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A MAGYAB ATHLETLKAI SZÖVETSÉG HIVATALOS LAPJA 1967 . 7. SZÁM

Az 1966. évi Országos Edzői Értekezlet
D r. S ír  Jó z se f b eszám o ló ja  a  m exikó i ta p a s z ta la to k ró l

Egyik o lim p ia  e l ő t t  sem v o l t  anny i izgalom , problém a és  f e l t e v é s ,  anny i szó b eszéd , 
m int a m exikói e l ő t t .  É r th e tő ,  h is z e n  ez minden vo n atk o zásb an  e l t é r ő  l e s z  az  e d d ig ie k tő l .  
Nemcsak a k l im a tik u s  v iszo n y o k  mások, de az o rszág n ak , a v á ro sn ak  b e r e n d e z e t ts é g e ,  k u l tú ­
r á j a  i s  más. E z é r t  mindazon o rszág o k , m elyek je le n tő s e b b  s p o r tk u l tu r á v a l  re n d e lk e z n e k , me­
lyekben magasan lobog  az o l im p ia i  eszme, sok e r ő f e s z í t é s t  te s z n e k  és t e t t e k  már ed d ig  i s ,  
hogy d ó i s z e re p e lje n e k  a m exikói o l im p ia i já té k o k o n . Soha nem l á t h a t t u k ,  hogy e lő r e  kimen­
nek, tanulm ányozzák a h e ly s z in t ,  u tá n a já rn a k  a dolgoknak , f e l d e r í t i k  a le h e tő s é g e k e t ,  kö­
rü lm ényeket m in d a z é rt, hogy a v ersen y ző k  j ó l  s z e re p e lje n e k .

Az a vélem ény a l a k u l t  k i  a nem zetközi szakkörökben , hogy Mexikó fe k v ése  é s  uhu le h e ­
tősége nem a legkedvezőbb . M égis, m indent szá m ítá sb a  véve az e d d ig i  eg y ik  legnagyobb o lim ­
p ia  e l ő t t  á l lu n k ,  m ert az eg ész  s p o r tv i l á g  és ezen  b e lü l  az a t l é t i k a  o ly an  fe jlő d é s b e n  v an , 
hogy még ezek  a h á t r á l t a t ó  körülm ények sem fo g já k  m egakadályozni a jobb s z e r e p l é s t .

Havidén sze re tném  elm ondani azo k a t a t a p a s z t a l a to k a t ,  am elyeket k ö z v e tle n ü l  s z e re z ­
tünk  a  29- e s  lé tszám ú  magyar s p o r tk ü ld ö t ts é g g e l  a v e rse n y  s z ín h e ly é n . I s m e re te s ,  hogy 4 
a t l é t a  v o l t  j e l e n j  Z s iv ó tzk y , K a lo o sa i, Meoser é s  Nagy Z su zsa . Mind a négy az Európa B aj­
nokságon egy-három  h e ly e z e t t  v o l t  é s  a z ó ta  i s  re n d sz e re se n  v e rsen y ez n ek . R észükre kü}.ön 
v e rs e n y z é s i  t e r v e t  i r tu n k  e lő ,  hogy a  le h e tő sé g h e z  m érten  a  le g jo b b  form ában k e rü lje n e k  
Mexikóba, m ert o sak  Íg y  l e h e t  v a lam ily en  módon k ü lö n b ség e t t e n n i  az  o t t a n i  k l im a tik u s  v i ­
szonyok és a  h a z a i k ö z ö t t .  E zt a t e r v e t  k isebb-nagyobb  p o n to ssá g g a l v é g re  i s  h a j t o t t u k .  
K a lo csa i az  in d u lá s  n a p já ig  jó ,  Z s iv ó tzk y  mégjDbb form ában v o l t ,  m int az EB-n. M eoser i s  
m eg fe le lő  á l la p o tb a n  v o l t*  de a pozsonyi v e rsen y en  r â n d u i t ,  e z é r t  az o l im p ia i  e lő já té k o k ig  
nem in d u l t  hosszabb  táv o k ó n . De ak ad á ly k én t j e l e n t k e z e t t  a  k é s ő i k ö te le z ő  o l t á s ,  mely kü­
lönböző p roblém át o k o z o tt .  Ugyanez v o l t  a h e ly z e t  Nagy Z su zsá v a l, a k i az o l t á s  h a tá s á r a  e l  
sem tu d o t t  in d u ln i  a n é p s ta d io n !  v e rse n y e n . Szeptem ber 25-ón Gyulán v is z o n t  már 5 5 .5 -ö t  
f u t o t t .  A v á ltó b a jn o k sá g o n  200 m éteren  m e g s é rü lt .  A o sa p a t 3 nap múlva i n d u l t .  M egvizsgál­
tá k  Nagy Z suzsa s é r ü l é s é t .  Az v o l t  a vélem ény, hogy az o k tó b e r 18—2 0 - i  v e rs e n y ig  m eg fe le lő  
p ih en és é s  k e z e lé s  u tán  r é s z t  v e h e t a v e rsen y ek en .

Á llí th a to m , hogy a k iu ta z ó  v ersen y ző k  jó  form ában és  k e l lő e n  f e lk é s z ü l t  á l la p o tb a n  
v o l ta k .  K é ts é g te le n ü l  Nagy Z suzsa é r e z te  s é r ü lé s é t  az e l s ő  edzéseken  é s  ez Mexikóban i s  
h á t r á l t a t t a  a  gyorsabb  fo rm á b a le n d ü lé s é t.

Ig en  kényelm es v o l t  az u ta z á s ,  b á r  három ó rá t  k é s te k .  A B ruxelles-M ex ikó  k ö z ö t t i  u t 
11 ó r á t  t a r t o t t ,  M ontreálban  s z á l l t a k  osak le  e g y sz e r . A m egérkezés u tá n i  napon mind a 
négy a t l é t a  könnyű á tm o zg a tá s t t a r t o t t .  Úgy á l l í t o t t u k  össze  az  e d z é s te rv e t,  hogy az meg­
f e le lő  fo k o z a to s s á g g a l a nagy v e rse n y re  v a ló  k ö z v e tle n  f e lk é s z ü lé s t  k ö v e s se . A rö v id  id ő  
a l a t t  o sak  k é t  h é t  v o l t  a f e lk é s z ü lé s r e  — úgy k é s z ü lte k  v e rse n y z ő in k , m in t am ikor k é t  h é t ­
t e l  egy nagy v e rse n y  e l ő t t  á l ln a k .  K é tf e lé  k e l l e t t  v á l a s z t a n i  a v e rse n y z ő k e ti  k ü lö n b ség e t 
k e l l e t t  te n n i  a fu tó  é s  az ü g y essé g ie k  k ö z ö t t .  M ásként k e l l e t t  ők e t e d z e n i .  A k é t  ü g y essé­
g i a t l é t a  o t t  f o l y t a t t a  e d z é s e i t ,  a h o l i t th o n  ab b ah ag y ta , a fu tó k n ak  e l le n b e n  I bbsu iram ú 
fu tá s o k k a l  la s s ú  form ábahozó e d z é se k e t k e l l e t t  f o l y t a t n i ,  mely fo k o z a to sa n  v a l ó s í t o t t a  
meg a h e ly i  a lk a lm az k o d ás t. K a lo o sa i é s  Z siv ó tzk y  r é s z é r e  minden re n d e lk e z é s re  á l l t  az e d ­
zések en . Modern s p o r t is k o lá b a n  la k ta k ,  m ely h a s o n l í t o t t  T a táh o z , osak  lén y eg esen  szebb , 
modernebb v o l t  a  p á ly ák  k ö z v e tle n  szom szédságában. S u ly em elő -to rn a te rém , uszoda s t b .  á l l t  
ren d e lk ezésü n k re . É z é r t  a k é t  ü g y esség i a t l é t a  a m egszokott e lo s z tá s b a n  v é g e z h e tte  te o h n i— 
k a i ,  k o n d ic io n á ló  e d z é s e i t ,  f e lk é s z ü lé s ü k  t e h á t  z a v a r ta la n ,  s  fő  o é l ju k  a v e rse n y  megnye­
ré s e  v o l t ,  m égpedig a le h e tő  leg jo b b  eredm énnyel.

A fu tó  a t l é t á k  f e lk é s z ü lé s e  Borán so k k a l tö b b  n e h é zség e t j e l e n t e t t  az  a k k l im a t iz á ló ­
d ás . Nehéz v o l t  k ö v e tn i Meoser e d z é s e i t ,  m ert azok leg n ag y o b b ré sz t te re p e n  t ö r t é n t e k .  Azt 
tan áo so ltam  n e k i ,  hogy kü lönösen  az  e ls ő  napokban hosszabb  és  e g y e n le te s  iram ú fu tá s o k k a l  
igyekezzék  inkább  iram —á lló k é p e s s é g i  munkát v é g e z n i.

Nagy Z suzsa s é r ü lé s e  m ia t t  az e ls ő  napokban osak eg észen  gyenge é s  könnyű, majdnem 
hogy átm ozgató j e l l e g ű  munkát v é g z e t t .  Napi e d z é s e i t  azonban e lv é g e z te .  M eoser r e n d s z e r in t  
k é t e d z é s t  t a r t o t t j r e g g e l  é s  d é lu tá n ,  Nagy Zsuzsa osak  e g y sz e r  e d z e t t .



O tt lé tü n k  ö tö d ik  n ap ján  mentünk f e l  e lő s z ö r  k b . 3200 m éte r magas t e r e p r e .  Ez k iv á ló a n  
a lka lm as v o l t  e rd e i  f u t á s r a .  Mig Európában a k o n t in e n tá l i s  v iszo n y o k  m e l l e t t  2000 m é te r 
m agasságban a növényzet re n d k ív ü l  r i t k a ,  a lp e s i  j e l l e g ű ,  ugyanakkor Mexikóban 3000 m é te r 
m agasságban majdnem h o ^  őserd ő  v an , h a ta lm as  fe n y ő e rd ő , b o zó t, j e l l e g z e t e s  n ö v é n y z e t te l .  
Ennek a m ag asla tn ak  h a tá s á t  lem érn i az o t t  f o l y t a t o t t  edzéseken  ig e n  n eh éz , m ert e r r e  
semmi sem á l l t  r e n d e lk e z é s re .  Á lta lá b a n  m ásodnaponként mentünk f e l  m a g a s la ti  e d z é s re .  Az 
v o l t  az e lg o n d o lásu n k , hogy h a  o t t  fen n  3200 m éteren  f o l y t a t j u k  a f u tó e d z é s t ,  t a l á n  meg­
k ö n n y ít i  a következő  n a p o t, i l l e t v e  m e g g y o rs ít ja  az a k k lim a tiz á ló d á s !  fo ly a m a to t .  Az o r ­
v o s i  m érések ,és m e g á lla p ítá s o k  s z e r i n t  M ecser e r ő n lé t i  á l l a p o ta  k itű n ő  v o l t .  M egnyugvási 
id e je  az ö ssz e s  v ersen y ző k  k ö z ö t t  -  b e le é r tv e  a tö b b i s p o r tá g  v e r s e n y z ő i t  i s  -  a le g jo b b  
v o l t .  Az e rő s  edzések  u tán  i s  a leg g y o rsab b an  n y u g o d o tt meg. Ugyanigy v o l t  Nagy Zsuzsa i s ,  
ak in ek  e ls ő  e d z é s e i  u tán  m éré s i a d a ta i  e lső re n d ü ek  v o l ta k .  Minden nap e l l e n ő r iz t é k  a v e r ­
senyzőket v a lam ily en  formában,, s ő t  néha n ap o n ta  k é t s z e r ' i s .  R en d szeresek  v o l ta k  a v é r ­
v é te le k  és egyéb o rv o s i e l le n ő r z é s e k ,  m elyekről majd Csépe d r .  fo g  b e sz ám o ln i.

Nagyon é rd e k e s ^ v o lt ,  hogy az id ő e l to ló d á s t  -  m ely 7 ó r á t  t e t t  k i  B udapest é s  Mexikó 
k ö z ö tt  -  m e g k ö z e litő le g  sem v o l t  o lyan  nehéz k ik ü sz ö b ö ln i és e l v i s e l n i ,  m in t T okióban .
Azt t a p a s z t a l tu k ,  hogy az e ls ő  n a p tó l  kezdve re n d sz e re se n  a lu d ta k  és nem v o l t  é r e z h e tő ,  
hogy e s te  v o l ta k  éb e rek , napközben ped ig  b ág y a d ta k . A f e lk é s z ü lé s  a l a t t  á l t a l á b a n  gyomor- 
b án ta lm a ik  nem v o l t a k .  Mexikónak já rv á n y o s , vagy v a lam ily en  más b e te g sé g e  v e rse n y z ő in k n é l 
nem j e l e n t k e z e t t ,  m ert re n d sz e re se n  é tk e z te k  o ly an  h e ly e n , ah o l e z t  en g e d é ly e z tü k . E r rő l  
i s  be fo g  szám oln i Csépe d r .  A fu tó k  és ü g y essé g i a t l é t á k  f o ly a d é k f e lv é te le  nem v o l t  na­
gyobb, m in t n o rm á lis  körülm ények k ö z ö t t .  E lő szö r a z t  g o n d o ltu k , hogy i ly e n  r i t k a  lev eg ő ­
ben -  23OO. m éte r m agasságban -  nagyobb mérvű az iz z a d á s ,  t e h á t  a f o ly a d é k f e lv é te l  i s  na­
gyobb l e s z .  K a jak o so k n ál, kenusoknál és b irk ó z ó k n á l sem ta p a s z t a l tu k  a z t ,  hogy a h a z a i 
tábo rokban  e lv é g z e t t  k ih dósabb  edzés u tán  tö b b e t i t t a k  v o ln a  v e rse n y z ő in k . Mind a négy 
a t l é t a  a r r ó l  p an aszk o d o tt az e ls ő  napokban, hogy légszom juk  v an , m in tha a n y e lő cső  és a 
gégefő  t á j á n  v a lam ily en  m eleg ség et é rezn én ek  huzamosabb mozgás u tá n . U gyanezt é r e z té k  
azok , a k ik  fő le g  fu tó m o zg ást v é g e z te k .

Igen  é rd ek es  v o l t ,  hogy Z s iv o tzk y , a k i e lő z ő le g  i s  s z o k o t t  f u t b a l l o z n i ,  m eg sza k ítá s  
n é lk ü l  k é t  ó r á t  i s  tu d o t t  az e lső -m áso d ik  n a p tó l  kezdve k is p á ly á n  f u tb a l lo z n i  a tö b b i  
s p o r tá g  r é s z tv e v ő iv e l .

K isebb-nagyobb zavarok  a t i z e d ik  napon k e le tk e z te k .  E ddig a n ap ig  Z siv o tzk y  á l l a n ­
dóan 70 m éte r f e l e t t  d o b á l t .  K a lo c sa iv a l lem értem  egy d o b á s t:  72 .60  m v o l t .  K a lo c sa i i s  
m eg fe le lő  eredm ényeket é r t  e l ,  te c h n ik a i  edzése  f ő l e g 'r ö v id  rohamu u g rá so k ra  k o r lá to z ó d ­
ta k .  0 csupán a hosszabb  r é s z tá v o k ra  p a n a sz k o d o tt, m ert ş d z o je ,  B áto ry  300 m -eket i s  e lő ­
i r t .  Ezek u to ls ó  100 m étere  v o l t  n eh éz . M indent e lv é g z e t t ,  amin e d z é s te rv e  e l ő i r t .  Me- 
c se rn e k  a 9 -1 0 . n ap ig  semmi panasza sem v o l t .  E zután k e z d e tt  f á r a d t s á g r ó l  p an aszk o d n i. A 
t i z e d i k  napon id ő re  f u t t a t t a m  5000 m é te r t  a z z a l  a f e l a d a t t a l ,  hogy ez 15 és 15 :10  k ö z ö tt  
leg y en . Csépe d r . - r a l  m eg állap o d tu n k , m ert rég en  f u t o t t  egy egybefüggő t á v o t ,  ami mérhe­
tő  és e l l e n ő r iz h e tő ,  hogy edzésén  egyedü l fu sso n  egy i ly e n  ira m ú t.  Hangsúlyoznom k e l l ,  
hogy e l ő t t e  már 10x400 m é te re k e t f u t o t t  v a la m iv e l egy p ercen  b e l ü l i  á t l a g g a l  és 200 m éte­
r e s  s é tá k k a l .  E zeket simán v é g ig f u to t t a ,  de 3^000 m éter közben 4000 m é te rn é l o lyan  s z ú r á s t  
k a p o tt ,  hogy nem tu d ta  v é g ig fu tn i  és  f e l a d t a  a p r ó b a fu tá s t .  Két n ap ra  r á  ism é t 10x400-a t 
f u t o t t  200 m éteres  s z ü n e te k k e l.  E zeket a l i g  f u t o t t a  gyengébb id ő v e l ,  m in t i t t h o n .  Ebből 
a z t  a k ö v e tk e z te té s t  v on tuk  l e ,  -  é s  ez v o l t  a tö b b i k ü l f ö ld i  edző vélem énye i s  -  hogy 
ebben a r i t k a  levegőben i ly e n  lé g k ö r i  v iszo n y o k  m e l l e t t  nem e legendő  c s a k  ré s z tá v o k ra  
tám aszkodn i, hanem huzamosabb id e ig  t a r t ó  és hosszabb  fu tá s o k k a l  k e l l  f e lk é s z ü ln i ,  a z t  
k e l l  az edzéseken  g y a k o ro ln i.

Nagy Z su zsáv a l fő le g  hosszabb  r é s z tá v o k a t  és  e g y e n le te s  iram u ak a t f u t t a t t u n k :  3OQ és 
25O m é te re k e t.  A 9 -1 0 . n ap ig  v e le  sem v o l t  semmi különösebb  problém a, ekkor azonban f á ­
r a d ts á g  é s  o lyan  l e tö r é s  j e l e n t k e z e t t  egészen  h i r t e l e n ,  hogy o rv o s i vélem ény i s  eg y -k é t 
nap t e l j e s  s z ig o rú  p ih en ő t j a v a s o l t .  M ecsernél a z -o rv o s i  m érések s z in té n  ro ssz a b b  á l l a ­
p o to t t a l á l t a k ,  m in t e lő z e te s e n .  Z s iv o tzk y n á l c sa k  e g y e tle n  gyenge n ap o t é s z le l tü n k  a 
m egérkezés u tá n i  h a to d ik  napon. Ezen az edzésen  k é p te le n  v o l t  65-66 m éteren  f e l ü l  d o b n i, 
á l ta lá b a n  ő i s  l e t ö r t s é g r ő l ,  f á r a d t s á g r ó l  p a n a sz k o d o tt.

Az a t l é t á k  á lla n d ó  és re n d s z e re s  o rv o s i v iz s g a  a l a t t  á l l t a k .  E lég  fe g y e lm e z e tte n  i s  
h a j t o t t á k  e z t  v é g re ? mely nem a leg k e llem eseb b  és nem i s  nagyon s z e r e t i k  a v e rsen y ző k . 
Csupán a v e rsen y  e l ő t t  K a lo c sa i ta g a d ta  meg a v é r v é t e l t .  M egítélésem  s z e r i n t  a v e rse n y  
e l ő t t i  k é t  h é t  e lé g  v á l to z a to s  programú v o l t  l e k ö tö t t s é g  és szó rak o zás  szem szögéből.

A v e rse n y e k e t az e lő z e te s  k i í r á s t ó l  e l té r ő e n  o k tó b er 18 -20 -án  re n d e z té k  az egyetem i 
edzőpályán  d é lu tá n  2 ó r a i  k e z d e t t e l ,  k b . 1000-1500 néző e l ő t t .  A p á ly ák  e lő k é s z í té s e ,  
f e l s z e r e l é s e ,  a v e rsen y ek  f e lk é s z í t é s e  meg sem k ö z e l i t e t t e  a nem zetközi k ö v e te lm én y ek e t.
A p á ly a  t a l a j a  re n d k ív ü l puha, a l á é p i t e t l e n ,  a g y a g ré teg re  f e l s z ó r t  e g y e n e tle n  s a la k r é te g  
v o l t .  Két napon k e r e s z tü l  e s e t t  az e ső , a h ő m érsék le t 5 -6  fo k  v o l t ,  m elyet az I n e z - v ih s r  
o k o z o tt .

Az e ls ő  versenynapon  a n ő i 400 m éteren  Nagy Zsuzsa 5 5 .9 - c e l  a harm adik  h ş ly e n  v ég ­
z e t t .  A v e r s e n y t  a h o lla n d  lán y  n y e r te  5 5 .7 - t e l ,  é l e t e  le g jo b b  eredm ényével. Ó már augusz­
tu sb an  k é t  h é t ig  233Ö m éteren  e d z e t t .  Mexikóba szep tem ber 25-én  é r k e z e t t ,  a v e rse n y  
e l ő t t  három h é t t e l .  Nagy Z suzsa b á to r t a la n u l  k e z d e t t ,  f é l t  a s é r ü l é s t ő l ,  m elyet az i s  b i ­
z o n y í t ,  hogy az u to ls ó  10 m éteren  majdnem b e fo g ta  ö ssze s  e l l e n f e l é t .  A tö b b i  v e rse n y z ő , 
ak i m ögötte v é g z e t t ,  a m a g a s la ti  e l to ló d á s  e l l e n é r e  i s  le g jo b b  eredm éfayeikhez k ö z e l i  id ő t  
é r te k  e l .  A f r a n c i a  v ersen y ző  m egelőzően 3 h é t ig  a P iren eu so k b an  t a r tó z k o d o t t .  E l k e l l  
mondanom, hogy a f r a n c iá k ,  spanyo lok  és a nyugatném etek közösen v e t t e k  r é s á t  i t t  egy 2300 
m éteren  lév ő  ed ző táb o rb an , a h o l több  p á ly a , o rv o s i b e re n d e z é s , kü lön  f u tó t e r e p  v an , hogy 
e lő s e g í t s é k  az o lim p ia i f e lk é s z ü l é s t .  Nagyon sok v e rsen y ző , a k i r é s z t  v e t t  ezen az e lő — 
o lim p ián , e lő z e te s e n  i t t  v o l t  már a n y ár fo lyam án ed z ő tá b o ro zá so n .
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A v e rse n y  u tán  Nagy Z suzsa re n d k ív ü l  f á ra d tn a k ,  k im e rü ltn e k  é r e z te  m agát. A m ásodik 
napon v e r s e n y z e tt  M ecser, a k i az 5000 m éte res  s ík fu tá s b a n  1 4 :3 9 « 8 -o a l n eg y ed ik  h e ly en  
v é g z e t t .  Nagyon jó n ev ü  v ersen y ző k  in d u l ta k .  M indegyikre je lle m z ő  v o l t  a f u t á s t ó l  v a ló  f é ­
le lem . T e lje se n  e g y e n le te s  iram o t f u t o t t a k ,  am it az  1000-es ré s z id ő k  m u ta t já k .  Az u to ls ó  
k ö r ig  semmi kü lö n ö s t a k t i k a i  e lg o n d o lá s  sem v o l t  t a p a s z t a lh a tó .  Minden v e rse n y z ő  s a j á t  
e lg o n d o lásu  iram á t f u t o t t a ,  v é g ü l Gamoudi v o l t  a  l e g f r i s s e b b ,  m e g n y ito tta  a  h a j r á t ,  de a 
co lu m b ia i fu tó  az u to ls ó  m étereken  u to l é r t e  é s  azonos id ő v e l  n y e r te  a  v e r s e n y t .  T e k in te t ­
t e l  a r r a ,  hogy az 5000 m é te re s  s ík f u t á s  a m a g a s la ti  problém áknak k ö zép p o n tjáb an  á l l t ,  e z ­
z e l  s z e re tn é k  egy k i o s i t  bővebben f o g la lk o z n i ,  m élyebben e lem e zn i.

Az e lő z ő  években i s  re n d e z te k  5000 m éte res  v e r s e n y t ,  m e ly e t Gamoudi n y e r t .  J ó l  f e l ­
k é s z ü l t  v e rsen y ző , jó  irammenő, b á to r ,  g y o rs , minden f e l t é t e l e  megvan a r r a ,  hogy nagy 
v e rse n y e k e t n y e r je n . Eddig o t t  14 :40  v o l t  a le g jo b b  id ő ,  am it s z in té n  Gamoudi é r t  e l  
t a v a ly .  M egpróbáltam  Wiohmann p r o f e s s z o r r a l ,  a m ainzi egyetem  t e s t n e v e l é s i  ta n sz é k v e z e tő  
ta n á r á v a l ,  a k i v e rsen y ző tá rsam  v o l t ,  ö s sz e sz e d n i az  a d a to k a t ,  am elyek i t t  re n d e lk ezé sü n k ­
r e  á l l t a k ,  hogy e g y ü tte se n  do lgozzuk  f e l  a z o k a t .  N agy jábó l p o n to s  a d a ta in k  vannak az 5000 
m é te r r e l  k a p c s o la tb a n . Je llem ző  v o l t  a  h i s z t é r ik u s  fé le le m , am ely az 5 0 0 0 -esek  k ö z ö t t  je ­
l e n tk e z e t t  már a b e m e le g íté s  a l a t t  i s .  H a lo t t  sá p a d t a ro o k a t l á t t u n k .  O lyan lég k ö rb en  me­
l e g í t e t t e k ,  m in t am ikor egy o l im p ia i  j á t é k r a ,  vagy  nagy v e rs e n y re  k é s z ü ln e k . E lő t te  be­
s z é lg e tte m  Gamoudival é s  m egkérdeztem : m ié r t  iz g u l?  V á la sza : "Uram, úgy érzem  magam pon­
to s a n ,  m int egy ö k ö lv ív ó , ak in ek  m ost a r in g b e  k e l l  mennie é s  b iz to s  b en n e , hogy k i ü t i k . "  
E zze l je l le m e z te  a z t  a  szorongó é r z é s t ,  a z t  a f é le lm e t ,  a z o k a t a r e n d k ív ü l i  p s z io h o lő g ia i  
g á t lá s o k a t ,  amelyek m e g ta lá lh a tó k  v o l ta k  a k ö z é p tá v fu tó k n á l.  Ennek oka e g y r é s z t ,  hogy 
re n d k ív ü l so k a t fo g la lk o z ta k  e z z e l  a k é r d é s s e l .  A P ánam erikai Já ték o k  so rá n  p á r év v e l ez­
e l ő t t  ré n g e te g  sok f e l v é t e l t  k é s z í t e t t e k  e l á j u l t  v e r s e n y z ő k rő l .  Az e lm ú lt  é v i e lő -o l im p ia i  
já ték o k n ak  i s  legnagyobb ú j s á g í r ó i  tém á ja  v o l t ,  hogy i t t  nem le h e t  v e r s e n y t  re n d e z n i ,  m ert 
a v ersen y ző k  m eghalnak s tb .  Ennek h a tá s á r a  egy f é lő  é s  tap o g a tó d z ő  v e rs e n y s z e lle m  a l a k u l t ,  
sen k i sem m ert kezdem ényezni. Meggyőződésem, hegy lén y eg e sen  tö b b e t  tu d ta k  é s  tu d n ak  ne­
hezebb körülm ények e l l e n é r e  i s ,  m in t am it ed d ig  ezen a m ag asla to n  n y ú j to t t a k .

Egy k i s  ö s s z e h a s o n l í tá s .  Nagyon é rd e k e s , hogy csa k  az e l s ő  h a t  eredm ényét m erték  -  a 
tö b b i t  úgy k e l l e t t  ö s sz e sz e d n i az  e d z ő k tő l .  A co lu m b ia i Meya, e lég g é  is m e r t  Közé'pam eriká- 
ban , m egnyerte az 5 és 10 e z e r  m é te r t .  5000-en 1964-ben é r t e  e l  l e g jo b b já t ,  a 1 3 :5 8 -a t ,  
m iu tán  S panyo lországban  k é t h ó n ap ig  t a r tó z k o d o t t  e l ő t t e .  Columbiában 2600 m éte r magasan 
é l .  Ugyanolyan t ip u s u  v e rsen y ző , m in t K eino .

Minden ré s z tv e v ő  le g jo b b  i d e j é t  1966-ban é r t e  e l .  Gamoudinak 1 3 :3 6 .4 - e s  le g jo b b  e re d ­
ménye, ezen a v ersen y en  1 4 :2 0 -a t  f u t o t t .  1965-ben i s  r é s z t  v e t t  és 1 4 :4 0 -e s  id ő v e l  győ­
z ö t t .  1966-ban már k é t  alkalom m al v o lt a  P iren eu so k b an  tá b o rb a n , m égpedig ta v a s s z a l  3 
h é t ig  és szep tem ber végén 12 n a p ig . Azt m ondta, hogy o t t  k ö v e te t t  e l  h i b á t ,  am ikor a szep ­
tem b eri tá b o ro z á s  u tán  4 n a p ra  hazam ent T un iszba é s  onnan j ö t t  M exikóba. Úgy g o n d o lja , 
hogy ez a 4 nap m eg zav arta  a  fo ly am a to s  a k k l im a t iz á ló d á s t .  O któber 8 -á n  é r k e z e t t  a b e lg á k ­
k a l e g y ü t t .  G urin 1 3 :4 1 .8 -a s  le g jo b b  eredm énnyel j ö t t ,  Mexikóban 1 4 :2 9 .8 - a l  harm adik  l e t t .  
1965-ben 1 4 :4 5 .6 - t a l  s z e r e p e l t  u g y a n i t t .  M ecser az e u ró p a i v e rsen y ek en  á l t a l á b a n  m ind ig  
m eg v erte . Amikor ta v a ly  e r r ő l  a v e r s e n y rő l  hazam ent, k éső  ő s s z e l  1 3 :4 1 .8 - a t  f u t o t t .  Nem 
ez v o l t  az e l s ő  e s e t ,  hogy i ly e n  nagy m ag asság ró l le é rk e z v e  jó  eredm ényeket é rn ek  e l .  1966- 
ban a s z o v je t  a t l é t á k  2 -3  o s o p o r to t  a lk o t t a k  e problém a t i s z t á z á s á r a .  Alma-Atában 20 n ap ig  
v o l t  tá b o ro z á s  2000 m é te r m agasan. Minden m eg sza k ítá s  n é lk ü l  k ö z v e tle n ü l  u ta z ta k  Mexikóba 
é s  a m agyarokkal e g y ü tt  é r k e z te k .  M ecser 1 3 :3 6 .6 -o s  eredm énye e l l e n é r e  i t t  o sak  1 4 :3 9 '.6 -o t 
f u t o t t .  A k iu ta z á s  e l ő t t  l e g f e l je b b  8-900 m é te r m agasságban e d z h e te t t  Bánkuton é s  G alya­
t e tő n .

