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A NOB a mexikéi szinhely kijelslésével - akaratén kiviil - silyos leckét adott
fel szakembereinknek., A jobb nsergpléa érdekében a sporttudomény képviselbis edzdk,
pzakvezetbk az elmult két évben szamos vizeghlatba fogtak, amelynek eredményeként kor-
szakos vAltoz4s vArhatd a sport tudoményos fejlbédésében, Mindenképpen hdlis lehet a
vilég sporttérsadalma a NOB-nak a szinhelyt illetd dtntése miatt,

Vegyiik sorra, milyen leckét adott fel a mexikéi felkésziilés az elméletnek és a
gyakorlatnak ?

Mindenekelbtt alapos tanulmény targyat képezte a sgortlétoaltuény. a teljesit~
ményt létrehozd tén:enbﬁ, valamint az éghajlat, a mikroklima, a mageslat, idbeltolé-
dés, stb, viszonya, Nem utolsé sorban bonyolult feladat a kizépmagasségon jelentkezd
forma-idézités, Mindezek miatt az utébbli évek nemzetkdzi tudo o8 konferenciiin, a=-
bol a sportolék felkészitésének aktuadlis kérdéseit vitatjak, két alapvetd téma szere-
pel: az akklimatizdold, valamint az adaptéaciéd, /Az akklinatisécib az uj kdrnyezeti
feltételekhez vald alkalmazkoddst jelenti, tehat pl. a mexikéi szinhelybél adédéd uj
feltételekhez, amelyekben az iddeltoldédas és a magaslat jatszik alapvetd szerepet, mig
az adaptécié - Mexikd esetében - az akklimatizalt organizmus adaptéciéjdt jelenti most
mir az uj kirnyezetbdl érkezd ingerekre, konkréten a Mexikéban lehetséges teljesitmény-
fokozést jelenti,

Az emlitett két alapvetd kérdéscsoporton kiviil, illetve azzal kapcsolatban, to-
vabbl £6 témédk, amelyek napirenden szerepelnek, a kovetkezdk:

- a spqertold szervezetében végbemend biolégiai valtozésok, ha lehet, az eddigi-
nél még differencidltabb vizasghlata, hogy a megvAltozott kirnyezeti feltételek
mellett még pontosabban lehessen kivetnl az egyes szervek, a sportold organiz-
musa, s8dt a sportold személylségének vAltozésat,

- a mexikéil akklimatizéciét-adaptacidt negelbz& szakasz, felkésszlilési idbszak
problémainak felderitése, fékent a felkesziilés hossza, esetleg tobb felkéazii-
liezdszakasz egymésra épiilése, egyés szakaszokban a terhelés jellege és8 dina=
mikdja, i

- az_akklimatizacié-adaptacié alatti edzésterhelés, versenyterhelés elézetes ki-
dolgozésa, a reakcidék egyéni elbiradlésdnak lehet&sésoi, médjai,

- az akklimatizéaciés, illetve adaptéciés idbszak alatti élelmezés, végiil
- az edzésterhelés,a versenyzés, valamint a pihenés tsszefiiggéseinek vizsghlata,

Az emlitett elméletl kérdések természetesen gyakorlati feladatként is jelentkeg-
nek, amit a sporttudomény képvisel6i, sportorvosok, edzépelméleti szakemberek, edzSkkel
kbléoon hivatottak kidolgozni,

A fentiekben vazlatosan érzékeltetni akartam, hogy milyen teriileteken folynak ku- .
tatasok, milyen teriileteken vArhat a gyakorlat uegitn‘got. illetve, milyen terilleteken
kap maris seglteéget az élsport a sporttudomanytdl,

Tovabbiskban néhdny tbrekvésrsl szémolnék be, amelyek - véleményem szerint - &le-
sen jelentkeznek elméletben és gyakorlatban, amelyek jelentds impulzust adhatnak as él-
sport fejlesztéséhes, 2

; hii Az utéb:i évtiz:dgz: :1n2kai:::heléa noghgtdro:énabln, mind pedig a létrejbtt
pezichikus organikus reakc rtéke ben arra tirekedtek,ho z emlit té
ket individudlisan ragadjdk meg, gaen Sl .

Az emlitett felmérés jelentkezésére az alabbi példdkat hosném fel:

0l4f Karikoszk kb, egy évtizeddel ezeldtt tanulmdnyozta a kdgéptadviuték edzés-
rendszerét éa arra a kdvetkestetésre iutott, hogy a futék terhelésének 2011056bon két
alapvetd technika jelentkezik, Az egyik tirekvés gs edzésadagok ndvelésével vélte ja-
vitanl a futék teljesitményét a mAsik nem annyira a terjedelem nbvelést tartotta
fortosnak, hanem inkéabb az intenzités emelését, Hatramaradt as a kérdés, hogy Y régs-
rél eldtntésre keriljtn, melyik tbtrekvés haladt pozitiv irdnyban, mAsrésszrél pedig asnt,

hogy szerepet jatszik-e a sportold szervezete abban, vajjon 6nké
meg az emlitett két lédszorpgtrnclyikét. diea s e B el



Konkréten az meriilt fel: a sportoldé nem biztos, hogy kedvezben reagidl intenzitas
emelésre, illetve terjedelem novelésre, Az edzésmédszer kérdésében tehat nemcsak az &
probléma, hogy vajjon az intenzitads emelés, illetve & terjedelem novelés legyen-e a
k6vetond5 ut, hanem mindenekelétt, vajjon a sportolé szervezete melyik médszerre rea—
gal kedveszibben,

Az emlitett kérdés eldontésére vizsgalta a vilag legkivalébb kozéptavfutdinak e-
redmény-alakuldsat, tovabba edaésprogrami t. Végeredményben azt tapasztalta, hogy mi-
nél magasabb a futd s rintteljesitménye 100-400 méteres tévon, rendszerint annél alkal-
masabb rovidtdvok edzésére, illetve ezek a futok inkdbb az intenzivebb, a gyorsasagi-
4lléképességi edzést vAllaljak szivesen, Ide tartozott pl. Harbig, Courtney, Withfield,
Kerr, illetve ide sorolhaté még Moens, Boysen, pelaney,uatnssewnzki - tobbek kozott.
Azok a futdék pedig, akiknek alapgyorsasaguk kevésbé j6, inkadbb a nagyobb terjedelmii
edzésmunkat vgllaljék szivesebben,

Ebbe - a csoportba tartoztak Elliot, Jungwirth, Valentin, Snell és Jazy, MAr Ka-
rikoszknél is feltiint, hogy vannak sportolék akiket az elmondott elgondolés alapjén
sem lehet kellten besorolni, mert pl.Snell 1&nyegében gyors volt /400 m-en 48,2 mp-t,
800 m-en li44,3-at futott/, ennek ellenére igen nagytrejedelmii edzésmunkédra vallalkozott

Végiilis Krikoszk rendkiviil szellemes meglatésa abban foglalhaté ossze, hogy az
4ltalénos és specialis eldkészitésben az edzés terjedelmének ¢s intenzitésénak viezo-
nyat oOsszhangba kell hozni a futé individudlis sajatosségaival.

A individuédlis képzés iranydba mutatnak a sportpszicholégiai kutatdsok eredményei
is, Birjukova az aszténiés-atlétikus tipust tartja alkalmasnak nagy edzésterhelés elvi-
selésére, Otto Neuman szerint a sportold tipus nem azonos a kertschmeri atlétikus tipus
sal, ‘

A sportold tipus Altalédnos vonasal kozé a kovetkezdk sorolhatdk: erds vitalitas,
a faraszté fizikal munka végzésének képessége, hatdrozotisig, kezdeményezés; tovabba
e¢lénk temperamentum, erésen Eigkorlati intelligencia,. Végiil onbizalom, hiusag és élet-
orom - szolgllatkészséggel parosulva.

Az emlitett szerzd megdllapitésait tiz évvel ezeldtt tette, azdéta ezen a teriile-
ten is tovéabbjutottunk,

Az amerikai valogatott uszdk tokidéil felkésziilésében egyéni pszichikal vizsgala-
tokat vegeztek, illetve a vizsgalatok eredményeit a felkésziilésben mint fontos ténye-
z6t alapul vették, Dr, Ogilvy egyetemi tanAr az aliabbiakban jellemezte az uszd valoga-
tottat:

A vélogatott tagjainak tobbsége agressziv, meglehetdsen "én" kozpontu, ambicit-
zus, alacsony pszichikai 4lloképessegii, Ebb6l a legfébb gyakorlati konzekvencia akép-
pen jelentkezett, hogy a valogatottak egy részénél eredetileg tervezett edzésprogramot
médositottak és térekedtek annak valtozatosabb&, dinamikusabbé tételére, A sportpszi-
cholégia éppen az egyéni sajatossiagok feltarasaban ad pétolhatatlan tamaszt az edzés-
terhelés, edzésvezetes individualissa tételében,

A szovjet uszok edzesterhelésének alakuldsaban 4ltalénos vonasként jelentkezett,
hogy a terjedelem egyémenként valtozd médon elér egy optimumot /8-12 km napi adag/, u~
tana ugyancsak egyéni valtozatokkal a terjedelem viszonylagos csokkentésére és az in-
tenzitas emelésére kell torekedni, Igy jott létre 5-6 éves tavlatban valtozds az ed-
zésprogramban, Mig a megtett tavok kozil a relative intenziv tavok hat évvel ezeldtt
30 szézalekot tettek ki 8-10 km-es napi adag mellett, addig a mai edzésprogramokban,

a legkivaldbb uszdk felkesziilésében, a terjedelem altaldban 6-8 ku-re csokkent, a re-
lativ intenzitas azonban 80 szézalékra nétt,

Még pregnénsabban jelentkezik az egyéni edzésre vald torekvés az edzés-ritmus
ézgividu lis alakitAsaban, Ugyancsak a szovjet Uszok programjabél vehetnénk erre pél-

Tanulsagos, hogy meg az Altalanos képzésre utald feladatokban is fel lehet is-
merni az egyeni sajatossdgok figyelembe veételét,

Végiil a mexikéi felkésziilés szempontJabél figyelemre mélté specifikus vonas, a-
mire a svéd kutatd, Astrand utal., Astrand szerint az olimpiai elékésziiletek fotnos ré-
Bze lenne az a vizsgalat, amely a specidlis nyomAstiirést kutatnd, Szerinte baro-kamrik-
ban ki kellen sziirni azokat a sportolokat, akik a megvaltozott nyomdsviszonyokat rosz-
szul tiirlk, Lengyelorszagban az olimpial résavétel szempontjabdl érdekelt versenyz ok
valamennyien részt vettek baro~kamra sziirSvizsgélatokon, T nyomé tEbbeégiik megfelt a
kdvetelményeknek,

Az egyenl edzés pontos meghatarozésa érdekében altaléab b
kutatési tgzék vannak napirenden, . Rl o b o e

-~ Az Altalénos egészségl 4llapot vizsgalata.

Barmennyire is kézenfekvének tiinik és tulsagos Altaldnosként korl a

vés segitséget nyujtélag hat a sportold altaldnos egészpégl vlzagéiagz? n&gigiilsktgi
végezni, Természetesen nem olyan alaptendencidval, hogy egészséges, vagy beteg-e a
sportolé, hanem abbdl a azengontbél vajjon a Bportolgsszilérd egeszsegl Allapota meny-
nyire ad lehetbséget bator e érelepésre az edzésmédszerek alkalmazhdsdban, Az egészsé-
gl 4llapot ugyanis egy kontinuumot Jelent, tehit az egészséges embersknek is van tehere
birds tekintetében rangsora, Oket is lehet differenciglni. Nyilvanvalé, hogy nem min-
den egészséges ember alkalmas iirhajoézésra, Az uj vilégesucsok a biolégiai 2¥Iagnormﬁk-
401 eltérd organikus feltételeket kivetelnek, Ma - egyelére -~ az orvostudominy féként

s



a betegségekkel foglalkozik, amit tiikroz az orvosi irodalom is, ebben alig 10 %-ban
réazesgdig az egészseéges emberrel foglalkoz6 tudoményos irodalom,

2, Igen jelentés vizsghlatok folynak a specifikus erdfeszitésekre létrejovd adap=
tacids folgahagok tekintecé%en. Lényegében az keriil elbtérbe, hogy valamennyi sportag,
illetve valamennyil versenyszAm rendelkezik a maga sajatos fiziol siégﬁval. Ennek a mege
dllapitésnak konzekvencidit ugy vonjdk le a szakemberek, hogy az edz sterhelés kozpont-
jaba specialis, versenyszeril terheles keriil, az egyéb terhelesek a feltételek javitasé=
ra szolgélnak,

Végiil, éppen a mexikéi felkésziilés miatt, igen nagymértékben szaporodtak azok a
vizsghlatok, amelyek a versenyzd ellendlléképességét kutatjdk oxigén-hiédnyos és nyomés=-
valtozésos feltételek mellett, :

Ma tehat konkrét feltételeket vizsgAlnak é8 az azokhoz valé egyéni alkalmazkodas
médjait, optimumat, A sporttudominyos kutatdsck eredményei lejarattak az altalanosan
jénak tartott médszerek hitelét. Az egyéni sagatoaaésok felderitése és a fejlesztés
adekvat médszereinek kidolgozésa a siker feltetele. Lhhez adott segitséget az elmult
években a munka-élettan, a munka-pszicholégia, pl. az Alloképességi teljesitmények ja-
vulasdban, Legujabban pedig a gyorsaségi. illetve iligyességi jellegii teljesitmények ja-
vitasdhoz nagy segltséget ad az iirbiologiai kutatas, Mindezek arra utalnak, hogy na-
gyon sok rejtett tartalék 4ll rendelkezesre, amelyeknek mobilizalasahoz uj moédszerek-
re és természetesen tovabbi vizsgdlatokra van sziikség,

Szovjet, francia, NDK, romin, olasz és lengyvel vizsgdlatok tobb-kevesebb megegye-
zéssel négy csoportba soroljdk a sportégakat, a mexikéi akklimatizécidé-adaptécid sike-
res lekiizdése szempontjabél,

-~ Els6 csoportba tartoznak az allokepességl sportégak, ezen beliil a futé-tavok
800 m-t6l felfele, nék esetében 400 m-t6l felfelé, az gszé tavok 200 w-t61 felfelé,or-
szégutl kerékparozas és 4000 m-es kerékparos tdv, evezes, kajakozas, kenuzéds, dttusa,
okolvivéds, birkézas, :

~ Méasodik csoportba a technikal sportagak tartoznak, tobbek kozétt a torna, lo-
vészet, vivas, kosarlabda, roplabda.

-~ A harmadik csoportba a gyorsasagi-erd sportagak, mint pl, rovidtdv a futésok-
ban, dob&sok és ugrédsok az atlétikaban, rovidtavok kerékpArozasban, rovidtavok uszée-
ban, milugras, toronyugras, sulyemelés,

- Végiil a negyedik csoportba a fel nem sorolt sportagak tartoznak,

A kint JArt kutatok és edzbk az emlitett sportég-csoportokban megkozelité pontose
séggal meghataroztédk az akklimetizacidés, illetve adaptéciods szakaszok idétartamat,

Eszerint:

- Az &llokepességli sportagakban az elsé szakasz /akklimatizécid, illetve az adap~
técloés szakasz kezdete/ kb 14-16 napig tart, mely alatt fokozatosan emelkedd terhelést
alkalmaznak, legfeljebb a2 maximdalis terhelés 5070 %~aig,

- A masodik szakasz /adaptédcidés szakasz/ a 15-20, napon kezdbédik, amely alatt a
terhelés eléri a 100 %~ot.

~ A harmadik szakasz kifejezetten adaptaciés jellegii, amikor a szervi funkcidk
tokéletes adaptdléasa és az uj kornyezethez torténd alkalmazkodds befejezése zajlik le,
A terhelés maximalis korili lehet,

- Végiil az uj kdérnyezetben létrejott szilard alkalmazkodds szakasza kb, 20-25,
napt6l versenyszerii terhelésekkel, versennyel,

~ A technikai és erdgyorsasagi sgortégakban az akklimatizécié, illetve adaptécid
menete megkdzelitdleg azonos a fentivel, azzal a kiilénbséggel, hogy az egyes szakaszok
iddétartama 20 %-kal révidebb,

- Az egyéb sportégakban a teljes alkalmazkodds 25-30 napig tart,

A mexikél akklimatizécié, illetve adaptacid emlitett sajatossagalt ugy tudték i~
lyen pontosan meghatdrozni, hogy az edzés és versenyterhelés naiétoaségait alapos elem=
268 ald veiték az egyes sportagakban, Bz a ttrekvés egyben a Tokid 6ta eltelt idésmak -
mésodik igen lényeges jellemz&je, A lényege, hogy az Altaldnos torvényszeriségek konkrét
Jelentkezesi, érvényesulési formAdit kutatték az egyes sportéagakban, »

Az emlitett vizsghlatoknak természetesen ismét vannak Altal&noaﬁn felhaszndlhaté
eredményei, a rész 65 az egéss, a sajatos és az 4ltalénos dialektikajAbél sdddban, Osze

szegezve az ebben nyert elméleti, gyakorlati eredményeket, a kivetkezbkben lehetne sz
sgefoglalist adnis

- Csak ssubmaximilis és maximdlis edzés, illetve versenyterhelés hoz 1ét -
beri organismus alapvetd funkciéiban kifejezest vAltozasoksts pichaes i

- Hosszan tartdé rendszeres edzés elbsegiti a kés8bbi magaslati akklimatizéciédt,
Tehdt a mexikéi feladatok sikeres megoldasianak feltételeit a seraenyzaknok a nlozobt
miliében kell megteremteni.,

= Minél edzettebb, felkésziiltebb valaki, anndl kedvezébben b 1 -
klimatizéoiés, adaptacids folyamabok., ; onyolédnak le az ak

- A% sdzett orgenizmus plaszticitédsa lényegesen nagyobb, mint a kevesbé edzetté,



- A leginkabb ki!eidzett fiziolégial, pszicholégial valtozasok a magaslati tar-
t6zkodés 5-10, napjén jelentkeznek,

Az edzéselmélet alapvetd kutatédsi teriilete ujabban a pihenési folyamatok kedve-
z6bb lezajlésa, lényegében meggyorsitédsa, Mintén a plhenési folyamatok, mint minden or-
ganikus torténes, tanult mechanizmusokra épiil, ezért lebonyolédasuk neggyorsitésahoz
kiilsé és belsd mili&bﬁl érkezd beavatkozésokra van szilkség, Kiilonosen Mexikoéban jelent-
kezik élesen ez a probléma, mert a magaslat onmagaban is terhelési §ényez6. Ha nem akar-
juk jelentlsen felboritani a megszokott edzésritmust, ami feltétleniil karos hathsu lens

ne, nem marad mAs hétra, mint kefivezObbé tenni a pihenést. A pihend id6 hatasfokat emel-
ni kell, ¢

Bonek érdekében szimos valogatott felhaszndlta a szauna, az autogén edzés, tovab-
b4 nagy terhelések kozti sziinetben a gyuréas kedvezd hatésait, Ha a pihenési folyamatok
meggyorsitéasa sikerrel jar, ami tulajdonképgen Mexik6 sziilte igény kielégitésébll ke-
riil felszinre, akkor a tov&bbiakban lehetdvé valik az edzésszam emelése, a meg hathso-
sabb edzésterhelés,

Povabbi fontos tényezb a pihenés hatasfokanak emelésében a megfelels élelmezés,
konkréten a sportolé élelmezésének és a sportagl erdéfeszités jellegenek egyeztetése.
Ugyanakkor keresik a sportorvosok és edzbk, tovabba élelmezesi szaktmberek az edzés és
versenyzés specialls koriilményeinek megfeleld étrendet, kiildnbizd készitményeket, A ter-
helés es pihenés egymashoz vald viszonyénak uj szempontjai meriiltek tehat fel és a két
tényezd proporcidiban létrejové valtozasok uj edzésmédszerek elméleti alapjait teremt-
hetik meg. .