M écsért a  v e rsen y en  k é t  egészen  f i a t a l  m exikói v e rsen y ző  k ö v e t te :  M artin ez , ak in ek  
leg jo b b  id e j e  14:44 v o l t ,  az e lő -o l im p iá n  1 4 :4 6 .4 - e t  f u t o t t .  A 3OOO m éte r magasan lév ő  
táb o rb a n  k é s z ü l t .  A m ásik  R ab le t v o l t .  Ezeknek a  v ersen y ző k n ek , a k ik  i ly e n  m agasságban 
é ln e k  á lla n d ó a n , időeredm ényeik  leg k ev ésb é  ingadozónk és  e l é r t  eredm ényeik  á l t a l á b a n  meg­
egyeznek ad d ig  le g jo b b ja ik k a l .  A jap án o k  i s  k í s é r l e t e z t e k .  Az e g y ik  fu tó ju k  le g jo b b  id e je  
13:56  v o l t ,  a v e rsen y en  1 5 : 05- ö t  é r t  e l ,  a  m ásik  f u tó ju k  1 3 : 5 6 -o s  v o l t  é s  o t t  1 5 : 15- ö t  f u ­
t o t t .  Ok egy nagyobb c s o p o r t t a l  a u g u sz tu s  közepén 3 h é t i g  tá b o ro z ta k  2700 m é te re s  magas­
ságban és  in n en  j á r t a k  l e  v e rse n y e z n i 3-4  n ap o n k én t, ők i s  v e lü n k  egyidőben  é rk e z te k .

Az NSZK v e rsen y ző  G erlao h , ak in ek  le g jo b b  id e je  13 :50  v o l t ,  Mexikóban 15 : l ? - e t  fu ­
t o t t .  A ném etek s z e r i n t  minden különösebb  ed zés n é lk ü l  ment a  p i r e n e u s i  ed z ő tá b o rb a , nem 
v o l t  jó  form ában . O tt 3 h e t e t  t ö l t ö t t  é s  o k tó b e r 3 -án  é r k e z e t t  M exikóba. J i r e k ,  NSZK v e r ­
senyző a  1 3 :4 5 .2 -e s  i d e j e  u tán  1 5 :2 5 -ö t f u t o t t .  Már szep tem b er 24—én k i é r k e z e t t .  Gyomrá­
v a l  b a j l ó d o t t ,  e z é r t  e red m én y eit nem l e h e t  é r t é k e l n i .  H risz to v . l e g jo b b ja  1 3 :4 4 .4  v . l t ,  a 
v ersen y en  1 5 :3 0 -a t  f u t o t t .  Soha nem e d z e t t  m ag asla to n  é s  sem m iféle m a g a s la ti  t a p a s z t a l a t a  
nem v o l t .  A s z o v je t  o s a p a t t a l  é r k e z e t t .  A f r a n o ia  edzők a  f r a n o ia  fu tó  gyenge s z e r e p lé s é t  
abban l á t j á k ,  hogy a m a g a s la ti  tá b o rb a n  nagyon e rő s  e d z é se k e t f o l y t a t o t t ,  Jah n , a h i r e s  
am erik a i a k a d á ly fu tó  1 3 :4 0 .2 -e s  id ő v e l  é r k e z e t t  és 1 5 :4 5 - te l  l e t t  u to l s ó .  C a l l fo rn iá b a n  
10 n ap p a l e lő b b  1 3 :4 2 - t  é r t  e l .  Az ö ssz e s  am erik a i a t l é t a  gyenge éredm ényt é r t  e l ,  m ert 
osak  egy n ap p a l é r k e z e t t  a v e rse n y  S l ő t t .

Senki sem i r á n y í t o t t a  az am erik a i a t l é t á k  m exikói s z e r e p l é s é t .  A le g tö b b  S a já t  k ö l t ­
ség én , s z in t e  k ív á n c s is á g b ó l  ment á t .  P róbának  s z á n tá k , nem i s  ism e rté k  a v e rse n y  id ő p o n t­
j á t .  Nem v o l t  r e n d e z e t t ,  ö s s z e fo g o t t  o s a p a t .  Nagy ré sz ü k  form án k iv ü l  i s  v o l t ,  de nem l e ­
h e t e t t  á l l í t a n i ,  hogy nem f o l y t a t t a k  e d z é s t .  Régen v e r s e n y e z te k .

K a lo csa in ak  sem m iféle nehézsége nem v o l t .  Ig en  ro s s z  p á ly án  u g r o t t  1 6 .5 1 -e t  é s  v o l t  
egy k is s é  b e l é p e t t  u g rá sa , m ely 16 .80  é s  90 k ö rü l l e h e t e t t .  Azt á l l í t o t t a ,  hogy ig en  köny- 
nyünek é r e z te  m agát. Rossz p ályán  és rö v id  n e k i f u t á s s a l  u to l s ó r a  u g r o t ta  l e g jo b b já t .  Ugyan­
ez v o l t  a tö b b i ugró vélem énye i s .  íg y  v o l ta k  a dobók i s .  Ennek az  a m ag y aráza ta , hocy a
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r i tk á b b  ö s s z e té te lű  levegőben  a  t e s t e k  h a la d á s i  seb esség e  lén y eg esen  könnyebb, k ise b b  a 
l é g e l l e n á l l á s ,  könnyebben re p ü ln e k  a s z e re k , a t e s t  i s  könnyebben h a la d  e l ő r e .  E z z e l ma­
g y a rá z h a tó , hogy Tomy Sm ith , a k i a v i l á g  eg y ik  legnagyobb f u t ó j a ,  j á t s z i  könnyedséggel f u ­
t o t t  2 0 .5 - a t  200 m é te ren , F r i n o l l i  p e d ig  4 9 .7 - e t  annak e l l e n é r e ,  hogy 13 n ap p a l a v e rse n y  
e l ő t t  é r k e z e t t  az o la s z  o s a p a t t a l .  A le n g y e l  rö v id tá v fu tó  lányok  i s  a z t  b iz o n y í t já k ,  hogy 
i ly e n  távokon  nem le s z  problém a.

K a lo o sa in ak  v o l t  a  le g e rő se b b  mezőnye. Nagy Z suzsa .800 m éteren  i n d u l t  a m ásodik na­
pon. B á to r ta la n  k ezd és u tá n  nem i s  v o l t  reménye jobb  h e ly e z é s r e .  E l v e s z t e t t e  ö n b iz a lm á t. 
M indig G le ic h fe ld re  v ig y á z o t t ,  mig a tö b b ie k  nyugodtan f u t o t t a k .  M indig m egverte  K a s s ie r t ,  

ak i 2 s 0 9 .8 - o a l ,  é l e t e  le g jo b b  id e jé h e z  k ö z e l i  eredm énnyel n y e r te  a v e r s e n y t .  Werner 
2 : 1 0 .4 - e t  f u t o t t ,  .s z in té n  majdnem é l e t e  leg jo b b  eredm ényét. Ők mind b á tra b b a n  v e rse n y e z ­
t e k .  Nagy Z suzsa a v e rs e n y  u tán  nagyon f á r a d t  v o l t .  Az o rv o s i  a d a to k a t m ajd Csépe d r .  
i s m e r t e t i .

F e l t é t l e n ü l  e l  k e l l  mondani M eoser 10.000 m é te res  f u t á s á t ,  hogy elem ezzem  a z t  a re n d ­
k ív ü l  é rd ek es  l e l k i  á l l a p o t o t ,  amelyben ezen v ersen y ző k  v o l t a k .  Semmi körülm ények k ö z ö tt  
sem a k a r t  i n d u ln i .  K ét n a p p a l e lő b b  5Ô00 m é te res  f u t á s a  ó ta  semmit nem c s i n á l t ,  and n á la  
re n d k ív ü l r i t k a  v a la m i. Azt m ondta, hogy Tokióban olyan  s z ú r á s t  k a p o t t ,  ami 4 hón ap ig  t a r ­
t o t t .  Ebben k é te lk e d te m  és  m egkérdeztem  az o rv o so k a t. I ly e sm i n in c s .  Ő e t t ő l  f é l t .  Csépe 
d r .  i s  f ü l t a n u ja  v o l t  annak, am ikor rá b e sz é lte m  az i n d u lá s r a .  Be sem m e l e g í t e t t .  T e lje s e n  
e g y e n le te s  iram ban f u t o t t a k .  Ha M ecser egy k i c s i t  jobban  á l l  a  problém ához, b iz to s a n  győ­
z ö t t  v o ln a .  Az v o l t  az é rzésem , hogy az  u to ls ó  4 -5  körben  sim án e lh ú z h a to t t  v o ln a , de -  
érzésem  s z e r i n t  -  a z é r t  sem ment e l ,  hogy m egm utassa: nem tu d  f u t n i .  Nem ig a z ,  hogy ne t u ­
d o t t  v o ln a  jo b b a t ,  nem ig a z ,  hogy R o e la n ts ,  a k i  e l ő t t e  v a ló  napon magasán n y e r i  a  $000 
m é te res  a k a d á ly t ,  i t t  1 0 .0 0 0 -es  mezőnyben a z t  c s i n á l ,  am it a k a r .  Nem l e h e t ,  hogy e n n y ire  
" k ik é sz ü ln e k "  a  v e rse n y z ő k . A v a ló ság b a n  b o rz a sz tó a n  f é ln e k .  L eg fo n to sab b  fe la d a tu n k ,h o g y  
e z t  v a lam ifé le k ép p en  c sö k k e n tsü k , m egoldjuk a p s z io h ik a i  g á t lá s o k a t .

A 10 .000  m é te re s  v e rs e n y  u tán  az orvosok azo n n al m e g v iz sg á ltá k  a  v e r s e n y z ő k e t.  Az 
o rv o s i vélem ény s z e r i n t  M eoser nem v o l t  r o s s z  á l la p o tb a n  a v e rse n y  u tán  sem. A k ö vetkező  
napon rendesen  e d z e t t .K u b a i  ta r tó z k o d á s a  a l a t t  m ondta, hogy s z ú rá s a  e lm ú l t ,  m ost é r z i  ma­
g á t a le g jo b b a n . Az e l le n ő rz ő  fu tá s á n a k  r é s z id e je  i s  e z t  b i z o n y í t o t t a .  A v e rs e n y  u tán  10 
n ap ra  t e l j e s e n  rendben  v o l t .

Az ö k ö lv ív ó k , b irk ó z ó k , v iv ó k , to rn á sz o k  m unkáját f ig y e l te m . E g y e tlen  b i r k ó z ó tó l  e l ­
t e k in tv e ,  se h o l nem lá t ta m  olyan  j e l e n s é g e t ,  hogy b á rm e ly ik  lé g z é s i  z a v a ro k k a l, vagy  b á r ­
m ilyen  más n eh ézség g e l k ü z d ö tt  v o ln a . Nem lá t ta m  a tö b b i  s p o r tá g a t .  E lm ondták azonban, 
hogy nem v o l ta k  kü lönös n eh ézség ek . De f e l  k e l l  h iv n i  a f ig y e lm e t a r r a ,  hogy nem le h e t  
a z o n o s íta n i  a  f é l i g  o ik l ik u s  j e l l e g ű ,  vágy f é l i g  s t a t i k u s ,  f é l i g  d inam ikus j e l l e g ű  mozgá­
s o k a t ,  m int p l .  a  k a ja k -k e n ü , a k e ré k p á r , s t b .  a fu tó v e r s e n y e k k e l.  K e rék p á ro sa in k  nagyon 
j ó l  s z e r e p e l te k ,  b á r  ezek nem a m ag asla to n  v e rs e n y e z te k , hanem l e n t ,  v á l to z a to s  te re p e n  
es nem i s  v o l t  semmi n eh ézség ü k . A h o sszú  id e ig  t a r t ó  c ik l i k u s  mozgásokban vannak  p ro b lé ­
mák, am elyekben az egész  t e s t  r é s z tv e s z '.

Röviden ö s s z e fo g la lv a :  e z e k e t a m e g fig y e lé se k e t ré sz b e n  eg y én i t a p a s z t a l a to k ,  r é s z ­
ben a  tö b b ie k k e l  v a ló  b e s z é lg e té s  fo rm ájában  /NDK, s z o v je t ,  c se h sz lo v á k , b e lg a ,  NSZK, 
f r a n c i a  é s  o l a s z /  s p o r tv e z e tő k k e l  é s  v e rse n y z ő k k e l, o rv o so k k a l f o l y t a t o t t  m eg b eszé lés  
a la p já n  szedtem  ö s s z e . K é ts é g te le n , hogy a 2400 m éte res  m agasságon v a ló  v e rs e n y z é s  e l s ő ­
sorban  a h o sszú  id e ig  t a r t ó ,  ú g y n ev eze tt c ik l ik u s  s p o r tá g a k n á l  j e l e n t  n e h é z s é g e t.  Az e d d i­
g i m eg fig y e lé sek  s z e r i n t  ez az egy peroen f e l ü l i  i d ő t  ig é n y lő  versen y szám o k n á l k ezd ő d ik .
Az a k k lim a tiz á ló d á sh o z  m in im álisan  a s p o r tá g , a versenyszám  j e l l e g é t ő l  és eg y é n e k tő l fü g ­
gően 4 -6 -8  h e t i  id ő  k e l l  a fu tó szá m o k n á l. De az a k k l im a t iz á lo d o t ts á g  nem j e l e n t i  a z t  az 
orvosok vélem énye s z e r i n t ,  hogy a s z e rv e z e t  ugyanolyan t e l j e s i t ő k é p e s ,  m in t a t e n g e r s z in ­
t i ,  vagy azon a m agasságon, ah o l a v e rsen y ző  e l .  Ez p ed ig  f e l v e t i  a z t  a p ro b lém á t, hogy 
e g y á lta lá n  l e h e t - e  i ly e n  magasságon nagyobb eredm ényt 5000 és 10 .000  m éteren  e l é r n i .

Az i s  é rd ek es , hogy azok a v e rsen y ző k , -  Keino, B ik i l a ,  s t b .  -  a k ik  i ly e n  m agasságban 
é ln e k , mind e g y tő l- e g y ig  a le g jo b b  eredm ényükét nem ezen a m agasságon, hanem a lac so n y ab ­
ban é r ik  e l ,  s ő t  le g tö b b je  a te n g e r s z in te n .

A rö v id tá v fu tó ,  ugró és dobó szám oknál e legendőnek  l á t s z i k  2 -2 - é s  f é l  h é t .  Ezekben a 
számokban a versen y ző k  jobb eredm ényt é rh e tn e k  e l ,  m in t t e n g e r s z in te n .  Különösen az ira m - 
á l ló k é p e é s é g e t  k e l l  k i f e j l e s z t e n i  ebben a  m agasságban é s  meg k e l l  t a n i t á n i  a fu tó v e r s e n y ­
ző k e t úgy v e rs e n y e z n i,  hogy az  eg ész  v e r s e n y t  k iseb b  s z ú r á s s a l ,  l é g z é s i  n e h é z sé g g e l, za ­
v a ro k k a l v ég ig  tu d já k  f u t n i .  T á p lá lk o z á s s a l é s  fo ly a d é k fo g y a s z tá s s a l  n in o s  .különösebb za ­
v a r .  Sokat k e l l  fo g la lk o z n i  a  h o s s z u tá v fu tó  v e rse n y z ő k k e l p s z ic h ik a i l a g ,  hogy ne f é l j e n e k  
a v e r s e n y tő l ,  a k i f u l l a d á s t ó l .  Legnehezebb e rő s  iram ban fo ly am a to san  f u t n i  i ly e n  m agasság­
ban! A rö v id eb b  r é s z tá v o k a t  n ag y szerű en  v é g ig f u t já k ,  de a h o ssza b b ak a t már nem b i r t á k .  
Nagyon ó v a to san  k e l l  m eg v á la sz tan i az  ed z ésad a g o k a t.

M it c s in á ln a k  a tö b b i  o rszágok? A n y u g a tia k  egy ré s z e  -  a  ném etek, f r a n c iá k  -  he­
ly ezn ek  M exiko-C itybe á lla n d ó  munkára az o l im p ia i já té k o k  e l ő t t  egy év v e l egyetem i H a ll ­
g a tó k a t ,  vagy o t t  lév ő  v á l la la to k h o z  m unkaviszonyra v e rs e n y z ő k e t.  L e g id e á l is a b b  az o lim ­
p ia  s z ín h e ly é n  v a ló  a k k l im a t iz á ló d á s .  E z é r t  i s  o s in á l j á k  ig y ,  m ert az  e u ró p a i t vagy  más 
o rszágok  m agassága nem azonos, i l l e t v e  a  levegő  ö s s z e té te l e  más. I t t  vannak a hag y  k ü lö n b ­
ség ek .

Hagyon meg k e l l  g o n d o ln i a 2200 m éte r f e l e t t i  ed z é se k e t és  hogy miképpen l e h e t  a nagy 
m e g te rh e lé s t  j e l e n tő  munkát b e á l l í t a n i .  M inél tovább  t a r tó z k o d ik  a  v e rsen y ző  a k r i t i k u s  
m ag asla to n  és o t t  f o l y t a t j a  e d z é s e i t ,  an n á l előnyösebb  l e s z  h e ly z e te ,  le g k is e b b  le s z  az 
e l t é r é s .



A v ersenyző  nagy m értékben e g y é n ile g  a k k l im a t iz á ló d ik .  E z é r t  j a v a s o l ju k ,  hogy nagy 
létszám ú a t l é t a  c s a p a to t  k ü ld jen ek  k i ,  m ert nagyon könnyen le h e ts é g e s ,  hogy a  v i l á g  le g ­
jobb fu tó i-  e g y é n ile g , id e g z e t i l e g  nem b i r j á k  úgy e z e k e t a v á l to z á s o k a t ,  m in t egy lén y e g e ­
sen k ise b b  k ép esség ű .

A n ő i és f é r f i  v e rsen y ek  k ö z ö t t  sem m iféle k ü lö n b ség e t nem l e h e t e t t  t a l á l n i  sem orvo­
s i l a g ,  sem m ásként.

Az e lő —o lim p ia i eredm ényeket nem szabad  és nem k e l l  irán y ad ó n ak  t e k i n t e n i ,  m ert 
ezek nem o lim p ia i  eredm ények. A v ersen y ző k  h a jlam o sak  b e b e s z é ln i ,  hogy nem le h e t  e re d ­
ményt e l é r n i .  Az o lim p ia i já té k o k  nagy lé g k ö re , sze llem e sok g á t l á s t  fo g  le k ü z d e n i és 
nagyon jó  eredm ényeket fognak  még a h o s s z u tá v fu tó  v e rsen y ek  i s  h o z n i.  ,

A bukaresti nemzetközi atléta-edzői értekezletről
/ F o l y t a t á s /

V ik to r  J a g o d in . a s z o v je t  T e s tn e v e lé s i 'K u ta tó  I n t é z e t  m u n k atársa  a fo rm ábahozás k é r -  
d é sé v e l f o g la lk o z o t t .  K i f e j t e t t e ,  hogy a versen y fo rm a függ  az e lv é g z e t t  munka m ennyiségé­
t ő l ,  m in ő ség é tő l é s  a  s z e rv e z ő t t e l j e s í t ő k é p e s s é g é tő l .

U gróknál, dobóknál és v á g tá z ó k n á l j e l e n le g  a k é t s z e r i  form ába h o zás a  l e g e l t e r j e d t e b b .  
E lő fo rd u l azonban, hogy en n é l tö b b sz ö r  /h á ro m sz o r-n é g y sz e r /  i s  form ába k e l l  h o z n i ő k e t.

A v ersen y fo rm a k ia la k í tá s á n a k  le g jo b b  e sz k ö zé i a  m ennyiség i é s  m in ő ség i munka. A 
m enny iség i munkának a  form a m eg szerzéséb en , a  m inőség inek  p e d ig  a fo rm a i r á n y í tá s á b a n  van  
döntő s z e re p e . S z e r in te  egy ugró  400-600 u g rá s ,  egy g y o rs fu tó  kb . 50 km g y o r s fu tá s ,  egy 
dobó p ed ig  40-50  ó r a i  edzés e lv ég z ése  u tán . k e rü l  o ly an  e d z e t t s é g i  á l l a p o tb a ,  am elyből a 
m inőség i munka m eg fe le lő  a lk a lm az ása  k ö v e tk ez téb en  k i a l a k í t h a t ó  a jó  v ersen y fo rm a .

E lm ondo tta , hogy a  S zo v je tu n ió b an  az  u tó b b i időben  o ly an  tö re k v é se k  v annak , hogy meg­
f e l e l ő  s z in te n  -  magasan -  lév ő  v e rsen y ző k n é l c sö k k e n tsé k  a  m ennyiség i é s  n ö v e l jé k .a  mi­
n ő ség i m unkát.

Ez a z t  j e l e n t i  g y a k o r la tb a n , hogy p l .  egy ugró  m en n y iség ileg  k ev e seb b e t u g o r jo n , de 
az u g rá so k a t magasabb s z in te n  v ég ezze . A fe n te b b  e lm o n d o tta k a t a  rú d u g ró  B lizn y eco v  e d z é s -  
a d a ta iv a l  tá m a s z to t ta  a l á .  K i tű n t ,  hogy B liznyecov  1963» ó ta  é v r ő l- é v re  kevesebb  m ennyisé­
gű u g r á s t  v é g z e t t ,  eredm ényei m égis j a v u l t a k ,  m ert az u g rá so k a t magasabb s z in te n  -  nagyobb 
m agasságon -  v é g e z te ,  m in t az  előző  evekben . 1966-ban á l la n d ó a n  460 és  5OO cm k ö z ö t t i  ma­
g asságon  e d z e t t .

Végső k ö v e tk e z te té s k é n t  Jag o d in  le s z ö g e z te ,  hogy ez a g y a k o r la t  csak  te c h n ik a i la g  
f e j l e t t  v e rsen y ző k n é l h a sz n o s . Ezeknek a  v ersenyzőknek  u g y an is  nem k e l l  már o ly an  s o k 'id ő t  
f o r d i t a n io k  a  te c h n ik a  c s i s z o l á s á r a ,  ennek k ö v e tk e z té b e n  so k k a l több eredm ényre tö r té n ő  
u g r á s t ,  i l l e t v e  d o b á s t v ég e zh e tn ek .

A beszám oló m e g e m líte tte  az e l le n ő rz ő  v e rsen y ek  f o n to s s á g á t .  M e g á l la p í to t ta ,  hogy az 
e l le n ő rz ő  v e r s e n y _minden e s e tb e n  a v ersen y fo rm a m egszerzésének  eg y ik  e sz k ö z e . K i t é r t  a r r a ,  
hogy k i a l a k í t á s á n á l  szü k ség es -  az  e rő g y a k o r la to k  m ennyiségének csö k k e n té se  m e l l e t t  -  
azok in te n z i tá s á n a k ,  g y o rsaság án ak  em elése . Továbbiakban le s z ö g e z te ,  hogy az e rő g y a k o rla ­
to k  különböző g y o rsa sá g g a l v a ló  v ég zése  a v ersen y fo rm a to v á b b fe j le s z té s é n e k  le g jo b b  e s z ­
k ö ze .

V ég eze tü l k i f e j t e t t e ,  hogy a j e l e n l e g i  körülm ények k ö z ö t t  egy v ersen y év ad  a  k ö v e t­
kező sza k a sz o k ra  o s z l ik :

p lső  e lő k é s z í té s :  2 -2 .5  hónap . Ez a l a t t  az idő  a l a t t  meg k e l l  a la p o z n i  a  fo rm á t;
e ls ő  form ábahozás és e ls ő  v e rs e n y id é n y : 1 -1 .5  hónap . A sp o r to ló n a k  i t t  k e l l  form á­

b a  jö n n i  é s  so k a t v e rs e n y e z n i;
' m ásodik e lő k é s z í té s :  1 hón ap . Újabb á l d o z á s t  k e l l  v é g e z n i,
m ásodik fo rm ábahozás: 5 hónap. Ez a l a t t  az id ő  a l a t t  ism é t form ába k e l l . l e n d ü ln i  és  

az e lső  versenyform ához v is z o n y í tv a  a  fo rm á t tovább k e l l  f e j l e s z t e n i ;
m ásodik v e rse n y id é n y : 4  hónap.. Ezekben a  hónapokban meg k e l l  t a r t a n i  a  v e rs e n y fo r ­

mát ;
á tm e n e ti id ő sz a k : 1 hónap . I ly e n k o r  a  v ersen y ző n ek  a k t iv  p ih e n ő t k e l l  t a r t a n i a .
Dr. ieuonov  V azhnyi. le n g y e l  s p o r to rv o s  e lő ad á sa  a  csúcsfo rm a k i a l a k í t á s á r ó l .
Az e lő ad ó  vélem énye s z e r i n t  a  f e lk é s z ü lé s  három s z a k a s z á t  k ü lö n b ö z te t jü k  meg: a la p o ­

zó id ő s z a k , v e rse n y id ő sz a k , á tm e n e ti id ő s z a k . Ezek a  szak aszo k  -  h a  e g y s z e r i  v e r s e n y id ő -  
s z a k ró l  b e sz é lü n k  -  f e l ö l e l i k  az egész é v e t ,  ha  p ed ig  k é t s z e r i r ő l  tá rg y a lu n k , ak k o r egy 
éven b e lü l  k é t s z e r  ism é tlő d n e k , te h á t  egy -egy  alkalom m al f é l é v i g  t a r ta n a k .

K i f e j t e t t e  a  k éső b b iek b en , hogy a  c sú c sfo rm á t c sa k  akkor t u d u n k  k i a l a k í t a n i ,  am ikor 
a  v e rsen y ző  s z e rv e z e te  jó  á l la p o tb a n  van , t e l j e s i t ő k é p e s .  M ivel az em beri s z e rv e z e tn e k  ez 
a  jó  a l l a p o ta  -  t e l j e s í tő k é p e s s é g e  -  nem á l la n d ó ,  a  j ó l  i r á n y í t o t t  edzésm unkának f ig y e le m ­
be k e l l  v en n ie  e z e k e t a  v á l to z á s o k a t .

Ami az e d z é s te rv e k  e l k é s z í t é s é t  i l l e t i ,  l e s z ö g e z te ,  hogy számos o ly an  do log  k ö v e tk ez­
h e t  be az  év  fo lyam án , am it e lő re  nem lá th a tu n k .  Éppen e z é r t  a  magas sz ín v o n a lo n  lév ő  v e r —
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senyző e s e té b e n  egy egész é v i  r é s z l e t e s  t e r v  ö s s z e á l l í t á s a  f e l e s l e g e s .  Véleménye s z e r i n t  
id ő sz a k o s , h a v i  és h e t i  t e r v e k r ő l  k e l l  b e sz é ln ü n k . Az id ő sz a k o s  te rv b e n  meg k e l l  á l l a p í t a ­
n i  a  c ik lu s o k  szám át é s  f e l a d a t á t ,  a  c ik lu s o k  f e l é p í t é s é t ,  v a la m in t az edzésnapok  szám át. 
Ezen túlm enően meg k e l l  j e l ö l n i  azo k a t a  h e te k e t ,  am elyek a  munka eredm ényessége szempont 
já b ó l  d ön tőek .

A h a v i t e r v  a  g lo b á l i s  m ennyiséget ta r ta lm a z z a .  A h a v i  t e r v  a la p já n  k e l l  e l k é s z í t e n i  
a  h e t i  t e r v e t  és  végeredm ényben csak  ebben a  h e t i  te rv b e n  k e l l  r é s z l e t e s e n  m e g j e l ö l n i , l e ­
í r n i ,  hogy tu la jd o n k ép p en  m it é s  m ibő l m ennyit k e l l  a v e rsen y ző n ek  v é g e z n ie . M ind^a h a v i ,  
mind a  h e t i  e d z é s te rv e k  k i in d u ló p o n t ja  az  előző  h a v i ,  i l l e t v e  h e t i  munka. E bből v i lá g o s a n  
k i tű n ik  — mondta —, hogy a h a v i t e r v e t  az  e lő ző  hónap , a h e t i  t e r v e t  p ed ig  az e lő ző  h é t  
u to ls ó  n a p já n  k e l l  e l k é s z í t e n i .  Az i ly e n  módon t ö r t é n t  te rv e z é s n é l  az edző m indennel t i s z  
táb an  v an , éppen  e z é r t  e z t  a m ódszert nyugodtan  n e v e z h e tjü k  magasabb t e r v e z é s i  form ának .

A k éső b b iek  so rá n  e lm o n d o tta , hogy az időszakokon  b e l ü l  a  le n g y e le k  A é s  5 h e te s  c ik ­
lu s o k a t ,  h a sz n á ln a k . Ezeken a  c ik lu so k o n  b e lü l  h u llá m z ik  a m ennyiség i t e r h e l é s .  A négy h e ­
te s  c ik lu s  e s e té b e n  a  m ennyiség i t e r h e l é s  v á l to z á s a  az egyes c ik lu so k o n  b e l ü l  a  k ö v e tk ező ­
képpen a la k u l :  a  m ásodik h é t  m unkája, az e ls ő  h é th e z  v i s z o n y í tv a ,  kb . 15-20  % -kal növek­
s z ik ,  a harm adik  h é t  t e r h e lé s e  m egegyezik a  m ásodik h e t i é v e l ,  a  n eg y ed ik en  p e d ig  kb. 10- 
15 %-os csökkenés k ö v e tk e z ik . 5 h e te s  c ik lu s  e s e té n  a jn á s o d ik , harm adik  és n eg y e d ik  h é te n  
azonos m ennyiségű t e r h e l é s s e l  do lgoznak  és c sa k  az ö tö d ik  h é te n  c s ö k k e n tik  a  munka m ennyi­
s é g é t .

Végül le s z ö g e z te ,  hogy sem a 4 h e te s ,  sem az 5 h e te s  c i k l u s t  nem l e h e t  s a b lo n o sá n  a l ­
k a lm azn i. Az ed zések  te rv e z é s é n é l  minden e s e tb e n  fig y e lem b e  k e l l  v en n i a  v e rsen y ző k  egyén i 
s a j á t o s s á g a i t .  0 0 0

A h o z z á s z ó l á s o k

k ö z ü l H ara Lambie Gheorgh román b io ló g u s é t  em eljük  k i ,  a k i e lm o n d o tta : nagy  gondot 
k e l l  fo rd íta n u n k  anpak m e g á l la p i tá s á ra ,  hogyan v i s e l t e  e l  a s p o r to ló  s z e rv e z e te  a  m eg te r­
h e lé s e k e t .

Az edzőknek tu d n io k  k e l l ,  hogyan ad a g o lja n a k , a  s z e rv e z e t  m ikor l e s z  t ú l t e r h e l t  é s  
m ikor nem. A p u lzu s  m érése e r r e  nagyon jó  eszköz.H a a v ersen y ző  p u lz u sa  a  g y a k o r la t  e lv é g ­
zése  u tá n  1 5 0 -1 6 0 -a t v e r ,  akkor a m eg te rh e lé s  kb. 60 % -os. Ha en n é l tö b b e t ,  akkor 8 0 -a s  
v o l t .  Ha az é rv e ré s  200 f ö l é  em elked ik , e l é r tü k  a  m axim ális t e r h e l é s t ,  "ügy gondolom -  
m ondotta -  fo n to s  f e l a d a t ,  hogy egyre f e j l e s s z ü k  azo k a t a  m ű sze rek e t, am elyek s e g í t s é g é v e l  
meg tu d ju k  á l l a p í t a n i ,  hogy a  s p o r to ló  s z e rv e z e te  m ilyen  á l la p o tb a n  v an .

Popescu K o n s ta n tin  O ctav iano  román s p o r to rv o s  s z e r i n t  a  csúcsform ának  b i o l ó g ia i  a la k ­
j a  v an . Az em beri s z e rv e z e t  b io ló g ia i  á l l a p o t a  v á l to z ó .  Egy b izonyos r itm u s  s z e r i n t  h u llám ­
z ik  a s z e rv e z e t  t e l j e s í tő k é p e s s é g e .  Ha t e h á t  egy s p o r to ló  egy v e rsen y en  tö r t é n e te s e n  ro s s z  
eredm ényt é r  e l ,  ennek o k á t nem csak a  f i z i k a i  f e lk é s z í t é s b e n ,  az e s e t le g e s  te c h n ik a i  f o ­
g y a ték o sság o k b an , hanem a  s z e rv e z e t  b io ló g ia i  á l la p o tá b a n  i s  k e l l  k e r e s n i .

K é r d é s e k  é s  f e l e l e t e k :
B u tc le r  román edző k é r d e z i :  hogyan v á l t o z o t t  a m enny iség i t e r h e l é s  m értéke egy h e te s  

m ik ro c ik lu s on b e l ü l ,  továbbá hány c sú csfo rm á t /v e rs e n y fo rm á t/  é rh e tn e k  e l  a  d is z k o sz v e tő k  
egy v ersen y id én y b en :

V álasz : egy h é te n  b e lü l  k é t  n a p i kemény munkát egy napos könnyű munka, vágy egy napos 
p ihenő  k ö v e te t t .  Gondot f o r d í to t t u n k  ^ r a ,  hogy a m ásodik n a p i  kemény munka v á l to z a to s  l e ­
gyen. A ném et d is z k o sz v e tő k n é l k é t  c sú c sfo rm á t s z e r e t tü n k  v o ln a  k i a l á k i t a n i ,  ez azonban 
nem s i k e r ü l t .

Emil G hibu, a  román s p o r th iv a t a l  e ln ö k h e ly e tte se  m eg k érd ez i, m elyek azok a  g y a k o r la to k , 
amelyek leg in k áb b  e r ő s i t i k  a s p o r to ló t ,  továbbá az e lv é g z e t t  munkából kb . hány s z á z a lé k  
j u t  te c h n ik á ra ?

V álasz : a g u g g o lás , f é lg u g g o lá s ,  f é lg u g g o lá s b ó l  fe lu g rá s o k ,  fekvenyom ás, s z a k í t á s ,  
f e l v é t e l ,  nyomás, tá rc sa d o b á s  3 .5  k g -s  rú d  d is z k o s z v e té s - s z e rü  d o b ása , t a l a j t o r n a  é s  kü­
lönböző u g rá so k  azok , am elyek le g jo b b an  e r ő s i t i k  a  v e r s e n y z ő t .  E zeket az edzése lem ek e t 
h a s z n á l tá k  úgy , hogy minden hónapban más g y a k o r la tc s o p o r to n  v o l t  a  h a n g sú ly . A d isz k o sz v e ­
té s e n  k iv ü l  a  t á r c s á v a l  é s  a v a s ru d d a l v é g z e t t  dobásokat i s  te c h n ik a i  munkának s z á m íto t tá k .  
Az e lv é g z e t t  munka 50 %-a te c h n ik a i .

Em il Ghibu Tamás L ász ló h o z : h a  n y áro n  k é t  v e rse n y fo rm á t a la k í tu n k  k i ,  az e ls ő  vagy 
a  m ásodik form ának k e l l  nagyobbnak le n n ie ?

V á lasz : az. e ls ő  v ersen y fo rm a k i a l a k í t á s á i g  a versenyző- e lv é g z e t t  egy b izo n y o s meny- 
n y isé g ü  m unkát. Ezen id ő  a l a t t  f i z i k a i l a g  e rő s ö d ö tt ,  t e c h n ik a i la g  f e j l ő d ö t t .  Az e rő s  f i ­
z i k a i  munka u tá n  következő  m inőség i munka eredm ényéképpen, v a la m in t a szü k ség es  k o n d ic io ­
n á ló  e d z é se k e t fig y e lem b e  véve a l a k í t o t t a  k i  az e lső  v e rse n y fo rm á t. E zu tán  az e ls ő  s z a ­
k asz  u tá n  e l ö l r ő l  -  m égpedig magasabb s z i n t r ő l  -  k e z d i az ú jab b  a la p o z á s t ,  az ú jab b  nagy 
f i z i k a i  m e g te rh e lé s t  ta r ta lm a z ó  e d z é se k e t. Ha fig y e lem b e v esszü k  a  s z e rv e z e t  a lkalm azko­
dó k é p e s s é g é t ,  v a g y is  az ed zések  h e ly e s  i r á n y í t á s  m e l l e t t  fo ly n a k , f i z i k a i l a g  .tovább k e l l  
e rő s ö d n ie , te c h n ik a ila g  p ed ig  tovább k e l l  f e j l ő d n i e .  Ebből következően  a m ásodik  v e rs e n y -  
form ának f e l t é t l e n ü l  magasabbnak k e l l  le n n ie .

Emi 1 Ghibu V ik to r  Jag o d in h o z: Az e lső  v e rse n y sz a k a sz  b e f e je z é s é v e l  a m ásodik megkez­
dő s é ig - a I5 á ra n ö s  vagy s p e c iá l i s  j e l l e g ű  g y a k o r la to k a t h a sz n á ln a k  a  S zo v je tu n ió b an ?

V álasz : Mind a k e t t ő t .  A kü lönbség  abban m u ta tk o z ik , hogy amig az  e ls ő  v e rse n y sz a ­
k asz  e lő k é s z í té s é n é l  az á l t a l á n o s  j e l l e g ű  g y a k o r la to k  u ra lk o d n a k , a  m ásodik v e rs e n y s z a -
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k asz  e lő k é s z í té s é n é l  f o r d í t v a ,  a  s p e c i á l i s  j e l l e g ű  g y a k o r la to k  kapnak nagyobb s z e r e p e t .  
Ezen túlm enően a  m ásodik szak aszb an  m inden munkát magasabb s z in te n  k e l l  v é g e z n i ,  m in t az 
e lső b e n .

Em il Ghibu Tamás L ász ló h o z : E lső  k é rd é s :  sz ü k sé g e s -e  a  tö b b szak a szo s  v e rsen y id én y ?  
MásodTF k é rd é s  : mi a  k ü lönbség  k o n k ré te n  a j e l e n l e g i  m ódszerek é s  a  p á r  év  e l ő t t i  gyak o r­
l a t  k ö z ö tt?

V álasz az e ls ő  k é r d é s r e :  A tö b b szak aszo s  v e rse n y id é n y re  -  Tamás L ász ló  vélem énye 
s z e r i n t  -  f e l t é t l e n ü l  szükség v an . Korábban' az v o l t  e lk é p z e lé sü n k , a  v e rsen y ző k  f e lk é s z í ­
t é s é r ő l ,  hogy e lő s z ö r  meg k e l l  a la p o z n i a n y á r i  v e rse n y fo rm á t, u tá n a  form ába k e l l  h o z n i ,  
a n y á r fo lyam án form ában k e l l  t a r t a n i ,  az  á tm e n e ti id ő szak b an  p ed ig  p ih e n te tn i  k e l l  a 
v e rs e n y z ő t. Nem i s  o ly an  ré g e n  még a z t  m ondottuk , hogy p l .  a d o b ó a tlé tá k n a k  nem szabad  
ugyan abbahagyniok az e rő e d z é se k e t a  v e rse n y id é n y  a l a t t ,  de ebben a  szak aszb an  nem k e l l  a  
f i z i k a i  képességeiket to v áb b i e j l e s z te n iö k .  Ebben az id ő szak b an  csupán  az a  c é l ,  hogy az 
a la p o z á s  a l a t t  m e g sz e rz e tt  s z ín v o n a la t  t a r t a n i  tu d j a .  A v e rse n y id é n y  a l a t t i  eredm ényjavu­
l á s t  fo k o z o tt  te c h n ik á i  m unkával ig y e k e z e t t  e l é r n i .  Ez a  m ódszer végeredm ényben a z t  j e ­
l e n t e t t e ,  hogy f é l  é v ig  f e j l e s z t e t t ü k ,  egy f é l  é v ig  p e d ig  ig y ek ez tü n k  m e g ta r ta n i  a  v e r­
senyzők f i z i k a i  k é p e s s é g e i t .  Az eredmények h a ta lm as  m értékű  f e j lő d é s e  ma már e z t  nem en­
g e d i meg. Nem en g e d h e tjü k  meg magunknak a z t  a  lu x u s t ,  hogy egy f é lé v e s  eredm ényes munka 
u tá n  egy m ásik fé lé v b e n  r e j l ő  to v á b b i le h e tő s é g e k rő l  lem ondjuk . M egítélésem  s z e r i n t  
a z é r t  van  szükség  tö b b szak a szo s  v e rse n y id é n y re  é s  o ly an  o rsz á g o s  és n em zetközi v e rs e n y -  
n a p tá r r a ,  am ely a f e n t i e k e t  fig y e lem b e  v e s z i .  Olyan v e rs e n y n a p tá r  k e l l ,  am ely v e r s e n y -  
s z ü n e te k e t i k t a t  be .

Ezek a l a t t  a  szü n e té k  a l a t t  a  v e rsen y ző k  ú jab b  a la p o z á s o k a t ,  form ába h o z á so k a t, á t ­
m eneti Id ő sz a k o k a t ik ta th a tn a k  be és e z á l t a l  f e lk é s z ü lh e tn e k  a  so ro n  következő  f e la d a to k ­
r a ,  a  so ro n  következő  eredmény ja v u lá s o k ra .

V álasz a m ásodik k é r d é s r e : A j e le n le g  k ö v e te t t  m ódszerek é s  a  p á r  év v e l e lő b b i  gya­
k o r i  aTTco^oW TTămaăTjaszIo-  íz a lá b b i  e l t é r é s e k e t  e m l í t e t t e  m eg..

1 . Korábban i s  é s  j e l e i  leg  i s  négy id ő sz a k o t a lkalm azunk a v e rsen y ző k  f e lk é s z í t é s e  
so rá n , az a la p o z ó , a  fo rm ábahozó , a v e rse n y  é s  az á tm en e ti id ő szak o k . A k ü lönbség  ezek  
fe lh a s z n á lá s á b a n  o t t  v an , hogy amig rég eb b en  a f e l s o r o l t  id ő szak o k  egy egész  é v e t  ö l e l t e k  
f e l  -  egy év a l a t t  eg y sz e r f o r d u l t a k  e lő  -  j e le n le g  r ö v i d í t e t t  form ában ugyan , de k é t ­
s z e r ,  három szor, e s e t le g  n ég y sz e r i s  m egism étlődnek .

2 . Úgy gondolom, hogy a  több  szak aszo s  v ersen y fo rm a é s  a  több szak aszo s  v e rse n y id é n y  
k ö v e tk ez téb en  a  f i z i k a i  é s  te c h n ik a i  f e lk é s z í t é s n e k  so k k a l jo b b an  egymás m e l l e t t  -  egymás­
s a l  párhuzam osan -  k e l l  h a la d n ia ,  m in t a  megelőző években.

3. Az ed d ig  e lm o n d o ttak  következm énye az i s ,  hogy a  s p e c i á l i s  g y a k o r la to k  eg y re  na­
gyobb s z e re p e t  kapnak az á l t a l á n o s  j e l l e g ű  g y a k o r la to k k a l szemben.

H ír e s  L á s z ló  b e s z á m o ló ja
/M ecser L a jo s  f e l k é s z í t é s e /

M ecser L ajos 1942-ben s z ü l e t e t t  B ükkaranyoson. 176 cm m agas, 68 kg sú ly ú .
Legjobb eredm ényei: 1500 m

3000 m 
5000 m 

10000 m 
6 mf

3 :4 3 .8
7 :5 1 .2

13:56.6
2 8 :2 7 .0
2 7 :2 3 .8  E u ró p a -csu es

É r e t t s é g i z e t t ,  kőműves. Egy id e ig  s z ü lő fa lu já b a n ,  majd S a lg ó ta r já b a n  é l t e  gyermek­
é v e i t .  1960-ban, i f j ú s á g i  korában  k e z d e t t  V e rsen y ez n i. 1961-ben már i f j ú s á g i  v á lo g a t o t t ­
k én t m ásodik az NDK e l l e n ,  de a következő  ju g o sz lá v o k  e l l e n  u tazó  c s a p a tb a  nem v á lo g a t tá k  
b e , m ert az I f j ú s á g i  B iz o t ts á g  nem l á t o t t  benne f a n t á z i á t .

Ebben az e lk e s e r e d e t t  h an g u la tb a n  1961. őszén  kezdtem  meg a munkát a 19 éves M ecser 
L a jo s s a l .

K ezdetben néhány h é t ig  f e l j ö t t  hozzám B u d ap es tre , hogy szem élyesen irá n y íth a s s a m  
n ap i e d z é s é t .  Amikor a te c h n ik a i  c s i s z o l á s s a l  egyidŐben a ré s z tá v o k , iram ok , p ihenők és 
c é lg im n a s z tik a i  g y ak o r la to k  nálam  szokásos m ódszerét m e g é r te t te ,  h a z a u ta z o t t  S a lg ó ta r já n ­
ba , sz iv éb en  mégnagyobb e lk e s e r e d é s s e l ,  m ert abban a fő v á ro s i  e g y e sü le tb e n , ahová a j á n l o t -  
tam ? s z in té n  nem l á t t a k  benne f a n t á z i á t .  Nem v o l ta k  h a jla n d ó k  munkaidő kedvezm énnyel, ked­
vezőbb körü lm ényekkel le h e tő s é g e t  b i z t o s í t a n i  a kemény m inőségi munkához. f

Bíztunk egymásban és e z u tá n  sü rü  le v é lv á ltá s o k b a n  ad.tam a t e r v e k e t ,  e lm é le t i  to v áb b ­
k ép z és t és  j ö t t e k  a beszám olók a v é g r e h a j tá s  r é s z l e t e i r ő l ,  m elynek a la p já n  tud tam  a t e r ­
h e l é s t  s z a b á ly o z n i.

Később a h a la d á s t  szem élyes ta lá lk o z á s o k  s e g í t e t t é k  a v e rsen y ek en , m elyek e lő t t"  meg­
b e s z é l tü k  a pon tos ira m te rv e k e t  és g c é ln a k  m eg fe le lő  t a k t i k á t .

Az 1966. év i c é l  az  Európa B ajnokságon v a ló  jó  s z e re p lé s  v o l t .
E lőző évben k a to n a i  s z o lg á la ta  z a j l o t t  l e .  Az id én  a t é l i  a lapozó  id ő szak b an  megza­

v a r t a  az USA f e d e t tp á ly á s  v e rse n y e k re  v a ló  m eghívás.
Komoly prob lém át o k o z o tt ,  hogy e t t ő l  az é lm én y tő l nem l e h e t e t t  lem o n d ássa l m egfosz­

t a n i  az EB-re k é sz ü lő  M écsé rt. íg y  k é ts z e r  k e l l e t t  fo rm á já t  c s ú c s ra  i d ő z í t e n i .  E g y sze r a
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f e b ru á r -m á rc iu s i  ö t  v e rse n y b ő l á l l ó  USA-Kanada t ú r á r a ,  m ásodszor az a u g u sz tu s -sz e p te m b e r i  
E B -re . Az v o l t  végső döntésem , hogy fiz e ls ő  s o ro z a t  em elt form ában inkább  t a k t i k a i  é s  a 
n y á r i  s o ro z a t  legyen  c sú c sfo rm ára  id ő z í tv e .

Nagy v onalakban  s i k e r ü l t  i s  a  k e t tő s  c é l ,  m ert a t é l i  to rn á n  3 győzelem  közben Kanada 
é s  USA f e d e t tp á ly á s  b a jn o k sá g o t n y e r t .  Meg k e l l  jegyeznem, hogy mezőn k é s z ü l t  a f a p a d ló ra ,  
semmit sem f u t o t t  e l ő t t e  f e d e t tp á ly á n .  É le te  e ls ő  i ly e n  f u tá s á n ,  a s z o k a tla n  te c h n ik a  
m ia t t ,  az e ls ő  v ersen y en  Los A ngelesben c sa k  h e te d ik  l e t t .  Egy h é t  m úlva Vancouverben 
/K an ad a/ már g y ő z ö t t .  Az am erik a i t ú r a  egy hónap ig  t a r t o t t ,  a z a l a t t  a hónap a l a t t  nem 
v o l t  a lk a lm a mezőn d o lg o z n i. P ed ig  az  i d e á l i s  l e t t  v o ln a . Csak fa p a d ló  é s  le g tö b b s z ö r  egy­
sz e rű  u to a i  já rd á k ,  ah o l komoly tem pókró l szó sem l e h e t e t t ,  m ert á lla n d ó a n  k e r ü lg e tn i  
k e l l e t t  a  j á r ó k e lő k e t ,  ak ik  f u r c s a  szemmel n é z e g e tté k ,  m ert nem m indenki tu d ta ,  hogy az  
USA b a jn o k a  ed z .

H azaérkezve a t ú r á r ó l ,  k é t  h é t  kemény m ezeizés k ö v e tk e z e t t .  Ennyi id ő  v o l t  már c sak  
a L’H um an ité ig . Napi k é t e d z és , r e g g e l  é s  d é lu tá n  3 ó ra k o r .

R eggel egy ó ra  v á l t o g a t o t t  iram ú k iad ó s  c é lg im n a s z tik a  s z e r e p e l t .  D é lu tán  nagyiram u 
ré s z tá v o k  és h o sszú , e rő s  m ezei fu tá s o k  v á l t o t t á k  egym ást. Ebben az id ő szak b an  a r e g g e l i  
p u lzu s 38 -42 , az edzések  legnagyobb t e r h e l é s e  u tá n  200-220 v o l t .  É tvágya m é rs é k e lt  v o l t ,  

á lla n d ó a n  fo ly a d é k o t k iv á n t  és  ig e n  in g e r lé k e n y  h an g u la tú  v o l t .  T e s ts ú ly a  egy k g - t  csök­
k e n t ,  é js z a k á i  re n d k ív ü l  n y u g ta lan o k  v o l t a k .  E lő f o r d u l t ,  hogy álmában f e l u g r o t t  fe k h e ­

ly é r ő l  é s  pár l é p é s t  ö n tu d a t la n u l  t e t t  -  é rd ek es  -  m indig  egyenesen az  a^ tó  f e l é .  P i l l a ­
n a to k  a l a t t  ú jb ó l  m egnyugodott é s  m in tha  mi sem t ö r t é n t  v o ln a , a lu d t  to v á b b . R eggelre  
r e n d s z e r in t  k ip ih e n te  m agát.

A n a g y te rh e lé s ü  ed zések  a l a t t  tö b b sz ö r  v o l t  s é r ü l t ,  de m akacsnak c sa k  egy s ib a l e s e t  
a lk a lm áv a l s z e r z e t t  t é r d s é r ü lé s e  b iz o n y u l t .  Nagy tem póval s i k l o t t  le  könnyű f u t ó l é c c e l  egy 
közepes e rő s s é * !  l e j t ő r ő l .  Két f a  k ö z ö t t  e l s z á m ito t t a  m agát és nagyo t b u k o t t .  H ónapokig 
" é r e z te " ,  de fa jd a lm a i e l le n ő r e  keményen d o lg o z o tt  tovább  a re n d e lk e z é s é re  á l l ó  szab ad ­
id ő b en . K e z e l te t te  m agát, p l . :  az EB e l ő t t i  é j j é 1 3 h e ly en  b o ro g a tta  á l l o t t v i z e s  f r o t t i r -  
tö rü lk ö z ő k k e l b o k á já t ,  t é r d é t  és  co m b já t, m ert fá jd a lm a i  v o l ta k .  Nem s i r á n k o z o t t ,  c sak  
szá razo n  k ö z ö lte  a t é n y t .

A négy szak aszo s /á tm e n e t i ,  a lap o z ó , form ába hozó , form ában t a r t ó /  v e z é re lv  s z e r i n t  
d o lg o z ik , de m indig ig a z o d ik  az év c é l j a ih o z .  N aponta k é t s z e r  ed z , ak á r tá b o rb a n  v an , 
ak á r nem. /M egjegyzem, az 1954. é v i b e r n i  eu ró p a -b a jn o k  1 :4 7 .1 -e s  S z e n tg á l i  tan ítv án y o m ­
mal s z ig o rú a n  n ap i eg y sz e r do lgoztam . Nem b i r t a  k ip ih e n n i  a k é t s z e r i  k í s é r l e t e t ,  ig y  ma­
rad tam  a n ap i e g y s z e r in é l .  Ez b e v á l t . /

Egy h é t  a form ábahozó id ő szak áb an  /v á l to z h a t  az i d ő j á r á s t ó l  fü g g ő e n /:
H é tfő : b e m e le g íté s  u tán  15x100 fé l-h áro m n eg y éd es e r e jű  i r a m fu tá s ,  majd g ő zfü rd ő
Kedd: 8000 m le n d ü le te s  f u tá s  75 %-os e rő v e l ,  m ajd 2x3000 v á l t o g a t o t t  iram ú

f u tá s
S zerda : te re p e d z é s ,  közben 3x4000 i ra m já té k
C sü tö r tö k : 2-3x1200 tem p ó fu tá s , rö v id  p ih en ő k k e l, 10x200 h á ro m n e g y e d -te lje s  e rő v e l
P én tek : 20-30x400 m v á lta k o z ó  iram ban
Szom bat: könnyű átm ozgatás
V asárnap: h e g y i-  vagy  te re p e d z é s  2 -3  ó r a i  i r a m já té k ,  20 db 250 m b e le e r ő s i t é s e k k e l .

A f e lk é s z ü lé s i  id ő sz a k  ta r ta lm a  a fő  v e rsen y ek  e l ő t t  á l ta lá b a n  j e l e n t i  a legnagyobb 
k ö r ü l t e k in té s s e l  j á ró  p ro b lém á t. Az az ig a z s á g ,  hogy az e lő z ő  hónapok c é l tu d a to s a n  t e r v ­
sz e rű  m unkájának m ost k e l l ,  hogy b e é r je n  a gyüm ölcse. Ha p l .  az év v e r s e n y e i r e  gondolok, 

az 1966. év i EB-re az e r e d e t i l e g  t e r v e z e t t  f e lk é s z í t ő  v e rsen y ek  4 hónapon á t  /m á rc iu s ,  
á p r i l i s ,  m ájus, ju n iu s  h ó /  ragyogóan az e lk é p z e lé s  s z e r i n t  j ö t t e k  egymás u tá n . A lo n d o n i 
C larke-Gam oudi ta lá lk o z ó n  1 3 :3 6 .6 -o s  eredménye ig en  b i z t a t ó  v o l t .  A g ra f ik o n  g ö rb é je  em el­
kedő i r á n y z a to t  m u ta to t t .  Egy h é t  múlva Z ürichben  nem v o l ta k  o t t  a re m é lt  nagy e l l e n f e l e i .  
1 3 :4 8 .4 -g y e l  g y ő z ö tt ,  de ennek nem tud tam  ö r ü ln i ,  m ert jo b b ra  k é s z í te t te m  f e l  M écsért.
Hogy jobb  v o l t ,  b i z o n y l t j a  a  j u l i u s  e l e j é n  f u t o t t  6 m érfö ld , am ikor jó  v e r s e n y - e l le n f e le k  
e l l e n  2 7 :2 3 .8 -a s  e u ró p a -c su o so t f u t o t t  T u llo o h -h a l Gamoudi m ögött Londonban.

Most k ö v e tk e z e t t  be a nem v á r t  leşnagyobb  b a j .  Bécsben so k a t rem éltem , h is z e n  C lark e  
tem pói eseményszámba m entek. Esőben, sa rb an  azonban 1 3 :5 5 .2  l e t t  az eredm ény és a gyenge 
r itm u s  m eg b o sszu lta  m agát. A modenai o la s z -m a g y a r- s v á jc i  v e rsen y en  nagy m elegben e l l e n f é l  
nélkü ] 14 pero f e l e t t i  id ő v e l  g y ő z ö tt ,  majd a magyar b a jn o k ság  és a következő  v a r s ó i  3000 
és 3000 m olyan la s s ú  v o l t ,  -  gyorsan  meg k e l l e t t  ra g a d n i az e r f id e t i  te rv b e n  nem s z e re p lő  
lon d o n i m eg h iv ási a lk a lm a t -  hogy ú j r a  m eg fe le lő  r itm u sb a  le n d ü ljö n  az EB e l ő t t ,  ah o l a 
jobb Haase m ögött e z ü s té rm e t n y e r t  u j 2 8 :2 7 -e s  magyar c s ú c c s a l .  T ehát jó  v o l t  az i d ő z i t é s .

Ezek u tán  a következő  á l l a p í t h a t ó  meg: a form a á lla n d ó a n  v á l to z ik  a k ü lső  körülm é­
nyek h a tá s á r a .  Hullámhegyek é s  vö lgyek  k ö v e tik  egym ást. A legnagyobb gondot m indig az 
j e l e n t i ,  hogy versenyzőnk  pon tosan  a s ú ly p o n ti  v e rsen y ek  id e jé b e n  é r j e  e l  le g jo b b  form á­
j á t .  Ha k e l l ,  rugalm asan  v á l to z ta s s u n k  k o rá b b i te rv e in k e n .

M ecse rre l jó  d o lg o z n i, m ert ig en  f e j l e t t  s p o r t i n t e l l i g e n c i a v a l  r e n d e lk e z ik .  Könnyen 
m eg é rti a lé n y e g e t .  Kevés b e sz é d d e l f e j e z i  k i  m agát. Amit eg y sz e r m egjegyez, a z t  j ó l  be­
v é s i  em lékezetébe és re n d sz e re se n  v é g h e z v is z i ,  minden kü lön  f ig y e lm e z te té s  n é lk ü l .  Zárkó­
z o t t  te rm é sz e tű , kevés em bert t ű r  meg maga m e l l e t t ,  de a k i t  m e g sz e re t, a z é r t  h a r o o ln i  tu d .  
P l .  k l u b t á r s a i t  k é r i  tá b o rb a , vagy s z e re z  n ek i f e l s z e r e l é s t  s tb .

Józan  é l e tű ,  a s p o r to t  fa n a t ik u s a n  s z e r e tő ,  nem d o hányz ik , a lk o h o lk e rü lő , i d e á l i s  t í ­
pus, a k i az e d z é s - e lő i r á s t  le lk i i s m e r e te s e n ,  pontosan  m e g ta r t ja .
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M indent agy v ég ez , hogy m indig abbó l in d u l  k i :  "M it sz ó ln a  a m e s te r , ha e r r ő l  v é le ­
ményét kérném !" Azokon a versen y ek en  i s ,  ah o l nem tudok j e l e n  l e n n i ,  a c é l  u tá n i  e ls ő  
do lga a p u lzusm érés, hogy eredm ényérő l t á j é k o z ta tn i  tu d jo n .

Szabad id e jé b e n  magánúton t a n u l ,  ig y  i s  é r e t t s é g i z e t t .
A s p o r to rv o s s a l  v a ló  együttm űködése Igen jó .  M ost, hogy Mexikóban a s p o r to iv o s  k i-  

k i s é r t e ,  é rd ek es  v o l ţ  egy m érés eredm énye. 400 m -t f u t o t t  63 mp—r e ,  az o rv o s i pulzusm é­
r é s  4 8 -a t  m u ta to t t .  Á lta lá b a n  m ásoknál in d u lá s  e l ő t t  £0 k ö rü l v an . Ez a z é r t  é rd e k e s , m ert 
M ecser p u lzu sa  á l ta lá b a n  meg az  i ly e n  könnyű fu tá s o k n á l  i s  100 f ö l ö t t  v an , de a nagy t e r ­
h e lé s  u tán  200 f ö l ö t t  i s  g y ak o ri s z o k o tt  le n n i ,  norm ál m agasságban.