4, Ma a sportagak tobbségében az edzés terjedelme évi 300 napot jelent, ami At
lagban 1000-1300 edzésérara tehetd,

Bmellett szamos sportigban — az év egyes id6szakaiban ~ napl két edzéssel is szd-
molhatunk, Mindemellett a versenyek, mérkbzesek szama is egyre nd, Mivel a terhelés vo.
lumenének emelése egyelére nem latezik gazdasigosnak, feltétleniil rovidil a felkészii-
lésre forditott idh, Ha pedig rovidiil a felkésziilési 1d6, a terhelés marad a régl szine
ten, akkor a jelenlegl egészségiigyi, sportorvosi feltételek melletti edzésterhelés e-
16bb~-utébb organikus, pszichikus kdrosodashoz vezet, mert nem johetnek létre kielégitd
helyredllitasi folyamatok, mert nem tudunk teremteni megfeleld pszichikai miliét a nagy
terhelések sikeres elvegzeséhez, Baért tapasztalhaté egyre gyakrabban az edzabtaborok-
t6l veld idegenkedés.

Az edzbtdbori letdrések oka rendszerint pszichikus teldédés az abbdl szArmazd ue
nalom, ezért jJelentkeznek az edzbtaborban bdrton-pszichézishoz hasonld szimptémak,

Kordntsem az edzdtAborban van a hiba |

Ne ontsiik ki a fiirdévizzel egyilitt a gyereket, hgnem a kelld milid-teremtés hid-
- nyosségalban keresendd a kudarc oka, Kiildnosen veszélyesex tehdt azok az iddszakok, a-

mikor a sportold es edzége az aktudlis pszichikus-organikus lehetéségek, rendelkezesre
4116 ertk hatarait surolo edzésmunkat vesz szdmitésba és foként akkor veszélyee a fel-
késziilés, ha az alkalmazott médszer, illetve edzésvezetés fanatizmusra apellal, lénye-
gében mesterséges-pszichikus dépginggal dolgozik, Semmiképpen nem vonhat ketsggbe az
emlitett nagy terhelésii edzésmunka jogosséga. Brre mindenkeéppen suiikség van, A hiényos
uée kiilonosen kidltbéan a feltételek megteremuésében jelentkeszlk, Ezek koziil egyet sze-
retnék igen aldhuzottan kiemelni,

Felismert tény, hogy minél inkébb emelkedik az edazésterhelés, minel jobban bo-
nyolédik a sportold felkesziilése, annal inkébb kell tAmaszkodni a Bportbeli felkémzi-
tést érintben a tudoményokra, a felkésslilesre vonatkoz6 ismeretekre, Kz a megAllapi-
tds mind az edzbre, mind pedig a versenyazbre szinte azonos hansullyal vonatkozik. ¥
pen ewért nagy sulyt helyesnek ujabban a versenya$ intellektualis felkéswzitésére, Tg:
rekednek arra, hogy az edsd &8 versenyad valtogatott szinten partnerként egyiittmilkdd-

¢k, A szovjet sportminésitesi rendszer jelenleg eldirényzott mar alapvetd edzéselmé-
etl ismereteket, amelyek szervesen illeszkednek a sportmindsites kdvetelményeibe,

Vegyiik egy kisaé részletesebb elemzés ala a versenyzb egyiittmilkbdésé
Baght, illetve intellektualis nivéjdnak emelesnét, 3 i g

Amint a kdzponti idegrendsuer megfeleld aktivéclds szintjére van sziiksép a
res tanuldshoz - igy a magasabb szintii alkalmazkoddsok lécrejﬁgbéhez is - eaﬁEazgs::;-
optimdlis neuré-fiziolégiai, llletve pszichikai feltételekre, A terheléssel kivaltott
hatdsok akkor bonyolédnak le sikeresen, ha a versenyzé belsbleg kiegyensulyozott, Lzt
a kiegyensulyozottsdgot a sportold értelmes, kedvezden motivalb -egyiittmikbdésével tew
remthetjik meg, Ha a Bportolé szivesen és hozzaértéen vAllalja a kapott feladatokat
akkor a nagy terhelést konnyebben viseli el, akkor tud értelmesen szenvednl, akkor :
esszeriien alakitja 68 rendszerint akarja is alakitani életmbédjat. Az ilyen magatartéa
teszl a sporttevekenységet azenél:iségformélbva. Ami nem utolsé sorban a sporttevékeny-
868 legértékesebb eredménye, mind egyéni, mind tArsadalmi agempontbdl, i

A a legkedvezdbb hatéskeltési méd uehdt, amikor a sportold az -
rekvésekkel, ennek kivetkeztében ag:uttnukadik'vole. Ipponp:hhel .°p:§3::§1':g;ﬁ:3:ufs
kbdéshez van szilkeég alapvetd elméleti iameretekre, Végeradményben tehat as az edrés-
nbdsleri edzésvesetés a atdaone amelyik a sportold személyiségét is kedvesten befolya-
solja, en edzésvesetés mellett a sportold felismeri as edzmésmunka és teljenitményfo-
kozas kisdtti Osszefiiggést, felismeri ebben as teszefiiggénben sajat szerepének fontos-
B84gAt, At csak mellékesen enliteném meg, hogy a szivesen é8 értelmesen vallalt erbfe-

m



esek reszt gyorsabb fellbdést okoznak, masrészt az elfdradis kestbb jelentkezik,
33;3153 hzggreéllig% fol}amatgk neggyorsulnai mert a szervezet kedvezd belsbd kornye-
getet nyujt az emlitett folyamatok lebonyolédasahoz,

5. Az ujabb térekvések az erénléti, technikai, taktikal felkészites médszereit,
eszkiézelt szorosabb Osszefiiggesbe hozzék, Keresik ezért azt a gyakorlatanyagot, amelyik
az emlitett hérom alapvetd Osszetevd igényeinek megfelel, de legalébbis nem okoz bar-
mely tényezd tekintetében ellentétes hatdst, Az az erd ggiesatﬁ gyakorlat alkalmazhaté
tehat, amelyik pl, a technikal felkésziiltség-szempontja sszabb _esetben is
semleges haté4su, A vizsgAlatok arra torekszenek, hogy a sportol felkésziiltségéhez iga~
z1tsik az egyes képességek fejlesztésében alkalmazott gya orlatan;agoti tovabb4d az is-
métlések szamAt, Vannak ujabb felmérések a mozgdstanitasrél, amelyekbdl egyet-kettbt .
ki is lehetne emelni, pl.:t a versenyz® legkedvezSbben az edzés f6 részében tanul mozgh-
sokat, tehat j61 bemelegitett Allapotban. A tanulést, edzést a legkevésbé kedvelt ele-
mekkel, gyakorlatokkal tandcsos kezdeni, Végiil a technika elemeit faradt Allapotban is
gyakoroltassuk, stb, ;

Ha ezek utAn hangsulyozzuk azt is, hogy az edzéselmélet kutatasaiban a figyelmet
f6ként a verseny-szituacidkra, a kiizdelemben nyuitott teljesitmény ertékelésére,’ az o-
rénléti, technikai, taktikal faktorok elemzését is alapvetben versenyszitudcibéban ejti
meg, akkor vilAgossa valik az edzésfolyamat komplex-megragadéséara vald torekveés, Bz
egyuttal azt a kovetkeztetést engedi meg, hogy tulajdonképpen valamennyl edzésen, vala-
mennyi médszerben az emlitett hArom alapvetd tényezot figyelembe kell, venni, legioldeb
prrol lehet szb, hogy egyes sportégakban, egyes idészakban valalezvgi tényezb hangsu~
lyos szerepet kap a tiébbivel szemben, Bzen a téren voltak es vannak/tulzésok, amelyek
ugy jelentkeznek, hogy az erénléti edzés nyomasztbéan hat a technikal, taktikai képzés-
re, illetve ennek forditottja, amikor a technikai képzés tulsulya miatt nem jutnak ér-
vényre az erdnléti edzésasel kivélthaté fontos feltételek, .

Az edzés komplexitésénak kérdését élesen felvetették a mexikédl tapusztalatok, A
helyszinen végrehajtott vizsgAlatok pl. a mozgis-koordindcié bizonyos zavaraira is u~-
taltak, vagyis nem elegendd az orvosi-terhelési prébadk révén meghatarozni az aktudlis
felkésziiltséget, hanem figyelemmel kell lenni mia tényezbre is, Ilyenek: a kiizdelem 1i- 'ﬂ
dbtartamidnak érzékelése, az erdbevetés gazdasigosséga, ésszeriisége, az alapvetd mozgéas-
elemek pontossagénak megérzése, ugyanez faradt Allapotban, stb,

Specidlis kutatdsi teriilet még a taktika alakulédsa az akklimatizAcidé~adaptécid
feltételei kozott, Bzzel a kérdéssel behatban a mexikéi elwd olimgién résztvevik ta-
pasztalataira lehet csak tédmaszkodni, Ezen a téren nagyon nehéz Altaldnos térvényszerii=
soget felallitani, mert a kiizdelem alakulédséban differencidldédnak legélesebben a ver-
senyzbk, illetve az alkalmazasra keriild mbédszerek,

6. Mindezek alédhuzzik azt az ugyancsak felmeriild térekvést, hogy egyre jelents-
Bebbé valik az edzés objektivitésa, Valamennyi utasitas szamontarthatdé, tovabba pontow
san koriilirhaté legyen, ugyanakkor torekedjiink a kivAltott hatésok pontos rogzitesére,
Végeredményben valamilyen mértékkel minden lényeges momentumot merni kell, Enélkiil
nincse értékelési lehetGség, Példaként a szovjet uszd valogatott nagyszerii dokumentéaci-
6jat emliteném meg,

Az aerodinamikus erék hatdsa a gerely repiilési tivolsdgdra

A gerely nelyes kidobassziget meghatarozni sckkal nehezebb, bonyolultabb fela-
dat, mint a sulylokésnél, 2

; V©x s8inec h
A ferdehajitéas utképlete az S = Sy TR e o ismeretének birtokéban a suly-
16késnél mechanikailag meghatdrozhatjuk a szer repiilési kezdésebességének optimalis
kidobasszbget, s ez kedvezd irényban befolyésolja a dobds tAvolséght. A pontossiAg ked~-
véért természetesen figyelembe kell venni az izomélettani tényezdket is, hogy a dobé
izomereje milyen emelbékar Allésban a leghatésosabb, azaz milyen az a"szbg", melynél a
dobd legkedvez&bben tudja izomerejét munkaba Allitani. e

Ha a gerely alakja a sulygolyééhoz hasonléan gombalaku lenne, akkor a gerelyh
Jitésnal is megkbquitgleg ki lehetne szamitani a repiilési kezdbseseaaégnek Eegieioiz
kidobésszoget, A kbzegellen4dllds szempontjabdél azonban mar lényeges kiilonbséget lehet
tenni, A golyé mozgdsirényéval szemben keletkez8 ellenirényu erét /kézegellenallds/ a
sulylokésnél gyakorlatilag csaknem elhanyagolhatjuk. Ugyanis a szer sulya /7.25.7 kg/,
alakia 68 a technikai kivitelezésb8l /ltkéas/ addddan a kidobasi Bebesség még Madson-
pdl 1s csak 14 m/sec., relative elképesztéen csekély a gerely kidobasl sebességéhez
viszonyitva& amely annak t6bb, mint kétszerese | Igy természetesen nagyobb lesz a ko=
zegellendllas, ~ amit kiszamithatunk és igy megkozelitbleg meghatdrozhatjuk az opti-
malis kidobédsszoget, Ha azonban rendes alaku gerellyel dobunk, akkor a gerelyhajités
kidobassabgének meghatédrozdsdra mar nem elegendd a ferdehajit&a utképlete, mert a
gzer alakja miatt szémolni kell az aerodinamikus erdk, a levegd felhajtéerejének a
dobAs tavolsdght befolyasold tényezdivel., B86t,ezen tilmenben, a kiilonboz6 iranyu és
sebességil levegbaramlasok /ezél/ is befolydsoljak az aerodinamikus erdk nagységét,

melyek kedvez&tlep.lrﬂnyban médosithatjak a gerely roppalyajat.,

Ezért a gerelyhajitdendl nem érvényesiil az a mechanikal megalla itéas
rint légiires tgrban a nagyobb kidobési aebeaaég cBak nagyobb kidgb&sipazﬁg'm::iZt:aa-
/egy bizonyos hatarig/ adja a legnagyobb dobdt volsigot, Az elméleti helyes kidobés~ 5



0. 5 A bha a kilokés és a leerkezés egysikban torténik, A do-
.‘68 T L R e b4as azonban "h" magassagban torténik /lasd

1.sz4mu abra/, Igy koordinata-rendszer kez=
e S dépontja a kidobgz magaseiganak aranyéban
:r fenntebb tolédik, A "h" magasségban eldobott
szer roppalyédja pedig a leszallo égban a
a "h* pagasség elérése utén egyre meredekebb
X \ - lesz, Epnek ellensulyozéséra kell az elmé-
/ Mo G ntng leti 45-08 kidobasszoget a kidobési magas—
P s ) . s4g aranyaban kisebbiteni, Amint & ferdeha-
gis o : jitéas képletében a Eﬁ* viszonya fejezi ki.
-" ’l \
pot —rlomay
l " -
v/ ”

o ’—_,.——-——
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A h magasséagot figyelembe véve, ez kb 42°
ra médosul.

\
- “\_ A gerelyhajitasnal pedig elképzelhetd, hogy
1 o R X ‘egy 25 m/sec, kezd&sebességnek, ag dramlési
h \ o) \ \L koriilményeket figyelembe véve, 40~ az opti-
mp— : malis kidobasszoge. Viszont el6fordulhat az
is, hogy 29 m/sec.-os kezdbsebességgel utja-
ra bocsdjtott gerely éppen a 34% 08 kidobési szog mellett repiil a legtavolabbra |

A gerely helyes kidobAsszoget, tehAt az egyéb izomélettani sajatossagain kivil a
kiilsé fegtételekhez, a kiilonbdz8 irédnyu és eréssegii levegbAramlasokhoz kell igazitani
ugy, hogy az ertkdzlés a kiilonbozé kidobasi szogek mellett is lehetdleg ugyanolyan ha-
tékony legyen,

A helyes kidob4sszog gyakorlati meghatérozasa érdekében elészor meg kell vizs-
gélni, hogy a kiildnbozd hajlésszogben eldobott gerely hogyan viselkedik a kézegben, mi-
lyen kitérési aramlés-jelenségekkel kell szamolni, hogyen keletkezik s mikor a legna-
gyobb a dinamikus felhajtderd ?

Tovabb4 a. kiilonbozdé irdnyh és sebességii léghramlatok és a gerely hossztengely ko=
riilli rotéacidja /forgési sebesség/, milyen
ir4dnyban befolydsolja a szer repiilésének 2, 4bra
palyajat, stb,

Mieldtt a feltett kérdésekre felele-

\
|
1

aktiv

tet kapnank, eloljardban kiilonbséget kell s 3 kasz
tenni g kidobésazgg és a gerely &llds- szakasz o PR
vagy hag’lésazage kozott, A kidobéds szogén Lt i o g

a kidobasi irdny meghosszabbitésénak a ta- 1 Yo o#7 15

lajjal alkotott szodget értjiik, A kidobas -

~
b
iranya tulajdonképpen a dobdszer sulypont- H)— 8 kidobés szbge >
dnak a szer kirepulésli kezdbésebességenek B
ranyat is jelenti,

Az aktiv szakasz addig tart, mig a dobdé izomereje a szerre tud hatni, azaz a ki~
repiilési pont /h/ magasségig tart, A roppalya tovabbi szakaszat passziv szakaszpak ne-
vezziik, ahol a gerely tehetetlenségénél fogva mozog. /L.2.s8zému abra,/ :

. A gerely allés-, vagy hajlésszigén a
B ibor dobdészernek a levegdben elfoglalt helyzetét
; értjik, Jelen esetben a gerely hossztengely
sikjénak a kidobads iranyahoz viszonyitott
aossztengely helyzetét fejezi ki, Ez a visZonyitéas hérom-
Z féle keppen jelentkezhet:
1,/ amikor a gerely sikja megegyezik a kido-
bas iradnyaval .Ebben az esetben a gerely alléas-
820g a O-val,

2./ Amikor a gersly sikja felfelé tér el a
kidobéas iranyatél, ilyenkor plusz irédnyu elté-
resrdl beszéliink.