Hogy m ennyire s z e r e t  f u t n i ,  a következő  e s e t  b i z o n y l t j a .  Egerben v o l t  k a to n a  19&5. 
t e l é n .  V á x a tla n u l e l tá v o z á s t  k a p o t t .  S z e r e t te  v o ln a  l á t n i  é d e s a n y já t .  V o n a tta l  osak nagy 
k e rü lő v e l é r t  v o ln a  S a lg ó ta r já n b a , inkább  a kb. 70 km-es rö v id eb b  u t a t  eg y szerű en  fu tv a  
t e t t e  meg. Ez hegyeken v e z e t e t t  k e r e s z tü l .  ■ Ez b e le  i s  i l l e t  ed zésp ro g ram jáb a , m ert éppen 
hosszabb  h e g y i fu tá s t  te rv e z tü n k  be e r r e  sz  id ő re .  B eszám olójában te rm é sz e te s  eg y sz e rű ség ­
g e l e m l í t e t t e ,  hogy "egy k i c s i t  h o sszab b ra  s i k e r ü l t "  az azn ap i adag, izo m láz  n in c s .

E képességének  tu d a tá b a n  gondoltunk  a r r a ,  hogy az EB—n m ara to n i fu tá s b a n  i s  in d u l ,  
de m égis úgy d ö n tö ttem , k á r  len n e , ped ig  meggyőződésem, hogy ha M ecser m ara to n in  in d u l t  
v o ln a , dobogóra k e r ü l .  De au tom atikusan  szám oln i k e l l e t t  v p ln a  a z z a l i s ,  hogy m int m ara- 
t o n i s t a ,  é v i m axim ális 4 -5  v ersen y en  in d u lh a to t t  .v o ln a . E z é r t  ped ig  k á r  lem ondani egy 
1 3 :3 6 .6 -o s 5000-es és 2 8 :2 7 -e s  1 0 .000-nek k ín á lk o zó  komolyabb le h e tő s é g e k rő l .

F e lm erü l még egy şo n d o la t M ecserre l k a p c s o la tb a n . 3000 m éteren 7 :5 1 .2 -ő t  f u t o t t ,
35 ak a d á ly ra  35 m p-t rá s z á m ítv a , r e á l i s a n  fc :2 6 .2 -re  le h e ln e  s z á m íta n i.  Az érv én y es v i l á g ­
csú cs  8 :2 6 .4 .

Tervei rö v id en  : 1967-ben rurópa-USA v á lo g a to t t ,  1968-ban Mexikó.
E ddig még van id ő  gondolkodni és c s e le k e d n i .

T am ás L ász ló  b eszám oló ja
V arja  Vilmos 1966. évi f e lk é s z ü lé s é r ő l

V arjú Vilmos iy57-ben  s z ü l e t e t t  lt<9 cm magas, 125-130 kg k ö z ö t t i  sú ly ú .
V ersenyző i p á ly a f u tá s á t  1954-ben k e z d te . K zorgelm as, la z a  izom zatú , jó  raozgáskész- 

ségüj tan u lék o n y  a t l é t a .  Ragyogó v e rsen y ző i a d o tts á g o k k a l r e n d e lk e z ik .  I d e ş i l e g  f e l  tu d  
k é s z ü ln i a komoly' f e la d a to k ra  és ed d ig  minden nagy v ersen y én  m e g á llta  h e ly e t .  E d z é s e i t  
komolyan, c é ltu d a to s a n  v é g z i,  t u d ja ,  m it m ié r t c s i n á l .  Nem ism er l e h e t e t l e n , -h ih e te t le n  
beosvágy f ü t i .  29 éves ko ra  e l le n é r e  még so k á ig  a k a r  v e r s e n y e z n i.

Az 1966-os év f e lk é s z ü lé s é t  az a lá b b i  négy s z a k a s z ra  o s z to t tu k :
1. T e l i  f e d e t tp á ly á s  v e rsen y ek . Id ő ta r ta m a : 1955. d e c .1 .-1 9 6 6 .m árc .3 1 .
2 . P á ly e id én y  e ls ő  f e l e .  Id ő ta r ta m : 1966. á p r . 1 .-1 9 6 6 .d a l . 2 .
3 . k ö z v e tle n  f e lk é s z ü lé s  az Európa B a jn o k ság ra . Id ő ta r ta m : 1 9 6 6 .j u l3 . - 1 9 o 6 .s z e p t .3 .
4 . Az Európa B ajnokságo t követő  id ő s z a k . Id ő ta r ta m : 1 9 6 6 .s z e p t .4 .-1 9 6 6 .o k t .3 1 .
A f e l s o r o l t  id őszakok  k ö zü l az e ls ő  három k é t f e l é  b o n th a tó . Egy a lapozó  j e l l e g ű ,  

nagy f i z i k a i  m e g te rh e lé s t  j e l e n tő  id ő s z a k ra  és az e z t  követő  könnyebb ig é n y b e v é te l t  j e l e n ­
tő  p e r ió d u s ra .  Az egyes időszakokon b e lü l  az e rő s  m e g te rh e lé sü  munka és a könnyebb ig é n y -  
b e v é te l t  j e l e n tő  edzések  Id ő ta r ta m  szem pon tjábó l az a lá b b ia k  s z e r in t  o s z lo t ta k  meg:

E lső  Id ő szak : Nagy f i z i k a i  m eg te rh e lé sü  munka 1965. decem ber 1 - t ő l  1 9 6 6 .f e b ru á r  5 - ig  
könnyebb ig é n y b e v é te lű  edzések  1966. f e b ru á r  6 - tó l  m árc iu s  31- i g .

Második id ő szak : Nagy f i z i k a i  m eg te rh e lé sü  munka 1966. á p r i l i s  1 - t ő l  m ájus 2 0 - ig ,  
k iseb b  ig é n y b e v é te lű  edzések  m ájus 2 1 - to l  j u l i u s  2 - ig .

Harmadik Id ő szak : Nagy f i z i k a i  m eg te rh e lé sü  munka j u l i u s  3 - tó l  au g u sz tu s  1 5 - ig , 
könnyebb ig é n y b e v é te lű  edzések  au g u sz tu s  l b - t ó l  kezdődően.

Az Európa B ajnokságo t követő  negyed ik  időszakban  V arjú  Vilmos már nem v é g z e t t  nagy 
f i z i k a i  e r ő f e s z í t é s t  ta r ta lm a z ó  e d z é se k e t, hanem -  hogy úgy mondjam -  k ie n g e d e t t  é s  köny- 

nyü já té k o s  munkával v e rs e n y e z te  v é g ig  az é v e t .

A nagy f i ;  a i  ig é n y b e v é te l t  ta r ta lm a z ó  id őszakok  nem a z t  j e l e n t e t t é k ,  hogy V arjú  
Vilmos azokon b e iü l  á llan d ó a n  m axim ális t e r h e l é s t  k a p o t t .  Az id ő szak o k a t to v áb b i négyhe­
t e s  c ik lu s o k ra  b o n to t tu k  és ezeken a c ik lu so k o n  b e lü l  h u llá m z o tt  a m ennyiség i t e r h e l é s  
m érték e . Ez a n n y it  j e l e n t e t t ,  hogy a négy h é tb ő l  18 n ap ig  keményen, 10 n ap ig  p ed ig  k ö n -- 
nyebben d o lg o z o t t .  M indig kü lönös f ig y e lm e t f o r d í to t t u n k  a r r a ,  hogy a nehéz munkát t a r ­
talm azó 18 nap a r r a  az id ő re  e ssé k , am ikor Var^u Vilmos jó  f i z i k a i  á l la p o tb a n  v o l t  é s  
e l b í r t a  a nagy m e g te rh e lé s t .

M ie lő t t  r á té r n é k  az edzések  t a r t a lm i  i s m e r te té s é r e ,  en g ed jék  meg, hogy l á t s z ó la g  
egy k is s é  e lk a n y a ro d ja k  a t á r g y t ó l .

M indannyiunk e l ő t t  i s m e re te s ,  hogy a d o b ó a tlé tá k  már az  e ls ő  p á ly av e rsen y ek en  jó  
eredm ényeket é rn ek  e l .  Számos olyan v ersenyző  i s  v an , ak i m ind já irt az  e ls ő  v ersen y én  é r i  
e l  az é v i leg jo b b  eredm ényét. A k éső b b iek  folyam án le g f e l je b b  eg y szer még m e g k ö z e lít i ,  
de a szezon e le jé n  m u ta to tt  jó  v e rse n y fo rm á já t t a r t ó s í t a n i ,  az év folyam án tö b b sz ö r  m eg is- 
a é te ln i ,  é s  e s e t le g  a z t  még f e l ü l  i s  m úlni nem tu d ja .

ö n k é n te le n ü l f e lv e tő d ik  a k é rd é s , mi ennek az oka?
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Véleményem s z e r in t  a h ib á t  ezekben az e se te k b en  f e l t é t l e n ü l  a  v e rse n y id é n y  a l a t t
v é g z e t t  munkában k e l l  k e r e s n i .  Sokan még ma i s  a t é l i  és  a k o ra  ta v a s z i  nagy, komoly f i ­
z ik a i  ig e n y b e v é te l t  k ö v e te lő  edzések  u tán  a v e rse n y id é n y  m egkezdésével más g y a k o r la ta n y e -  
gu munkára té rn e k  á t .  Nem a r r a  gondolok, bogy ezek  a v e rsen y ző k  a szezon  m egkezdésével ab­
bahagy já k  az e r ő s i t é s t ,  m ert ma mér köztudom ású, hogy a d o b ó f t lé tá k  f e lk é s z í t é s é n é l  a 
sú lyem elés a n y á r i  edzések  folyam án i s  n é lk ü lö z h e te t le n .  Számos o lyan  p é ld á t  tu d n ék  azon­
ban f e l s o r o ln i ,  hogy az i ly e n  t ip u s u  v e rsen y ző k , ha a sú ly e m e lé s t  nem i s ,  de sok  o lyan  
g y a k o r la to t  m ellőznek , m e l le t  a t é l  folyam án eredm ényesen a lk a lm a z ta k . E lső so rb an  a t o r ­
na te rm i fo g la lk o z á so k  m e llő zé sé re  gondo lok , a r r a  a s o k fé le  éi’té k e s  g y a k o r la t r a ,  am elyet 
a t é l  folyam án egy j ó l  m eg sze rv ez e tt to rn a te rm i edzésen  v é g e z te k . P l . s  s z e r to r n a ,  t a l a j -  
to rn a ,  k é z is z e re s  g im n a sz tik a  s tb .

Ezeknek és  az ehhez h aso n ló  g y ak o rla to k n ak  a m e llő zése  ó h a ta t la n u l  oda v e z e t ,  hogy a 
v ersen y ző  f i z i k a i  á l l a p o ta  ro m lik . A v e rsen y id én y  a l a t t  e l é r t  ro ssz a b b  eredm ények t e h á t  a 
versenyzők  gyengébb e d z e t t s é g i  fo k á ra  v e z e th e tő k  v i s s z a .

A f e n t i  k i t é r ő t  a z é r t  t a r t o t t a m  szü k ség esn ek , m ert V arjú  Vilmos form ába h o z á s á n á l ,
v e rsen y ek re  v a ló  f e lk é s z ü l -  . ér: '1  az -edzések g y a k o rla tan y ag a  t e l j e s e n  m egegyezik a t é l e n  
v é g z e t t  fo g la lk o z á s o k é v a l .

Ha v i s s z a p i l la n tu n k  az ed d ig  e lm o n d o tta k ra , m e g á l la p í th a t ju k ,  hogy V arjú  Vilmos 
1966-ban három főbb v e rse n y re , i l l e t v e  v e r s e n y s o ro z a tra  k é s z ü l t  f e l :  t é l i  f e d e t tp á ly á s  
v e rse n y e k re , a p á ly a id én y  e l s ő  f e l é r e  és az  Európa B a jn o k ság ra .

Mindhárom p e r ió d u s t  úgy t e k i n t e t t ü k ,  a i n t  egy ö n á lló  v e r s e n y id é n y t ,  am elynek mind­
egyikében  m e g ta lá lh a tó  v o l t  az a lapozó  / t é l i /  é s  fomábahozó / t a v a s z i /  j e l l e g ű  munka.

Ami az edzések  t a r t a lm á t  i l l e t i ,  a z t  mondhatom, hogy Var jú  Vilmos k b . 50-60 f é l e  
g y a k o r la t ta l  k é s z ü l t  f e l  v e r s e n y e i r e .  Ezeknek a g y a k o rla to k n ak  főbb t í s o p o r t ja i  a  k ő v e t­
kezők t

S ú ly z ó s z e rk e z e tte l  v é g z e t t  g y a k o r la to k : 12 f é l e  g y a k o r la t
Kézi su ly z ő s  g im n a is z t ik a í  12 f é l e  g y a k o r la t
M ed ic in lab d áv a l v é g z e t t  g y a k o r la to k : 12 f é l é  g y a k o r la t
Nehéz su ly o k k a l v é g z e t t  d o b ó g y sk o rla to k : 10 f é l e  g y a k o r la t
S z e r to rn a , t a l a j t o r n a ,  f u t ó - ,  szö k d e lő  g y a k o r la to k , h e ly b ő l  ug ráso k , fekvő tám aszok , 
h as izo m g y ak o rla to k , te c h n ik a i  munka, j á t é k  / f u t b a l l ,  l á b t e n i s z / .
Az e lm o n d o ttak b ó l k i tű n ik ,  hogy a f e lk é s z ü lé s n é l  a lk a lm a z o tt  g y a k o r la to k  túlnyom ó 

tö b b ség e  e r ő s í t ő  j e l l e g ű .
Az előzőkben  is m e rte tte m  azo k a t a g y a k o r la to k a t ,  am elyeket V arjú  Vilmos mind a t é l i ,  

mind ped ig  a n y á r i  ed z ése in  a lk a lm az . A következőkben é r z é k e l t e tn i  próbálom  a z t  a k ü lönb­
s é g e t ,  mely az azonos g y ak o rla tan y ag ú  t é l i  é s  n y á r i  /v e rse n y e k  e l ő t t i /  edzések  k ö z ö tt  
m u ta tk o z ik , v a lam in t s z ó ln i  s z e re tn é k  a z o k ró l a p ro b lém ák ró l, am elyek á l t a l á b a n  a n y á r i  
edzések  a lk a lm áv a l m erü lnek  f e l .

Nem sze re tn ém , ha f é l r e é r te n é n e k ,  éppen e z é r t  m egism étlem , hogy ab b ó l a négy p e r ió ­
d u sb ó l, am elyre az 1966-os é v e t f e lo s z to t t u k ,  hárm at ö n á lló  idénynek  t e k in t e t t ü n k .  Ha 
most t é l i  é s  n y á r i  e d z é se k rő l b e s z é le k ,  ez nem n a p tá r i  t e l e t  é s  n y a ra t  j e l e n t ,  hanem a 
szóbanforgó  id ő szak o k  e ls ő  é s  m ásodik f e l é t ,  v a g y is  a z t ,  hogy V arjú  Vilmos p l .  1 9 6 6 .jú ­
l i u s  1 6 - to l  au g u sz tu s  1 5 -ig  t é l i ,  au g u sz tu s  1 6 - to l  n y á r i  j e l l e g ű  munkát v é g z e t t .  Más szó­
v a l ,  ez egy p e rió d u so n  b e lü l  azonos ta r ta lm ú ,  de e l t é r ő  j e l l e g ű  m unkáról k ívánok most 
s z ó ln i .

Az te rm é s z e te s ,  hogy té le n  /a z  id ő szak  e ls ő  f e lé b e n /  az  e r ö s i t ő ,  nyáron  p ed ig  /a z  
id ő szak  m ásodik f e le b e n /  a te c h n ik a i  és  ü g y e s itő  j e l l e g ű  g y a k o r la to k  kapnak nagyobb sz e ­
r e p e t  az  edzésekben . E r r ő l  le g f e l je b b  a n n y i t ,  h^gy V arjú  Vilmos t é l e n  három -négy, nyáron  
ped ig  h e t i  k é t alkalom m al t a r t  k im ondottan  e rő ;. . co j e l l e g ű  e d z é s t .  A m inőség i kü lö n b ség  
e lső so rb a n  az a lk a lm a z á s ra  k e rü lő  g y ak o r la to k  m eg v á lasz tásáb an  v a n . Addig, amig t é l e n  
e ls ő d le g e s  szem pont, hogy te c h n ik a i  munkát p ih e n t á l la p o tb a n  v ég ezzen , nyáron  f e l t é t l e n ü l  
m e g ta lá l ju k  a m ódját annak, hogy minden e se tb e n  f r i s s  á l la p o tb a n  k ezd jen  . te c h n ik a i  edzé­
s e ih e z .  A m o z g á s -e rz é k e lé s t ,  a te o h n ik a i  munka h a ték o n y sá g á t — véleményem s z e r i n t  -  e l s ő ­
so rban  az e rő s  sú ly em elés  g á t o l j a .  E z é r t  V arjú  Vilmos a  fo n to sa b b  v e rsen y ek  e l ő t t i  edzé­
seken A e rse n y e k  e l ő t t  k b . k é t  h é t t e l /  e g y ré s z t  nem d o lg o z ik  nehéz s u ly o k k a l,  m á s ré sz t az  
edzések g y a k o r la ta n y a g á t úgy v á la s z t ju k  meg, hogy a te o h n ik a i  e d z é se k e t m egelőző napokon 
sú lyem elés semmi e s e t r e  sem, de le h e tő le g  más, e r ő s í t ő  j e l l e g ű  gyakoi’l e t  se  s z e re p e lje n  
n ap iren d en .

Különös gondot fo rd í tu n k  a n y á r i  edzésok a lk a lm áv a l a r r a ,  hogy a m e g d o lg o z ta to tt  
izom oscportok  k ip ih e n h e ssé k  m agukat. Sohasem f o r d u l  e lő ,  hogy k é t  egym ásután következő  
edzósnapon ugyanazt a g y a k o r la to t  a lkalm azzuk , á l ta lá b a n  három, de le g a lá b b  k é t  napos 
p ih en ő t adunk a m e g d o lg o z ta to tt  izom csoportoknak .

f e lv e tő d ik  az a k é rd é s  i s ,  hogy a v e rsen y ző  te c h n ik a i  e d z é se in  eg y -eg y  alkalom m al 
s o k a t ,  vagy k e v e se t dob jon , ügy gondolom, e z t  a  k é rd é s t  az d ö n t i  e l ,  hogy az a t l é t a  m ilyen  
te c h n ik a i  k é p z e t ts é g i  fokon v an , v a lam in t a z , hogy kezdő , vagy már k i f o r r o t t  v e rs e n y z ő -e . 
Abban az id ő b en , am ikor még csak  is m e rk e d e tt  a s u ly lö k é s s e l ,  am ikor az a té n y ,  hogy egy- 
eşy  alkalom m al sok d o b ás t v ég ez , f i z i k a i l a g  meg e r ő s í t i ,  f e l t é t l e n ü l  haszn o sn ak  ta r to m . 
K ésőbbiek so rán  azonban, kü lönösen  ak k o r, ha a v ersenyzőnek  k i a l a k u l t ,  jó n ak  mondható 
te c h n ik á ja  v an , nem ta r to m  szűk égesnek a sok d o b á s t,  s ő t  azon a vélem ényen vagyok, hogy 
inkább  á r t ,  m in t h a s z n á l .  V arjú  p á ly a fu tá sá b a n  i s  v o l t  o lyan  id ő sz a k , am ikor egy-egy  ed­
zésen sz á z , s ő t  néha még több  d o b á s t i s  v é g z e t t .  Ma már a v é g r e h a j to t t  d o b ó g y ak o rla to k  
száma az e lő b b  e m lí te t tn e k  még a f e l é t  i s  r i t k á n  é r i  e l .
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Jónak k e l l  le n n ie  az e ls ő  form ának i s ,  h is z e n  eredm ényei abban az időben  u g rá ssze rű en  
ja v u l ta k ,  de nem mondható ro ssz n a k  a j e l e n le g  a lk a lm a z o tt  g y a k o r la t  sem, m ert nem á l l t  
meg f e j lő d é s é b e n , h is z e n  1 9 6 6 .v o lt  e d d ig i  legeredm ényesebb év e . E r rő l  a k é r d é s rő l  v é g s ő _ 
k ö v e tk e z te té s k é n t  mondhatom, hogy egy k i f o r r o t t  te c h n ik á v a l  re n d e lk ező  v e rsen y ző  ed z é se in  
e lső so rb a n  a z t  t a r t s a  szem e l ő t t ,  hogy am it c s i n á l ,  a z t  j ó l  i s  c s i n á l j a .  Inkább k ev e seb b e t 
dobjon, de az  jó  le g y e n .

A m ásik  k é rd é s , am ivel fo g la lk o z n i  s z e re tn é k ,  hogy az edzéseken  v é g z e t t  dobógyakor­
la to k  eredm ényre tö r té n je n e k - e ,  vagy a f ő c é l  a mozgás h e ly e s  v é g r e h a j tá s a  le g y e n . A k é r ­
d é s t  ism ét az d ö n t i  e l ,  hogy kezdő, vagy k i a l a k u l t  m ozgássa l re n d e lk ező  v e rs e n y z ő rő l  van-e 
s z ó . A kezdő a t lé tá n a k  f e l t é t l e n ü l  a r r a  k e l l  tö re k e d n ie ,  hogy a  h e ly e s  m ozgást e l s a j á t í t ­
s a .  Haladó v ersen y ző  már inkább  m egengedheti magának, hogy az edzéseken  eredm ényre i s  dob­
io n . B izonyos ese tek b en  ez szü k ség es i s .  Véleményem s z e r i n t  azonban ezen  a fokon sem s z a ­
bad az eredm ényre v a ló  d obásoka t tú lz á s b a  v in n i .  V arjú  Vilmos o sak  azokon az edzéseken  dob 
eredm ényre, amelyeken jó  f i z i k a i  á l la p o tb a n  van é s  úgy é r z i ,  hogy a m ozgást az eredm ényre 
v a ló  tö re k v é s  közben i s  h e ly e se n  tu d ja  v é g r e h a j ta n i .  Ha ez mégsem s i k e r ü l ,  k é t-h á ro m  k í s é r ­
l e t  u tán  nem e r ő l t e t i  tovább  a d o lg o t ,  hanem á t t é r  a könnyű d obásokra  és minden e r e j é v e l  
a r r a  tö r e k s z ik ,  hogy h e ly e se n  h a j t s a  v ég re  a m ozgást.

Előzőkben e m líte tte m  hogy V arjú  Vilmos g y ak o rla tan y ag a  mind a t é l i ,  mind p ed ig  a 
n y á r i  ed zések  a lk a lm áv a l azo n o s. T eháù a n y á r i  fo g la lk o z á s o k  a l a t t  i s  h a s z n á l minden 
olyan  ed z ése lem e t, am it a t é l  folyam án a lk a lm a z o tt .  E t tő l  a g y a k o r la t tó l  év e n te  e g y sz e r , 
vagy k é t s z e r ,  a kü lönösen  fo n to s  v e rsen y ek  e l ő t t i  u to ls ó  k é t  h é tb en  té r tü n k  c sak  e l .  Az 
á llan d ó a n  h a s z n á l t  g y ak o r la to k  nagy száma ugyan is l e h e te t le n n é  t e s z i ,  hogy a nagy v e rse -, 
nyék e l ő t t i  szü k ség es k o n d ic io n á lá s t  figyelem be véve valam ennyi g y a k o r la t r a  s o r  k e rü lh e s ­
sen az u to ls ó  k é t h é tb e n . Ebben az időben  V arjú  Vilmos lén y eg esen  kevesebb e rő g y a k o r la to t  
h a s z n á l ,  e lm arad a  s z e r to rn a ,  r i tk u ln a k  a k éz i su ly zó s  ed zések , e lm aradnak  a m ed ic in lab d a  
g y a k o r la to k , s ő t  az  u to ls ó  h e ten  már fu tó e d z é s t  sem t a r t .

A lábbiakban ism erte tem  az 1966, é v i  Európa B ajnokság e l ő t t i  u to ls ó  k é t  h é t  ed zés­
anyagát :

1966. au g u sz tu s  22. h é t f ő i  te c h n ik a i  munka, 40 d o h ás. Sú lyem elés /5  to n n a /;
á l l v a  nyomás, fekve nyomás, r é z s ú to s  e lő r e lö k é s ,  
g u g g o lás , k é z i su ly z ó s  g im n a sz tik a .

au g u sz tu s  23 . kedd: t i z s z e r  négy d a rab  nehéz s ú ly  dobá3 eredm ényre ,
t a l a j t o r n a ,  szö k d e lő  g y a k o r la to k , hasizom  gyakor­
la to k ,  l á b t e n i s z .

au g u sz tu s  24 . s z e rd a :

au g u sz tu s  2 5 . c s ü tö r tö k :

au g u sz tu s  26 . p én tek :

au g u sz tu s  2 7 . szom bat: 
au g u sz tu s  28 . v a sá rn a p :

au g u sz tu s  2 9 . h é t f ő :
au g u sz tu s  3Ó. kedd:

au g u sz tu s  31. 
szep tem ber 1 . 
szep tem ber 2 . 
szep tem ber 3 .

s z e rd a :
c s ü tö r tö k :
p én tek :
szom bat:

te c h n ik a i  munka, m int h é tfő n , sú ly em elés  /5  t / ;  
s z a k i t á s ,  f e l v é t e l ,  lö k é s ,  fe k v ő té  1; szók . 
n eh é zsú ly  do b ás, m in t kedden, rö v id  v á g tá k , r a j t ­
g y a k o r la to k , hasizom  g y a k o r la to k , 
könnyű te c h n ik a i  munka, sú ly em elés  /4  t / . : a gya­
k o r la to k  megegyeznek a h é tfő n  v é g z e t te k k e l ,  
p ih en ő .
te c h n ik a i  munka. A d o b áso k ft le n d ü le te s e n ,  köze­
pes e rő v e l  h a j t o t t a  v é g re . Legnagyobb dobása 19*55 
m. v o l t .  
p ih en ő .
sú ly em elés  /4  t / :  fek v e  nyomás, g u g g o lás , lö k é s , 
j á t é k .
könnyű dobások , t a l a j t o r n a  
p ih en ő .
s e l e j t e z ő :  19.05 m. 
v e r s e n y :  19.43 m.

Ami az edzések  p ed a g ó g ia i l e v e z e té s é t  i l l e t i ,  V arjú  Vilmos nem á l l í t j a  nemez f e la d a t  
e lé  e d z ő jé t .  S a já t  b e v a l lá s a  s z e r i n t ,  nem s z e r e t  ugyan e d z e n i, azonban m égis szo rga lm as 
az ed zések en , c é l tu d a to s ,  nem k én y e sk ed ik . T erm észe te sen , a z é r t  n á la  i s  e lő fo r d u l ,  hogy 
nem e s ik  j ó l  a munka, i ly e n k o r  k ín ló d ik ,  kedv n é lk ü l  d o lg o z ik . Mindezen azonban könnyű 
n á la  s e g í t e n i .  Egy já té k o s  f e la d a t  m egoldása f e lo l d j a  r o s s z  h a n g u la tá t .  Eredményre v e z e t  
becsvágyának  f e lk e l t é s e  is #  B árm ilyen k i s  fo g a d ás  e lé g  ahhoz, bogy leg y ő zze  f á r ° d t s á g á t  
és  ha  k e l l ,  f e lü lm ú l ja  önm agát.

V arjú  Vilmos te c h n ik a i  m unkáját eg y ed ü l, tö b b i  g y a k o r la ta i t  á l ta lá b a n  c s o p o r to s  g y a- 
k o r lâ ş  k e re té b e n  v é g z i .  T ech n ik a i e d z é se in  z a v a r ja ,  ha ed ző jén  k ív ü l  más i s  t a r tó z k o d ik  
k ö ze léb en . Ez azonban nem kü löncködés n á la ,  m ert a d o b ó g y ak o rla to k  közben még a hangos 
beszéd  i s  z a v a r ja  é s  i ly e n k o r  úgy é r z i ,  hogy nem tu d  eredm ényes munkát v é g e z n i.