>

3./ Ha a gerely hossztengelyének sikja lefel
tér a kidobas iranyatél, akkor minusz irényu
elteresrdl beszéliink, -

Ezek utén nézzik meg a szer alakjabél,
A vinsniiteh valamint a kiilsé és megteremthetd feltételek-

—~ b6l adédé torvényszeriiségeket, melyek birto-
¢ kaban a helyes kidobasszoget meghatarozhat-
. Juk az adott szitudcidknak megfeleléen,

Az serodinamikus ertk eredé-erejének, a légerdnek nagysapét mephatéa
aeboapége. formaja, allasszége, rotéciéja.'az dramld szél sgzeagégemég 1ré:§:fa by oo

A gerely kirepililési- vagy kezdbeebesaége

A dobds tAvolsiga elsésorban a szer kezddsebességének nagysagatél fi
a V kezdbsebesség értéke négyzetesen szerepel a ferdehaiitas kgglegében. Kgﬁépgfzgiiga«
volsag kb, arényban van a sebusség négyzetével, A kidobasi sebességnek 1 m/sec, vald
novelese 4.8 m-es tavolség novekedést is eredményezhet | Dintd tehat, hogy az atléta
:giggg ggggggsélaggggsegatizgg iﬁtgflbgni a szernek, '/Ennek érdekében az erdfeilesz-
erenc an kell e rni, h i 6 ¥
nagységldt minél jobban kifejlessziik,/ 4 b a3 gy i
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Kiképzésénél fogve alk-lmas a repiilésre, Alakja miatt, ha a gerely vizszintes
helyzetben repiilne, akkor a kdzegellenallas lekiizdéséhez kedvezs a-dobd 4ltal a szerbe .
fektetett energia felhaszndldsénak lehetdsége,

A 4,4brén j61 1athaté, hogy a gerely fejrészének elvékonyoddé kiképzése lehetsvé
teszi, hogy a levegbrészecskék inkabb oldalt es csak minimdlisan elére terjedjenek,

A levegbrészecskék egyrészt a gerely felszinével talalkoznak, masrészt egymishos
surlédva kitgrnek. A gerely felszinével kozvetleniil nem {itkdzb szomszédos légrészecs-
kék kbzott kifelé fokozatosan csiokken a surlédés,

A szer elvékonyodé, hegyes kiképzése miatt tehit az Aramlé levegbrészecskék szét-
vAlasztasa igen konnyil.

A garely vége még jobban elvékonyodik, mint az eleje, Ez lehetdvé teszi, hogy a
levegh eltéritett részecskéi nagyobb orvénylés nélkiil zavartalanul egyesiiljenek, A le=
vegbrészecskék tehetetlenségének hatasdra légritkés tér keletkezlk a gerely mogott, Ba
azonban a gerelynél minimalis, J

Megéllapithatjuk tehat, hogy kozegellendllés szempontjabodl a szer alakja kedvezd,
Természetesen a gerely feliile.én lévé minden deformativ tényezd /kiAllé vagy horpadt
rész/ megvAltoztatja az Aramld légrészecskék irdnyat é6s viszonyat,. Biiriisbdést és rit-
kulasi adraemvonalakat hoz létre ami kedvezbtleniil hat a V=re,

A kbozegellendlléds nagysiga egyenesen ardnyos a szer frontdlis feliiletének nagy-
sagaval, & kozeg siiriiségével, tovabba az aramlasi kizeg /ellenuszél, hatszél/ és a ge-
rely viszonylagos sebességének négyzetével és a formatényezével,

Aramlésmentes levegében is a V sebességgel haladd gerely "relativ szelet" hoz
létre. Brrél kiénnyem megbizonyosodhatunk, ha a gerelyre hosszu szalagot kitiink, Minél
nagyobb a gerely sebessége, anndl nagyobb kitéresi sztggel lobog a gerelyre kotott
szalag, -~ teha4t a V-nek aranyéban a relativ szél is megndvekedik, ez pedig azt jelenti,
hogy a kizegellendllas ennek ardnyéban megnd, ; ®

4
A 1eveg6réaaecakék eltéritésének munkajat a gerely mozgAsi energlija végzi, Minél
nagycbb mozgési energiéval rendelkezlk a szer, anndl tovabbra repiil. A gerelynél az el-
vékonyodé kiképzés miatt a fajlagos keresztmetszeti terhelés nagyobb lesz -~ ezért a
légellendllas hatasa kisebb, ;

- Usszegezve: a kﬁzeg:llenélléa szempont jabol kedvez$ a gerely alakja, mint késéb-
biekben ladtjuk és ez talan ellentmondasnak tunik, de éppen a szer helyzetéebdél /Allés-
8zbg/ adbédd kﬁzegellenéllésbbl nyert felhajtéerbt kell igénybevenni a dobas eredményes-
sége szempontjabol, mert a levegOnek nemcsak ellendllésa van, hanem a hsladds irénydra
merdleges emelbhatasasal is rendelkezik, '

. A_gerely 4l14sszoge

A V sebességgel kihajitott gerelyre a mozgés kézben a levegdben két erd hats a
nehézségil és a légellendllasi eré, A nehézségl erd arra kényszeriti a gerelyt, hogy fo.
kozatosan lefelé silllyedjen, a légellenAlldsi erd pedig fékezi a V-t,

A mAsodik Adbra szerint - ha a gerely vizszintes helyzetben repiilne, akkor a le-
vegh felhsjtdereje nem érvényesiil, mert nince olyan kedvez Allésszdgben, hogy a légéh~
ram emelBereie érvényesiiljon. Ebben m» helyzetben n» Aramvonalak a gerely oldalrészén
minden irényban egyformAr siiriisédnek, azaz itt nagyobb sebességgel torténik ag mlés,
Azon a réazen, ahol nagyobb sebességgel torténik asz aramlés, o%% a nyomés kiaobgizik
ez pedig az*v&hatést valt ki, ami ez esetben kisgzonliti egymast, mert a gerely aikj&-
nak Allasszdge vizszintes, A gerely elvékonyodd részén, ahol az &ra-vonalak ritkulésdt
flgyelhetjiik meg, ott nyomés lép fel ~ ami hasonléan az elbbbi szivéhatashom, itt is




kiegyenlitédik, A szivé és nyombé erbk egyformédn hatnak, és ezért a gerely ezen hatésok
miatt sem lefelé, sem felfelé nem tér ki, ‘

Azonban, ha & gerely 4llésszbgét a vizszintes—
2/ 90N t61 a haladds irdnyaban felfelé megvAltoztat juk,
v akkor a frontdlis feliilet sz emelkedés aranyaban
megnovekszik., A frontalis feliillet nagysigat meg-
kapjuk, ha a sebességre merdleges homlokvetiile-
; tet szorozzuk a gerely Aatlagos atmeérbjével /lasd
légellenallasi 5,8z4mu 4bra/,

"~ A légerd nem merdlegesen hat a gerely hosszten-
. gelyére, hanem a levegd tamadépontja a gerely Al-
lasszoglt6l figg, A légerdket ket osszetevére
bonthatjuk fel: az egyik, amelyik a szer gyorsa-

irontalis Hhat oy s4gi vektoréval Av/ ellenkezd iréanyban hat, ez a
feliilet ' nehézségi ersd dinamikai ellendllds, a masik pedig meréleges V-
re, a dinamikus felhajtbert, mely tartja a leve-
gbben. a gerelyt, Az eredb erdt R/, a dinamikai ellen4llés /P,/ és a dinamikai felhaj-
téerd /P,/ vektordnak tsszegezése 6, abra
adja /1a§a 6,8z4mu Abra/,
A P, é8 a P, erdk nagysiga Lot B R el AL R
figg a ge}ely hoagatengelye és a i K ¢ ¢
sebesség vektora koztttl szogtbl roppélya
/611488306g/, a gerely mozghsi se- érgnca SV
bességétél N/, a gerely altal ki- P
a%ikibogtm?oaszmagzﬁétgrﬁieté- — Lv
t valamint az a 81 viszo- R o ~
nyoitél. roppélya / e 5V = a sulypont irénya
: g 3 ¥ és sebessége egy

e e e - SOV LA S AN
a ao ’ ; =
mellett az A pont irénydba halad- v = 138°?1°°3%1é9110§°
na tovabb, Mivel azonban a lége- zyomagponéja, ranya
ré hat, igy a gerely pAlyaja A3 glie °:g ge egy adott
széggel emelkedik és az E pont R&LLANALDAN
felé médositja iranyat. Az abrén természetesen a gyorsasagi vektor N/ a roppalyénak

egy pontjén van kidzerkesztve és ez természetesen a ripphdlya barmely pontjén megrajzol-
baté, csak érinté iranyban szerepeljen,

Milyen kbvetelményeket témaszt a legnagyobb doboétévolsag elérése az atlétéval szemben?

Az elhajitott szer kezddsebességét két komponensre tudjuk felbontani: horizon-
. tAlis és egy vertikalis irényu komponensre, A kétiele sebesseg mindig Osszeadddik, de
egymast nem befolyésoljék., A gerely a kidobés utén egy meghatarozott szogben emelkedik.

7. &bra * A ballisztikus gor-
bének ezt a részét
felsz4llé agnak ne-
vezzik, azaz, ami

5 2% tetdpont a kirepiilési pont=

A emm=pmman_ deg, tol a tetdpontig
-&eﬂ*& s s l - 'fféjlo terjed6 szakaszig
ge* - - | tet8pont ~ \‘i@ tart, A tetéponttél
z. A A o ' a leéérési pontig
Vo /’{‘kidobaﬂi 8208 38°¢ nagassdg 4% o8 terjedd szakasut
- leérési pedig leszalld ag-
H N Y pont nak nevezzik,
Telszalls 4g vizsz.tav. leszalld 4g vizsa, tAvolshga . A gerely mozgési

' energidjanak arényéas
> i nyéban egy meghaté-
o rozott dobasi tavol-
; Blgot tesz meg, A~
mikor a répphdlya eléri a legmagasabb pontot, akkor a fiiggbleges iranyu sebesség elfogy.
A balliaztfgua gorbének a tetépontja az erdk :gienaulyéban kovetkezik be, Ha a szer
ezt a leinaganabb pontot eléri, akkor ezutan rohamosan veszit a repiilési kezdbse-
bességébdl, a £6ld vonzbereje egyre jobban hat, s a szer egyre jobban esik,

vizszintes doboétavolség H magassigban
teljes dobétavolsig

Jf'lr'

A g&l:a lesz4ll6 4géndl a V vizszintes komponense valtozatlan, a fiiggbleges pe-
dig az eldébbivel valtozik. Légiires térben, ha a dobés kiregﬁlési pontja egymagassagban
van a leérkezési ponttal, akkor a szer a tetépontrdél lefelé haladva, vizszintes irany-
ban . ett6l ugyanolyen tavolsagot tesz meg, mint a felsz&lld égban, -

Ha normidlis atmoszférikus feltételek mellett és H asségbol torténik a dob
akkor a 5erolzéau13pont aé rﬁggélyéga elnyujtott ballisztikus ggrbét alkot, Aaaz:raa'
konstrugcibga 1, valamint a kiilsé feltételek hatéséra, megvAltozik az erék e ensulyé.
nak bekivetkezése, azaz a felszdlld és a leszdllé Ag egyméashoz viszonyitott v?Zszintau
tdvoledga sem egyforma, Kiilontsen az uj kiképzésii gerelynél a leszalld 4g vizszintes
tavolséga egyre nagyobb a felszalld &g vizszintes tavolséghéhoz viszonyitva,
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Milyen kovetelményeket kell megtartani a palyagorbe egyes szakaszain 7

Aktiv szakasz
A dobés tévolséga elsbsorban a V-t8l fiigg, ezért arra kell torekednink, hogy az
aktiv szakaszban az 2gberi'konstrukc16 minél nagyobb repiilési kezddsebességgel hozza
mozgésba a gerelyt, :
Ha a gerelyt plusz irényban megnovekedett Allasszdgben hajitjuk el, akkor az erd-
kdzlés 1rén§a a gergly hossztengelye alatt, ha adllasszdgben torténik a hajitas, akkor

az erfkdzlés irénya a gerely hossztengelye felett hat - mindket esetben a légellendllés

megndvekszik, mert a gerely frontélis feliilete megnagyobbodott.

kezdetl jobb repiilési feltételeket ugy kell tehat megteremteni, hogy a fronté-
1lis 16Ae - k geb n, 'Ezt ugy lehet elérni, ha a gerel§ aebeaaégét N/
a gerely hossztengelyével egyvonalba hozzuk, Ett6l oldaliréanyban sem szabad kiterni,
mert a frontadlis feliilet skkor is megnovekszik,

Ha a dobéAs irédnya és a gerely hossztengelye egybeesik és oldalirédnyban since el-
térés, akkor a légellenallas a legkisebb, azaz a gerely hossztengelyének merdleges ke-
resztmetszete lesz, 3

TehAt a gerely kihagitéaa pillanatéban a réppalyén palyaérintd irdnyban mozog.
Azért, mert a hagitéai erd 63 a gerely hossztengelyének ivamym ®Rybeesik, A levegbel-
lenélién irdnyarol pedig tudjuk, hogy a gerely-sulypont palyajara erintdiranyban fejt
ki ellepirényu erdt /természetesen Aramlasmentes viszonyoknal/, ami ezesetben a leg-
kisebb lesz, A

Ha ilyen feltételeket hozunk létre az aktiv szakaszban, akkor az :i%éta meglévd
biomechanikai lehetségeinek birtokaban igy tud a leghatésosabban negli zni a gravi-
técidés erével, és ekkor lesz a gerely kezdeti mozgésenergidja, kirepllési kezdésebea=
B4ge a legnagyobb, Tehdt a rendelkezésre 4116 izomerd felhasznAlasa ilyen vonatkozés-
ban gazdasdgosen torténik, :

A helyes technika, az izomérzékelés fejlettsége biztositja, hogy a kar, csukld
kéztartdsa a gerely hossztengelyét az aktiv szakeszban a gyoraas&gi vektorral megegye-

z6 pédlyéhoz igazitsa.
Felszalld

Az aktiv szakasz befejezése vagy a kidobads utan, a gerely sulypontja balliszti-
kus gdrbét fut be. Ha a gerely megfeleld rotécidval /forgasi sebesség/ rendelkezik,

akkor g réppaAlya Govabbi részen is igyekszik megtartgni kezdeti hossztengelyének Allé-

sat, azt az Alldsszbget, amely az aktiv szakaszban 0"volt, amikoris a gerely hosszten-
gelye egybeesett a sulypont gyorsasagl vektoraval, A kidobas pillapnata utén a gyorsa-
sagl vetcor a nehézségl erd hatésara megvAltoaztat ja a kidobas iranyat, a kirepiilési
kezd8sebességnek ardnyiban, Minél nagyobb repiilési kezddsebességgel bocsajtjuk utjéra
a szert /helyes Adllésszogben/, a ballisztikus gorbe anndl elnyujtottabb lesz, A kido-
béa utén a geraly hossztengelye igyekszik a kidobd vonallal parhuzamosan repiilni to-
vabb, A nehézségl erd hatdsira megtartja forgasi tengelyét /Ellasszbgét/, mert a ne-
hézségl erd a sulypontra hat, BEz azonban csak akkor kévetkezik be, ha csak az impul-
zus-megadds elve érvenyesiil, Azonban mas hatés is érvényesiil, igy a légellenar

, MEly a gerely rﬁppélyégénak kiilonbozd szakaszain iranyat eés nagysagéat, valamint
tdmadaspontjat Allandodan v
Fz érthetd is, ha a palyamenti sebesseg csikkenését eés a szer 4llasszogébdl adédé fron=
talis feliilet vAltozasait figyelembe vessziik,

_ Mivel a gerely
8, avre ? sulypontja egy bal=
e bk s et oy lisztikus pélyét

2 i fut be, igy a 29—

0 e R i, el

o | réan e
ool v pilianatnyi irénya R LELNIE N

tér a kidobasi vo=-
naltol, a gerely
Sl LF) ; pedig igyekszik
i B Legeilamal gaﬁyaai eregati ki~
~ &« ; ~ dobaskor elfoglalt
i o1 lasi erd i- hoaaztengelyég ez~
~_ Téanya altal plussz 1r&ny-
~ ban megnovekedett
~ 4llé4sszbg keletke-
N zik, Bz eléidézi a

=¥ gerely frontalis
felﬁ;ot@nek megnagyobbodasat es ez teszi lehetbvé, hogy a dinamikai felhajtberé érvé-
nyesiiljtn, amit P, vektorral jeldltink /lasd 8.szému &bra/,

Ha a gerely dllésszbge maAr bizonyos szbget z4r be, legyen az + 1°, akkor mar fel-
16p a dinamikus Telhajtoerds A gerely allésesigének targyalasindl leirtuk, hogy milyen
tényezdk petolyésolgék a dinamikai ellenéllés /P,/ és a dinamikai felhajt&er& vektorai~
nak [Pal tsazegezésebdl nyert eradberd MR/ nagys&gét.

A dob6 parabdla tetbpontja felé, ahol a V az erbék egyengulygban kivetkezik be,

mar egyre fokozottabban kezd hatni a légeré, mert itt mar +20°-25%cs hajlésszdg is ke-

letkezik, Természetesen, ha a szer alldsszogét Jobban megnivelnénk, akkor mér ebben a

ltoztatja, aminek hatédsara a gerely 4llasszoge is valtozik,

;.



szakaszban is jobban hatna a felhajtoéerd. A szer 4llésszogének novelese egy bizon, os
hatér utén mir kdrosan befolyédsolja a dobas tévolségat, mert a tulsigosan plusz irany-
ban megnbvekedett hajlasszdg miatt a dinamikai ellenéliés még jobban megnovekszik, meg-
sokszorozddnak a fékezéersk, a gerely sokat veszit V sebességeébbl,llyenkor a szer meg-
névekedett frontalis feliilete miatt szinte télja a levegdét, A megnivekedett feliilet ko
 vetkeztében nagyobb lesz a dinamikai felhajté erd is, igy nagyobb lesz az eredd er6i

azaz nb az emelkedés szoge, Bz azonban nem j6, mert a meglévd V sebességet magassig
irdnyba alakitja és egészen meredek dobasok jonnek létre, Ennek kivetkeztében a dobéas
leszAllé éga is meredekebb lesz. A szer "nem futja ki magat", néha majdnem fiiggblegesen
@sik le, A dobas sok esetben 10-12 méterrel is megrévidilhet.