, e lő ző k  ö s s z e fo g la lá s a ’ n t ,  úgy érzem , m e g á l la p í th a t ju k ,  V arjú  Vilmos f e lk é s z ü lé s e
jo  v o l t .  E d d ig i l e g e r e dm enyest ub e v é t z á r t a  196u—ban . Soha enny i jó  eredm ényt nem é r t '  eih 
egy sz e z o n b a n ,.so h a  i ly e n  m egbízható  nem v o l t ,  m in t ebben az évben . E lé g e d e tte k  le h e tü n k  
1966—t á l  még akkor i s ,  hogy mind a - e t t e n  úgy é rezzü k , egy egészen  k im ag asló  nagy e re d ­
ményt a z é r t  e l s z a l a s z to t tu n k  ebben az évben . M ert e l s z a la s z to t tu n k !  Ha 1966. szep tem ber 
3-án nem B udapesten van az Európa B ajnokság , akkor V arjú  Vilmos lén y eg esen  jobb  eredm ényt 
3 r t v o ln a  e l .  A nagy v e rse n y  iz g a lm a i,  a r a j t a  lév ő  f e le lő s s é g ,  az , hogy i t th o n  m indenáron 
győzni le é l i ,  é le té b e n  t a l a n  e lő s z ö r  g á to l t a  meg abban, hogy a benne lév ő  maximumot n y ú j t s a .  
Ma mar tu d ju k ,  h ib a  v o l t ,  hogy az Európa B ajnokság u tán  nem k é s z ü l t  és  nem v e r s e n y z e tt  
r e n d s z e re s e n . Ennek k ö v e tk ez téb en  ő i s  és a magyar a t l é t i k a  i s ,  o lyan  le h e tő s é g tő l  e s e t t  
e l ,  amely t a lá n  soha nem t é r  többé v i s s z a .
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Hivatalos közlemények
B a jn o k i pontverseny k i í r á s a

A' líagyar A t l é t i k a i  S zö v e tség  -  a s z a k o s z tá ly  ok m inőség i m unkájának é r t é k e l é a é -  
re  — az o rszág o s  bajnokságokon e l é r t  1—6 h e ly e z é s  u tán  az a la b b i  p o n to zás  a la p já n  
r a n g s o ro l ja  az  e g y e s ü le te k e t  kü lön  a f é r f i  es  kü lön  a  n ő i p o n tv e rse n y b en :

Hőlyez é s : 1 . 2 . 3 . 4 . 5 . 6
1 . f e ln ő t t  egyén i b a jn o k sá g ............................... 20 17 16 15 14 13
2 . f e ln ő t t  I I . o sz tá ly ú  egyen! b a jn o k sá g .. 12 10 9 8 7 6
3 . J u n io r  /u tá n p ó t lá s /  egyén i b a jn o k sá g .. 16 14 13 12 11 10
4 . I f jú s á g i  eg y én i b a jn o k sá g ..................... .. 12 ID 9 8 7 6
5 .hördülő egyén i b a jn o k ság ............................... 7 5 4 3 2 1
6 J f e ln ő t t  v á l tó -  es  c s a p a tb a jn o k s á g .......... 30 26 24 23 22 21
7 . J u n ior c a & p a tb a jn o k ság .................................. 24 21 19 18 17 16
8 . I I .o s z t á l y ú  c s a p a tb a jn o k s á g ...................... 18 15 14 13 12 11
9 . I f jú s á g i  v á ltó  és  c s a p a tb a jn o k s á g .......... 18 15 14 13 12 11

1 0 .Serdülő v á ltó  é s  c s a p a tb a jn o k s á g ............ 11 8 6 5 4 3
A b a jn o k i pon tversenyben  az a lá b b i  b a jnokságok  s z e re p e ln e k :

a /  o rszág o s  m ezei b a jn o k ság
b /  o rszág o s  f e l n ő t t  b a jn o k ság
0 /  o rszág o s  f e l n ő t t  I I .  o s z tá ly ú  b a jn o k ság
d/  o rsz ág o s  ju n io r  / u t á n p ó t l á s /  b a jn o k ság  
e /  o rsz ág o s  i f j ú s á g i  b a jn o k ság  
f /  o rsz ág o s  s e rd ü lő  b a jn o k ság  
g /  o rszág o s v á l tó  b a jnokság  
h /  o rszág o s  ö s s z e t e t t  b a jn o k ság  
i /  o rszág o s  20 km-es g y a lo g ló  b a jn o k ság  
j /  o rszág o s  50  km-es g y a lo g ló  b a jn o k ság  
k /  o rszág o s m araton  b a jn o k ság  
1 /  o rsz ág o s  ö tö s  ü g y essé g i c sa p a tb a jn o k sá g

A Magyar A t l é t i k a i  S zö v e tség  ügyvezető  
e lnöksége  1966. m ájus 9 -én  t a r t o t t  ü lé s é n  
úgy h a t á r o z o t t ,  hogy a f e l n ő t t  v á lo g a to t t  és 
o lim p ia i k e r e t ta g  v ersen y ző k  k ü l f ö ld i  k ik ü l ­
déséhez az  a lá b b i  s z in te k e t  k e l l  e lő z ő le g
F é r f ia k :

100 m 
200 a  
400 a  
800 m 

1500 a  
3000  a  
5000  a  

10000 a 
110 g á t 
400 g á t 

3000 ak ad á ly  
magas 
tá v o l  
hármas 
rú d  
sú ly  
d iszk o sz  
g e re ly  
ka l a  pán s

10.5
2 1 .2
4 7 .3  

1 :4 9 .0  
3 :4 3 .0  
81O6 .O

1 4 :0 0 .0
29 : 25.0

14.4  
5 2 .0

8 :4 6 .0
205
750

15 .80
46017. ao

55 .00
7 6 .0 0  
6 4 .00

t e l j e s í t e n i .  Az eredm ények azonban csak  ak­
kor fo g a d h a tó k  e l ,  h a  azok a o s u o s h i te l e s i -  
t é s  f e l t é t e l e i n e k  m eg fe le ln ek  é s  e z t  a 
jegyzőkönyv h i t e l e s e n  i s  ig a z o l ja , .

dők:
100 a i l . 8
200 a 2 4 .2
400 n 5 6 .0
800 a 2 :1 0 .0

80 g á t 1 0 .9
magas 165
tá v o l 610
s ú ly 15 .50
d isz k o sz 5 1 .0 0
g e re ly 5 1 .0 0

Ugyanezen az  é r te k e z le te n  az  ügyvezető  
e ln ö k ség  a sz a k v e z e té s  j a v a s l a t á r a  úgy dön­
t ö t t ,  hogy e z e n tú l  az  I .  o s z tá ly ú  d is z k o s z ­
v e tő  v ersen y ek en  a v á lo g a to t t  k e re t ta g o k  
r é s z é r e  a B e rg - fé le  d is z k o sz  h a s z n á la ta  kö­
t e l e z ő .  T ehát s a j á t  d is z k o s z t  h a s z n á ln i  
nem l e h e t .

Az MTS OT k ö r le v é lb e n  é r t e s í t e t t e  a 
MAfíZ E ln ö k ség é t, hogy m e g je le n t k ö n y v a lak - 
bac  "A s p o r to ló k  egységes min ő s í t é s i  éa 
n y i l v á n t a r t á s i  s z a b á ly z a ta ” .

A könyv b e s z e re z h e tő  10 . 50 F t-o s  áron 
az Á llam i K ö n y v te r je sz tő  V á l l a l a t  4 1 .számú 
k ö n y v b esb o ltjáb an  /B p .V I I . .  Hákooai u t 6 4 . /
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EDZŐK OLDALA
K é th e te s  ta n u lm á n y ú t S zocsiban

/A  Bp. Honvéd és a CSZKA a t l é t i k a i  s z a k o s z tá ly a i  k ö z ö t t  k ö tö t t  m eg állap o d ás é r t e l ­
mében S ö jtö r  J ó z s e f  k é t h e t e t  t ö l t ö t t  a S zoosi m e l l e t t i  s z o v je t  a lapozó  ed z ő tá b o rb an , 
hogy h e ly s z ín e n  tanulm ányozza a le g jo b b  a t l é t á k  f e lk é s z ü l é s é t ,  a f e l k é s z í t é s  e l v e i t ,  a 
t á b o r i  é l e t e t  s t b .

Ú t já r ó l  h o sszú , r é s z l e t e s  és m indenre k i t e r j e d ő  j e l e n t é s t  k é s z í t e t t  e g y e s ü le te  v e ­
ze tő sé g e  r é s z é r e .

Jónak ta lá lo m , ha  a j e l e n t é s  eg y es r é s z e i t  a la p o sa n , m ásokat p ed ig  ö sszev o n tan  i s ­
m erte tü n k , hogy a hasznos t a p a s z ta la to k a t  mások i s  f e lh a s z n á lh a s s á k  a t l é t i k a i  nevelőm un- 
k á jak b an .

Aici k ö z e le b b rő l is m e r i  S ö jtö r  J ó z s e f e t ,  t u d j a ,  hogy fig y e lm e  m indenre k i t e r j e d , t u ­
dásvágya nagy, és ennek érdekében  sok á ld o z a to t  h o z o t t  m ár. T udását nem r e j t i  véka a l á .  
Most s z in té n  f e l k í n á l t a  a hasznosnak  t a r t o t t  an y a g o t? hogy mások i s  o k u lh assan ak  b e lő le , 
és  é rv é n y e s í th e s s é k  a le g jo b b  s z o v je t  s p o r to ló k  f e lk é s z ü lé s é n é l  l á t o t t  e lv e k e t ,  fo g á so ­
k a t ,  i r á n y z a to k a t .

L eh e t, hogy a k é s z í t e t t  k iv o n a t nem le s z  t e l j e s .  M indazok, ak ik  m ágtöbbet akarnak  
e r r ő l  tu d n i ,  k e re s sé k  meg S ö jtö r  J ó z s e f e t ,  sz ív e se n  e lb e s z é lg e t  é lm é n y e irő l, m e g lá tá s a i­
r ó l ,  t a p a s z t a l a t a i r ó l .

Ugyanakkor a legnagyobb örömmel k e l l  tudom ásul vennünk a z t  a t é n ^ t ,  hogy a magyar 
a t l é t a  sp o rtk ö rö k  k ö zü l a Bp.Honvéd v ég re  e lső n ek  sz e rv e z  k ü l f ö ld i  t a p a s z t a l a t c s e r é t ,  
módot ad a to v áb b k ép zésre  olyan t e r ü l e t e n ,  ahonnan c sa k  ta n u lh a tu n k . O rszágunk legnagyobb 
és leg e rő seb b  s p o r te g y e s ü le te  követendő p é ld á t  m u ta to t t  é s  re m é lh e tő , hogy mások i s  kö­
v e tn i  fo g já k ,  m ely az  edzői munka e r k ö lc s i  m e g b ec sü lé sé t, e l i s m e ré s é t  é s  ju ta lm a z á s á t  i s  
j e l e n t i .  S z e r k . /

Két h e t e t  tö l tö t t e m  a s z o v je t  a t l é t á k  form ába hozó tá b o rá b an  és a h a z a i f e l k é s z í t é ­
s i  munkához gazdag t a p a s z t a l a t o t  hoztam . Á p r i l i s  8 -án  érk ez tem  re p ü lő g é p p e l S z o c s ib a , 

ahonnan a u tó v a l v i t t e k  k i  a K udepszta nevű h e ly is é g b e .  A tá b o r  la k ó i  innen  j á r t a k  k i 
a u tó b u s s z a l a G rúziában lév ő  L e sz e lid z e  nevű f a lu b a  a Dinamó p á ly á já r a .  N aponta k é ts z e r  
t e t t é k  meg a v ersen y ző k  e s t  a f é ló r á s  a u tó b u sz u k a t.

Mind az edzők, mind p ed ig  a v ersen y ző k  a legnagyobb k é sz sé g g e l á l l t a k  ren d elk ezésem ­
r e ,  m egadták a k ért f e lv i l á g o s í t á s o k a t  és s e g í t s é g e t  n y ú j to t t a k ,  hogy m in él tö b b e t  t a n u l ­

h assak  é s  lá th a s s a k .  O ttlé te m  a l a t t  sok ő s z in te  b a r á to t  sze rez tem  r é g i  ism erőseim en k í ­
v ü l ,  ak ik  k é sz ség esen  f e l a j á n l o t t á k ,  hogy to v ább iakban  i s  bárm ikor s e g í te n e k ,  még l e v é l  

u t já n  i s .
A körülm ények ig en  kedvezőek v o l ta k .
Majdnem valam ennyi é lv o n a lb e l i  s z o v je t  a t l é t a  o t t  e d z e t t  s ig y  a neves edzők s e g í t ­

sé g é v e l b e t e k in t é s t  n y erh e ttem  m ódszere ikbe , o k t a t á s i  fo rm á ik b a , s ő t  még az  a lk a lm a z o tta k  
in d o k o lá s á t  i s  módomban v o l t  m eg tudn i.

A F e k e te - te n g e r  ezen p a r tv id é k e  i ly e n k o r  ig e n  a lk a lm as a r r a ,  hogy a v ersen y ző k  meg­
f e l e l ő  körülm ények k ö z ö tt  v ég ezh essék  formábahozó e d z é s e ik e t .  E z é r t  nem csak  a CSZKA «■*- 
l é t á i ,  hanem más s p o r te g y e s ü le te k  v e r s e n y z ő i t  i s  i t t  t a l á lh a t t a m .

Az e g y e sü le tn ek  k b , 100 a t l é t á j a  van , a k ik k e l  20 edző d o lg o z ik . R a jtu k  k ív ü l  to v áb b i 
500 v ersen y ző  k é sz ü l a s p o r t i s k o lá b a n .  Ezek e d z é s e i t  i s  az e g y e s ü le t  v ez e tő ed ző i v e z e t ik .  
Egy-egy edző á l ta lá b a n  10-12 v e rse n y z ő v e l fo g la lk o z ik .  Az edzők k ö zü l 12 fő fo g la lk o z á s ú .

A táb o rb an  az ü g y essé g ie k , .a rö v id tá v fu tó k  é s  a g á tfu tó k  v o l ta k  j e l e n .
T okarjev  fo g la lk o z o t t  á r ö v id tá v fu tó k k a l ,  L i tu je v  a g á t fu tó k k a l ,  D eg tje rev  a magas­

u g ró k k a l, Kutenko a t iz p ró b á z ó k k a l ,  Buhancev a s ú ly -  é s  d is z k o s z v e tő k k e l, K rivonoszov a 
k a la p á c s v e tő k k e l,  F edosze jev  a hárm asugrókkal és Tyigakov a rú d u g ró k k a l. A k ö zép - é s  h o s z -  
s z u tá v fu tó k  ugyanakkor T askentben  m a g a s la ti  táb o rb a n  v o l ta k  Kuc, Vanyim, Popov, a nők 
p ed ig  O tkalenko  'v e z e k é sé v e l.

A tá b o r  v eze tő ség éb en  v o l t  egy  orvosnő , v a la m in t egy gyurónő i s .  Ezek re n d sz e re se n  
r é a z t  v e t te k  az ed zések en . Az orvosnő m érések e t v é g z e t t  és  külön v iz s g á la to k a t  t a r t o t t  a 
m ásodik h é t  e le jé n  az e d z é sszü n e tb e n .

Az edzők minden re g g e l  rö v id  ta n á c s k o z á s t  t a r t o t t a k ,  majd t á j é k o z ta t t á k  a v e rsen y ző ­
k e t  a n a p i f e la d a to k r ó l .

Az ed ző p ály a  k ö z v e tle n  a te n g e rp a r to n  v o l t ,  a Kaukázus havas c sú c sa in a k  tö v éb en , 
f e s t ő i  k ö rn y e ze tb en . A p á ly a  s a la k ja  k ü lö n le g e s  ö s s z e á l l i t á s u ,  agyagos f ö l d r e  t e r i t e t t ,  

f e k e té n  o s i l lo g ó ,  szem csés anyag v o l t .  Nem k e v e re d e tt  az  a l t a l a j j a l , - könnyű v o l t  a keze­
l é s e .  A fu tó p á ly á n  k iv ü l  e g y ^ p á ly a sz é le ssé g ű  fű ré s z p o ro s  fu tó p á ly a  v o l t ,  melyen m eleg í­
t e t t e k ,  v a la m in t ezen  v ég e z ték  a k ie g é s z í tő  s z ö k d e lé s e k e t .  A tá v fu tó k  i s  ezen szo k tak  
d o lg o z n i.

A s p o r t te le p e n  sok az ed ző p á ly a , g y a k o r ló h e ly . Az e r ő s í t é s t  kü lön  ép ü le tb en  végez­
t é k .  ö ssze se n  k é t  ren d  sú lyem elő  f e ls z e r e lé s ü k  v o l t  az eg y sz e rű  f e l s z e r e lé s é n  k iv ü l .  Az 
e r ő s í t ő  ed z ések n é l m indig  f e lh a s z n á l t á k  a te rm é sz e t a d ta  e szk ö zö k e t i s .
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A r e g g e l i  röv id  mozgásokat a tengerparton v ég ez ték , de töb b ször i t t  e d z e tt  Klim i s ,  
a k it  nem zavart a járókelők  n éze lő d ése  és a k iv á n c s i gyerekhad. Az Adlerben lév ő  pályán  
dolgoztak az ugrók, mig Szocsiban a most épülő pályán a su ly lö k ő k  és néhány ugró i s  meg­
j e le n t .

Mint em líte ttem , a CSZKA versen yző in  k iv ü l más e g y e sü le tek  i s  i t t  e d z e tte k , mint p l .  
Dinamó, Z en it, A lexeje v - is k o la ,  s tb .I g y  módom v o lt  s o k fé le  m ódszert m e g fig y e ln i, különböző 
e lk é p z e lé se k e t  lá tn i  é s  ta p a s z ta ln i .  K ihasználtam  a le h e tő sé g e k e t , m egbeszéltem  az egyes  
edzőkkel, hogy k ik n é l, m elyik versenyző ed zését szeretném  figyelem m el k isérn iv  m eg fig y el­
n i teo h n ík a i é s  k ie g é s z i tő - e r ő s i tő  munkáját.

Legtöbbet A lexejev munkájával törődtem .
Az egykori h ir e s  versenyző n em zetk özileg  i s  e lism e r t  i s k o lá t  v e z e t  és 20 segédedző­

v e l  d o lg o z ik . Kitűnő p sz ich o ló g u s , elsőrend ű  m ódszerei vannak. Nagy a t e k in té ly e ,  igen  
sok v á lo g a to t ta t  n e v e lt  és  je le n le g  i s  k ü lö n fé le  versen yzők kel fo g la lk o z ik .  A k ö n y ö r te le ­
nül k ita r tó  munka h iv e .  Sokat k ö v e te l.  Nála d o lg o z ik  C sizova és  M ihajlov . Ezt f ig y e lte m ,  
de végignéztem  egy 16 éves ugrójának e d zé sé t i s ,  amikor 205- ö t  u g ro tt .

O ktatása v á lto z a to s ,  sok k ie g é s z ítő  gyak orla tra  épül. Mindent bemutat, sokat' magyaráz 
r é s z le te s e n  i s .  M ihajlov már öreg versen yző , de ed zése in  nem eg y szer  20-25 perces eszme­
c s e r é t  f o ly t a t  ed ző jév e l az edzés kezdetén , közben és a végén i s .  Edzése egyébként magyar 
gá tfu tó  szem szögéből e lk é p z e lh e te t le n  hosszú  v o l t .

A lexejev nekem i s  mindent m egindokolt, b em u tatott, ső t velem  i s  m egpróbálta tta . Ami­
kor jóbban r á é r t ,  a nevesebb dobók egyéni s a já to s sá g á r ó l i s  é rd ek lő d ö tt. D iszkoszban Oer- 
t e r t ,  g ere ly h a jitá sb a n  ped ig D an ielsen t t a r t j a  a leg job b  technikájúnak , /a z  u tób b it k itű ­
nő ritm usa m ia t t / ,  su ly lök ésb en  v isz o n t ő i s ,  mint minden edző, Varjú m e lle tt  s z a v a z o tt .

O erter mozgásának utánzása -  m elyet A lexej k iv é t e lé v e l  a tö b b i edzőn él lá ttam  -  k is ­
sé form ai. Az in d u lá sn á l egy sa já tsá g o s  balicarmozgást tanítanak,, de nem ér tettem  eg y et a 
jobbláb e lő r e lé p é s é v e l ,  melyre kimondottan tőre.-.szenek.

A sok neves edző különböző alkalm azott fo g a sá t tap aszta ltam , mind f e l s o r o ln i  l e h e t e t ­
len  len n e . Egy egyébként i s  edzőkként v á l to z ik  és m indig az egyénre va ló  h a tá s á tó l  fü g g .

Az edzők k iv é t e l  n é lk ü l mind n e k iv e t .e z v e  v e z e tté k  az e d z é s t .  A mozgásokat r é s z l e t e i ­
ben, de sok ese tb en  te lje sség ü k b e n  bem utatták, ig y  ja v íto t ta k  és  o k ta tta k . I ly en  módszert 
alkalm aztak a rá v ezető  gyakorlatok  o k ta tá sá n á l i s .

Kutenko k ét e d zé sé t néztem v é g ig , aki a tizp rób ázók k al f o g la lk o z o t t .  Érdekes v o lt  
fe lfo g á s a  a v e r se n y z é s se l és  az e d z é s se l k ap cso la tosan , mely egyben m agyarázatát i s  adja  
annak, hogy nálunk m iért n in cs olyan tizp ró b á zó , aki nem zetközi v iszo n y la tb a n  i s  számot­
te v ő . A rendkívü l kemény, in te n z ív  edzés h iv e . Egy esztendőben 12 v ersen y t ta r t  szü k séges­
nek, mert csak a sok v ersen y zés hozza meg ezen  szambán ez t e keménységet', amely n é lk ü l 
n in cs eredm ényesség. Az amerikai tizp rób ázók k al i s  f o l y t a t o t t  b e s z é lg e t é s t ,  azoknak ugyan­
i ly e n  az e lk ép ze lé sü k .

fé le n  sok , k is  in te n z itá s ú  tech n ik a i munkát végeznek, de a forraábshozáskor a már k i­
a la k u lt  o ik lu so k  s z e r in t  egyre magasabb le s z  az edzések  e r ő k i f e j t é s e .  E t tő l  az id ő t ő l  kezd­
ve az eg ész  versenyidényben a h e t i  ed zésb eo sstá s  a következőt

H étfői

Kedd:
Szerda:
Csütörtök:
P én tek tő l:

a tizp ró b a  e ls ő  napi szám ai, te h á t b em e le g íté s  után repü lők , r a jto k , 
majd tá v o lu g rá s . Pihend után s ú ly , magas, v ég ü l 2x500 erősen .
a második nap számai: g á ted zés , d isz k o sz , rúdugrás és g e r e ly h a j itá s .  
e r ő s itő  ed zés , mezei vagy er d e i fu tá s  
pihenő, vagy já té k , gőzfürdő, 
a o ik lu s  kezdődik é l ő i r ő l .

Nagyon fontosnak ta r t j a  a gőzfürdőt és a g y ú rá st. Az u tó b b it egy -egy  edzés után maga 
i s  e lv é g z i ,  ha a gyúró n in cs j e le n .

Egy-egy edzés 5-5 órá t t a r t ,  de naponta osak egy alkalommal dolgoznak, Eutómunkánál 
a v ersen y t minden ed zésn é l többre t a r t j a .  A kevesebb i s m é t lé s s e l  v é g r e h a jto tt  r é sz tá v o s  
munkát még az edzésen i s  többre é r t é k e l i  a sok könnyű fu tá s n á l .

Verseny e l ő t t  nem tartanak  p ih en őt, de 2 -5  nappal korábban csök k en tik  az edzés erő s­
s é g é t .  Az e r ő s itő  napon kb. 15 tonnát em elnek. De e lő té r b e  helyeznek  különoöző s p e c iá l i s  
j e l le g ű  g y a k o rla to k a t. Az edzéseken i s  hangsúlyozzák a v ersen y szerü ség e t: a komoly munka 
és v ersen y zés hozza az eredményt.

Amilyen c é ltu d a to s  versen yző  v o l t ,  olyan fa n a tik u s  edző most a r é g i 400 gá tas v i l á g -  
csú csta r tó  L itu je v . Két ed zé sé t néztem v é g ig , mely e lé g  v o lt  arra, hogy megismerjem h atá­
ro z o ttsá g á t  és azt a kem énységet, m elyet versen yző ibe o l t  az edzések  a l a t t .  E e ltü n t, hogy 
eg y e tlen  g á ted zést sem t a r t o t t .  Kérdésemre azt f e l e l t e ,  hogy ez a leg fon tosab b  időszak  az 
e d z é s te r h e lé sr e , teh á t az izom zat nem alkalm as a finomabb munkát k ö v e te lő  gáttech n ik a  vég­
z é sé r e , Ez t é l i  program és a versenyidényben fo ly ta t já k  tovább. Most a m inél nagyobb in te n ­
z i tá s  a fo n to s .

Ez az időszak  átmenet a t é l i  es nyári munka k ö z ö tt .  T é li edzésük h e t i  u eosztása:
H étfő: 
Kedd: 
Szerda : 
Csütörtök:

futómunka, g im nasztika  
mezei fu tá s
á lta lá n o s  f i z i k a i  e r ő s itő  munka és já ték  
pihenő

14



P én tek ; rö v id tá v fu tó  g y o rsa sá g i munka, g á t te c h n ik a
Szombat: á l t a l á n o s  f i z i k a i  e r ő s í t é s ,  m ezei f u t á s ,  j á té k
V asárnap: p ihenő
Á p r i l i s i  program juk a táb o rb a n :
H é tfő : futóm unka a s tad io n b an
Eedd: futóm unka a s tad io n b an
S zerd a : e r ő s i t ő  munka, m e z e i-e rd e i f u t á s ,  -  g ő z fü rd ő , g y ú rá s .
C s ü tö r tő k - tő l  a  c ik lu s  e l ö l r ő l  k ezd ő d ik .
Ő i s  nagyon fo n to sn ak  t a r t j a  a g ő z fü rd ő t és a g y ú rá s t .  Maga i s  le g y ű r je  a v e rse n y ­

ző k e t a tá v is m é t lé s e k  k ö z ö t t .
Az edzés a v ersen y id én y b en  a lka lm azkod ik  a m indenkori fe la d a to k h o z . Ha fo n to sab b  

v e rsen y  k ö v e tk e z ik , e z t  a c i k l u s t  a lk a lm azzák , m ert ez a kemény munka nagy a lk a lm azk o d ást 
eredm ényei, m ely kedvez a jó  eredm ényeknek.

Sok te o h n ik a i  munkát végeznek  a  v e rsen y !d ő sza k h an .
A 400 g á ta so k k a l az edzéseken  4 gáton  dolgoznak az  e ls ő  r á f u t á s r a ,  majd 9 g á to n  f u t ­

nak v é g ig , a z u tá n  k é tsz e r-h á ro m sz o r  6 g á to n , u tá n a  három -négyszer 4 g á to n . E zu tán  p ih e­
n ésk én t s ú ly t  lö k n ek , v é g ü l egy sim a 400 m é te r t  f u tn a k .  Az id ő r e f u tá s n á l  minden r é s z t á -  
v o t mér és f e l j e g y e z .  Az 5 1 -e s  4 0 0 -n á l pon tosan  25.5+ 2 5 .5 -ö s  200 m é te re k e t k e l l  f u t n i .  

E zután  k ö v e tk e z ik  a könnyű f u t á s  és le v e z e té s .
A sp rin tm u n k á t a p ihenőnap u tán  v é g z ik , am ikor r a j t b ó l  fu tn a k  5 -4 - s z e r  50 m é te r t ,  

majd 9-600 m é te r t  és a végén 50 m é te r t .
É vente 30-40 v e rs e n y t  t a r t  fo n to s n a k . Ez a szóm az ö ssz e s  v e rs e n y t  j e l e n t i ,  m elyből 

a 400 g á ta sn a k  le g a lá b b  14-17 legyen  k im ondottan  400 g á t .
A v e rsen y  e l ő t t  annak, f o n to s s á g á tó l  függően ta r ta n a k  p ih e n ő t.  Nagy v e rse n y  e l ő t t  2 

p ihenőnap s z e r e p e l .  E zt m egelőzően p ed ig  á tm ozgatnak . Ha c sak  egy napos a p ih en ő , nem 
fo n to s  az á tm o zg a tá s .

Az eg y ik  c s ü tö r tö k i  napon S zv erb a to v , A nyiszim ov, Bucskok es  A rh ipcsuk  a következő  
edzésm unkát v é g e z te :  három szor 3x200 m id ő r e .  A 200 m éterek  k ö z ö tt 4 -5  p e rc e s  p ihenő  
v o l t ,  mig az egyes s z é r iá k  k ö z ö tt  20 p e rc , mely a l a t t  l e v e t t é k  a s z ö g e s c ip ő t,  m egbeszél­

té k  a r é s z id ő k e t  és  e s e t l e g  gyúráson  v e t t e k  r é s z t .  F u tá s  közben m indkét 100 m é te r t  mér­
té k  és közü lük  a m ásodiknak k e l l e t t  jobbnak l e n n i .  Az id ő k  a harm adik  s z é r iá b a n  sem csök­

k e n h e tte k . A rh ipcsuk  az u to ls ó  so ro z a tb an  a m ásodik 100-on p l .  1 1 ,3 - a t  f u t o t t ,  az o ssz — 
id ő  p ed ig  2 3 .6  v o l t .  E z t ú jab b  p ihenő  k ö v e t te ,  majd 2x 1 5 0 -n e l f e j e z t e  b e .  I t t  i s  m érték  
a  100-as r é s z i d ő t .

A v eze tő ed ző  Tokár ,1ev a rö v id tá v fu tó k k a l  d o lg o z o t t .  E lm ondta, hogy a j e l e n le g  a l ­
k a lm az o tt o ik lu s á t  az egész v ersen y id én y b en  a lk a lm azza:

H é tfő : b e m e le g íté s  u tán  3-4  r e p ü lő f u tá s ,  majd 10-15 könnyű 100 m.
Kedd: 3-4x100 m g y o rsa n . R a jtg y a k o r la to k : 10-30 m k i f u t á s s a l .  5 -6  150 m 90%-

os e r ő v e l .
S zerd a : 3-4x100 m. R a jt 10-30 m -ig . 3—5x100 m 9 5 /i-o s . E zeket r e p ü l ő r a j t t a l  f u t ­

já k  úgy, hogy kb 25 » u tán  k ez d ik  m érn i a 1 0 0 -a t.
C sü tö r tö k : p ih en ő .
P én tek : 3-4x100 m könnyen, 250 m 95%-os. R a j tg y a k o r la t : 10x30 » .
Szombat: 5 -7  r a j t  30 m é te res  k i f u t á s s a l .  150 m r a j t t a l  t e l j e s  e r ő v e l .  R a jt  a

k an y arb an . V á ltó ed zés : b -an  3 p á r t  a lk o tv a  v e rse n y sz e rű e n  v é g z ik . 
•Szombaton m indig  v á l tó e d z é s  van /még akkor i s ,  ha  v a sá rn a p  v e rse n y e z ­
n e k / .

V asárnap : v e rs e n y .
Egy évben 20-30 v e rs e n y t  t a r t  fo n to sn a k .
V ik to r  D egtyarov: a m agasugrás ed ző je  s z e re n c sé s  h e ly z e tb e n  v an , m ert csak  e g y e tle n  

számmal f o g la lk o z ik .  F i a t a l  edző . T avaly  i r t  és  k ia d o t t  egy m ag asu g rássa l fo g la lk o z ó  
könyvet, am elyből rá n é z é s re  i s  meg l e h e t  á l l a p í t a n i  a z t  a k ik r i s t á ly o s o d o t t  r e n d s z e r t ,  
am it a te c h n ik a  o k ta tá s á n á l  a lk a lm az . Egész s o r  rá v e z e tő  g y a k o r la to t  s o r o l  f e l .  A sok 
munka és a sok u g rás  h iv e .  Maga i s  le v e tk ő z ik  és so k a t u g r ik . Az egyes r é s z l e t e k e t  a l e g -  
ap ró lókosahban  o k t a t j a .  A Brume1 - te c h n ik á t  a lk a lm az za . Az eg y h e te s  ad z é sb e o sz -á sa  a kö­
v e tk ez ő :

H é tfő :

Kedd;

kb 30 ug rás t e l j e s ' rohammal /90-100% -os t e l j e s i tm é n y t  k ö v e te l / .  Közben 
sok f e lu g r á s ,  r i tm u s g y a k o r la t ,  rá v e z e tő  mozgás s z e r e p e l .  N éze te : ebben 
az időben  a le h e tő  leg tö b b  u g rá s t  k e l l  v é g e z n i.