Leszélld &g 9, 4bra
Emlivedtiik, hogy a
légellendllém nyomatéka al-
landéen valtozik és ez a
leszAlld éAgra is vonatko-

zik,

Ha.a légellendllési
erd hatésvemela /L/ a szer
sulypontgdés megy keressztiil,
akkor, forgatényomaték nem
keletkezik /lasd 9,.szému ab-
ra/. A@ﬁ:ﬁg‘mart g:R { Ty
szorzatban,a r = O-val, U= y
gyenis,a, forgatényomaték = erd x erdkarja, vagyis tulajdonképpen a hatoéerd és a forgase
pont kombttd tAvolsag merbleges vetiiletet jelentl,

, SV sulypont iranyé
é8 sebessége

L LV-1légellendllasi

bt I er6 irénya és

r¥ppalya sebessége

Mivel a légellendllési e-

10, abra ré6 M = R x r nyomatéka
pillanatonként véaltozd,
a gerely hossz- ezért a mozgas vizsgalt

- forgés irdnya a  tengelye idejét egy pillenatra

sulypont koril vessziik, Ebben az:esget-
§ S ben az R-t is éllandbnaki
* ‘a gerely sulypomntja kdri
- .o + SV torténé forgast. pedig e-
P IRy, gyenletesen véaltozbénak
2 ? tekinthet jiik,

\‘k
v’/’/’ Mt //7 Ha a légellenallasi erd
R / r= hatéerd és a forgaspont téamadéspontja /L/ a ge-
\\J

kdz6tti tavolsag fipgb- rely sulypontja /B/ migé

, leges vetiilete esik, és ha ez a tévol-
g sag nagy, akkor az r ér-
téke is megnovekszik, igy nagy forgatényomaték keletkezik /lasd 10.szamu &bra/.

Eld6fordulhat olyan eset is, amikor esetleg rossz &lléasszogben dobjuk el a ge-
relyt, vagy a felkésziiltségiinknek nem megfeleld gerellyel dobunk, akkor a légellendlla~
8l erd tamadasponsja /L/ elé keriil, Ilyenkor a hajlassztg mindjobban megnodvekszik és a
szer felfordul, hegye megemelkedik és farokkal ér le,

A gerely réppalyéjanak . 11. abra
egy bizonyos része utan fislyes o N

allésszégben/ vgy hat, miat a
repiilégép szarnya, szinte g le—
vegbre tamaszkodik és ilyenkor
a dobds leszall$ agéban legna—
gyobb a légaram emeléereje,

A Heldt-tipusu gerely, ha
megfeleld 4llésszbgben repiil,
akkor a roppalya leszdllé éga
végén a gerely hossztengelye
ma jdnem paArhuzamos a talajjal.
Cagg 26 y {ok z hossz ten-
ge 8 a talaj altal bezArt szog, azaz a leérkezéskor a gerelynek éppen kb : .
Ebben a helyzetben legnagyobb a levegd felhajtodereje /lésg ll.gzému Egrg/sogy DR

A gerely leszdlld égénak végén egyre veszit sebességébdl; :
re Jjobban hat, igy a gerely egyre jobbg% esik, Wi Bt o b

A légerd vonalak a Vsvel a roppdlya iranyaval ellentétes irényb
a hel zotbanuas;erﬁvonalakhnaga,fronbélig felﬁ{eten tamadjék a gere{;:? Eﬁtgzﬁigngggn
. izlgn 1£,hugzykﬁt£éle légaremlési sebesség keletkezik, A gerely felett a levegd dram-

8l sebes ¢nagyobb less; .mint a gerely alatt, eztiaz mvonalak is j6l személte-
tik.,Aﬁannpp liiegyenlettérvelmében a ritkabb 4ramvonalak hatéaséra a nagynyomisu hely-
rél a-lpveghijoden esetben alvdrddifelfedé aramlik /szivéhatés/ arra a részre, ahol
5yorllbbnasvéxl-1tax,nun: kisebbha:nyomés, A levegdnek ezen Aramlésa, mely & ﬁyomﬁs ki~
egyenlitéddset végn ’1&5- kbzbeanargerely frontalis feliiletére erét fejt ki, Igy a ge~
Tovd Vsbva. Legensannsgyasoban bosorydoris s siommatkodlh o loveglre, naviedi és s megs

o a a tav )
8z4llé/éga elnyujtott ballisztikus gérbe lesz. o anap. R s

10




; A leszallbag vizszintes tavolsdga ezaltal hosszabb és elnyujtottabb lesz, mint «
felszallé agé. A kidobasi szbg, valamint a roppalya egyes szakaszain a hajléaszogek tu-
datos létrehozidsandl mindig figyelembe kell venni az atléta felkésziiltséget, a kiilon-
b6z irdnyu és sebességii 1Egéramlésokat, valamint az egyes gerelytvipusok konstrukcid-
Jébél adédd kiilonbseget is = melyrdl kivetkezd szamunkban lesz blvebben sz6,

Szécsényl Joézsef

Az ezévi versenyek elGkészitésének feladatai

Az utoébbi években egyre tobb nagyobb iqlentﬂségﬁ hazai és nem ritkédn nemzetkdzi
verseny megrendezésére keriil sor vidéken, Elég, ha a hazal versenyek koziil kiemelem a.
vidéki bajnoksagokat, az NB csapatbajnoki versenyeket, & megyék kozotti Béke Kupa ver-
senyeket gs egy sor i. osztdlyu versenyt. Ezek a tények mar onmagukban is elegek ahhoz,
hogy foglalkozzunk a vidéki versenyek rendezésének problémaival.

Legelészdr is &lljon itt a palya kerdése,

Magunk kozbtt sokszor hangoztatunk egy nyiltan ki nem mondott vagyat. Ez pedig:
bar lenne megyénként legalabb egy nemzetkdzi versenyek rendezésére alkalmas palya.
Kiviil411é taldn mogolyogna ezen a kivéansagon, de — sajnos - a tények ma meg mas valé-

ségot mutatnak, Azt hiszem, az itt iilé megyei képviselék egylke-masika sajndlattal ad
igazat nekiink,

Szomoru tény, ho tobb olyan megye van, melynek nincs I.os8zt4lyu verseny lebo-
nyolitdsédra alkalmas pgiyéja. A lényeges dolgokat erintve szeretném megemliteni: mi
az, ami egy pAlyat alkalmassi tesz az emlitett versenyek lebonyolitésara.

Egy, legaldbb 6 savos, savonként 122 cm széles, 400 méteres futlépalya kell, a
palyan beliil szabAlyos vizesarok, harom beton dobbkodr, tdvol-, magas- €s rudugrdhely és
gerelyhajité palya. 2

Ezek az alapkévetelmények.

Mindezeken tulmenben olyan.legyen a salak minbsége, illetve a gélya tnlaja, hogy
ne okozzon 8ériillést, tovadbba biztositottak legyenek a pAlya megfeleld telszerelési és
a versenybiréség zavartalan munkakoriilményei. Mindezek a kdvetelmények latszdlag nem
nagyok. A példak mégis azt mutatjak, tobb helyen mindezek nincsenek meg.

A pélya épitése a legtébb helyen még tibb-kevesebb szakszeriiséggel folyik -~ a
lényeges karbantartds mar nem ! Sck helyen hidnyzik a megfelelf szemelyzet,a feltetle-
niil szﬁkséﬁea viz és a karbantartas gépl eszkozel. A jé palya - sajnos - nem magétél
sziiletik, Rendszeres és szakszerii, folyematos munka kell ahhoz, hogy a palya az adott
versenyre a legjobb éallapotban legyen,

Szeretnék most néhény igen gyakori és viszonylag konnyen kijavithatd hibat meg-
emliteni,

Nem szabalyosak a dobdkérok. A kor peremmagassiga elter az eldirttaktoél; a kér
szintje nincs egyszinten a dobasi teriilettel, a sulyloké bastyat sem rogzitik kellden
- nem csatlakozlk eléirdsszeriien a kor peraméhez, szabdlytalen a diszkosz- és kala-
pécavetd véddracs is,

Az ugrdéhelyeknél a gerenda nincs szintben a nekifutéval, vagy mozog; a homokot
sem hozték egyszintre az elugréhellyel. Rudugrasndl az allvany nem mozgathatd eldre és
hédtra; mozog és lyukas, vagy szabalytalan a rudugrdé szekrény.

Nem szabdlyszeri a vizesArok mélysége, nem marad meg benne a viz, mozog a vizes-
érok felettl akaddly, nincs megfelelben boritva az Arok altalaja.

A futbépalydn Altaldben a jelzésekkel van hiba, nem jelolték ki a gatak helyeit,
valtézéndkat, rajthelyeket,

A versenyrendezés feltételeirfl is szeretnék szbélni,

Az egyik leglényegesebb, ami nélkiil I,osztélyu versenyt nem szabad lebonyolita-
ni, a mianyag rudugroé leorkezd hely. Néhany vidéki pAdlyénak midr van ilyen felszerelése,
de ha ez nincs, indokolt esetben a Népstadiontél ki lehet k&lcséndzni, Bnnek birtoké-
ban gyakorlatilag megoldhaté a magasugré leérkezbhelye is, bar ez jol eldkészitett ho-—
mokdombbal is pétolhatd,

- A gltak pontosabban a hat teljes gatsor nélkiilbzhetetlen, Az idei versenyidény-
ben mar rigyeiemmol kell lenni az uj nél gatmagessigra: a 83.8 cm-re, melynek megfele-
léen At kell alskitani a ghtakat, X

8ok helyen igen kevés gondot forditanak az idémérék és a célbirék megfelels el-
helyezéaérdl, Naiyon sok helyes, vagy helytelen itélet éppen ezen mulik, Erdemes és
sziikeéges olyan &llvany készitése, amelyrbl leggohb a ralatés, Kiilonosen kényes a pé=
1ya Jobboldali, kerites feloli része, ott 4ltalaban nin¢s elég hely ! Mindent el kell
kévetni, hogy as itt elhelyezett - rendszerint a célbirédk - megfeleld kiriilmények ko
zott dolgozhassanak,

_ Kiilbn szeretnék sz6lni a verseny tajékoztatésl és eredményhirdetési kérdéseirtl.
A kdzbnség - 8z & keskeny réteg ameIgeE QEEeEeI az atlétlka — azert megy ki a verseny-
re, mert kivdncsl a pAlyénm folyd eseményekre, az ott elért eredményekre. Bzt sobasem
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d szem 61861 téveszteni, Nem lehet j6 versenyt rendezni megfeleld hangositoé beren-
:::2: 48 megfeleld tajékostaté bird nélkiil, A legfontosabb dolgokrdl, az indulékrél,
az eredményekrél, tudnia kell a kozinségnek, hiszen azért jott a versenyre, A hangezb—
rés tajékoztatédson tul minden iigyességl szémhoz lathaté eredményjelzbket kell biztosi-
gani, minden eredményt kozdlni kell; a dobészédmokndl pedig a verseny pillanatnyl 41lé~
g4t mutatd dobdtéri jelzbtablékat kell alkalmazni.

A versenyzd és a koztnség egyardnt igényli, hogy a verseny legjobbjai az iinne é=

es ern;nénygirdenés réazoaeisis legyenek, Ezt a dogzot nem szabad mellékesen kezelni;
:i akkor is meg kell ezt tenni, ha torténetesen nincs ténylefoa dijazés, A versenyzd
tefaesitnényét'legalébb erkﬁlosileg kell jutalmazni, elismerni,

Most pedig forduljunk a palyarél a pélyan kiviili epemények felé,

A j6 verseny egyik eldfeltétele a gondos adminisztrativ eldkészités, Err§l -saj-
nos - nem a legjobbak tapasztalataink, Szintén a vidéki helyzetképhez tartozik, hogy a
versenynek van egy mindenese, akire hirul minden feladat a nevezések osszegylijtéséetol
a palyafelmérésig, Azt hiszem, nem kell kiilon ganssul;oznoninhogy ez mennyire jée Bzt
a gyakorlatot legtibbszdr az adminisztrativ elokészites - mint a kozvetleniill nem létha~
t6 feladat -~ sinyli meg, Pedig a nevezések pontos felmérése, majd ennek ala jén a he-
lyes idérend Gsszeadllitasa dontd lehet a verseny zikkenbmentes ebonyolitésaban, A jol

‘elbkészitett jegyzbkonyv, a targyllagos futambeosztés igen kedvezben befolyéasolja a

verseny menetet, Mindezeket a feladatokat lelkiismeretes, hozzdértd embernek kell elvé~
geznie, lehet8leg olyannak, akire az eldbb mar céloztam, akit nem terhelnek mas felada-

. tok,

‘nosség eldtt megtargy

Végezetiil sz6lok még egy nagyon fontos kérdésrbl, a versenybirésdgrol.

Ezt azért hagytam mondanivalém végére, mert nem tartozik szorosan a fenti targy-
kérhoz., Nem is volt feladatom, hogy errdl beszéljek, de lehetetlen szblnom a versenyek
elékészitésérdl anélkiil, hogy ne ejtsiink szd6t a versenyblrésdgrél.

Barmilyen jol elékészitett & verseny, semmit se ér, ha azt nem egy 261 felxkészilt,
lelkes versenybiré garda bonyolitja le. Errdl drvendetesek a tapasztalataink, sokkal
ingédbb, mint a palyakérdésrdl, Az utébbi években tobb, igen jél lebonyolitott verseny-
pnek lehettiink tanui, Kiilontsen a vidéki fe)lndtt bajnoksagok rendezdi igen J6 felkésziilt,
8égrél tettek tanubizonységot, Hasonlé vapasztalatokat szereztiink az NB I csapatbajno-
ki forduldékat rendezd egyesiileteknél, Ugy érezziik, a versenybiréi feltételek mar tul-
haladték a technikal feltételeket - és ezt nagyon jolesben mondhatjuk ki, Természetesen
az is kbztudott, hogy a versenybiré kérdés nem merilhet ki a nagy versenyek lebonyoli-
tdsiban, Sok alsébb osztAlyu verseny is van a megyékben és ezekhez is sok versenybiré-

ra van szilkség, Bzek a versenyek pedig igen j6 alkalmat nyujtanak a bird uténpbdtléas
nevelésére,

Ez az év sok jelentdés eseményt nyujt vidéknek, hogy csak a jelentdsebbeket emiite
sem: az ifjusdgl vidéki bajnoksag Gyuldn, a seregszemle orszigos déntdje Veszprémben
a 20 km-es gyaloglé bajnokség és nemzetkozli maratoni verseny Szegeden, a felngtt vidé-
ki bajnoksdg Szolnokon, valamint 6t NB I-es és tizenhat NB I/B forduld es még 5zAmos
I, osztélyu verseny,

Feladat tehat van bbéven, A megyei vezetdkon a sor, hogy a rendezd egyesiileteknek
megadjanak minden utmutatédst, tdmogatast a versenyek j6 megrendezése érdekeben,

Matrah4dzi Imre eléaddsa g megyei szdvetségl elndkok és f£étitkarok budapesti ér-
tekezletén,/

*R R RVRIWR VIRV WRRIWS

VERSENYBIRAK FORUMA

A MABZ versenybiré bizottsdga a versenybiréi munka megjavitésa és a versenybiras-
kodéds gyakorlati munkédjénak, az egyes szabdlyok egységes ele alkalmazésdnak érd%kégen
az ATLETIKA hasdbjain kiilén férumot nyit., Ezuton szeretnménk kozblni versenybiréinkkal
windazon eseményeket, felvetett kérdéseket, amelyek &sezefiiggnek a versenybiréi munkéval .

Tisztéaban vagyunk azzal, hogy ez a sokszor igen n féradtsbgot és aldoz B
séget jelentd tédrsadalmi munka az atlétika térsad:fmtba:sien kapdzégos nindisoaazgilg.
megbecsiilést, Sok birdlat éri munkénkat, Ha kellé nismerettel és targyilagosen szem-
1léljiik tevékenységiinket, ennek a kritikdnak Jogosségahon, bizony, sokszor nem fér két-
::§5t2£p.n ezért szeretnénk olyan kiizvetlen kapcsolatot tereneen{ ar orszég valamennyi

c‘loliali versenybiréjéval - jelen hasébokon keresztiil -, mely ezen munka mnegjavitasat
L]

Versou:biiﬁink akorlatli munkédjdban felvet6dd kérdéseket szeretnénk itt
Eini. melyek valamennyliink szémAra cktatasul szglzéghatn:k?,11VA-

A MASZ versenybiréségénak hivatalos kozleményein tul - vitaférumnak széniuk
::ﬁ::%&i Kérjik versenyb:iginkat. fordul janak probléméikkal, kéraéseikkel a 1;% az:::q

hez, hogy az azokra adott vAlaszok azutén
Byakorla elvl alapjait az egész orszég tegu1:tzh. g e W T
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A MASZ versenybiré bizottsagéuak hivatalos kdzleménye:

A MASZ elntksége, az orszagos versenybiréd bizotis

balykodnyv “Vorsenybirbség"l
)

tartott iilésén az alabb
nyoztas

J;zas{atérllgzaa;l:tikaiafzz-
imii fejezetének figyelembe vetelével, az .februar
:orolt 3ersenybirékg:k "grokos versegibirb"-i cimet adomée-

a./ Az atlétikai versenybiraskodas teriiletén, a versenybird képzésé a versenyren-
dezési médszerek kialakitése és a versenyszabdlyok alkotésa terén végzet

kiemelkedd

nunkéssiguk elismeréseként az alabbi versenybirédknak adoményozta dz "Orokés versenybi-

r6"-i cimet:
Bacsalmési Péter

id, Chrisztidn LAszld

Farkas Pal
Fehérvari Béla

dr . Horvath Istvéan

Koltai Laszld
Lucsénszky Géza
dr Majzik Lasaslé
Matrahazi Imre
Mindszenty Jénos

Nyird Gyor,
Szabd Istv
Bzékely Alajos
Ungur Imre

Tsbb évtizedes 4ldozatkész versenybirdy munkdjuk elismeréseként ugyanezen cimet

kaptéks

AtAdi Kalmén
dr,Bodosi MihaAly
Balogh Lajosné
Boly6 Béla
dr.,Csehil Istvéan
Cserenyel Jozsef
Dombovari Kéaroly
Farkas Matyas
Goldmann Ignéc
Gerd Ferenc
Jenkel Ferenc
Jillek Emil

Kalotai Vilmos
Kohlmann Jénos

" Kovacs Buna Jénos
Kézdi Kovacs Séandor
Kun Gyula
Magdits Laszlé
Makadi Géza
Mészaros Ferenc
Nemes Péter '
Nagy Ferenc »
dr.Monostori Béla

Németh Béla
Paulinyi Jend
Simon Gyorgy
Szangetta Jézsef
Sugar Istvan
dr.Szakall Gyorgy
dr.Szeles P4
5zijj Ferenc
Taraba Ferenc
Villényi Imre '
Verbdczy Jézsef

Az stlétikal szabAlykdnyvben foglaltak szerint az Orokés versenybirél cimmel ren-

delkezd versenybirdkkal szemben a tovabbiakban sem elméleti, sem

akorlati miikédés te-

rén kévetelményeket nem tdmasztunk, Versenybirdi gyakorlatukat. nint orszagoe minbsité-
8

sil versenybirédk végzik, Orszégos versenybir6i min
cimet végérvényesen viselik,

itésiiket megvedeni nem kell - ezt a

Kérjik azonban valamennyi "o6rokos versenybiré" cimmel rendelkezé versenybiréin-
kat, hogy az Aallanddan vAdltozd szabdlyok ismeretének éberen tartdsa miatt szivesked:;je-
nek részt venni az egyes teriileteken rendezett konzultécidés tanfolyamokon. A gyakorla~
t1 versenybirédskodds teriiletén pedig ugyanagzon lelkesedéssel és Aldozatkész munkajukkal

t

tdmogassék tovabbra is a -megyar at

ika iigyét.,

A MASZ versenybir6 bizottséga altal 1968.-ban rendezett orszédgos versenybirédi
tenfolyamok es vizsgak befejezbdtek., A bizottsdg és a MASZ elnbksége a vizsgikon tanu~
sltott felkésziiltség és szakmal gyakorlat figyelembe vételével az alabb’ felsoroltuknal:
adoményozta az 'orszigos versenybiré"-i cimet:

BUDAPEST s
zsa Gyorgy
Garay Séndgg
BARANYA MEGYE: :
~ Baracs Ferencné
Garay Elemér
CSONGRAD MEGYE:
eke )
Dudés Lajos
Féldényl Jbézsef
Kakuszi Ferenc

Molnar Istvén
" Nagy Gyodrgy

Lippay Antal
Morvay Vidor

Keszthelyi Gabor
Kokényesi Istvén
dr.Reigl Endre

DEERECEN VAROS és HAJDU MEGYE:

tas
Fekete Béla
Gali Karoly
Giczel Andréas
Horvath Ferenc
SZABOICS MEGYE:
ar B8z16
Bényal Istvénné
Fikli Kalmén

dr . Horvath Tibor
dr,Jancsd Jézsef
Kiss Ernd
MAthé Géza

Gadl Tajos
Hadhé&zi Lészld
Molndr Istvén

/A tobbi. megyéb8l jelentés még nem érkezett be./

Valamennyi most vizsghzott orszégos versenybiré minbsitése két évi idée
8201, Bzt a nindsitést - a szabélyoknak ngggelelﬁon - két év mulvae meg kell vzgzgzr:s

ezen 1d6 alatt kelld szamu gyakorlati miik

8t kell igazolni,

Péatkal Lészléd
Rusits 0dén

Bchiitzenhéfer Gyb
Urbén Kéaroly i

Bzabd Laszlé
Tari Jénos
Zsedényi Istvén

Nagy S8éndor
Pngg Lészloé
Téth Zoltén
Ungay Jénos

Beregi Ervin
Véaradi Laszlé
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A téli idészakban megtartott konzultacidés elbadasok alkalmaval néhany kérdés ve-
tédott fel a szabalyok egységes alkalmazasardl, Ezeket szeretnénk most itt ismertetni
és kérni egyuttal a versenybird sporttarsakat, sz0ljanak hozzé, mert ezek tisztéazdsa
nagyban segitheti gyakorlati munkankat. Ilyen kérdések:

1./ Kimértpalyas futasoknal a palyaelhagyés kérdésében tortend versenybiréség-el
néki dontes, A swabaly itt mérlegeslesi lehetdseget ad a versenybirosig el-
nokének,

2./ Az orszagos iigyességl csapatbajnoksagon két csapa vegez az elsd helyen, Mind-
két csapat minden tagje azonos eredmenyt er el [pl.gagasugrasban/. Ki lesz a
bajnok, mert ilyen versenyeken a holtversenyt nem dontik el verseny kozben?

3./ A szabAlykonyv 181, §. 10 pontja intézkedik a dobészamoknal a kéz bekotésérdl.
Milyen sériilest takarhat egy ilyen kités ?

4,/ A szabdlykonyv 181 és 185, §-a intezkedik a kalapacsvetés kiserletének meg-
szakitasarol, A kalapAcs foldetérése utdn jogosult-e a versenyzd ujrakezde-
ni a kiserletet, vagy sem ?

5./ Bgyesiileti csapatbajnoksagon lehet-¢ kozép és hosszutdvfuté szamokban pont-
versenyen kiviil indulast engedélyezni ? Ha igen, milyen formdban, illetve
milyen kizaré feltételei vannak ?

6./ Hogyan magyarazza a 173, § 3/d. pontjat a most hasznédlatos milanyag leérke-
zbéhelyek alskja és elhelyezése miatt ? :

Néhény kérdést vetettem csak fel, Remélem, a versenybiro sporttarsak valamennyi-
en hozzésegitenek benniinket a vitas kérdések tisztauaséhoz, Kerjik, hogy valaszukat i-
résban - lehetéleg junius végélg - kozbljék a MASZ irodajaval /a versenybiré bizottsag
cimére kiildott leveliikben/, - \

A versenybiréi munka tovabbi javitésa érdekében célszeriinek latszik évkozben is
legaldbb havonta egyszer ¢sszehivni az egyes teriileteken miikodd versenybirakat, Ez al-
kalommal meg kell targyalniok az elmult idészek gyakorlataban eldéforduld problémékat,
Ezért a Budapesti Szovetség példaul minden hé elsé hitféi napjan 18,30-kor komzultéaci-
6: n:potsgagﬁ ? budapesti versenybirak részére a Budapesti Sportvezetdk Clubjaban Aé-

c usca d .

Remélem, az ATLuTIKA-ban megjelend versenybirdi oldal hatasara a budapesti és
- yidéki versenybiré sporttarsak hasznos javaslataikkal és ¢szrevételeikkel tamogatjak

munkénkat . Y Mindszenty Jénos
a MASZ versenybiré bizottsaganak vezetdje

Hibajavitds

Az ATLETIKA 1968 .negyedik szamaban kozoltiikk az orszagos csucseredményeket, Kozot-
tik az alébbiakat kell kijsvitani, illetve bepdtolni: » : g

Férfi felndtts 5000 m helyes iddépontja: junius 22,
nagas " " Junius 20
N6l felnott: 400 m " i augusstus 13,.8z6flia
Férfi utanpétlas: 100 m v " junius 26.
tavol * & szeptember 5,
; 3000 m akadaly: Simon Attila
K61 utanpotlas: 800 m helyes idépontja: augusztus 30,

N6i ifjusdgiaknél az aldbbi harom eredmény kimaradt:
2x500 m valtéd: ifjusédgi valogatott /MDeék, Kazi, Tanovezky/ 1959,julius 20,
Tata

haromproba: 2560 Papp Margit Ormosb.Banyész 1966.oktéber 2, Budapest
Stprobaz 4380 Papp Margit Ormosb,Banyész 1966.oktéber 22-23, Ozd

Meglelenik az uj PONTKRTE ETABLAZAT 1

A MASZ elnbksége megblzésébdl a Sportpropaganda VAllalat kiadéaséban - elbre-
lathatolag ~ még junius h6 folyamén megjelenik zsebkdnyv alakjéban a mostani
szabdlyok szerint érvényes férfi tizpréba és nbéi Stpréba pontértéktablézata
Ezeket kiegéezitik a férfi ifjusdgi 1000 m sikfutdsédra, a 110 m 5étfut&séra.

© Pl cu/, a 6 kg~8 sulylokésere, az 1,5 kg-8 diszkosivetééére, a fiu serdii-
16k 100 m gatfutédsbdra AL.4/, sulylokésére /5 kg/, tovabb& a leény serdiild
“B" kategbéria sulyliokésére /3 kg/ érvényes hazai értéktablézatok,

%



Hivatalos kozlemények

A MABZ Blntksége a versenyek szinvonaldnak emoléie érdekében az alabbi hatédroza-
tokat hozta: :

Minden orszigos iollegg vernen;en, NB I és Ni_T/b viedalokon kételesek a rendezbk
hangos erendezes gondosko esetleg Kozl hongsz

’

7 emyeB versenysaanok befejezése utén azounal eredményhirdetést kell tartani,

Job0szimoknal a Bz KGort @ tkoztato Lavolsagokat ki kell jeloini,

E{E3%&55§EE§I7:213§EBEE§f§E.hiényaban - a_magasségemelést és a verseny AllAsat
andoan kKozolni kell;

't r Atlétikal Szdvetség Elnbksége az olimpidra vald felkészités érdekében
egyes :rsgssgs bajnoksagok idd ong at_me valtoztatta az aldbbiak szerint:

Az orszigos 20 km-es gyaloglo bainoksgg gulius 28, helyett egy héttel korébban,
julius , Bzombaton, ozegeden ke megrendezésre, A
agos felndtt véltébaEnoks%g julius 27-28, helyett oktéber 26-27-én lesz

35231A: 3rszoz°: gsﬁ , DOgy azok az usagl korba tartozd versenyztk, akik elézdleg

41t06Db ksagon /julius 27-28,/ az ifjusagl csapatnak tagjai voltak, in-
S:ltfg::ﬁs: ;o%nécgaggaaégban 8, A serdiild és ifjuségi valtobajnoksag valtozatlenul

az eredeti iddpontban /julius 27-28./ keriil megrendezesre.
Az orszhgos maratoni bajnokség szeptember 1.helyett szeptember 8-an lesz

._S;erLedzfﬁi iizenefeL

MOLNAR GYULA, Erd, Ilona u 7., Levelére az alébbiakban vAlaszolok:

Lapunk révid terjedelme miatt nem tudunk minden versenyszémmal részletesen fog-
lalkozni, Ter Ovaneszgan edzésérdl kozolbiink két évvel ezeldtt cikket., Ha méd lesz ré,
ismertetni fogjuk a kért vildgnagység edzését,

Sportszakirodalmi gyiijtemény a Teatnevelési Tudomédnyos Kutaté Intézetben /Bp.
XIT, Alﬁgtén u 44,/ taldlhat6, melynek olvasétermében taldl kataldgusokat, Itt a ren=
delkezésre 4116 anyagot is tanulmanyozhatja,

Harmadik kérdésére: magénember ezt megoldani nem tudja.

- aw s e s e e e e e ms

Tbb olvasbédnk taldlt hibat a legjobbak rangsoréiben, A hidnyosan beérkezd jegy-
a8kinyvekbdl nem mindig 4llapithaté meg a korcsoporthoz tartozés, hiszen serdiilék in-
dultak ifjusigi versenyeken s igy eldéfordulhat, hogy sziiletési évszédm ismeretének hi-
dnyéban ifjusdgi korcsoporthoz tartozdk is keriiltek a serdiilék koézé,., Bzen az uj elndk-
8égl rendelkezés segit, vagy legalabbis kénnyit, hiszen ezentul minden bagnoks neve-
zésekor kozolnl kell a sziiletési évszamot, melyet be kell vezetni a jegyzokomyvbe is,

A rangsorokban szerepld eredményeket a rendelkezésre 4ll6 hivatalos %egazbkén;—
vekb8l irtdk ki a nyilvantartast vezetd sporttarsdk, Természetes, hogy elbfordulhat-
nak tévedések, elirasck ée hibédk, Bzek felmérése és javitasa folyik,

A Csongrédmegyei Hiradé szerint az Altaluk vezetett eredmények nem mindenben
egyeznek az Atlétikdban kozoltekkel, Bz is lehetséges | Magyarazata: esetleg azon e-
redmény jegyzbékinyve nem érkezett be a Bzivetségbe, mint ahogyan példéul az Agrédre-
gyetemek tavaszli bajnokségénak sincs irédsos nyoma a nyilvantartasokban.

Bzt lgyekezik pdétolni és javitani a Szbvetség azon kérése, hogy minden egyesi-
let kiildje meg legjobbjalknak azokat az eredményeit /a versenyek megjelolésével/, mew
lyeket Gsszehasonlithatnak az addigi nyllvantartési eredményekkel és kérdéses esetben
az emlitett jegysSkényv alapjdn donthetnek végérvényesen. ;

e e ]

Az egyénre jellemzé atlétikai mMozZg4s kialakl’tésa»

Ha lépést akarunk tartani & rohemosan fejldd8 atlétikai. eredményekkel, akkor fel
tétleniil helyesen kell értelmezni a tavlatra tervezett felkésziilés folyamab&t. k fel-
késziiléel folysmat feladataibdl szeretném kiragadni az egylk legfontosabbat: az atléta
"egyéniségének" felszinre houésdt, kifejleszthetSségének lehetlségeit.

Nem kell killéniisebb megfigyelést tenni ahhoz, hogy megéhllapithassuk: a vilég él-
vonaldba tartozd atléték mnzgésgt az egyénre alakitott mozgéskivitelezés jollemzi? Az
atlétika nagy "egyéniségel" mindig houtak és hoznak valami uj megoldési format: izmok-

15



g.“"‘" 2 e N : W, R R R S e B E e SRR T - RS0 S8 SR S R BT s A T PR A
d ‘ o £ U R L e St Mgy
B

- L il | N N \ r
) y

Tt

o k gazdasdgosabb kihasznéldsit, mechanikailag ésszerii ertkozlési-gyorsitési labegﬁsé-
| n:kee stbeEzért nem tekinthetaﬁk véglegesnek, lezArtnak a dobémozfésok Jelenleg.

' gcohnikéjét, form&jat, mert a sporttdrténeti kerok felbukkané egyéniségei mindig ujabb
. és ujabb ismeretekkel bbvitik, °

A wai kor szinte lemérhetetlen atlétikai eredményei Snkénteleniil vetik fel g kér-
~ dést: hogyan nevelhetiink olyan atlétékat, akik az eddiginél jobb fizikai- és elméleti
' felkészilltséggel ujat alkotd médon emelkedhetnek a vilag legjobb versenyzbi kbzé.

Ennek érdskében timzbazni kell a tavlatra tervezett felkésziilés folysmatdban azt,
hogy milyen korben, milyen szintii fizikai-értelmi szinvonal elérése utan, hogyan fej-
~ lesazthet }aiyeiesnszﬁbon 16v8 szunnyadd egyéniség! Ha 11£en_ért91egben foglelkozunk ta-
. nitvényainkksl, akkor nem fenyeget az, a veszély, hogy 1ddt fecsérliink, hogy,egyéltalén
.~ npem, vagy pedig a véletlen folytén J5jjenek felszinre az atlétara szabott egyeni szi-
. nezetil mozgésok, ;

Az ilyen szempontok szerint vezetett pedagégiai folyemat megndveli az edzbvel és
tanitvanyével szemben tédmasztott kivetelményeket, Nyugodtan nevezhetjik a mozghstanu-
lés e részét "a_magasabbszintil mozgdstanulas” kezdeti szakaszénak,

A kivetkezd mbédszerrel prébaltam az ilyen forméban megnyilvanulé egyéniséget ér-
vényre juttatni, mely a mozgéds magasabbszinten torténd elvegzesének, elsajatitésanak
alapja. Itt kezdbédik e msgasabbszintii mozgastanulds, az izomérzekeléai folyamatok més

S irényu ujszeriibb, fokozottabb bekapcsolésédval, értelmileg tudatos kivAltésaval, Azon-

! ban tudjuk, nem beszélhetiink pusztan izomérzékelésrdl, Hert egy mozgasreszlet lefolyé~-

; sa csak a kérdéses mozgatdszerv, /izmok-,inak-,iziiletek/ bevonasadval lehetséges, Mint

. ahogy az exteroceptorok litds, hallée, szagléds, stb, utjan informalnak benniinket egy

~ ingerféleségril, ugyanugy sz izmokban, inakban, iziiletekben elhelyezkedd proprioceptor
a kinesztetikus mozgisérzékelést szolgdlja. A taviati felkésziilés folyamén nagy gondot
. kell forditani az iziileti-, izomérzékenység fejlesztésére, melynek igazl alkotd felhasa~

naléasa tulajdonképpen most kezdddik.