S rő s i to  e d z é s . A su ly zö s  g y a k o r la to k n á l c sak  d inam ikus g y ak o r la to k  
sz e re p e ln e k  / lö k é s ,  s z a k í t á s /  2 to n n á ig .  Közben rá v e z e tő  mozgások, l e -  
l a p u lá s ,  k i tá m a s z tá s ,  l e n d í té s e k .  S p e c iá l i s  e rő g y a k o rla to k  k is  su ly o k ­
k a l .  E lő szö r a t é r d  le n d í tő  mozgása fe lu g rá s o k k a l ,  majd n y ú j t o t t  lá b ­
b a l  a l e n d í t é s  b e f e je z ő  f á z i s a .  Guggolások: 60-90 k g - ig ,  majd c sa k  f é l -  
guggolás 180—200 k i l ó ig .  E zután  l e n d í t é s  k é t f á z is b a n  iz o m e tr iá s  gya­
k o r la to k k a l  6 -6  a p - ig .  Végül l á z i t ó  g y a k o r la to k , m elyeket közben i s  vé­
geznek .
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S zerda :

C sü tö r tö k :
P én tek :
Szombat:

V asárnap:

r a j tg y a k o r la to k :  3-4x60 m könnyű re p ü lő  u tá n  6x50-40 m. Roham gyakorla­
to k  léo  n é lk ü l  f e lu g rá s o k k a l ,  2 5 -3 0 , f ő le g  a r i tm u s ra  ü g y e lv e , l a z í t á ­
sok n y ú jtá s o k  közben i s .
p ih en ő .
ugrások  k is  magasságon 30—40 db. G yorsaság i g y a k o r la to k .
m e z e i-e rd e i te re p e n  v il lá m g y o rs  fe lu g rá s o k  g y o rs , l a z a  le e s é s e k b ő l  10- 
1 5 -s z ö r .  P o n to s , hogy a t a l a j o n  i s  m in é l rö v id eb b  id e ig  leg y en ek .
e r ő s i t ő  munka /m in t ko rábban , de nem s o k / .  Mezei f u t á s .

L egfon tosabbnak  a láb ak  e re jé n e k  fo k o z á s á t ,  az u g ró e rő  n ö v e lé s é t  t a r t j a .  E l k e l l  é r ­
n i ,  hogy m inél tö b b  u g rá s t  b i r j o n  a v ersen y ző  v é g e z n i .

Kim Buhanoev f i a t a l  s ú ly -  és d is z k o sz  ed ző . Még j e l e n le g  i s  v e rs e n y e z , t a v a ly  végez­
t e  az o rv o seg y e tem et. Ő v o l t  a tolm ácsom . Nagyon é r d e k e l te  a magyar dobók ed z ése , módsze­
re ,. f e l f o g á s a ;  közben i s m e r t e t t e  a n á lu k  szo k áso s g y a k o r la to t .

A s z o v je t  dobók h e t i  e d z é sb e o sz tá sa :
három te o h n ik a i  munka, 
k é t  e r ő s i t ő  e d z é s , 
k é t  p ihenőnap .
Á lta lá b a n  n ég y h e te s  e d z é s c ik lu s t  a lk a lm azn ak , a n eg y ed ik  h é te n  e ls ő s o rb a n  k ie g é s z í tő  

munkát végeznek . Egy edzésen  so k a t dobnak, de nem nagy i n t e n z i t á s s a l .  U tána r ö v id tá v f u tá s  
és ugrások  s z e re p e ln e k . Nagy s ú l y t  h e ly ezn ek  a r i tm u s ra  é s  a k ie g é s z í tő  é s  rá v e z e tő  mozgá­
so k ra .

/F o ly ta tá s a  k ö v e tk e z ik /
S ö j tö r  J ó z s e f

A 400 m-es gátfutás formábahozó időszakának
edzésmunkája

A 400 m é te res  g a t fu tó  az a lap o zó  id ő sz a k  edzésm unkájával e l é r  egy b izo n y o s m unkabi- 
r á s i  s z i n t e t ,  de e z t  ebben az id ő szak b an  még nem képes m e g s z i lá r d í ta n i .  A m e g s z i lá r d í tá s  
k i f in o m itá s ,  a v e rse n y e k re  v a ló  f e lk é s z ü lé s  már a  form ábahozó id ő sz a k  e d z é s e in  t ö r t é n ik .

A form ábahozó id ő szak  edzés...unkájának azonban vannak m ásirán y u  f e l a d a t a i  i s .  Ebben 
az id ő szak b an  k e l l  a g á tfu tó n a k  -  csak  a le g fo n to s a b b a k a t e m litv e  -  a  s p r in tg y o r s a s á g o t ,  
az ira m g y o rsa sá g o t, az ira m a lló k é p e s s é g e t  é s  az e z z e l  sz o ro sa n  ö sszefüggő  lé p é s h o s s z a t ,  
továbbá a  g á tk ö z i  f u tó r i tm u s á t  é s  a  g á tv é t e l  r i tm u s á t  k i a l a k í t a n i a ,  f e j l e s z t e n i e .

A f e l s o r o l t  k ív án a lm ak a t fig y e lem b e  véve m e g á l la p í th a tó ,  hogy a  form ábahozó id ő szak  
edzésm unkája ig e n  so k irán y ú  é s  h a  m en n y iség ileg  nem i s ,  de m inőségével é s  v á l to z a to s s á g á ­
v a l  t ú l s z á r n y a l j a  az a lap o zó  id ő szak  ed zésm u n k ájá t.

Ezen id ő szak  edzésm unkájának le g s a rk a la te s a b b  p o n t ja  a m eg fe le lő  á tm ene t b i z t o s í ­
t á s a .  Az edzésm unkát úgy k e l l  f e l é p í t e n i ,  hogy az a la p  k é p e s sé g e t f e j l e s z t ő  m unkáról 
fo k o z a to sa n  té r jü n k  á t  a  form ábahozó id ő sz a k  s p e c i á l i s  j e l l e g ű  g y a k o r la ta i r a ,  annak 
f ig y e le m b e v é te le v e l,  hogy a  form ábahozó id ő sz a k  edzésm unkájának fő  c é l j a  a v e rsen y id ő szak  
k im agasló  eredm ényeinek b i z t o s í t á s a  le g y e n .

A form ábahozó időssaK sd z é s te rv é n e k  Ö s s z e á l l í t á s á n á l  a következői főbb  szem pontokra 
k e l l  az edzőnek figyelem m el le n n ie :

-  az á l t a l á n o s  é s  s p e c i á l i s  k é p e s s é g fe j le s z tő  munka m eg fe le lő  á tm e n e té re ,
-  az á lló k é p e s sé g  f e j l e s z t é s é r ő l  az  ira m á lló k é p e ssé g  f e j l e s z t é s é r e ,
-  a s p r i n t -  é s  ira m g y o rsa sá g i munka b e á l l í t á s á n a k  m ennyiségére  é s  m in ő ség ére ,
-  a  te c h n ik a i  é s  futóm unka h e ly e s  ö s s z h a n g já ra ,
-  a  te c h n ik a  é s  f u t á s  ö s s z e k a p c s o lá s á ra ,
-  a f e lk é s z ü l é s t  s e g i tő  v e rse n y e k k e l k a p c s o la to s  p ro b lém ák ra .
A v ersen y ző  fo rm á b ah o zó -fo rm aa la k itó  m unkáját á l t a l á b a n  7 -9  h é t i g ,  á p r i l i s  e l e j é -  

cő l ju n iu s  e l e j e i g  v é g z i.  Az id ő szak  te r je d e lm é t nem h e ly e s  p o n to san  m e g h a tá ro zn i, m ert 
annak id e je  nagy m értékben függ  az i d ő j á r á s i  v is z o n y o k tó l ,  a  v ersen y ző  f e lk é s z ü l t s é g i  
á l l a p o t á t ó l ,  a  v e rsen y id én y  k e z d e té tő l ,  a v e rsen y id ő szak b a n  k ia la k í ta n d ó  csú csfo rm a id ő ­
p o n t j á t ó l ,  de leg fő k ép p en  a  v ersen y ző  eg y én i t u l a jd o n s á g a i tó l .

Külön fog la lkozom  a  4oo m—es g á l f u tó  form ábahozó id e jé n e k  te r je d e lm é v e l ,  m ert 
véleményem s z e r i n t  a  7 -9  h e te s  idő, a 4oo m-es g á t f u tá s  g á ta k  k ö z ö t t i  lé p é s r itm u sá n a k  k ia ­
la k í tá s á h o z  /m ásod ik  2oo m/ nem e leg en d ő . Ahhoz, hogy e z t  a k ö v ete lm én y t a  v ersen y ző  
e lfo g a d h a tó  form ában a la k í th a s s a  k i ,  még le g a lá b b  2—3 h é t r e  len n e  szü k ség .-F ig y e lem b e  véve 
azonban a z t ,  hogy már ebben az időoen  komoly v e rsen y ek  vannak, az edzésmunka i s  ennek 
m e g fe le lő , e z é r t  a form ábahozó id ő sz a k o t nem len n e  h e ly e s  m eg h o ssz a b ita n i, ig y  az elma­
r a d t  í 'o rm a a la k itó  munkát a  v e rse n y id ő sz a k  edzésm unkájával ö ssze h an g o lv a  v é g e z te t jü k .
16



A 7-9 h e te s  id ő sz a k o t az edzők leg n ag y o b b ré sz t -  a  t a p a s z ta la to k a t  fig y e lem b e véve -  
k é t  r é s z r e  o s z t já k .  E rre  e ls ő s o rb a n  a z é r t  van szü k ség , m ert a  v e rse n y z ő re  az i ly e n  hosszú 
id e ig  t a r t ó ,  fo k o z a to san  emelkedő m e g te rh e lé s  n in c s  jó  h a t á s s a l .  M ásodsorban p ed ig  a z é r t ,  
m ert ebben az id őszakban  már e l ő k é s z i tő - f e lk é s z i tő  j e l l e g ű  v e rse n y e k e t i s  b e á l l í t u n k ,  
s  ez az edzés t e r h e l é s é t ,  az  e lő ző  idő szak h o z  v is z o n y í tv a ,  b izo n y o s m érté k ig  m e g v á l to z ta t ja .

A k é t  r é s z r e  o s z t o t t  form ábahozó id ő szak  e ls ő  ré sz é b e n  az edzésmunka le g fo n to sa b b  
f e la d a t a  az edd ig  s z e r z e t t  a lap k ép esség ek  m e g s z i l 'T - ü tá s a ,  de f e l a d a t a  a szü k ség es s p e c i ­
á l i s  kép esség ek  f e j l e s z t é s e  i s .  A m ásodik ré sz b e n  - a  m e g sz e rz e tt  a la p k é p e s s é g !  s z in t  
a e g ta r ta s a  m e l l e t t  -  már o ly an  s p e c i á l i s  g y a k o r la ta n y a g o t k e l l  v é g e z te tn i  a v e rse n y z ő v e l, 
mely fő le g  azo k a t a  tu la jd o n s á g o k a t hozza f e l s z i n r e ,  am elyek a  formábahozó id ő sz a k  f e l ­
k é s z ü lé s i  és  a v e r^ en y id o szak  v e rs e n y e in  a nagy eredm ények e l é r é s é t  b i z t o s í t j á k .

A t e r h e l é s i  s z in t  egyensú lyban  t a r t á s a  szem p o n tjáb ó l kü lö n ö sen  a r r a  k e l l  f ig y e le m ­
mel " n n i ,  hogy a so k o ld a lú  é s  fő le g  más irá n y ú  munka tö résm en te s  f e j l ő d é s t ,  i l l e t v e  
te rh e lé s 't  b i z to s í t s o n .  Ez a m e g á lla p í tá s  k ü lö n ö sen  az e ls ő  r é s z  m unkájára  v o n a tk o z ik , 
am ikor a z t  a  m ennyiség i munka v á l t j a  f e l .  A k é t  különböző j e l l e g ű  munkát úgy k e l l  ö s s z e ­
h a n g o ln i,  hogy a  m inőség i munka fo k o z a to sa n  k e r ü l jö n  tú l s ú ly b a ,  v ig y ázv a  a r r a ,  hogy ez  
á t á l l á s  a v e rsen y ző n é l ne v á l t s o n  k i  v i s s z a e s é s t .

A k é t  m ásirányu  munkának t e r h e l é s i  fo k á t  azonban ig e n  nehéz m e g á l la p í ta n i .  Az n e h e z í­
t i  e z t ,  hogy b e ls ő  sz e rv ren d sz e rü n k  másképpen r e a g á l  a m enny iség i és  másképpen a m inőség i 
m unkára. A gyorsabb  iram ú fu tá s o k  a l a t t  a s z e rv e z e t  nagyobb i n t e n z i t á s s a l  d o lg o z ik , a 
v ersenyző  pulzusszám a az a lap p u lz u sn ak  so k szo r h áro m szo ro sára  em elk ed ik , a  tá v  nagy 
r é s z é t  i s  o x ig é -i-ad ó sság g a l f u t j a  l e .  Ezen h a tá so k  e l l e n é r e  a v ersenyző  -  a  t a v a s z i  
f á r a d s á g i  id ő sz a k o t k iv év e  -  edzésm unkáját r e l a t i v e  m égis p ih en teb b  é r z é s s e l  f e j e z i  b e .
Ez az  é rz é s  annak az é l e t t a n i  fo ly am atn ak  következm énye, hogy a  m en n y iség ileg  k evesebb , 
é s  rö v id eb b  id e ig  v é g z e tt  munka a l a t t  e n e r g i a t a r t a lé k a  nem h a sz n á ló d ik  e l  o ly an  m érték ­
b en , m int az a lap o zó  Id ő szak b an , s ennek k ö v e tk ez téb en  a  s z e rv e z e t  re g e n e rá ló d á s a  i s  
hamarább l é t r e j ö n .  E zt a v isz o n y la g o s  p ih e n ts é g i  é r z é s t  k e l l  az edzőnek h e ly e se n  é r t é — 
k e ln ie ^ o e r t  ennek h e ly te le n  é r té k e lé s e  k ö v e tk ez téb en  e lő f o r d u l ,  hogy a  v e rse n y z ő je  f e l é  
t ú l z o t t  követe lm ényekkel lé p  f e l  -  ez azonban ham arosan le tö r é s h e z  v e z e t .

A form ábahozó id ő szak  e d z é se in  a te r h e lé s  em elkedésének és s ü l ly e d é s é n é l  v á l ta k o z á ­
s á t  to v áb b ra  i s  az a lap o zó  id őszakban  k i a l a k u l t  b io r itm u sh o z  v a ló  a lkalm azkodás je l le m e z ­
ze . E m e lle tt  azonban figyelem m el k e l l  le n n i  a m ásodik c ik lu s  v e r s e n y e ire  i s !  ez le g tö b b  
e se tb e n  a v e rsen y  e l ő t t i  edzésnapok i n t e n z i t á s á t  le c s ö k k e n t i .

A j ó l  a d a g o lt  edzésm unkánál a  v e rse n y  e l ő t t i  edzésnapok m unkájában o ly an  m értékű  
c sö k k en és t c é ls z e rű  a lk a lm a z n i, am ilyen  m értékű p lu s z  t e r h e l é s t  j e l e n t  az egyén szám ára 
a v e rse n y . Gyengébb i n t e n z i t á s ú  edzésnapokkal jobb eredm ényt é r h e t  e l  ugyan a v ersenyző  
az e ls ő  v e rsen y ek en , de ez i d ő e l ő t t i  fo rm áb a len d ü lésh ez  v e z e th e t ,  ami a  k éső b b iek b en  g á­
t o l h a t j a  az egyén f e j l ő d é s é t .

Figyelem m el k e l l  le n n i  továbbá a r r a  i s ,  hogy az a lap o zó  id őszakban  k i a l a k í t o t t  
nagyobb m eg te rh e lé sü  edzésnapok le h e tő le g  ne v á lto z z a n a k  í s  to v áb b ra  i s  ugyanazokra a 
napokra e sse n ek . v

Az edzők körében  l e g e l t e r je d te b b  az egy h é te n  b e l ü l i  három  erő seb b  ed zés /k e d d -  
c s ü tö r tö k -sz o m b a t, vagy v a s á rn a p /  b e á l l í t á s a .  Az e rő seb b  edzésnapok k ö zü l k ü lönösen  a 
h é tv é g i  edzés m unkáját k e l l  m e g k ü lö n b ö z te te tt  figyelem m el ö s s z e á l l í t a n i ,  hogy az m eg fe le lő  
t e r h e l é s t  b i z t o s í t s o n ,  m ivel az á l la n d ó , egyidőben  következő  t e r h e lé s r e  a  s z e rv e z e t  
k i a l a k í t j a  a v a rh a tó  te rh e lé s e n  f e l ü l i  a d a p tá c ió s  e n e r g i á t ,  mely a v e rse n y z ő n é l a  nagyobb 
eredmény e l é r é s é t  b i z t o s í t j a .

Az ira m á lló k é p e ssé g  f e j l e s z t é s e

A 400 m-es g á t f u tó  form ábahozó edzésm unkájának eg y ik  le g fo n to sa b b  f e l a d a t a  az 
iram g y o rsaság  é s  ira m á lló k é p e ssé g , ezen  k e r e s z tü l  az ira m é rz é k e lé s  m inél magasabb fo k ra  
em elése . Az ira m á lló k é p e s s é g i munkát már az a lap o zó  id ő szak  k ö z e p é tő l -  a re s z tá v o s  munka 
b e v e z e té sé v e l -  az i r a ^ g y o rs a s á g i  munkát p ed ig  az id ő sz a k  vége f e l é  m egkezdtük. E k é t  
képesség  fe ls z ín r e h o z á s á n a k , f e l f e j l e s z t é s é n e k  edzésm unkája azonban csak  a fonnábahozáa 
id ő szak áb an  a lk o t j a  az edzés fő  r é s z é t .

Az ira m á lló k é p e ssé g  é s  g y o rsaság  m inél k o rá b b i f e l f e j l e s z t é s é r e  a z é r t  van  szükség  
a 4 0 0 -as  g á u fu tó n á l ,  hogy a v ersen y ek  a lk a lm áv a l már o ly an  k if in o m u lt  i ra m é rz é k e lé s s e l  
re n d e lk e z z é k , m elynek b ir to k á b a n  úgy tu d ja  i r á n y i t a n i  lé p é s h o s s z á t ,  lép éS B zap o raeág á t, 
ezen  k e r e s z tü l  i r a m á t,  hogy a d o t t  h e ly z e tb e n  /h á ts z é k ,  e l l e n s z é l ,  k a n y a r /  m indig  m e g ta lá l­
j a  a  m eg fe le lő  m eg o ld ás t.

Az ira m e rz é k e lé s  k ép esség e  a v ersen y ző  egyén i tu la jd o n s á g a ,  am ely a  m eg fe le lő  iram ú 
éa h osszúságú  ré s z tá v o k  g y ak o ri l e f u t á s á v a l ,  i l l e t v e  f u t á s  közben az id e g ,  izom é s  s e b e s ­
ség  é r z é k e lé s é v e l ,  r ö g z í t é s é v e l  nagy m értékben  f e j l e s z t h e t ő .

A 400 m-es g á t fu tó  ira m g y o rsa sá g á t, á l ló k é p e s s é g é t  é s  ezen  k e r e s z tü l  i r a m é r z ik e lé s -  
k é p e ssé g é t három féle  fu tá s fo rm á v a l f e j l e s z th e t jü k *

1. Az iram gyorsaság  f e j l e s z t é s é n é l  a l e f u t o t t  tá v  / I 5O-2OO-25O-30O m/ iram a a 400 
m-es g á t f u tá s  se b e ssé g é n é l lén y eg esen  e rő seb b . F e l k e l l  azonban h iv n i  a  v ersen y ző  f i g y e l ­
mét a r r a ,  hogy a nagyobb e jb ^ a s é g e t ne a lé p é s h o s s z , hanem a  lópésszapor& ság  em elé sév e l 
é r j e  e l .  E zeket a f u tá s o k a t  l e h e tő le g  az edzés fő  ré sz é b e  k e l l  b e á l l í t a n i ,  é s  600-800 
m -nól na leg y en  nagyobb összm ennyiségben .

2 . Az ira m á lló k é p e ssé g  n ö v e lé sé n é l a r é s z tá v o k a t  már nagyobb összm ennyiségben  
á l l í t j u k  b e . A p ih e n é s i  idő  rö v id e b b . a  f u t á s  iram a te rm é sz e te se n  ennek m eg fe le lő en
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la s s ú b b . Lényeges a m egkezdett í^am e g y s z in te n  t a r t á s a ,  m elyet egyenlő  lé p é s h o s s z a l  é s  
m eg k ö ze lítő en  egyenlő  lé p é s s z a p o ra s á g g a l k e l l  e l é r n i .

Ez a  követelm ény ig e n  nehéz f e l a d a t  e lé  á l l i t j a  a  v e r s e n y z ő t ,  e z é r t  m unkáját csak  
akkor tu d ja  j ó l  v é g r e h a j ta n i ,  ha a  r é s z tá v  h o ssz a , száma és  iram a m e g fe le l k ép esség én ek

T ú lz o tt  ig é n y b e v é te l  e s e té n  m egröv idü l a v ersen y ző  lé p é s h o s s z a , la s sa b b a k  le s z n e k  
l é p é s e i ,  m ozgása e lg ö rc s ö s ö d ik . Ez az ig é n y b e v é te l  ira m á lló k é p e s s é g é t l e g f e l je b b  az 
á lló k é p e s sé g  f e j l e s z t é s é n  k e r e s z tü l ,  te h á t  k ö z v e te t t  u tó n  f e j l e s z t i ,  de e r r q  -  véleményem 
s z e r i n t  -  ebben az  id ő szak b an  n in c s  szü k ség . A ré s z tá v o k  összm ennyisége kb . 1500-2400 m -ig 
t e r j e d h e t .

/ F o l y t . k ö v . /  K e r t é s z  Tib^r

Az ügyességi csapatbajnokságok eredményei
B u d a p e s t.N é p s ta d io n .1 9 6 7 .m ájus 6 -7 .

F é r f i a k !

b a jn o k i
üp.Honvéd/A .

2 .  TFSE /A .
3 .  BEAC /A .
4 .  Vasas /A .
3 ,  U.Dózsa /A .
6 . TFSE /B .

7 .  MAFC /A .
8 . MEAFC
9 .  Bp.Honvéd /B .

1 0 . Vasas /B ,
1 1 . FTC
1 2 . B p .S p artacu s

1 3 . BEAC /B .
1 4 . U.Dózsa /B .
1 5 . MAFC /B .

1 . M agasugrás ö tö s  c sa p a tv e rse n y éb en  :

/N oszály  2 0 l,Z sad o n  1 8 6 ,K raszn a i 195,Skoum al 1 8 9 .Hámori 1 8 9 /  
/Kovács 1 8 9 ,T ih an y i 1 9 2 ,S z e p e s i 1 8 9 ,Láng 1 8 3 ,K u lía i  1 8 6 / 
/M aros 1 8 3 ,K arner 189<Andor 1 7 5 ,E rk i 192 ,K rasovecz 1 9 8 / 
/E rő se  186, Csapó 175, S id ó  183,Hem ela 1 8 0 ,Iv an o v  1 8 0 / 
f ü z e s i  1 8 6 ,S zek e re s  1 8 6 ,Angyal 1 7 0 ,H ajós 1 7 5 ,A n d erle  175 /  
/M u tsc h le r  1 8 0 ,B éres 180 ,N yerges 1 7 5 ,Nemeth 170 ,K unszt 1 6 5 / 

t a r t !  Nagy I .1 6 o ,N e d e lk o v ic s  160.
/3 z ó d i 175 ,S y lv e s te r  1 7 5 ,S z ö l lö s i  180,Boda 1 7 0 ,V ass 1 6 5 / 
/Bácskay 1 6 5 ,Uj 1 6 0 ,Balogh 1 7 0 .P a lá g y i lTO.Kom lósi 1 8 6 / 
/M ajor 1 8 0 ,S en k ei 1 8 6 ,Hubai 150,Buczó 1 6 0 ,F ü z e s i 1 6 5 /
/Dsapó 1 7 5 ,Hnin t z  1 6 5 ,L e v e le s i  160 Zink i6 5 ,F ü lö p  175 /
/B arka 1 6 0 ,K a lo v its  1 6 0 ,H o ltz  1 6 0 ,Ősz 1 8 3 ,P á l  1 7 5 /
/P a tak y  1 9 2 ,M élykú ti l6 5 ,R á d i 1 7 0 ,P e tő v á r i  1 6 0 ,C sá sz á r  150, 

t a r t :  Jó b o ru  1 5 0 /
/P a u e r  175,U rbán 1 6 5 ,K a lló  1 5 0 ,B lazsek  1 6 0 ,M iklós 1 6 5 / 
/M zapa la i 16ü F ö ld i 1 6 0 ,M a rg itic s  160 ,P a jo r  165,Csikm ák 1 5 0 / 
A le sz lé n y i 165,Nyéky 1 6 0 ,S zed e r 150,H ausz 1 6 0 ,L ugosi 1 5 0 /

192 cm 
1 8 7 .8 " 
1 8 7 .4 "  
1 8 1 .8 "  
1 7 0 .4 "

1 7 4 .0 "
1 7 5 .0 "
1 7 0 .2 "
16 8 .2 "
1 6 8 .0 "
167 . 6"

167 .4»
1 6 3 ,0 "
159,0"
1 5 7 /3 "

bajnok!
Bp.Honvéd /A .

2 . U.Dózsa /A .
3 .  C sepel
4 .  Vasas

5 . BEAC /A .
6 . TFSE /A .
7 . MTK /A .
8 .  MAFC /A .
9 .  B p .S p arta cu s

1 0 . Bp.Honvéd /B .

11 . U.Dózsa /B ,

12 . K esz th .H a lad .

13 . TFSE /B .

1 4 . BEAC /B .
1 5 . MAFC /B .

1 6 . MIK /B .

2 . T áv o lu g rás  ö tö s  c s a p a tv e rs e n y b e n :

A o v á cs  6 6 7 , Dékáni 6 7 4 ,C z if£ ra  6 9 5 ,Hámori 6 6 3 ,K a lo c sa i 7 4 7 /  689 .2
A ü z e s s i  69$,Bukovecz 648 ,P a jo r  6 8 $ ,Z ász ló  6 8 $ ,M a rg itic s  7 0 5 /  6 82 ,8  
A o s s a la  7Ó8,Hegyi 642 ,Szabados 6 6 7 , M ester 6 2 2 ,S zó rád  645/- 656 .8
/Evanov 704 ,Sárközy  6 3 $ ,V érte ssy  6 4 $ ,L e v e le s i  652 ,N ádai 639 654 .8
t a r t . s H e i n t z  5 9 1 ,M olnár 6 2 1 /

/A ndor 6 4 2 ,S o l t i  6 5 5 .K a lló  6 3 7 ,M ih á ly fi 68 2 ,S p án ik  6 5 3 /  653 .8
/Láng 6 6 6 ,B éres 6 5 0 ,S za lay  6$$ ,N yerges 63 1 ,T ó th  6 2 6 / 6 4 5 ,6
A 'á tra v ó 'lg y i 6 9 9 ,V ic to r  6 6 9 ,B áthory 615 ,Rózsa 6 2 1 ,nermann 6 1 6 /6 4 4 .0  
/L u g o si 660 ,S y lv e s te r  6 7 1 , Torma 641,NyéKy 6 2 0 ,S z ö llő s i  6 2 6 / 6 4 3 .6
A á d i  678 , C sá sz á r  6 7 0 ,Jó b o ru  5 7 6 ,S te in h a c k e r  $ 9 8 ,M élykú ti 6 1 2 /6 2 6 .8  
/N y íreg y h á z i 6 2 9 ,E rd ö h ázi 6 2 8 ,S en k ei 6 0 2 ,P e th ö  623,Szm odica 

636 , t a r t . »Topor 595,Böze 5 4 6 /  6 2 3 .6
/K ra jc s i  5 9 4 ,S zékely  6 4 2 ,Angyal 622,Tomaj 5 9 1 ,F ó ld i 6 2 4 , t a r t i  
Á rvái 5 9 0 ,S z écsén y i 53<J,Káli 545 /  6 1 4 ,6

/3 z é c s i  6 2 0 ,Jak u s  5 8 8 ,Simon 612 ,E rős 6 2 6 ,Ágh 6 2 0 ,h a r t»  Ha­
rangozó  5 8 4 /  6 1 3 ,2

A im csák  6 1 2 ,Kovács 610,Kovács P .5 8 9 ,W a lte r  6 0 7 ,Tamás 588, 
ta r t» N e d e lk o v ic s  5 3 7 ,Nemere 5 5 5 /  6 0 1 .2

AovácB 6 1 9 ,B lazsek  6 0 4 ,J á v o r  6 3 0 .H ajas 5 5 0 .d r .P a ta k y  4 8 9 /  5 8 8 .4
/Ruda 552,H ausz 613 ,M eszlény i 5 4 5 ,Vasa 6 1 1 ,Mádai $85 , 

t a r t «  C sizm adia 4 7 8 /  5 8 1 .6
/R an csh áz i 6 1 2 ,B ite ra  5 2 1 , Rudas 5 9 3 ,F o rb á t 609 ,8ohn- 

l e i t n e r  5 7 0 /  5 8 1 .0

b a jn o k i
Bp.Honvéd /A .

2 .  U.Dózsa /A .