Az izilleti-, izomérzékelési folyamatok nemesak a mozgadsban lévé testrész térbell
aranyarsl, az iziiletekhez tartozd testrész szdgdllasardl kiildenek jelzéseket, hanem a
“kérléses helyzetben & mozgas egy-egy elhatarolhaté szakeszaiban, mozdulataiban konkrét
formdban tanithaté, kivalthatd lzomfeszitések, fesziilések, megfogottsigok, ellazulésok,
.~ egyes lzomcsoportok osszenyombébdasédnak, aktivAltségénak aranyairdl is, Tehat a kivaltés
~ hatéséra kialakult ingerérzékelés-féleségekrdl, ezek ilyen természetii megnyilvénulési
- formairdl is, konkrétan ilyen érzékleteket, "érzéseket" kell taniteni, Ezen élmények
. minden atlétikai 4g mozgaséban felfedhetdk, kialakithatédk,

2 ) Hogy ez elébbiek szerint tudjunk tanitani, akkor eldszdr meg kell vizegdlni az
4 edzdvel szemben tamasztott idevonatkozd kovetelményeket, Nézziik meg tehat eldszbr ezt
,% ;zﬁdésb. Elsbrendii kévetelmény, hogy az edzbnek el kell jutnia s mozg4s birtokbavé-

;] 8z,

Mit jelent ez 7

\ Nem vitds, hogy az el6bb emlitett mozgédsos élményekkel, ezen élmények sckashgh~

val elsbsorban azok sz edzfk rendelkeznek, akik magas szinten miivelték, &télték a moze

. gas legaprébb részleteit is. Ez ezonban nem zarja ki annak lehet8ségét, hogy olyanok

| nem lehetnek eredményes edzbk, akiknek nincs a mozgasvégrehajtésibbél adbédd magas szin-
tii mozgaséiményiik, Kivetelmény azonban, hogy feltétleniil rendelkezni kell egy alappals

~ keriiljenek bizonyos kizelségbe a mozghs technikédjéval, Ha ez magvan, akkor azutén mar
magas szintii érzékelésre, tanulds, gondolkod4s utjan is eljuthatunk, Tulajdonképpen hue
manizdlni kell az emberi érzékszerveket, hogy képes legyenm minél tébb, sokrétiibb él-
mény befogadédséra. ; '

Eunnek érzékelésérs igen szemléltetd az az engelsi megallapités, mely szerint a
sas szeme messzebb lAt, szerkezete fejlettebb az emberi szemnél, mi mégis "tibbet- lh~-
tunk" - azért, mert latédsélményeinkben torténelmi tapasztalat ven, egy tArsadalmilag
megmunk4lt érzékelésé, Példs ennek bizonyitasara: a ezem vizuélisan megragad olyan

- dolgokat, amiket csak kézzel vagy éppenséggel mis érzékszervekkel tapasztalunk, E% a- -
zért lehetséges, mert a suem “univerz4lis" érzékszervvé fejlédétt, A szemnek ez a na
teldeait6k6p033350 nem csupén biolégial fejlédés eredménye, hanem nagy mértékben a tére
sadalmi giakorlattbl fiigg. Edz61 gyekorlatunkra Attéve ugyanes: fel kell hasznélni szt
& lehot8séget, hogy a szem univerzalis érzékszerv, meg kell tanulni létni egy mozZgdst
-~ annak minden &sszetvdjét, Meg kell tudni létni drzékelhets formdban, mely %6bb, mint
a megismerés, nemcsak értelak birtokbavével, hanem kiilén érzék is, Olyan magas fokra
lehet 68:kéll fejleszteni misok moszghsarsl a,mozghsérsékeléei készséget hogy sajat -
t:gg;{zt:::::iéizzgin:b:ni 1gain§b;gireczp§uxok, misock mozgisénak sseml&léso kizben im

iesogeket fogjanak f¥l, valtsanak ki beuniink, mint ami
ghst Génylegeser lelvegsd szanélyﬂél‘fslléptak. ; 1 b e

: xnbk‘ingefﬂlotekként hatnak, Majdnem an tudatosulnagk benwiink, mintha s

-qsgtsunkvél sserosnénk.téjékozédhst.%gy nqggynégggenosak'értggk. hanem iébauk "ér:gft

siik™ is a wozgést. Ami a2zt ielenti, hogy nemcsak ez értelmi birfokbavétel, tehds a do=

basmozgdsra vconatkozd technikai, mechanikai, anatémial, élettani stb, ismeretek tudésa

henem esen tulmenfen az érzéki birtokbavétel is, Bzen osszetevdk szintézisén Jutunk el

: :g:gﬂ:éné}:abb megértéséhes, a mozgis legaprélékosabb, de lényeges mozzenatainak bir.
0 véteiéhes, s i

Ilyen szemlélettel eljuthatunk a dobdémozghs értelmes feldol :
nyeget benniinket a sablénos mozgéstanitds, i dolozéadhos éa nem fe-
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uléds egyik sarkalatos kérdése, probléméja, hogyan kozelitsiik meg, ér-
tessﬁkknzgzgézgggéa 1én§igét, helyes alapelveié. Jelentdés hiba, ha az edzd csak a no::
gas formal megértésdig jut el. Altalaban mindenki tanulminyozza & nagy versenyzd egy
niségék mozghsénak fényképsorozatat, filmjeit, azok térbeli-idébeli-erébeli btsszetevdit,

Bz természetesen helyes., Csak az a kérdés, hogyan értékeljiik a latottakat?

Tipikus jelenség, hogy az edzdk egyszerﬁen’lekopirozzék“a fénykepsorozatot, Akik
igy onolgkazengk, azog’ninggenek tisztaban a dobasok helyes torvényszeriiségeivel ,alap~
elveivel, mert tobbnyire csak a dobémozghs jelentéktelen részei? figyelik meg., Pl.:
exy Bz0kasostél eltérd irényu amplituddval megoldott testrész palyajat, tartasét, Igy
e%%fordul, hogy pl. ez edzd emetleg Osszes tapitvanyédval egy latott labtartést tanit.

Igaz, egy-egy mozghst rogzitd filmsorozat értékelése kozben ezek a legszembetii-
ndbbek, ezek észlelése a legkbnnyebb,

kkor a mozghs £8 alapelveinek alkalmazhatéségét nem veszik észre, Nem ve-
szik éggi:n:s eddigi mg o0ldasoktél eltérd egyéni jelleget, Bzek vihetik tévutra a moz-
g4st ilyen alapokon értékeld szemlélbt, Ha egy vilagklasszis kar vagy labtartésdt mer-
tanitjuk, nem biatos, hogy tanitvényunk mozgasanak tér-iab-erdbell lefolyésa is j6 lesaz
Mert az a forma osatieg nem felel meg a tanitvany sajdtos adottségainak. Minden ember
mas é8 mas adottsigokkal /anatémial kiilonbiéz8ségek, végtagok su pont-arédnya, ideg-izom
koordinécié, ideg-izomfolyamatiok mozgékonységa, er&éllnpot,stb. rendelkezik. Ezért
minden versenyzbre jellemzt egy bizonyos mozgasmegoldédsi forma, ritmus, ami nem vélet—
len milve, hanem kovetkezmény, mely az el6zb6kbbl adbdik,

Nem elég csak aw anatémial é8 egyéb tulajdonsagok ismerete, ismerni kell az 1l-
letd atléta edzésanyagat, f8leg az erdmnlét és specialis nunkajat.

Akkor kezd érthetidvé valni a mozghs, azok miiveleteinek, mozgasrészleteinek a mé-
sikt8]l eltérd mozgasmegoldasl formal, azok sajat egyéniségiikre szabott ésszeriisége,

! Méginkabb kozelebb lehet keriilni a kérdéshez, ha megismerjiik az egyént tempera-
mentumdval, elméleti felkésziiltségével és a szObanforgdé mozgdsrdl, annak alap- é8 moz-
gésszerkezetéril alkotott véleményével egylitt.

Mit vegyink At az élvonalbeliek mozghsdbbdl, hogy értessiik meg a dobémozghs lénye-
gee alapelve%%, hogyan haszpdljuk fel az anatémial és az emberl strukturédra vonatkoz-
tatott, alkalmazhaté ismereseket, mechanikal térvényszeriiségeket?

Vizagdljuk meg a vilagklasszis dob6k sorozatait ugy, hogy ne csak a kiilsé térbe-
11 formak felméréséig jussunk el, hanem hogy jussunk el a kiilsé térbeli formdk felis-
meréséig, ugy vizsgidljuk, hogy azok a kiilsO megoldasformék csak lehetbségek és az a-
lapelvek kivitelét szolgaljdk, tehat mintegy lehetiséget a Bok kozul, Tovabba a mozghs
egyes, elhatarolhaté azekaaza{ban a mozgist élményszeriien is dolgozzuk fel, vegyilkk ész-
re,

Bzek utéan nézziik meg, milyen féku testi és szellemi érettség elérése utan lehet
megkezdeni az atlétikara jellemzd mozgas felszinre hozasat,

Az egyéni szinezet kifejlesztésének megkezdését nem az életkortdl, hanem a moz—
gastanulésban elert elérehaladdstdl kell fiiggtvé tenni, Az atléta lepyen tisztaban a
mozgas alapiaival, az Osszetevd miveletekkel, bizonyos iranyu anatémiai-mechanikail is-
meretel is legyenek, tehdt rendelkezzék olyan alappal, melyre mar mozgasrészletek é-
pliltek ki, A mozghstanuléds e szskaszén kell elkezdeni az egyénl szinezet felszinre ho-
zA84t, ‘az egyénre szabott mechanikai-,anatémial elvek figyelembe vételével.

Ezeket a minden atlétikal &g mozgédsdban fellelhetd "élményeket™ a kifejlesztett
iziileti-izomérzékelés segltségével kell kivaltatnl taniltvAnyainkkal a mozgis kérdéses
részleteiben, mozdulataiban, Ezek az élmények tehét: a tudatosan kényszeritett feszité-
sek, mogfogo&ts ok, ellazulédsock, izmok Gsszenyomédasa, stb. Az izomdllapot véltozésok-
nak a kivént fokat ugy tudjuk elerni, hogy eldszdr pontosan koériilirva megmagyardzzuk
anatémlailag s mozgésnak abban a részében résztvevl izmok aktivaciéjénak irdnyat, fokAt.

Vagyis, ha a dobbmozghs egyik mozghsrészletében vagy mozdulatéban tisztéztuk a
kivaltandd "elményszeriiséget™, snnak mértékét, akkor meg kell talalni az "eszkbzt", a
médot, mellyel kivalthatjuk.Ez padig a kiilsé térbeli formék vadltoztatésainak, egy test-
rész vagy vegtag megfeleld amplituddju iranyu és sebességii mozdulatmegoldas kivitele-
zésére jon felszinre, valik érzékelhetbvé, Az iziileti-izomérzékelési ingerféleség egy
fessités vagy pl, egy izombsszenyomb6dAs hatdsadra jon létre, Ennek kivAltott hatdsa a-
zért egyéni mozdulatmegolddsban, egyéni szinezetben jelentkezik, mert a kivaltandd "é1-
nény" létrehozésa, kiilad tbrboll megnyilvénulasi format o61t, anit az egyén komplex a-
dottségal szabnak meg, Ugyanis a végtagok sulypont arénya egyes testrészek izomcsoport -
Jainak egyméshoz viszonyitott ardnyos vagy aranytalan fejlettsége meghatirozza a test
vagy testrész térbeli helyzeteit, mozgdsrészletét, mozdulatdt is, Az adottsagok megha- -
taronsdk tehdt azt is, pl.hogy egy dobdatléta a dobbdmozghs lényeges helyzeteiben milyen

emelfkar és sz8gdllas mellett tudja leghatékonyabban a meglévd, ki
8 qens:Fio dllgtani. ) ghatokony meglévd, kifejlesztett izomere-

Blemezziik pl. a diszkoszvetés induldsi helyzetébdl as elblengetés holtpontjait,

Ebben a helyzetben a dobémak el kell érni egy olyan izom-eléfeszitési &lla tot
olyan torzids, igl felcsavart helyzetet, /a vAlltengely majdnem meréleges a nmlell:ge‘o y
tengélyére/, melybsl hatékonyan lehet inditani, megkezdeni az egész mozgasfolyamatot.,

Hogyan lehet ezt elérni?
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7 Ebben az eléfeszitett, de mégis laza felsréfolt helyzetben az egyik oldalon lévd
| izomcsoportok spirdlisan ﬁsazenyom dnak, a mAsik oldalon lévék kinyulnak, feszitett al-
ad lapotba keriilnek, Tisztézni kell ebben a helyzetben ezen izmok sziikségszeri, kell6 ér-
2 tékii 6sszenyomédasi, feszitettségi fokdt, amit a dcbés alagelvei, technikédja, a mozgas
B célszeriisége és a mechanikal tényeztk hatdroznak meg, Termoszetesen az egyen iziileti

i mozgdshatara és az izmok "minéségi &llapota" folytan az elmozduldsok utjalnak hosszusé-
i ga egyénenként mas és mae 1¢sz, Ezért figyelembe kell venni az izmok és izilletek moz-

o shatardt, hogy a kivant hatds elérése az egyén szdmara az opitmilis izomfeszitést,

i ggazehuzédast hozzanak 1étra anélkiil, hogy ez gbrcsds erdlkddésben nyilvanulna meg.

A doboémozgés mas fazisdban, mozduletaiban is kihaaznélhatguk az izmokban lejat-
82646 izomAllapot vAltouasok eldényeit, Mint emlitettem, az izom 1lapot-valtozdsok ro-

3 vidiilési, kinyulési, aktivitési fokdt a mozgasnak azon szakaszira jellemz§ célszeriiség
B hatlrozzg meg. Az iiyen 4llapotba keriilt izmok, izomcsoportok szeretnének visszatérni
. eredeti gllapotukba. helyzetiikbe, igy a mozgast gazdasdgosabb izommunkaval kezdhetik
B meg, Az ilyen édllapotba hozott izmok sokkal jobban ingerglgetobbek és nagyobb a munka-
végzb képességiik, Hosszabb uton tud az izomzat aktivan miikodni, erét kézolni, tehat
mechanikailag is és az ember strukturalis felépitéséhez megfeleld gazdasigos mozgasfo-
e lyamat elvégzését teszi lehetdvé. Tehat lassan lathaté formaban is eldjon az egyéni
4 szinezetii mozgAsmegoldasi forma, mely, mint mar emlitettem, természetesen tamaszkodik
; a tanitvany és sz edz8 mar meglevd mozgasképeire, mozgasképzeteirs, mivelet tsszete-
vékre . ‘

Az 1lyen irédnyu megnyilatkozésok utén, gondosan formaljuk, alakitsuk tovébbra
! is a mozghst, A mozgastanulds e szakaszaban az interferencias jelenség 1tt fokozottabb
\ " mértékben jelentkezik, Ha régebben kialakitott mozgasképek eleinte zavardlag hatnak,

, hatrdltatjak az uj élményaddson alapuld kialakulé technika begyakorlasat. Ilyenkor

) sziikség van az atléta dllhatatossagara, menet kozben kifejlesztett erkdlcsi, akarati
tulajdonsdgaira. Talén ez a legnehezebb idoszaka a mozgéstanulésnak, ha ilyen értelme-
zédsben, felfogasban tanitunk.

s E nehéz idfszak athidalasa kdzben mAr jelentkeznek részsikerek: pl az atléta

[\ észreveszi, hogy a kelld "izomallgpot valtozas" kivAltasa utan kevesebb erdbedobassal
erd felhasznéIZséval a mozgasnak egy reszfeladatat kdénnyedébben, gyorsabban tudja elv&—

gezni, Az atléta ezeket Orommel konstatilja, s ez még allhatatosabb, tudatosabb munké-

ra Osztonzl, Taldn itt kezd6dik az atléta €s az edzbd alkotd kezdeményezése,

Az {lyen irdnyu élményszeriiségek megszilérduldsa ugyancsak inditdé impulzust je-

A lent, mint iziiet-izomérzékelési reflex-lacsor, a soron kovetkezd mozgas reszletéhez,

' : részéhez. Tehat ezeknek az élményszeriiségeknek kialakitésa, a mozgads fazisaiban, moz-

dulataiban - ez a dobd miivészetének epylk része, Az izommunkédban a hajlitédsok, feszi-

tésgk, ellazulésok valtogatisanak megfeleld aranyat, fokat kell létrehozni, hogy ezek

a valtogatisok optimalis idelg és uti egymAsuténjaban kovessék egymast és ne okozzanak
gazdaséptalan erckozléseket, ne bontsak meg a mozgas miikddésének egyensulydt, lefolyé-
sénak meg a mozgas miikédésének egyensulydt, lefolyédsidnak mechanizmusat.

: Versenyz& koromban sokat edzettem egyediil.

Edzém Budapesten lakott, én pedig Szentesen, Igy sokszor ri voltam kényszeritve
arra, hogy a mozgésgavitésokab egyediil vegezzem, Nos, a legsikeresebb, a legteljesebb
korrekcidkat a mozgastanulas folyamén ilyen formdban tudtam megvaldsitani. Az izomér-

: zékelésl ingerféleségek, "izomérzések" Altal a mozgdsrél szerzett térbeli informécidk
2 sokkal fontosabbak voltak, a mas jelzdrendszerekkel észleltekkel szemben.

Tanitvanyaim nagyon kedvelik és igénylik az ilyen élményaddson alapuld izomalla-
i pot valtozAsok "jAtékadrak" tanitasat, Miutan elvégzik a mozgast vagy annak egy réazét,
sy uténa kikérdezem, mit éreztek, milyen élményben volt résziik a kérdéses részben vagy

5 mozdulatban, Elérték-e az izmok aktivacidjanak azt a fokat, amelyet pontosan megjelsl-

tilink, Természetesen az akkor megayilvénuld térbeli megoldasokat figyelni, rogzitent
kell és egpﬁet az _eilert elmenyszeri aop TOKAVAL 0BSzevebve Ke eldolgozni,

Ennek eredményekeéppen a mozgds megnyilatkozAsa utdn mAr sejteni lehet az egyén-
nek megfeleld mozgas kirajzolédé kérvonalait, Teh4t, ha a mozghs tanitédsénadl ezeket a
szempontokat figyelembe vessziik, akkor majd helyesen értékeljik tanitvényaink moOZZASH-

ban azokat a kiils6. eltérd, szokatlan formikat, amelyeket nem az elbirasos médon vé-
geznek, hanem attdédl eltérd egyéni megoldassal.

A mozgis helyes kialakitésanak szempontjal tehAt: az ilyen tartalmu tudatos i-
zomAllapot vAltozdsok &ltal 1étregﬁtt formal megnyllatkozésokbdl ismerjilk fel majd az
: egyénre szabott mozgés kirajzolédd kdrvonalait. Ilyen szemlélettel az egyénre jé megol-
S sokat nem Slhetjiik ki azzal, hogy ez a mozghsforma esetleg a mozgdsrél alkotott k
;elztﬂnktﬁl eliité, Szabadon érvényesiilhet tehdt = tanitvanyunk egyeniségének kibonta-
- ozésa,

Ne higgyiik, hogy az egyéni szinevet felszinre hozasénak megkezdésével mAr megte-
remtettikk a dobd végleges mozgasformaja% ! Ez korantsem Jjelent befejezett periddust.
Mert az egyéni lehetfiségek még mindig nem meriilnel ki, LegfontoSabb, amit az atléta
’:sggggz éliagd:agla:egéglﬁgg k:llhtartan'a, gggy az atletlkai mozgasok jellemzbje a ..
g. Azt ke e elém ogy & mozgésnak, egyes mozgAsrészleteknek 1d6b 2
; \ lefolyésa csikkenjék - hasonlé,'vaggwhoaaiegb utoﬁ. 5" s oo e X

Bzek a gyakorldsi lehetdségek pedig ¢u ésszerii erd ndvelésével tarenﬁhetﬁk meg.
- Bzécsényl Jézsef
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Az orszagos mezei bajnoksag eredmeényei

Budapest, 1968, aprilis 7-én, Uj-Léversenytér ‘

Fiu serdiilé 2000 méters

jnok: Kispal Laszlé Komlé6i Banyész 6:13,0
haso . Nézgth Péter Gyb6ri Dézsa 6:19,2
3, Varga Laszlé Kaposvari Dézsa 6320,6
4, Fekete Jénos Dunaujv .,Kohész 6:125.2
5. Kovacs Ferenc U.Dbzsa 6125.4
6. Zvolenszky Gyorgy Békéscs,Dézsa 6:25.8
7. Kotyman Laszlé Szentesi Vizmi 6:30,2
8. Bagd Laszléd U.,Dézsa 6332,8
/ 9, Tekécs Janos BaAtaszéki VBK 6133,.2
10, Lajter Pal BAtaszéki VBK 6:34,0

11, Biposs SZVSE 6:135.0, 12, Balassi MIK 6:136.0, 13, Juhédsz Koml ,Bénydsz 6:37,0, 14,
Fekete Szolnoki MAV &:37.0, 15. Volgyl NYVSC 6:40.,0, 16, Szendrbdi Pecsi Dézsa G141.0,
17, Molnar Szolnoki MAV 6:42.,0, 18, S6ki Szolnokilll&v 6142, 19, Récz SZVBE 6343,0,
20, Nagy Bataszéki VSK 6:43.0, 21, Majer Mosonmévar Vasas 6:&4.0, 22, Fb6z6 ESI 6:45,0,
2%. Lubring Tatab,Banyisz 6:45,0, 24, Hajdu Dunaujv,Kohsz 6147.0, 25, Benké FIC BI
6:48.0, 26, Ujlaki Bp.Honvéd 6:48,0, 27, Bzdsz Debr. tpitdk 6:49,0, 28, Endrefi Dunauj-
vérosi Kohasz 6:49,0, 29, I11és Pacsi Dézsa, 30, Szeder Dunaujv.Koh4sz, 31, Dbézsa Szol~
noki MAV, 32. Szabdé Tatab.Bényasz, 33, Gatl Pécsi Dézsa, 34, Farkas Koml ,Bényész, 35,
Katona Dunaujv.Kohész, 36, Regds Vasas, 37, Grédner Kaposv,Dézsa, 38, Henssz Csepeli
8T, 39, Varadi Dunaujv.Kohasz, 40, Gyorks Bataszéki VSK, 41, Maddesi KSI, 42, Détari
U.Dézsa, 43, Ungér Vasas, 44, Bocskal Vasas, 45, Czifrdk Debr.Epitdk, 46, Halassi
Debr.h‘.pltﬁl ,» 47, Grandpiere Szgedi VSE, 48, Voros Szegedl VSE, 49, J&nossy Szombath ,8E
50, Bgy>d ZTE, 51. Mester Debr.kpitdk, 52, Szegedi Komléi Banyész, 53. Maczé FIO BI,
54 hiss Csepeli SI, 55, Hauser Csepeli SI, 56, Bindis Bp.Honvéd, 57, = -, 58, Langyol
fayl FI6 5I, 63.

28I, 59, Sur 8I, 60, Vakaliosz FIC BI, 61, Kutal FIC BI, 62, Nagy FIC
, Posch KSI, :
A csBapatversenyben:
bajnok:s Bataszéki VSE 39 pont
/Takacs Jénos, Lajter Pal, Nagy Gyorgy/
2. Komléi Bényasz 48
/Kispdl Lészlé, Juhdsz Dezsd, Farkas Ferenc/
3. Szolnoki. MAV 49 w
/Fekete Séndor, Molnar Istvan, Sé6ki Janos/
4, U, Dbzsa 55
/Kovécs Ferenc, Bagd Laszld, Détari Tibor/
5. Dunaujvarosi Kohasz 56 @
/¥ekete Jéanos, Hajdu Lajos, Endrefi Andras/
6, Bzegedi VSE 4 TR

/Récz Jenb, Sipos Zoltén, Grandpiere Csaba/

7. Pécel Dbézsa 78, 8, Dunaujvéarosi Kohadsz 104, 9, Debreceni Egittﬁk 118, 10.,Kézponti
Bﬁoz'tiskola 121, 11. vasas 23, 12, FIC Bport:[skola 137, 13. Csepeli Bporl:iako{a 147,
14, FIC Bportiskola 183, :

Fiu serdiilé 3000 méter:

bajnok: Szekeres Janos KSI 9:13,6

« Kocsis Laszlé Bajal Vasas 9:21.8

3. Sas Jb6zsef Csepeli SI 9:26,8

4, FAbiadn Gyula Bp .,Honveéd 9:39,.2

L 5. Fabri Gébor Balassagy .,MEDOSZ 93145 .4
7 6. Szekeres Istvan Dunaujv.Kohész 9:46,6
l,.",/ 7. Marké Istvén El6re 9:49,2
e 8, Jatékos Zoltan Csepeli BI 9:49,6
Ly 9. Preininger Ké4lman Eldre 9:57.0
o7 10, Pintér Ferenc Bp .Honvéd 9:57.4

4 11, Balogh Csepeli S8I 10:01.,0, 12, Kandiké Vasas 10:01,0, 13, Bereczki KSI 10:04,0,
14, Mester Dobrgﬁ.‘piték 10:05.,0, 15, Kiillé E}ére 10:06,0, 16, B ,Nagy Vasas 10:107.0, 17,
Nyikom Dunaujv.Koh4sz 10:08.0, 18, Horvath Koml ,BAny&sz 10:109,0, 19, Tabor Békéscs,
Dézsa 10:10,0, 20, Kistéth Kaposv,Dézsa 10:Y0,0, 21, Lacziék NYVSC 10310, 22, Pig-
niczki Vasas 10;13.0. 23, Bagl Bzegedl VSK 10314.0, 24, Monoki DEAC 10:14.6_,‘ 25. Hor-
véth Szegedi VSE10:23,0, 26, Bognar Gyéri Dézsa 10:24,0, 27, Surdnyi NYVSC 10:26,0,
28, Kakukk Tatab,Banyédsz 10:27.,0, 29, Horvath Balassagy  MEDOSZ 103129, . Répa Vasas
1zzé 10:52.05-51. Debreceni Osepeli SI 10:33.0, 32, Kiss Debr.kpiték 10:33.0, 33, Ha-
tarvdleyl Tatab,Bényasz 10:34.0, 34, Popovics Dunaujv.Kohass 10135.0, 35, HomvAGh Bze

edi VBE 10:56.01,‘ 36, Bzentidai Szombath,SE 103137.0, 37, S8ipos Mosonmévéari Kossuth' %
0138.0, 38. Bzakécs Konl.Bénydes 10:39.0, 39, Kalmdr V.Izzé 10340.,0, 40, Pozsonyi Hae
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' ‘MEDOSZ, 41, Bakos Térokszntmklési techn,, 43, Mengost V.lzz6, 44, Palosi Vasas,

a3 oen NYlc, 46. Kovics Torokssntmlési techn,, 47, Farkasinszky 'Szegedl VEE, 48,

Palaticzki Sa 6€.Kohasz 49, Hernyak DEAC, 50, Fiiip Balassagy .MEDOSZ, 51, Orban Va-

sas, 52, Kubliﬁ Vasas, 53. Klesch Koml,Banyasz, 54, Benkd U,Dézsa, 55, Borbola Szegedi

¥8C, 56, Mocsari Debr fipiték, 57. Pusztai Esztergom, 58.Molnér Vasas, 59. H,Nagy Debr,

Epiték, 60, Tézsér Vasas, 61, Kormir KSI, 62, Reibling Bp.Honvéd, 63, Csakvari Vasas,
64, Csekek V.1zzé,

A csapatversenyben:

bajnok: Bp.Eldre : y 31 pont
rké Isgvén, Preininger Kdlmin, K61lé Andréas/
2, Csepeli Sportiskola 45 n
/Sas Jbozsef, Balogh Jbzsef, Debreceni Kornél/ 5o -4
« Vasas
2 /Kandiké Jénos, B.,Nagy Péter, Pigniczky Péter/ :
4, Dunaujvarosi Kohész > B B2 .5
/Szekeres Istvéan, Nyikom Zoltéan, Popovics Gyorgy/
5. Balassagyarmati MEDOSZ "
/Fébri Gabor, Horvath Laszl6, Pozsonyi Istvéan/
6. EBI 75 »

/Szekeres Jénos, Bereczki Kalman, Kormir Janos/

. Bp, Honvéd.?76, 8, Szegedi VSE 83, 9.NYVSC 94, 10, Komléi Béanyasz 98, 1ll, Debreceni
gpit k 103, 12, Vasas Izzé 114, 13, Vasas 150, 14, Vasas 184.

Férfi ifjusagi 4000 méter:

bajnok: Ita Jend Pécsi Dézsa 12:19.6
. T6th Bela DVSC 12:24 4 |

3. Szabd Janos KSI 12:24,8

4, Sari Elek DVSC \ : 12:25.8

5. Barnaki Ferenc Dunaujvarosi Kohasz 12:34 .2

6. Zemen Janos Véci SE 12:40,6

7. Vermes Imre Kaposvari Dézsa 12342 4

8, Kunkli Laszld Debreceni ASE 12:42,.6

9. Kormos Laszlé KSI 12:43,2

10. Urmés Istvéan Komlél Banyasz 12:43,6

11, Batori Bp.Honvéd 12:44,0, 12, Szécsényi Pécsi Dézsa 12:48,0, 13,.Szaldki Gybri Dézasa
12:49,0, 14.Fibidn DVIK 12:53,0, 15, Sarkozi Tatab.Bany&sz 12:55.0, 16, Saziics NYVSC
12:56,0, 17, - -~ 12:58,0, 18,Urban DVSC 12:59,0, 19, Kémi ZTE 13:00.0, 20, Zoldi
BVSC 13:03.0, 21, Cs.Nagy Vasas 13:05.0, 22, Takacs Tatab,Banyéasz 13:06,0, 23, Jerabek

- Csepel 13:07,0, 24, Laszlé Komléi Banyész 13:11,0, 25, Miller Dunaujv.Kohasz 13:13,0,
26, Boros Elére 13:14,0, 27, Hajdu Debr.tpiték 13:14,0, 28,Halész Kalocsai TSK 13:15.0,
29, Koczanda U.Dézsa 13:15.0, 30, Csoma Gyori Dézsa 13:15,0, 31,Trepdk FIC 13:19,0, 32
Farmosi Szentesi Vizmii 13:20,0, 33, Kiss U,Dézsa 13:22,0, 34, Pék Dunaujv.Kohdsz
13:23,0, 35.Greminger Kalocsai TSK 13:25.0, 36, Zam Salggt.Kohéaz 13:25.0, 37. Papp
KSI 13:26,0, 38, Hagediis Gy6ri Dbézsa 13:26,0, 39.Papp Elére 13:29,0, 40, Kovécs Sze-
gedi- Spartacus 13:29.0, 41, Vimrazi Tatab.Banyasz 13:30,0, 42, Mecser DVTK 13:30,0,

43, Foldesi Debr,VSK 13:31,0, 44, Lbérincz Komldéi Bényasz 13:32.0, 45, Jakab Pécsi Dé=-
zsa 13:32,0, 46, Sioseffel Elbre, 47, Béni-Pécsi Dézsa, 48, Petr& Békéscs,Dbézsa, 49,
Domonkos Bp.Honvéd, 50. Batizi Csepel, 51, Réth Tiszafiiredi gimn., 52, Szdcs Bp.Honvéd,
93, Cséki Dunaujv.Kohdsz, 54, Korcsok Békéscs,Dézsa, 55, Csirké Bp.Honvéd, 56, Popovics
Bp.Honvéd, 57, Kleinetzer Dunaujv.Kohész, 58, Kocsi NYVSC, 59, Furik KSI, 60, Vigh Ti-
szafiiredi gimn., 61. Runyadi Vasas, 62, Plank Bp.Honvéd, 63, Orsés Komldl Banyész, 64,
Witmann Zirei glmn., 65, Kovics KSI, 66. Gelei TOrokszentm,techn., 67, Erdbs Elére,

' 68, Behiffrieh Pécsi Dézsa, 69, Csutorads Kaposv,Dbézsa, 70, Fehér i&rﬁkszentn.cech.

71. Horvath Porekvés, 72, Nagy Tiszafiiredi gimn,, 73, Szabd Elére, 74, Dandé Debr.ﬁpi—
tok, 75, Juhész KSI, 76, Steiner Elére, 77, Kardos Gyéri Dézsa, 78, Gruiz KSI, 79, Bu-
zés U,Dbézsa, 80, Trefan DVSC, 81, Horvath Videoton, 82, Tokai Torbokszentm,techn,, 83,
84rdi Vasas, 84, Nagy Kaposv.Dézsa, 85, Bakos Torekvés, 86, Gulyés U.Dézsa, 87, GAl
Videoton, 83, Molndr U.Dozsa, 89, Molnar Elére, 90. Jung FIC, 91, Dési Bzombash.Hale-
dés, 92, Szénté Debr,tpitdk, 93, Nagy Torekvés, 94, Kiss Gyéri Dézsa, 95, Bzabd NYVSO,
96, Radvénszky Ozdi Kohész, 97, Pergel Torekvés, 98, Bard Vasas, 99, Gomori Hodmez&vh.
Textiles, 100, Ba H6dmezévh,Textiles, 101, Tasz&s DVSC, 102, Lentvorsz NYVBC, 103,
Szép Hédmezdvh,Textiles, 104, Szatmari NYVSC, 105, Moln&r Vasas, 106, Kérdd Hémdezdvh,
gonélg&tlﬁﬁéhrkﬁlu‘gé:uéﬁy lgg izégaényill{éDéssa, 109, Kiss Vasas lzz6, 110, Pé-
er Sa . Bz, « Cz csi Dézsa « Nagy MTK, 113, Papp Vasas, 114, Kiss
Hbdmewévh,Textiles, 115, Hoffer Vasas, ; A o :

A _csapatversenyben: A
bajnok: Debreceni VBC 144 pont

/T6th Bela, Bari Elek, Urban Léezlé, Foldesi Jénos, o
Trefén Lajos/ :

2, Dunaujvarosi Kohész . 120 2
/Barnaki Ferenc, Miller Laszié, Pék Zoltén,
Csék Jénos, Kleniczer Janos/ ' ‘

3. Kbzponti Sportiskola 170 .®
/Bzabé Jénos, Kormos Lészlé, Papp Séndor,
Furik Zoltan, Kovacs Néndor/
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4, Pécai Débzsa 1720:.®
/Ita Jend, Béni J6zsef, Jakab Andréds, Bzécsényi
Andr&n&déchitfrich Jénos/

5. Bp.Honv 219
/géthori Gabor, Domonkos Lészlé, Bzbes Jozsef,
Csirké Andras, Popovics Béla/

6, Elbére 246 "

/ Boros Séndor, Pagp Laszl6, Bioserrel Janos,
Erdés Laszlé, Szabd Imre/

7. Gybri Dézsa 252, 8, U,D6ézsa 310, 9. Vasas 363, 10, NYVSC 471, 11, HédmezSvasarhelyi
Tottilas 617.

Férfi felndtt 5000 méter:

bajnok: Térok Jénos Bp ,Honvéd 14341 4
. Mohacsi Péter MTK 14358 4

3, Rbzsa Istvan Vasas 15:03.0

4, Acs Lajos Kaposvari Dbzsa 15:09.2

5. Bzekeres Ferenc Caepel 15:09.8

6, Mbzes Istvan Tatab, Banyéasz 15:111.4

?. Jatékos Pal Bp .Honvéd 15:12.8

8, Kovacs Geza Kaposv,Dézsa 15:116,.8

9, Varga Néandor Pécsl Dbzsa 15:18,2

10, Hazai Balazs Vasas 15:21.0

11, Felsbvdlyi Ganz-Mavag 15:122,0, 12, Kiss Vasas lzzé 15127,0, 13, Horvdth Bp. Honvéd
15:29,0, 14, Kérai Csepel 15:129,0, 15, Vasas Csepel 15132, 16. Pokomgi Bp .Honved
15:33,0, 17.Bolyzath Csepel 15:34,0, 18, Babinyecz Bp.lionvé(‘. 15:45,0, 19, Kamaras
~anz-MAvag 15153.,0, 20, Varga Bp.Honvéd 15:36,0, 21, Veres Vasas 15157,0, 22, Nagy U.
Dézsa 15158,0, 23, Szabé MAFC 16.00,0, 24, Vaskd U,Dézsa 16:04,0, 25, Rénaszeki Bp.
onvéd 16,04.0, 26, Osvath U.Dézsa 16105,0, 27, Karpati Bp.Honvéd 16:112,0, 28, Kiss