3 .  Vasas

4 .  MTK

3 .H árm asugrás ö tö s  c sa p a tv e rse n y é b e n :

A o s z á ly  1 3 .7 8 ,P eth ő  1 4 .0 i,D ékány  1 4 .5 9 ,C z i f f r a  1 5 .2 4 ,Kalo­
c s a i  1 5 .7 2 /  1 4 .6 6 .8

A a j o r  1 3 .4 8 , z a p a la i  1 4 .2 4 ,F ü z e s i 1 4 .6 1 ,F ö ld i  1 3 .42 ,M ar- 
g i t i c s  1 3 .8 5 /  1 3 .9 1 .6

A ark o zy  1 2 .2 5 ,H a in tz  1 3 .2 9 ,B r6s 1 5 .0 8 ,L e v á lá s i  1 3 .5 2 ,
Ivanov 1 5 .0 2 ,t a r t !  Koppányi 1 1 .4 5 /  1 3 .4 3 .2

/M átra v ö lg y i Í 4 .2 4 ,V ic to r  1 3 .7 0 ,Kovács 1 2 .7 4 ,Rudas 1 2 .8 9 ,
M olnár 1 2 .3 1 , tai* t:D ancsházy 1 2 .0 9 /  1 3 .1 7 .6
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5 .  TES3 /A . /B ér«* 1 3 .8 5 ,Kováes 1 2 .9 6 ,W a lte r  1 2 .8 8 ,Tamás 1 2 .7 1 , K unszt
1 3 .1 9 /  '  Í 3 . H . 8

6 . MAC /A ndor 1 3 .3 7 ,B la s s e k  13 .44 ,K ovács 1 3 ,8 4 ,P le p lá r  1 1 .8 6 ,
K a lló  12*22, t a r t .« H a ja s  1 0 .9 3 /  1 2 .9 4 .6

7 .  Szombatit .SS /G ró f  1 2 .0 5 ,Gergye 1 1 .5 5 ,H o lló sy  1 3 .3 2 ,M olnár 1 3 .1 7 , Gomb­
k ö tő  1 3 .8 6 / 1 2 .7 6 .6

8 .  U .Dóssá /B„ /Z á s z ló  1 3 .0 7 ,Angyal 1 2 .0 8 .S sé k e ly  1 2 .5 5 ,Tomaj 1 2 .6 8 ,Bu-
kovocz 13 .41 , t a r t s  Ander!« 1 1 .3 1 /  1 2 ,7 5 .8

9 .  SZBAC /Márky-Zay 1 1 .8 ? ,H a jn a l 1 2 .3 0 ,Mekis 1 2 .9 9 ,György 1 1 .7 5 ,
G ulyás 1 4 ,0 3 » ta r t«  Kovács 1 1 .4 0 ,K«Nsgy 1 1 .3 5 /  12*58 ,8

1 0 . Bp.Honvád /B . /Çzabân 1 2 .3 5 ,Topor 1 2 .2 1 ,Hámori 1 2 .5 9 , ï r o a l e r  1 2 .9 7 ,
Á rv á i 1 2 .3 6 /  12 «49.6

11 . MAEC /L u g o si 1 3 ,9 2 .S o h * rle  I2 .1 8 ,H u d a  1 1 .2 2 ,Torma 1 1 .7 0 ,L éka i
1 0 .7 8 ,  t a r t s  Jafcus 1 0 .5 4 /  11*96.0

1 2 . TESS /B . /K ovács P . IQ .9 2 ,N?a rg e s  1 1 .0 0 , V écse i 1 2 .4 3 ,Klónk 1 1 .2 8 ,
Bankó 1 0 .7 1 /  1 1 ,2 6 .8
4 .R údugrás ö tö s  c s a p a t  v e rsen ?  ben«

bajnok»
Bp .Honvéd /Aa /M isk e i 44C,Skoumel 4 3 0 ,V ászoly  4 0 0 ,B uján  3 9 0 ,Hubai 3 8 0 /  4 0 8 .0

2 .  TESS /A . /S c h u lek  4 6 0 ,K u lié i  4 4 0 ,S zö rő n y i 380,Nv e rg e s  3 8 0 ,Nemer« 3 5 0 /  4 0 2 .0
3 .  Bp .Honvéd /B . /C sabán 380, B otos 3 6 0 ,Both 36Q,Nagy $ ® ,S z * o d it3  370 /  3 6 6 .0

ta r t» M a jo r  300 , Erdőhöz i  3 2 0 ,Á rvá i 2 4 0 /
4 .  U.DÓssa /A nder!«  4 1 0 ,R e in h a rd t 320, F ü z e s i 3 2 0 , M esei 3 ® ,  Ander l e  L . 3 5 8 .0

3éO( ta r t .« G y u r já n  320 ,C slkuák  3 0 0 /
5 .  MAEC /C saba 3 8 0 ,Haur»s 3 5 0 ,K ism arto n i 3 2 0 ,V arga 3 2 0 ,Kovács 340,

t a r t  «Tőkés 280 , Ruda 320, Jak  us 2 ® ,C sizm adia 2 ® /  3 4 2 .0
6 . BBAC /A ndor 3 3 0 ,V eres 3 0 0 ,d r .F á b iá n  3 0 0 ,K a lló  3 ® ,Ruda 3 2 0 ,t a r t «

S ep er 280 ,B gressy  2 8 0 /  3 32 .0
7 .  TESS /B . /H o rv á th  300.V a sv á r i  3 0 0 ,Máté 320 ,K lenk  28Q,Benkő 3 2 0 /  3 0 4 .0
8 .  B p .S p itő k  H o rv á th  T 3 ® ,K o c so r  3 0 0 ,B arcsán  300.P écsü k  2 ® ,S z e lé n é i

2 ® /  2 9 6 .0
9 .  ETC /Szabó  300 , S ik l ó s i  2 ® ,Kun 280 , ke l o v i t a  2 ® ,H o lta  240 , t a r t

Barka 2 4 0 /  2 6 8 .0
5 .S ú ly lö k é s  ö tö s  c sap a tv ersen y b en «

oa.inoks
” ' "ïïp'THonvéd /A . /T e jé r  1 6 .4 8 ,Holub 1 6 .8 8 ,T re ib e r  1 3 .4 6 ,Csabán 1 3 .5 0 ,

Q yergyői 1 3 .0 0 /  1 4 .6 6 .2
2 . U.Dózsa /A . /F ü z e s i  1 2 .9 0 ,B iró  1 3 .1 4 ,Köveadi 1 3 .6 6 ,K a tic s  1 4 .2 2 ,Z a i-

vótzky  1 4 .4 8 /  1 3 .8 8 .0
3 .  MAEC /A , /Kovács 1 3 .5 8 ,K ap o sv á ri 1 3 .1 9 ,K o ca ia  1 4 .4 5 ,H a jtó  1 3 .9 7 ,

M urányi 1 3 .2 6 /  1 3 .6 9 .0
4 .  TESS /E urkó 11.94,N em ényi 1 3 .8 8 ,VécBéy 1 4 .4 8 ,Németh 1 4 .2 2 ,

S zó csén y i 1 3 .5 8 ,ta rt« M árk u s  1 1 .1 8 /  1 3 .6 2 .0
5 .  V asas /M ecseki 1 1 .7 2 ,S z e g le te s  1 2 .4 0 ,T e v é li  14,14,N agy 1 5 .9 2 ,

P e t ró c z i  1 2 .5 4 ,ta r t« R e g ö s  1 1 .3 6 ,Saaköy 1 1 .6 8 /^  1 3 .3 4 .4
6» C sep el /B ak a i 1 4 ,0 6 ,B eáecs 1 4 .8 8 .P é k á r  1 1 . ® , B első  1 1 .9 8 ,J e n e i

1 0 .7 8 , t a r t «  K ir th n e r  1 0 .6 8 /  1 2 .6 8 .0
7 .  DVTK /M ajoros 1 2 .1 0 ,F a rk a s  12.16,L .N agy 1 2 .16,Skoum al 1 4 .1 0 ,

Raab 1 2 .5 4 ,t a r t :  t o l n a i  1 1 .8 4 /  1 2 .6 1 .2
8 .  BEAC /Kagy 1 6 .2 8 ,Harm ath 1 2 .5 4 ,W a lte r  1 0 .3 8 ,Szabó 1 2 .1 2 ,Woki

1 1 .1 8 ,t a r t «  B e l l á i  1 0 .3 8 /  1 2 .5 4 .0
9 . S2EAC /d r .T ö rö k  14.16,M árky-Zay 1 1 .7 8 ,Mekis 1 2 .1 8 ,d r .T ré n y i

1 2 .4 2 ,d r .K á n to r  1 2 .l o , t a r t« T ó th  1 0 .9 6 ,dr.M ólnál« 1 0 ,1 0 /  1 2 .5 2 .8
1 0 . MAEC /B . /K elen  1 2 .1 9 .P a c z o la i  l2 „ l4 ,A p a t in i  1 2 .2 2 ,8 te in a r  1 3 .1 2 ,

Wagner 1 2 „4 8 ,t  a r t  « Gabnai 1 0 .8 9 ,Haus* 1 1 .4 8 ,B ara n y a i 1 1 ,5 8 /  1 2 .4 3 .0
11 . Bp.Honvéd/B. /Papp 1 1 .6 4 ,Á rvá i 1 1 .5 4 ,Hubai 1 2 .0 2 ,D orogi 1 2 .3 4 ,S a s v á r i

12»80,ta r t« J o v a n o v i ty i  1 1 .4 4 ,N o szá iy  1 1 .3 2 /  1 2 .0 6 .8
1 2 . FTC /E szes  1 1 .9 2 ,H o ltz  l l .e 9 .H ü v ö s -R é c s i  1 1 .8 2 ,Noszek 1 2 .6 7 ,

Oravecz 1 2 .$ 0 .ta r t« W e sn itz k y  1 0 .1 9 /  1 2 .0 0 .0
13 . B p .S n artacu s  /M észáros 1 1 .7 4 ,Varga 1 0 .8 6 ,Jakab  1 1 ,97»F ehér 1 2 .2 3 , P e -

tö v á ry  1 3 .1 9 ,ta r t« G a z d ik  1 0 .3 0 ,Búzás 1 0 .5 1 /  1 1 .9 9 ,8
1 4 . B p .E lő re  /M adarász 1 0 .0 5 ,S á n tik  1 1 .2 8 ,Fok 1 3 .0 4 ,Ip o ly  1 3 .2 9 ,

Pecsők l l .3 8 , t a r t « S k u l t é t y  9 .1 0 /  1 1 .8 0 .0
15 . U.Dózsa /B . /A n d erle  10 .04 ,E ckachm id t 12.52,N ém edi 1 1 .2 4 ,T akács 1 0 .4 8 ,

Hantóz 1 2 .1 4 /  1 1 .2 8 .4
1 6 . MTK /A . /M áté l l .2 2 ,H é d a  1 0 .8 6 ,Ju h ász  1 1 .3 2 ,C sanád i 1 0 .4 0 ,0 t tő

1 1 .3 5 /  1 1 .0 3 .0
1 7 . MTK /B . /S o n n le i tn e r  1 1 .5 6 ,Rudas 1 0 .7 5 ,F r e ie s  1 1 .1 5 ,C s a to rd a i  9 .75*

V ic to r  1 0 .0 9 ,t a r t «  S o n n le i tn e r  K, 8 .2 3 /  1 0 ,6 6 .0
6 .D lszk o szv e téo  ö tö s  c sa p a tv e rse n y b e n «

ba.jp ok«
Vasas /A . /E l le s  5 0 .14 ,S askőy  4 6 .1 6 ,l e v e l i  4 4 .1 2 ,Nagy 4 7 .7 8 ,S z e g le ­

t e s  4 9 .4 0 /  4 7 .5 1 .6
2 .  Bp.Honvéd /A . / iy e rg y ó i  4 1 .9 6 ,Czabán 4 2 .3 0 ,Hubai 4 4 .0 4 ,Holub 4 8 .4 0 ,P e jé r

5 5 .4 0 /  4 6 .4 2 .0
3 . MAEC /A . /Kovács 4 5 .3 0 ,K aposvári 4 0 .4 0 ,H a jtó  4 4 .3 6 ,S te i n e r  4 6 .0 6 ,

Murányi 5 0 .1 2 /  4 5 .2 4 .8



4 .  U.Dózsa /A . A ch sch m id t 3 7 .9 0 ,H antos 4 5 .5 0 ,K övesd! 4 7 .7 2 ,Z s iv ó tz k y
4 8 .3 0 ,Z a ru b a i 3 8 .5 0 /  4 3 .5 8 .4

5 . TESE A em ényi 4 3 .5 2 ,Németh 3 7 .6 2 ,E rd e i 4 7 .2 8 ,S z e ré n y i 5 1 .2 8 ,
D ézsi 3 7 .5 2 , t a r t :  N ed e lk o v ics  3 4 .4 4 /  4 3 .4 4 .4

6 .  C sep el A a k a i  5 1 . 5 6 , B edecs 4 5 .2 6 ,B első  3 9 .0 6 ,S zász  3 8 , 2 6 , P a lk ó
3 6 .5 2 ,t a r t :  J e n e i  3 6 .3 6 /  4 2 .1 3 .2

7 . B p .S p artacu s  /F e h é r  3 6 .6 0 ,Búzás 4 1 .4 8 ,Jakab  4 3 .5 4 ,V arga 3 9 .3 0 ,L ak a to s
3 5 .0 0 , t a r t :  M észáros 3 4 .2 8 /  3 9 .1 8 .4

8 .  Bp.Honvéd /B . /D orog i 3 7 .9 2 ,Á rv á i 3 5 .8 4 ,S a s v á r i  3 7 .5 2 .H o rv á th  4 0 .1 0 ,
W eipert 3 8 .9 0 , t a r t :  F azekas 3 5 .2 6 ,J o v a n o v ity i  3 3 .6 8 , Szabó 
3 5 .2 0 /  3 8 .6 5 .6

9 .  DVTK /K obold 3 5 .2 0 ,T o ln a i 36.88,PocL harszki 3 5 .1 4 ,F a rk a s  4 2 .8 8 ,
Raáb 4 2 .7 6 , t a r t :  L J a g y  3 1 .4 0 /  3 8 .5 7 .2

1 0 . BEAC /Nagy 4 6 .6 2 , E rk i  3 9 .1 8 ,K á ló c z i 3 8 .6 2 ,Németh 3 2 .4 8 ,T ó th
3 4 .9 2 , t a r t :  Harmath 3 0 .4 4 /  3 8 .3 6 .4

1 1 . S zo ln o k i MÁV /H o rv á th  3 6 .6 0 ,Nemes 3 7 .2 8 , K atona 4 8 .7 0 ,B ib e r  3 7 .3 0 ,T akács
3 1 .1 0 /  3 8 .1 9 .6

1 2 . FTC A o l t z  4 0 .3 8 ,H ü v ö s-R éce i 3 3 .78 ,M atusek  3 6 ,5 0 ,N oszek 3 7 .8 4 ,
Oravecz 4 1 .4 0 , t a r t : E s z e s  3 2 .4 2 ,P á l  2 9 .1 4 /  37»98.0

1 3 .  V asas /B . A á c s o r  3 3 .0 8 ,P e t ró c z i  3 9 .6 0 ,Regős 3 7 .4 8 ,F ö d e lm es i 3 8 .2 6 .
M ecseki 3 6 .5 0 , t a r t :  Króz 3 1 .8 0 ,S z e c s e i  2 8 .3 2 /  3 6 .9 8 .0

1 4 . MAFC /B . A a c z o la i  3 3 .5 8 ,B áránya i  3 7 .3 4 ,G ab n a i 3 8 .5 6 ,A p a tin i  3 6 .7 6 ,
C zauer 3 4 .0 6 , t a r t :F o d o r  3 2 .0 2 ,Hausz 3 0 .6 8 /  3 6 .0 6 .0

1 5 . U.Dózsa /B . /H éra 37.06,N em edi 3 3 .4 U,T akács 3 6 .0 6 ,P á s z to r  3 6 .9 8 ,Boros
3 6 .5 8 , t a r t : K a t i c s  3 3 .2 6 /  3 6 .0 1 .6

1 6 . B p.v  M eteor /D oth  3 4 ,I8 ,D u cza  3 2 .2 2 , d r.W esn itzk y  3 3 .2 2 ,V á rk o n y i 3 3 .1 6 ,
F a rk a s in sz k y  4 2 .2 2 , t a r t :  B iró  3 0 .2 6 /  ' 3 5 .0 0 .0

1 7 .  Ózdi Aohász /kö v esd ! 3 1 .4 3 ,P c c z o s  3 0 .6 6 ,S z in  2 8 . 7 2 ,S ch w eick h ard t 4 0 .7 4 ,
E n cs i 4 1 .8 2 , t a r t :  K árász 2a-.6 6 /  3 4 .6 8 .4

1 8 . MTK /S o n n le i tn e r  3 2 .7 8 ,Rudas 3 1 .3 0 ,.Bogár 3 0 .7 6 ,C s a to rd a i  3 4 r2 o ;
Ányos 2 9 .6 4 , t a r t :  S o n n le i tn e r  K .2 9 .4 0 ,kovács 2 3 .3 0 /  3 1 .7 3 ,6
7 .G e re ly h a .j i tá s  ö tö s  c sa p a tv e rse n y b e n :

ba.jnok:
TitsE /Vécsey 5 3 ,2 4 ,P s lá n y i  5 5 .5 6 ,Pungor 5 9 .1 2 ,E rd é ly i  7 0 . 9 0 ,Né­

meth -8 1 .7 4 ,ta r t :S z ö r ó n y i  5 2 .7 6 ,N y ik o s  4 9 .9 0 /  6 4 .1 1 ,2
2 .  U.Dózsa /A . /V ízv á r i 5 5 . 9 2 , Boros 6 2 .8 8 ,A b ah az i 5 6 .9 4 ,Z aru b a i 6 3 .7 8 ,

K raszn a i 6 8 .9 4 /  6 1 .6 9 .2
3 .  MAFC /A . A ö rd ö g h  5 0 .1 8 ,Fodor 5 6 .7 0 ,V o ltay  5 7 .2 8 ,K aposvári 6 4 .1 2 ,

Kovács 7 0 .2 2 /  5 9 .7 0 .0
4 .  PVSC A ü r e d i  5 4 .5 2 ,Domán 5 6 .4 4 ,Wéber 5 4 .0 4 ,Lukács 6 1 .8 2 ,Gál

6 7 .6 0 /  5 8 .8 8 .4
5 .  V asas /Nagy 5 9 .8 2 ,S z a k a s i t s  6 0 .2 0 ,M átrah áz i 5 1 .0 6 ,V ájná 5 7 .9 0 ,

Szabados 5 6 .9 0 , t a r t :  G ebauer 4 9 .7 6 /  5 7 .1 7 .6
6 . B p .S p artacu s  /B u la  4 8 .3 0 ,Komjáthy 4 5 .3 8 ,Búzás 5 4 .8 6 , Szabó 5 5 .3 2 ,

P e tő v áry  6 4 .5 6 ,t a r t :L a k a to s  4 5 .2 6 /  5 3 .6 8 .4
7. BEAC A abdebó 5 0 .8 4 ,Harmath 61.98,N agy 5 3 .8 4 ,d r .P a ta k i  5 4 .4 8 ,

Merán 4 6 . 3 2 , t a r t :  Németh 4 5 .6 2 ,B o tty án  4 2 .7 0 /  5 3 .4 9 .2
8 .  Bp.Honvéd /A . /Bőze 5 1 .2 6 ,Szabó 5 1 .1 8 ,F azekas 5 4 .4 0 ,Ádám 51 .64 ,H egedüs

5 3 .1 8 /  5 2 .3 2 .4
9 .  DVTK /Macsuga 4 9 .1 6 ,P o d h u rsz k i 4 8 .0 4 ,F a rk a s  4 7 .7 8 ,L.Nagy

5 5 .2 0 ,T o ln a i 5 7 .8 8 /  , 5 1 .6 1 .2
1 0 . Bp.Honvéd /B , A o v á cs  4 8 .3 6 ,B otos 5 0 .1 8 ,Á rv á i 5 0 .2 0 ,Czabán 5 0 .9 0 ,N yerges

5 0 .9 4 , t a r t :P e th ő  4 2 .6 8 ,C s in ta la n  4 8 .1 0 ,Jo v an o v ity  4 7 ,7 4 /  5 0 .1 3 .2
1 1 . MTK /Maxim 5 8 .1 6 ,B o g ár 5 6 .0 4 ,B áthory 4 1 .2 6 ,R ózsa 4 7 .3 0 ,J e s z t l

4 2 .7 6 , t a r t  A o v ács 3 9 .4 4 /  4 9 .1 0 .4
1 2 . C sep el /B ak ai 6 0 .6 4 ,J e n e i  4 9 .6 4 ,K en d eres! 4 8 .4 6 ,B oros 4 3 .2 4 ,B első

3 4 .4 4 ,t a r t :  S zász  3 0 .3 6 /  4 7 .2 8 .4
1 3 . U.Dózsa /B . /Bukovecz 4 5 .6 0 ,F ecske 3 9 < 38 ,F üzesi 4 5 .6 8 ,H iv e s i  5 0 .8 2 ,

S z a la i  4 3 .9 0 ,ta r t :N é m e d i 3 9 .2 4 ,S z e k e re s  3 8 .5 4 /  4 5 .0 7 .6
1 4 . MAFC /B . /V iráR halm i 3 8 ^2 8 ,Hausz 3 8 .0 ^ ,Boaas  4 7 .8 8 ,S z a n is z ló  4 7 .4 2

A p a tin i  4 0 .0 0 /  4 2 .3 2 .4
1 5 . FTC /H o ltz  5 9 .2 2 ,E szes 3 3 .0 2 ,P á l  4 3 .0 8 ,E szes  1 .4 4 .6 8 ,Kun

4 9 .5 4 ,  ta r t :N a g y  2 7 .3 8 /  4 1 .9 0 .8
^ 8 .K a lap ác sv e té s  ö tö s  c sa p a tv e rse n y b e n :

U.Dózsa /A . /H is s  4 7 .0 4 .K övesd! 46.36,N ém edi 4 9 .6 2 ,E ckschm idt 6 4 .4 8 ,
Z sivótzky 6 5 .5 4 /  5 4 . 6 0 .8

2 .  Vasas /d r.N agy  4 1 .4 4 ,Nagy 4 4 .0 4 ,M ecseki 5 8 .8 6 ,S a j t á r  5 4 .4 6 ,
Németh 4 9 .5 8 , t a r t : V á l y i  4 1 .1 0 /  4 9 .6 7 .6

3 .  Bp.Honvéd /A . A o v á cs  4 9 .4 4 ,F e jé r  5 1 .1 8 ,G rem sp erg er 4 4 .2 6 ,U a n d e l 4 9 .5 2 .
B a lló  4 6 .3 4 /  4 8 .1 4 .8

4 .  SZEAO /A . /d r .K a to n a  4 6 .7 4 ,d r .M olnár 4 5 .4 8 , ,d r .T r é n y i  5 0 .9 8 ,d r .N i -
„ . k o la sev  4 5 .7 4 ,d r .T ö rö k  4 4 .5 8 /  4 6 .7 0 .4
5 .  MAFC /A . A a rg a  4 1 .9 2 ,N y i t r a i  4 2 .1 0 ,Wágner 4 4 .5 4 ,K elen 4 7 .3 6 ,A p a -

t i n i  4 7 .4 4  /  * 4 4 .6 7 .2
6 . B p .S p a r ta c u s  /P e tő v á r i  3 0 .0 4 ,G azdik 4 1 .8 0 ,M észáros 4 4 .5 2 ,M észáros L .

4 6 .5 4 ,  Varga 5 7 .7 8 , t a r t :  V ágvölgyi 2 6 .6 4 ,Jo b o ru  2 9 .1 0 /  4 4 .1 3 .6
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7 .  BEAC /Ju v an cz  5 8 .1 0 ,Somogyi 3 5 .7 4 ,P ák sy  3 6 .2 4 .W a lţe r  5 3 .9 0 ,
Harmath 3 3 ,7 8 . t a r t s Í d l e r  2 1 .1 4 ,Hagy 2 5 .8 8 ,T ó th  2 8 .0 4 /  4 3 .5 5 .2

8 .  Ózdi Kohász / K A i é s z  3 2 .8 2 ,S a in  3 7 .0 0 ,P ó czo s  4 1 .0 0 ,S c b w e ic h a rd t 4 8 .1 8 ,
E h e s i 5 7 . 1 6 /  4 3 .2 3 .2

9 .  TFSE /iá m é th  3 8 .S ,F u r |ó  4 4 „6 6 ,S zécsé n y i 4 1 .1 2 ,Neményi 4 2 .5 6 ,
S v in ceák  4 1 „7 8 .t a r t *  B i t t é r  3 7 .1 8 /  4 1 .8 1 .6

1 0 . DVTK /Mező 4 1 .8 8 ,Kovács 3 9 .2 4 jü rb án  3 7 »96,Makó 4 4 ,8 8 ,P o d h u rszk y
4 4 .3 6 . t a r t :  K iss 3 7 .9 2 /  _  „  , . ,  4 1 .6 6 .4

11 . Bp.Honvéd Æ , /B o to s  4 2 .5 3 ,Kuba 3 7 .8 0 ,V árhegy i 4 5 «70,Formánok 4 1 ,0 6 ,
• P s G yerg^ói 3 7 .6 8 , ta r t s C a ib á n  3 5 .7 0 ,V é r te s  3 5 .5 0 ,K irá ly  3 5 .5 ^ 4 0 .9 2 .6

12 . C sep e l /B ak a i 4 7 .4 2 ,P ék á r 4 3 .9 2 ,K 6 te le k i  3 6 .6 2 ,Bedeca 3 7 .3 4 ,Ken-
d e r e s i  3 6 , 9 4 . t a r t s  Vakén 3 1 .9 2 /  4 0 .4 4 .8

1 3 . T atabánya /D e tá r  4 1 .8 0 ,G en g e liczk y  4 1 .9 2 ,Nagy 4 0 ,4 2 ,T ódor 3 6 .4 4 ,
Végh 2 8 .6 2 ,u a r t* U rb án  2 7 .0 0 /  3 7 .8 4 .0

1 4 . SZEAC /B . /T ó th  4 1 .6 6 ,d r .C a ik y  4 1 .1 0 ,T ré n y i F .3 3 .O 0 ,Z a k ár 2 7 .4 6 ,
K.Nagy 3 4 .9 2 .ta rtsM árk y -Z ay  2 0 .4 8 /  3 5 .6 2 .8

1 5 . U .Dózsa /B . /B a ra n y a i 2 4 .9 0 ,V ázso n y i 4 0 .6 6 ,C s a tá r i  4 3 .1 4 ,P i r i é i  4 4 .6 0 ,
K iss  1 9 .1 0 /  3 4 .3 9 .2

1 6 . MAEC /B . /Zámbó 2 9 .0 4 ,P a c z o la i  2 7 .9 8 ,H a jtó  3 4 .6 2 ,C zauner 3 7 .4 8 ,
H orváth  2 7 .4 8 , t a r t s  Lovas 2 2 .5 3 /  3 3 .6 1 .6

N 6 k t

1 .M agasugrás ö tö s  c sap a tv ersen y b en *
bajnok*'

Bp.Honvéd /A , /S c h le e r  1 5 6 ,L ázár 153 ,N oszályné 165,T óthnó 1 6 5 ,L eib  1 4 5 /  1 5 6 .8
2 .  BEAC /!3uoa 153 ,G ulyás 1 5 3 ,B á l in t  1 5 9 ,S za tm ári 140 ,06  E .1 4 5 ,ta » t*

F u j th  1 3 5 ,Lak 1 4 0 /  1 50 .0
3 .  Vasas /A . /A ndor 1 5 6 ,T ó t f a lu s i  1 5 0 ,Já k ó i 153,Nem eaháziné 1 4 0 ,H erendi

1 4 0 /  1 4 7 .8
4 .  TFSE /A . /Z in k  162t Bene 1 4 0 ,M ajor 140,Korom pai 135 ,Németh 1 5 3 /  1 46 .0
5 .  U.Dózsa /A . /C se rh s lm in é  l5 0 ,S z i l a s  1 5 6 ,S tu g n e r 1 4 o ,C z ap a la in e  140,

K isp á ln é  1 4 0 / 145*2
6 . C sep e l /Papp 140,Papp M .i5 0 ,t)y ir i  1 4 0 ,R ip l 1 4 0 ,S zásád  1 4 0 /  1 42 .0
7-8.MAFC /S zék e ly  145 ,R adnai Í4 o ,H a jtó  1 3 0 ,8 z a la i  1 3 5 ,B o lc s ic s  135,

, t a r t s E r d e i  1 3 0 ,H orváth  1 3 0 / 1 37 .0
B p .É p ítő k  /G yenei 135 .H avasi 130,Mag y a r 1 4 0 ,Hornyák 1 4 0 ,M aier 145,

ta r ts S p a c h  1 3 0 /  1 3 7 .0
9 -1 0 .Bp.Honvéd Æ /B úb la  1 4 0 ,S a s g á t i  1 3 5 ,P a u lá n y i 140 ,Szücs 1 4 0 ,Láng 120,

t a r t s  K u lc sá r 120 ,Nagy 1 2 0 / 135 .0
B p .F e tő f i  /B orbély  135,Zsemba l3Ő ,N árad i 130 ,Szabó 1 3 5 ,Szabó M.145,

t a r t s  Novák 1 2 0 / 1 35 .0
1 1 , T atabánya /V arga 130,M átray 140 ,V ágvölgyi 135 ,P a r is o k  1 3 5 ,C sordás

1 3 0 , ta r tsH e g e d ű s  1 2 0 .Suba 1 2 0 / « 134 .0
12- 1 3 .U .Dózsa /B . /D anezi 1 3 5 ,F ecske 130,I<oidl 1 3 5 ,B o ld iz s á r  1 3 5 ,B a rto sn é

1 3 0 , t a r t s  v arga 1 2 0 ,P én cz i 1 2 0 / 133 .0
Vasas /B , /M agyar 1 2 0 ,K ővári 1 4 0 ,E rc sén y i 135 ,Szabó 130 ,B alogh 140,

t a r t s  P u s z ta i  1 2 0 /  1 33 .0
1 4 . P é c s i  VSK /Nagy Révész 1 3 0 ,S z i lá g y i  1 2 0 ,B ajusz  135»R adocsai 1 3 5 ,Kö­

ves 1 4 0 / I 3 2 .O
1 5 . TFSE /B . /C sá k v á ri 135,Hepp 1 3 0 ,H o rv á th .1 3 5 ,Woth 1 3 5 ,Varga 1 2 0 /  I 3 1 .O
16-17.SZ .MÁV /P á s z to r  1 2 0 ,B ata  1 2 0 ,P o lla  135»Junász 130,H aszbos 135,

t a r t :  V id ra  1 2 0 / 1 28 .0
PTC /Farkas 130 ,K is 1 3 5 ,Tamás 135 ,S t i f t  1 2 0 ,P á l in k á s  1 2 0 ,t a r t s

Novák 1 2 0 / 1 28 .0
2 .T áv o lu g rás  ö tö s  c sa p a tv e rse n y b e n :

ba.inoks
tKJB /A . /Hepp 5 1 1 ,Bene 5 1 1 ,Varga 556 ,Woth 540,Korom pai 5 2 5 /  5 2 8 .2

2 .  Bp.Honvéd /A . /K u lc s á r  496,C zabánné 5 2 1 ,S c h le e r  547 ,Nagy $06 ,T ó thné
5 6 9 /  5 2 7 .8

3 .  U.Dózsa /A . /Veiöcsén?,’i  4 6 6 .H e ld t 4 6 2 ,B o ld iz s á r  5 3 0 ,B a rto sn é  506 ,
K isp á ln é  581 / 5 0 9 .0

4 .  C sep e l /K ü k a lló  501 ,K rausz 4 5 5 ,Papp 5 6 2 ,S zó rád  5 1 0 ,Orbán 501,
ta r ts P a p p  E .5 0 6 ,B alogh 935 / 5 0 5 .8

5 .  BEAD /A . /B e rén y i 4 6 5 ,Nagy 4 8 2 ,M olnár 4 5 7 ,Gulyás 554 ,06  5 2 0 /  4 9 5 .6
6 .  B pJB pitők /M áje r  4 7 3 ,Magyar 497,G yenes 4 9 0 ,K rieg  470,H ornyák 531 ,

ta r ts S o p u c h  4 4 3 ,H avasi 4 3 7 /  4 9 2 .2
7 .  V asas /A . /Szabó  4 9 2 ,Stummer 4 7 2 ,Papp 4 6 9 ,B alogh 502 ,N em esházi-

né 5 2 5 / 4 9 2 .0
8 .  Bp.Honvéd /B , / I s t ó k  4 8 7 ,S a s g á t i  471 ,N oszályné 4 5 9 ,L áz á r 4 8 9 ,Láng 4 9 1 ,

ta r ts S z ő c s  4 1 0 ,Adamik 4 1 2 /  4 7 9 .4
9 .  TFSE /B . /H o rv á th  492 ,K ocsondi 4 4 0 ,K o lta i  4 9 5 ,Kármán 4 6 9 ,B alogh

4 3 8 ,ta r t s C s á k v á r i  4 3 5 /  4 7 7 ,4
1 0 . MTK /T ó th  5 3 0 ,T ó th  G.4 5 6 ,G ergely  4 8 9 ,C sen k i 4 4 5 ,Reményi

4 4 6 ,t a r t s  Kerék 4 3 9 ,Orosz 4 1 6 /  473 2
1 1 . FTC /Csöndé 4 5 7 ,Kasza 4 7 1 ,Schuck 4 8 0 ,S t i f t  4 9 0 ,Tamás 4 6 1 ,

t a r t s P á l in k á s  4 3 3 ,Novák 4 4 2 /
1 2 . P é c s i  VSK /B a ju sz  *»09» S z ilá g y i 485,R adocsay 4 8 5 ,Köves 5 3 5 ,Nagy Ré­

v ész  4 4 5 /  4 7 1 .8
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13 . T a t.B á n já sz

1 4 . SZ.MÁV
15 . MAFC

1 6 . U .Dózsa /B .

17 . Vasas / B.
1 8 . Bp.P e tő f i

19 . BEAC /B .

/V arga 4 4 3 ,C sordás 4 4 8 ,Puha 4 2 8 ,l iâ tr a j  4 8 0 ,F o r is e k  491 , 
ta r t:H e g e d ü a  4 3 0 ,B ó ta  4 0 6 /

/V id ra  4 5 0 ,P a lla  4 4 7 ,B ata  4 3 3 ,Juhász  4 7 4 ,Hasznos 4 7 3 /  
/S z é k e lj  4 9 5 ,H a ltó  4 /2 ,R a d n a i 422 ,B oldogh 446,K rem pánszkj 
4 2 7 ,t a r t s B ö lc s í c s  4 1 1 ,H orváth  4 0 8 /

/ S z i l a s  4 4 0 ,V irág h  4 5 3 ,D anezi 4 3 2 ,F ecske 436,C zap ala in é  
4 6 6 , ta r t :O rb á n  4 1 1 ,P en ez i 4 2 6 ,Varga 4 1 0 /  

h e r e n d i  4 6 1 ,H a in tz  4 6 0 ,P u s z ta i  4 6 8 ,Andor 4 4 9 ,K ővári 3 9 2 /  
/B en csik  4 3 6 ,Balogh 421 ,H áder 4 3 4 ,H orváth  4 2 1 ,V ára d i 470, 

t a r t s R á l ik  3 5 8 ,Zsemba 4 0 9 /
/Hadnagj 4 3 6 ,R a n n av ö lg ji 4 2 5 ,Szabó Papp 4 2 8 ,F u j th  429 , 
Szabó Bende 4 5 5 ,t a r t s  Zuba 4 1 0 /

3 .S ú l j lö k é s  ö tö s  c sa p a tv e rse n y b e n :
ba.lnokt

ÏM ô z sa  /A . /5 ik  1 0 .9 7 ,L o id I 1 1 .4 3 ,S tu g n e r  1 4 .9 1 ,d r .K le ib e m ó  1 4 .4 4 ,
d r.M ik u ss  1 4 .1 6 /  1 3 .1 8 .2

2 .  Bp.Honvéd /A . /ü ó th n é  12 .37 ,C zabánné 1 2 .4 1 ,G ib e r 1 2 .7 2 ,P a u lá n ? i 1 2 .7 1 ,
Bognár 1 5 .5 7 /  1 3 .1 5 .6

3 .  XFSE N ém eth  1 2 .2 6 ,R adnai 1 1 .5 9 ,F rak n ó i 1 0 .6 3 ,A n ta lfy  1 1 .1 5 ,
Nagy 1 4 .5 9 /  1 2 .0 4 .4

4 .  Bp .Honvéd /£ > . / f a r á z s ó  1 2 .3 1 ,M iklós 1 1 .9 8 ,L eib  1 0 .8 3 , Armut 1 0 .9 7 ,
M iklós D .1 1 .6 2 , t a r t :S z e n te s i  1 0 .7 1 ,N o szá ly n ó  9 .9 3 , 'l a t ­
r a i  9 .3 1 /  1 1 .5 4 .2

5 .  BEAC /A . /S z a tm á ri 1 0 .9 6 ,Zuba 1 0 .3 9 ,k é ts z e r ?  1 1 .1 8 ,G y ü rk i 1 1 .0 7 ,
0 0 1 2 .0 5 /  11 .1 3 .0

6 . C sep el / Í r e s i k  1 2 .65 ,P app  1 1 ,2 0 ,i r i s c h  1 0 .5 7 ,Damm 1 0 .5 0 ,B akai­
né 9 .6 6 , ta r t» B a lo g h  7 .4 4 /  1 0 .9 1 .6

7 .  Bp.JBpitők /G o s z to la i  9 .2 0 ,H á b e t le r  1 0 .3 4 , M iit én? i  1 0 .0 1 ,Magyar
1 1 .0 3 ,Hácz 1 3 .3 8 ,ta r t :H o m ? á k  8 .9 9 ,M aior 9 .1 8 /  1 0 .7 9 .2

8 .  Vasas /Andokné 9 .4 3 ,Vogyérák 1 0 .0 7 ,L u d ro v sz k i lU .1 4 ,K ó ta i
1 1 .8 2 ,K ra jc so v ic sn é  1 1 .9 2 , t a r t : B a r t a  8 .7 0 ,K ővári 9 . 0 3 /  1 0 .6 7 .6

9 .  Bp.V .M eteor A un 9 .89 ,K 6aa 1 0 .3 8 ,Búzás 1 0 .1 8 ,d r  Ih á szn é  1 0 .6 7 ,Hor­
v á th  1 1 .4 9 ,ta r t :K u b a s z  8 .8 4 ,P u s z ta i  9 .0 1 /  1 0 .5 2 .2

1 0 . Gy.MEDOSZ A e n d e r  9 .4 8 ,B .k u n  9 .4 0 , ï ô t h  9 .8 5 ,B án £ i 1 1 .0 3 ,S k u l t é t i
1 2 .7 5 ,ta r ts B u n d ik  9 .3 5 /  1 0 .5 0 .2

11 . SZEAC A íadár 9 .4 5 ,B l iá s  8 .8 3 ,k u tru z ó  8 .5 4 ,P e r l é s i  1 1 .2 8 ,G ulyás
1 1 .9 4 /  1 0 .0 0 .8

12 . G.MÁVAG /M észáros 8 .6 1 ,A uerbach 9 .6 8 ,S á ro s i  1 1 .0 8 ,P ru z s in sz k ?
1 1 .3 3 ,B a ra c sk a i 1 1 .3 3 /  9 .7 4 .2

13 . B p .P e tő £ i /Zsembe 9 .2 8 ,V a rró  9 .6 7 ,V ajdáné 1 0 .1 4 ,B orbély  1 0 .1 9 ,
Gábor 8 .8 5 , ta r t» K is s  8 .4 3 ,Szabó 8 .5 6 /  9 .6 2 .6

14 . U.Dózsa /B . A e ld t  Z s . 9 .8 1 ,S z ü c s  9 .5 2 ,F e je s  9 .4 2 ,H a tv á r i  9 .78 ,B oncz
9 .2 4 , ta r t» T ó b iá s  7 .8 3 .G rád v o h l 7 .8 6 ,V e n cze l 9 .0 6 /  9 .5 5 .4

15 . BRAC /B . /C z e g lé d i 8 .28 ,S zom or 9 .3 9 ,S to lm á r  9 .8 1 ,B árány 9 .6 7 ,
P e t ró  1 0 .3 0 /  9 .4 9 .0

1 6 . MTK /Halamka 1 1 .7 2 ,T ó th  9 .3 5 ,F ö ld in é  8 .4 4 ,Kovács 9 .2 8 , Jávo­
ro k  8 .2 6 , t a r t :  Csuha 7 .2 4 /  9 .4 1 .0

1 7 . P é c s i  Dózsa A z i l i n é  9 .5 4 ,R ad ács 7 .5 5 , I l l é s  1 0 .4 3 ,Fonód 1 0 .7 0 ,N ik o -
la u s s n é  8 .7 5 /  9 .3 9 .4

1 8 . FTO A j ö czy 8 .8 9 ,kovács 8 .5 0 ,M onostori 1 0 .8 3 ,Schm idt 8 .7 7 ,
Csöndes 8 .2 5 , ta r ts S c h u c k  8 .1 7 ,S á r in g e r  7 .1 7 /  9 .0 5 .4

4 4 .1 4 .4

4 1 .3 1 .2

3 6 . 6 2 .8

3 5 .9 2 .0

3 4 .9 3 .2

3 3 .0 8 .8

3 2 .7 3 .2

3 2 .2 4 .0

3 2 .1 9 .2

3 1 .4 4 .8

3 1 .3 7 .2

b a jn o k :
U.Dózsa /A . /Boncz 3 3 .4 6 ,L o id l 4 5 .3 4 ,S tu g n e r  5 1 .0 8 ,d r .K le ib e rn ó  

5 5 .1 0 ,d r .M ik u ss  3 5 .7 4 /
2 .  Bp.Honvéd /A . /S z e n te s i  3 5 .4 4 ,G ib er 35 .34 ,C zabánné 5 1 .9 6 ,Bognár 4 8 .9 5 ,

Par& zsó 3 9 .8 8 /
3 .  Vasas /A . /Andokné 35.80,H :. sá n y i 3 4 .3 0 ,K ővári 3 3 .7 2 ,K ó ta i  «-2,20,

M ecseki 2 7 .1 2 /
4 .  B p.V .M eteor /A A o rv á th  3 3 .4 2 ,Búzás 3 6 .5 6 ,Kósa 3 6 .0 0 ,P u s z ta i  3 5 .1 6 ,

d r .Ih á s z n é  3 8 .4 6 /
5 .  BEAC /B árány 3 1 .36 ,C zeg lédy  3 2 .8 4 ,K é tsz e r?  34 .88,Szom or

4 0 .3 2 ,0 0  3 5 .2 6 ,ta r t :8 b o lm á r  2 9 .1 6 ,S za tm á ri 2 8 .1 0 /
6 . B p .B pitők  A á b e t l e r  2 5 .3 8 ,G o s z to la i  3 0 .4 4 ,Magyar 3 6 .3 8 ,Ráca 4 6 .5 4 ,

M aier 2 5 .7 2 , t a r t» d r .M i l t é n y i  2 4 ,5 4 ,K rieg  1 7 .7 2 /
7 . U sepel /Damm 3 1 .4 0 ,B alogh 3 0 .2 0 ,B ak a in é  2 9 .9 6 ,F r i t s c h

3 0 .0 6 ,I r c s ik  4 2 .0 4 /
8 .  B a ja  /M árity  2 8 .8 4 ,D e li  3 0 .9 0 ,G e ren csé r 3 1 .4 4 ,P e s ta l i ty

2 9 .9 6 ,S za tm árin é  4 0 .0 6 , ta r t :S á g o d i  2 6 .2 4 /
9 .  TFSE A ra k n o i  3 3 .6 6 ,Németh 3 1 .7 6 ,A n ta l i?  3 2 .8 0 ,Nagy 3 6 .8 4 ,

Németh M.2 5 .9 0 ,t a r t :  U d v arh e ly i 2 4 .0 0 /
1 0 . B p .P e tő f i  /K is s  2 6 .2 4 ,Zsemba 2 9 .9 6 ,V ajdáné 3 5 .5 4 ,B orbély  3 0 .0 6 ,

V arró  3 5 .4 4 , t a r t :  Gábor 2 1 .4 8 ,Papp 2 5 .2 6 /
1 1 . P é c s i  D fesa /S z i l i n é  2 9 .2 0 ,R ad ács 3 0 .4 6 ,I l l é s  2 9 .2 6 ,Fónod 3 1 .4 2 , 

N ik o la uszné 3 6 .5 2 /

4 .D iszX o szv e tés  ö tö s csapatversenjbens

4 5 8 .0
4 5 5 .8

4 5 2 .4

4 4 3 .4
4 4 6 .0

4 3 7 .0

4 3 4 .8

22



1 2 . U.Dóasa /B . /Orádvohl 2 9 .0 4 ,Varga 26 .76 ,P e;jes 3 1 .2 4 ,V enczel 3 2 .6 4 ,
S ik  3 2 .8 0 ,ta r t :  Kovács 2 4 .?4.Nagy M,1 8 .0 6 ,H atvári 
2 4 ,3 4 /  3 0 .4 9 .6

1 3 . Vasas /B , /Ludrovszky 2 '. .4 0 ,R e iser  33 .70 ,B arth a  3 1 .6 8 ,Molnár
30.26,K ranci..üvicsnó 3 2 .0 4 ,tart»Vogyérák 23.62,N agy  
19 .18 ,11103  2 3 .1 8 /  3 0 .4 1 .6

1 4 . 8ZEL4C /Madár 2 7 .0 8 ,Gulyás 2 9 .5 0 ,X u tru cz i 2 8 .16,P erjést 31.64»
H i l l s  3 5 .3 0 . t a r t s T ó th  2 1 .7 6 /  30 ,35«6

1 5 . Gy.MEDOSZ /Bundik 28 .82,B ender 2 4 .4 2 ,Kun 2 9 .3 4 ,Tóth 3 1 .2 0 ,B kul-
t ó t i  3 6 .6 4 ,ta r t !  B ánfi 2 2 .9 6 /  3 0 .0 8 .4

1 6 .  Bp.Honvéd A .  /A touth  2 8 .8 6 ,M iklós D .  3 4 .0 0 ,M iklós J .2 8 .2 2 ,S z é k e ly
27.80,M oksó 2 7 .1 6 /  2 9 .2 0 .8

1 7 . G.MÁVAO /Auerbach 2 6 ,4 8 ,Pruzsinszky 2 6 .6 2 ,S á ro st 3 2 .3 0 ,Dömötör
2 6 .4 6 ,B aracskai 2 8 .3 0 ,tartíM észáros 2 5 .4 0 /  2 8 .0 7 .2

1 8 .  U T K  /líalanka 3 6 .2 6 ,D o m o k o s  3 2 .2 0 ,Tóth 26 .18 ,N ó»«tb arta
1 8 .7 6 ,Kovács 2 4 .8 4 ,ta r t*  S c h i l t  1 4 .9 0 /  2 7 .6 4 .8

1 9 . Bp.V.Meteor /® /3 z a la i 2 3 .4 0 ,K őszegi 2 5 .3 4 ,ierd in â n d  2 5 .4 4 ,Kun 2 8 .1 0 ,
Didek 2 8 ,9 4 ,ta r t  : kubász 1 6 .3 6 ,S z e t i t s  1 9 .6 6 /  2 6 .2 4 .4

2 0 . PTC /Géczy 3 1 .3 0 ,Kovács 2 3 .3 6 ,Monostori 35.22,R adváayi 2 0 .3 2 ,
S árin ger 1 7 .1 6 ,t a r t !  Schuck 1 6 .0 8 /  2 5 .4 7 .2

5 .S e r e ljh a .1 ltá s  ö tö s  csapatversenyben»
ba.lnok*

’JSBfc /C ég iás 36.68,Um brai 33 .9 4 ,B a g y in sa k i 3 9 .0 4 ,Nómeth 5 2 .3 4 ,
Radnai 4 5 .3 6 ,t a r t i  A n ta li!  2 2 .5 0 ,S ch ö lar 3 3 .4 0 /  * 1 .4 7 .2

2 .  Bp.Honvéd /A . /Ozabánné 3 9 .4 8 ,Lugos 3 2 .6 6 ,Leib 4 2 .5 6 ,M iklós J ,4 2 .9 8 ,
P aulányi 4 8 .3 6 /  A l .2 0 .8

3 .  Vasas A ó t a i  3 2 .2 0 ,B rdei 3 2 .2 2 ,B gressy 3 6 .5 0 ,Vogyérák 3 5 .5 8 ,
K rajcsovicsnó 4 8 .2 4 ,tart«Nádudvari 3 0 .1 6 ,8 za b ó 2 9 .3 4 ,
Netuesháziné 2 8 .6 4 /  3 6 .9 4 .8

4 .  Bp.&pitők A u lc s á r  3 9 .0 8 ,Habet1er 34 .32 ,8opuch  3 1 .0 8 ,Magyar 3 6 .9 4 ,
d r .M iltén y i 4 2 .2 6 /  3 6 .8 3 .6

5 .  BEAG /Stolm ár 3 6 .0 2 ,K étsz er j 2 8 .6 4 ,B csö d i 3 3 .6 2 , Oó 3 8 .2 0 ,
Bárány 4 0 .1 4 ,ta r t» S ts fa n o v ic s  26.80,Szom or 2 7 .9 4 ,Poor
2 1 .1 0 ,Gyürki 1 9 .4 4 /  3 5 .3 2 .4

6 . UTK /Tóth 36.64,Helamka 3 2 ,7 6 ,P öld inó  3 3 .9 2 ,Javorek 3 4 .8 2 ,
S z a lo n ta i Í 9 .0 2 , tart»Csuha 28.16,N óm etbartH 2 5 .9 2 ,
S c h i l t  25.44,Ber«ndy 2 1 .5 8 /  3 3 .4 3 .2

7 .  U.Dózsa /A . Arádwohl 2 4 .6 4 ,H atvári 3 9 .9 2 ,d r .K le ib er n é  3 9 .2 0 ,Hagy
27 .4 2 .S tu g n er  2 9 .9 2 /  3 2 .2 2 .0

8 .  Bp.V.M eteor Aun 29.12.K ubáoz 2 8 .9 8 .P u sz ta i 3 1 .1 4 ,S z e r t i t s  3 2 .8 4 ,
Kósa 3 7 .0 0 ,ta r t»  d r .lh aazn é 2 1 ,70 /  3 1 .8 1 .6

9 .  B p .P e tő fi A á lik  2 6 .5 2 ,Szabó 29 .28 ,V árad i 2 7 .9 2 ,K iss 3 3 .1 8 ,W eichl
4 1 .6 4 , ta r t  »Borbély 1 9 .5 2 ,Csaba 20.<tO/ 3 1 .7 0 .8

1 0 . C sepel /Damm 2 4 .6 2 .Balogh 3 0 .0 8 ,P r itsc h  3 2 .4 0 ,í r e s ik  2 2 .9 4 ,B»-
kainó 3 9 .3 4 /  2 9 ,8 7 .6

1 1 . PTC Aovács 2 2 .2 8 ,M onostori 30.32,R adványi * 7 .2 8 ,Schmidt
2 9 .3 4 ,S árin ger 2 8 .3 8 ,tartíC son d ss 2 0 .3 4 ,Géczy 1 9 .3 6 /  2 9 .5 2 .0

1 2 . Bp.Honved A .  A ik ló s  D .3 1 .7 6 ,I d e i 2 8 .9 4 ,H ajnal 2 5 .1 4 ,Török 3 0 .9 4 ,
O llá r i 2 6 .7 6 /  2 8 .7 0 .8

1 3 . U.Dózsa A .  /T óbiás 2 1 .3 6 ,Heruda 2 3 .1 0 ,Szűcs 1 8 .8 6 tBonc* 2 3 .1 8 ,
Varga 2 3 .0 8 /  2 1 .9 1 .6

x x x x x x x x x x x x x x x x

Utánpótlás csúcslista
Jó v áh ag y ta  a  MASZ 1 9 6 7 ,é v i  á p r i l i s  2 5 - ik i  Ü gyvezető E lnöksége ü léB e 

P é r  f  i  a k :

106 m 1 0 ,4  H ajdú L a jo s  A 6 /  TFSB
200 ta 2 1 .2  G gulai I s tv á n  A 3 /  Bp .Honvéd

2 1 .2  I s tó c z k j  J ó z s e f  / 4 4 /  U.Dózsa 
400 m 4 7 .2  C su to rá s  C saba / 3 7 /  Bp.Honvéd
800 a 1 :4 9 .9  Kovács L a jo s  / 3 6 /  U.Dózaa
1000 a  2 :2 5 .5  S zek e re s  B éla  7 3 8 / MAPC
1500 m 3 »43.2  8 ze k e re s  B éla  / 3 8 /  MAFC
2000 m 5 :1 4 .8  Török Ján o s A 6 /  Bp.Honvéd
3000 m 8 :0 5 .8  S zek e res  B éla  / 3 8 /  MAPC
5000 m 13»53.6  Mécse r  L a jo s  A 2 /  Salg.BTC
10.000 ni 29»32 .6  M ecser L a jo s  / 4 2 /  Salg.BTC
110 m g á t  1 4 .7  P luck , M iklós A 3 /  Vasas

1 9 6 5 . j u n .26 .
1 9 6 3 . j u l .1 4 .
1 9 6 4 . j u n .7 . 
1 9 5 8 .a u g .5 .
1 9 5 7 . a u g .3 .
1 9 5 8 . ju n .2 1 .
1 9 5 9 . j u n .2 0 .
1 9 6 6 . a u g .18 . 
1 9 5 8 .a u g .6 . 
1 9 6 3 .o k t .3 .
1 9 6 3 . j u l .1 4 .
1 9 6 4 . j u l . 3 .

B udapest
B udapest
B udapest
B udapest
Moszkva
B udapest
B udapest
B udapest
B udapest
B udapest
B udapest
B udapest
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200  m g á t 2 4 .0
400 m g á t 5 2 .6
3000 m ak ad . 8 :4 0 ,6
4x100 m 4 1 .4

4x200 m 1 :2 9 .9

4x400 m 3 :1 8 .8

4x800 m 7 :5 5 .4

4x1500 m 1 6 :2 8 .6

10 km g y a l . 4 6 :0 8 .6
20  km g y a l . 1 : 3 8 : 2 2 .6
m agasugrás 207
tá v o lu g rá s 761
hárm asugrás 1 5 .6 1
rú d u g rás 445
s u ly lö k é s 1 8 .24
d is z k o s z v e té s 59 .02
g e r e ly h a j i tá s 80 .10
k a la p á c s v e té s 64 .10
t iz p ró b a 7232

100 m 1 1 .4
200 m 2 3 .6
400 m 5 4 .9
800 m 2 :0 5 .0
80 m g á t 1 1 .1

1 1 .1
4x100 m 4 7 .4

4x200 m 1 :3 9 .9

3x800 m 6 s4 8 .6

m agasugrás 166
tá v o lu g rá s 608
s u ly lö k é s 15 .32
d isz k o sz v e tó s 52 .57
g e r e ly h a j í t á s 52 .69
ö tp ró b a 4704
három próba 2560

E luck  M iklós A 3 /  Vasas
R in g h o ff e r  Z s o lt  A 5 /  U.Dózsa
Simon A t t i l a  / 3 9 /  FTC
I f j ú s á g i  v á lo g a to t t  
/P ö t r o v ic s , K a m a rá s ,B á to ri,B o d o r/ 
Vasas Iz z ó
/ö tv ö s » V é r te s a l ja i , K ü n d ly a ,Is tó czk y  /
U tá n p ó tlá s  v á lo g a to t t  
/Z s in k a ,S z a k á ly , Kovács G . ,B á r o t i /
MTK

1 9 6 5 .o k t.1 3 . B udapest 
1 9 6 6 .o k t.1 6 . B udapest 
I 9 6 0 . j u n .2 6 . B udapest 
1 9 6 4 .s z e p t . 6 .B udapest

1962 . s z e p t .5 0 .B u d ap est

1 9 6 6 .j u l . 3 .  F ra n k fu r t
Od.

1 9 6 5 .o k t . 1 0 . B udapest
/M ih á ly k a ,F e lsö v á ly i,K o v á c s  J . , M o h ácsi/
Bp.Honvéd
/K eskeny , T ö rö k ,K ató ,R em en ár/
A n ta l Andor A 4 / SZVSE
B ereczky F erenc A 5 / DEAC
N oszály Sándor A O / Bp.Honvéd
M a rg it ic s  B éla A 3 / U.Dózsa
Ivanov Drágán A 2 / TFSE
K u lla i  András A 4 / TFSE
F e jé r  Géza A  5 / Bp.Honvéd
F e jé r  Géza A 5 / Bp.Honvéd
Németh M iklós A 6 / TFSE
Z sivó tzky  Gyula / 3 7 / U.Dózsa
B akai J ó z s e f A 2 / C sep el

N ő k :
Nemesházi Im réné A 3 / Vasas
T ó th  Gyuláné A 5 / Bp.Honvéd
S z e n te le k !  S á ra A 5 / S zh .H alad
K azi O lga A l / MAFC
Kovács Annamária A 5 / Bp .Honvéd
P eth ő  M ária A 6 / Bp.Honvéd
U tá n p ó tlá s  v á lo g a to t t
/B alogh  Gy. , L á z á r ,P e th ö ,G a h ó n é /
Bp.Honvéd
/S c h le e r ,P e th ö ,L á z á r ,T ó th n é /
U tá n p ó tlá s  v á lo g a to t t  
/K is s  J .,V ö rö s ,V é g h /
S t e i t z  Anna A 2 / TFSE
R ózsav ö lg y i Já n o sn é A O / BVSC
Bognár J u d i t / 3 9 / MTK
S tu g n e r  J u d i t A 2 / U.Dózsa
Vigh E rz sé b e t / 3 5 / Bp.V.Lobogó
T ó th  Gyuxáné A 5 / Bp.Honvéd
Papp M arg it A 8 / Orm.Bány.

1965. o k t .9 •  B udapest

1 9 6 5 . j u l . 1 0 . S zeged
1 9 6 6 . j u n . l § .  B udapest 
1 9 6 1 .o k t . I .  B udapest
1964.  s z e p t . 5 .B udapest 
1 9 6 5 . o k t .3 .  B udapest
1 9 6 5 . s z e p t .1 9 .B u d ap est
1 9 6 5 . ju n .3 0 .  B u d ap est
1 9 6 6 . s z e p t .2 5 .B u d ap est 
1 9 6 6 .o k t . 5 .  B udapest 
1958. s z e p t .2 1 .B u d ap est 
1 9 6 3 .o k t . 2 6 -2 7 .

B udapest

1964 .  s z e p t . 6 .B u d ap est 
1 9 6 6 .o k t . 16 B udapest 
1 9 6 6 .a u g .3 0 . B udapest
1 9 6 2 . s z e p t .1 6 .B e lg rá d
1965.  s z e p t .2 5 .B udapest
1 9 6 6 . j u l . 1 7 . Bad K reuznach
1 9 6 6 .j u l . 3 .  F r a n k f u r t  

Od.
1 9 6 6 .o k t . l .  B udapest 

1 9 5 6 .a u g .5 .  B udapest

1 9 6 3 . j u l . 1 3 . B udapest 
I 9 6 0 .o k t .2 .  B udapest 
I 9 6 0 . j u l .2 .  Moszkva 
1 9 6 3 .j u l .1 > .  B udapest 
1956. s z e p t .2 9 .B udapest 
1 9 6 6 .a u g ,3 1 - s z e p t . l .  B udapest 
1 9 6 6 .o k t . 2 .  Ózd

x x x x x x x x x x

A t l é t i k a  a Magyar A t l é t i k a i  SzövetB eg h iv a ta lo s  l a p j a .  M eg je le n ik  h av 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 ark as  P á l .  S z e rk e sz tő sé g : B u d ap est, XIV. í s t v á n -  
m ezei u t  3 . T . :  14o-o34 . K ia d ja : a  S p o 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 - 

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  1 7 3 'lo o -7 o  s z .  MNB csek k szám lá ra .

Z 670360-Sportpropagânda S o k sz o ro s ító
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