K 16117,0, 2§. Tébori Bp,.Honved 16:19,0, 30, Gyarmati Vasas 16:21,0, 31, Kéntor Bp,
Honvéd 16:24,0, 32, Szab6é Szolnok Kilian HSE 16:25,0, 33, Keskeny Ganz-Mavag 16:130,0,
34, Tispdl Szegedi Spartacus 16:31.0, 35. Albert U,Dézsa 16332,0, 36, Hargittai U,Dézsa
16:38,0, 37.Deak U,Dbézsa 16:44,0, 38, Kovacs Bp, Honvéd 16:146,0, 59. Katona Vasas
16:47,0, 40, Szatmiri Balassagy .MEDOSZ 16350,0, 4l1.Kiss ang:l 16354,0, 42, Haindl
MAFC 16:57.0, 43 .,Kbles Ganz-Mavag, 44, MolnAr Bzolnoki Kiliam HSE, 45 Eder Szolnoki Ki-
1i4n HSE, 46, Hazaz Vasas, 47, Grinwald Szombathelyi SE, 48, Fehérvari FIC « Kiss
Pépai Pextiles, 50, T6th Szolnoki Kilidn HSE, 51, Varadl DEAC, 52, Balogh 1II,ker,TTVE,
53, Sterlich Bp fionvéa, 54, Cuihat U.Dézsa 55, Némoth Fiizf8i'AK, 56,Kovedi Eiére, 57,
Antal Dunaujv.Kohész, 58. Patay Vasad, 59,Cseh Szolnoki Kilién HiE 60 ,Boros Ganz~Mé-
vag, 61. Nagy V.luss, 62, Virkonyi Vesspréni Vogyéss, 63, Lehmann BveC, o4, Nadnaszi
Pilsptkl ,8partacus, 65.Mét;é NYVSC . Nemeth Keszthelyi Haladés, 67, Bogdanyi NYVBC,
68, Mukranyi Veszprémi Vegyész, 69, Kiss NYVSC,

‘ A _csapatversenybens
bajnok: Bp.Honvéd A/, 55 t

gﬁrﬁk Jénos, Jatékos Pal, Horvath Ernb, Pokorw e
ny Istvén, ﬁabinyec: Joézset/

2. Csepel oQ. .
/Szekeres Ferenc, Karai Kazmér, Vasas Lstvén,
Bajzath Jézsef, Kiss Jbézsef/

3. Vasas 103 »
/Rézsa Istvén, Hazai Balézs, Veres Vince,
Gyarmatl Gergely, Katona B&la/

4, Bﬁ.ﬂonved B/. 138 <%

arga Istvan, Ronaszéki Jénos, Karpatli Béla,

Tabori Janos, Kéntor Andras/

5. U,Dézsa 143 v
/Magy Vilmos, Vaské Laezldé, Osvath Attila,
Albert Albert, Hargittai 14szlé/

6. Ganz-Mavag 166 "
/¥elsbvalyi Imre, Kamarés Gabor, Keskeny Arpad,
Kéles Andras, Boros Kérol:$

7. Bsolnoki Kilidn HSE 230

Férfi felnbtt 10,000 méter:

bajnok: Mecser Lajos 8algbt ,Kohass 150 .4
¢+ Szerényi Jénos Vasas gglls)g.a

3. Kiss Gydrgy Gybri Dézsa 30:13.2

4, Téth Béla MAFC 30:17.4

5. Pamuki Jenf Kaposv,Dézsa 30:20,0

6. Pfeffer Otté I!Ro 30:25,4



7. Bimon Dénes Bp .Spartacus 30:32,2

8, Homoki Vince Komldéi Bényész 30133 .4
9. Stitd Joézsef Vasas 30:37,0
10, Pintér Jénos Bp .Spartacus 30349.2

3 4s Komléi Bényéasz 30:55.0, 12, Jény Bp.Honvéd 31:03.0, 13, Sovak Vasas 31:08,
%‘]l.-. g::bz Bp .Honvéd%l:l}?o 5{5.'“.58 NYVSC gltl8.6, 16, Szentivanyl Vasas 31:30,0, l'}
Magyar Bp.Honvéd 31:46,2 J.é. Maté U,Dézsa 31:156.6, 19, Fazekas DVIK 32:00,0, 20, Ka-
pés Bp,Honvéd 32:08,4, 21,if].Aradi Debr.piték 32:08,4, 22, Téth Ozdi Kohész 32:116,0
23, Gybri MIK 32:116.0, 24. Bruder Bp,Honvéd 32117.4, 25.0roshdszi Bp.Spartacus 32112,
26, Btepén Gyori Dézsa 32:123,0, 27, Kun Bp.Spartacus 32:27,8, 28, Csicsovszky NYVEC
32127.8, 29, Halmai Szolnoki MAV 32:28,6, 30, Huszar Swzegedi VBC 32:31.4, 31, Khrészi
Vasas 33:135.8, 32, Klekner V. zzé 32:48.4, 33, Schiller Tatab Banyéss 32486, 34.
Tormési Csepei 32:52,6, 35, Ligetkuti Szombath,Haladés 32:54.8" 36, Tabalydi Bp.Spar-
tacus 32:154,8, 37, Hertelendi Slagét, BIC 33:02,2, 38, Pintér Veszprémi Vegyéss
33112.0, 39. Hzekeres Vasas 33:13,0, 40, Bzhikén Bp,V,Metveor 33:25.0, 41, Bzabé Tatab,
Bényasz 33.:129.,2, 42, Fajér NYVSC 55:35.0. 43, Kdlman BVEBC 333135, o Ormos MTK
33438,2, 45, Haldsz Kapobv.D6zsa 33138,4, 46, Hegyl Balgdt,BIC 33138,8, 47, Linosi
Gyulai MEDOSZ 33:145.0, 48,Bézén BEAC }5:54.0. 49, Novédk Szegedi VSO 3)853.06 50, Jéaksd
Bzegedi VSC 33155,0, 51, Benedek Vasas 34100.0, 52, Nagy Gans-Mivag 34103, s fz. Mer-
v6 Csepel 34104.0, 54, Demeter BUNSE 34109.0, gg Janek Osepel 341110 56, 53 Gybrt
Dézsa 34:22.0 « Dalmati Bp.Honv 122, . 8 Gan vag Wy .
Bzegedl VEC ng.o. €0, Ilécla)ai Ganz-MAvag 5-’“50.0. 61, Velez Koml.Banyész 34:152.8,
62, Grém Ganz-Mavag 34:55,0, 63, Keskeny Ganz-Mavag 34:55,6, 64, Ertl Csepel 34:58,0
65, Salpa Koml ,Banygsz 35:04,0, 66, Téalos Csepel 35:14,0, 67, Raffai N!VSS 35:17.0 58.
‘Krajosovies MTK 35:19,0, 59, Bzmolenszky Salg.BTC 35125.4, 70, Huszti Torekvés 35:26,8,
71..Balogh Bp,Honvéd 35i34.0, 72. Toth 35134,8, 73,dr.Jdnosi Torekvés 35140 .4,
. Fogarasi Koml.Banyész 35:143.0, 75, Csépe MAFC 35:48,6, 76, Simonics Saegedi VEC

5:56.5 77. Tihanyi MAFC 35:157.4, 78, Bank6és MAFC 36:08, 79. Papaonp.l’ot £f1i 36:08.6
80, xerékgyértb DVSC 36:21,0, 81, Pajor MAFC 36:26,0, 82, Bosed Bp.Honved 36:42,0, 83,
Kiss Szolnoki MAV 36:57,6, 84, Deak Szentesi Vizmil 3’}:15.8 85, Paszternédk Dunaujv,
Kohésa 37:32,2, 86, Pandi Szegedi VSC 37:132,6, 87, Bihari *Brekvéa 37154 .8 88.?81“&
Sel,,BIC 38:04,2, 89, Pix Torekvés 39:147,.6, 90, Kiss V.26 41332.2, 91. T&vtslai G
rekvés 43:07,6, 92, Schwenk Tbrekvés 443140.,0,

A_csapatversenyben:
bajnokt Vasas 71 pont
/Bzerényi Jénos, Biitd Jézsef, Bovdk Janos, Bzenti- ’
vanyi Gergely, Karaszi Karoly/

2. Bp.Honvéd ay.»
/gruder Andor, Kepae Géza, Jény Istvén, Bzabd Jé=
nos, Magyar Kémgs/

3. B/E.Bpartacuz 105 *

un Istvén, Simon Dénes, Pintér Jénos, Oroshaszi
Csaba, Tabalydi Jézsef/ :

4, Komldéi Banyéssz 219 "
/Momoki Vince, Dudés Istvén, Velez Lazar, Salpa
Jéanos, Fogarasi Séndor/

5. NYVSC 224
/Kiss Jbzsef, Csicsovszky Ferenc, Fejér Liszld,
Raffai Istvdn, Téth Béla/

6. Balsétarﬁni Blc
Mecser i“' Hertelendi Béla, Hegyi Gyula, Szmo-
lenszky Pal, Varga Gyula/

7. Szegedl VBC 264, 8, Csepel 272, 9, Ganz-Mavag 295, 10, MAFC 315, 11, Tbrekvés &10;

%L "

. Leény serdill8 800 méter:

bajnok: Biré Katalin ESI 2135,9
+ Fejér Anna -Csepeli BI 2137.0

3. Henyér Mariann Gybri Dézsa 2:38,0

4, Fabidn Ilona Csepeli 8I 2:141.3

5. Badari Marianna Ceepeli BI 2:41,7

6, Haner Erzsébet P&gai Textiles : 2148 .2

g. Hés Maria K8 2144,

. Maté es Dunaujv.Kohéss 2:44 .2

9. Lipcsel Irén DVBC 2145 4.

.10, Fehér Anna K81 2146,0

'11, Dobréczki Békéscs, Dbzsa 2:148,0, 12,Veres Vasas 2:149,0, 13, Zemecs KBI 2150,0, 14,

 Kovécs U.Dézsa 2151.0, 15, Horvéth ZIE 2152,0, 16.Regbs BOkéscs,Dossa 2154,0, 17, Oson-

e fenied Vo, 21540, 20 jvies Do Knand 5560 3, dimalh Beitinion 1l
& i e 126, C NOT8a 2157,

| VBE, 23, Zeke Debr.kpitok, 2%, Boktnyl Nakei VSR, 25. Hoe Maréq iuf, e tatd 4

26, Oross Vas
' 27, Benes Veszpr,Vegyész, 28, Mikuska Barcsi BC, 29,Varga Debr Jﬁp:lt&k “ Vasas,

s 30, Bmidéliusz
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. D;br.' itdék, 32, Pa i U,Dézsa, 33, Herendl Vasas, 34, Ba-
ﬁ”ﬁ‘%%a&f%?aihé‘%lﬂ”n e 35.'38353132:’ 158k, 37, Kutasi Vasas, 38, Antal

. £ Ga \ « Fa 3 . ’ »
H'ﬁ&&i‘ﬁ#ﬁé.’i}."ﬁoﬁi 1 Béxéscs Dézsa, 44, Ballay Vasas SI, 45. Bsbrényi Pécsi
Dézsa, 46, Scherer Pécsi Dézsa, 47, Kruték NYVSC, 48, Csillag Vasas BI, 49, Hargittal
Vasas'SI, 50, Baranyai Komloi Banyéss, 51. Zsinka Vasas 8, 52, Kovacs Pécsi Déssa,

A _csapatversenyben:

: Jnok: Csepeli Sportiskola 11 pont
2e.lnoks /.ﬁ'ogér Anga, Fabién Ilona, Badari Matiann/ %
2. Kbdzponti Sportiskola . 18
/Bir6 Katalin, H8s MéAria, Fehér Anna/ :
3, Dunaujvarosi Kohéss 64
N‘gxm Erzaébet, Antal Erzsébet, Maté Agnes/ Gite
4, U ?
/ Kg:xs ll&r%aé, Biré Valéria, Paldgyi Magdolna/ Sy
+ Békéscsabal Dézsa
2 /Regds l?lagdolna, Készegi Agnes, Dobrocszki Marta/ £
6, Ilakgi VSE 71

/Bziebig Mari,, HOs Agnes, Bokényi Maria/

7. Vasas 71, 8, Debreceni Ypiték 83, 9. Ganz-Mévag 104, 10, Pécei Dézsa 122, 11, Vasas
8portiskola 141, : X

Le serdiilé 1000 méter:

bajook: Lajké Zsuzsa ’ Balassagy .MEDOSZ 3:113,6

5 Laarinyecl Julia Békéscs ,DézBa 3:113.8
3. Bata Brzsébet Szolnoki MAV 3:118.2 e

4, Antal Roza Dunaujv.Kohdsz : 3:21.4

5. Kalocsal Eva Bajai Vasas 3:122.,0

6, Duzs Ilona Békéscs, Dézsa - 3:125,2

7. Balogh Eva Bzekszardi Dézsa 3:27.8

8, Telcsik Gabriella Bp .Péatés 3130.3

9. Palagyi Judit Bekéscs,Dézsa 3:131,2

10, Kmety Andrea KSI 3131,.6

11, Bajusz Makéi VSE 3:31,6, 12, Puffer Balassagy .MEDOSZ 3132,0, 13, Bzunyogh NYVBC
3133.,0, 14, MAtrah4zl Vasas 3:33.0, 15. Otvés Vasas 3134,0, 16, Gyurdkovics Bzeksz.
Dézsa 3:55.0 17. Térsk DVSC }:55.6, 18, Ambrus KSI 3:136.0, 19, Kéta T6rdkszentm,
techn, 3136,0, 20, Kopek Elére 3:136,0, 21,Beszteri U,Ddzsa, 22, P4l DEAC, 23, Pere-
osi Buekss.Dézsa, 24, Kiss Koml,Banyasz, 25, Csige Debr.spltbk, 26, Balo ik Fer-
t6d1 techn,, 28, Konyéri Debr. kpiték, 2§. Hricz Dunaujv.Kohész, 30, Madarédsz Makéi
VEE, 31, Molndr Makéi VSE, 32. Bartfai Szekss,Dézsa, 33, Gulya Vasas, 34. Filesi Fer-
& techn,, 35. Maté Dunaujv.Xohdsz, 36, Szabd Vasas, 33. Bzabé Csepeli BI, 38, Len-
o1 Debr.fpiték, 39, Borka Makéi VSE, 40, Barna Bp.Honvéd, 41, Nagy KBI, 43. Békefi
.Honvéd, ‘43, Kovidcs Balassagy .MEDOSZ, 44, Téth Fert8di techn,

A_csapatversenyben:

. bajnoks Békéscsabal Dézsa 17 pont

/Laurinyecz Julia, Duzs Ilona, Paldgyi Judit/ o

2. Balassagyarmati IléDOSZ 39 w
/lajké Zsuzsa, Puffler Katalin, Szlobodnyik Magda/

-3. Szekszardi Dézsa 4e "
/Balogh kva, Gyurdkovics Magda, Perecsi llona/

4, Vasas . 62"
AMétpahdzi Gabriella, Otvis Erzsébet, Gulya Edit/ :

5. Dunaujvéarosi Kohasz 68 "

/Antal Rézsa, Hricz Margit, MAté Zsuzsa/
6, Kbzponti Sportiskola -
/Kmety Andrea, Ambrus Eva, Nagy Margit/

7. Makéi VSE 72, 8, Debreceni Lpit6k 91, 9, Fertédi technikum 105,

: K61 ifjusézi 1200 méters
baanoal Csipédn Bor J143 4

+ Gyenei Katalin Bp.ﬁ)iték 3346,9
3. BudavAri Maria Bp ,Honvéd 3147,.8
4, Pusztal Judit MAFC 154 .4
5. Laced es U.Dézsa 3.54.5
6, Lazér Magdolna : DVEC 3156,1
?. Gitai Erzsébet U.Dézsa 4:00,2
8, Orosz Irén KSI 4:00,8
9, Pasator Zsuzsa Bzolnoki MAV 4102,.8

10, Horvath Judit 2T . 4302,9

11, Beny6 KSI 4103 12, MAté U,Dbézsa 4105,0, 13, Bzuprics Bzekss Dézsa 4:06 O' 4,
Jerké Bajai Vasas 5:67.0, 15, Tanal ZTE 4:09.6. 26. Bzavoest Alsbgddi BE 43 e

10 ° 17.
Pomdzi Bzolnoki MAV 4110,0, 18, Munkacsi Bzolnoki MAV 4:11,0, 19, ’
nydes 41130, 20, Vajna Vide e 9, Végner Kom1di'Bém

oton 4:113.0, 21, Balogh Bp.kpiték 4:115.0, 22 m%yu
rékesentm, techn, 4:15,0, 23, Fejbs Bﬁ.m‘pi_e&k 4??.6.8.324. Korois Bb&nsévh. extiles
; 3 2}



¥ 5o
19,0 . Csorba ZIB 4:20,0, 26, Goméri Hédmezbvh,Textiles 4120,0, 27, Papp Esster-
“ng';i zgmx 1220, 28, Horvith BZVEE 4122,0, 29. Ssegd KBI 4123,0, 30. Marosvslgyi
.ROIWZd 4:24,0, 31, Kesztler KBI 4:125,0, 32, Miskolol NYVEC 4:26,0, 35, Bitvis Bp.
nvéd, 34, Fodor Bzolnoki MAY, 35, Benkd 36, Varga Debr Spiték, 37. Pozsonyi
Bsatergomi 317.ITS8K, 38, Gdrbe Hédnes&vh.'re:thu. 39. Mester csepola » Marton Duna-
v. KohAsz, 41, Probeli Balassagy .MEDOSZ, 42, B4ré Komléi Bmhli 3. Naglgg.nonvéd
. F61d1 NIVEO, 45, Nagy U,Déusa, 46, Paragé Videoton, 47. Kanyé Balassagy .MEDOSZ, 48
Bzabé Komléi Bényéssz, :s’. Hankovszky NYVSC, 50. Dobraal Videoton, 51, Katzer Zirei ° .
imn, 52, Varhalmi Debr piték, 53, Fabién NYVSC, 54, Dudés Bala MEDOSZ, 55, Nagy
ideoton, 56, JuhAsz U,Dézsa, 57, Btrauss Balassagy MEDOSZ, 58, Kdlménci Debi #pitok,”
59, Eber Vasa:a 60. Foldvari Szentesi Vizmii, 61, Baké Dabr.Epit&ké 62, Végh Komléi B

nyéss, 63. Csede Vasas, 64, G4cs Vasas, 65, SBallai Videoton, 66, Gulyéds Zirci gimn,
' A csapatversenyben:
bajnok: Késponti Sportiskola 20’ pont
/Csipén Borbala, Orosz Irén) Benyd Bernadett
2. U.,Dézsa 24 "
/Laczé Agnes, Gutai Erzsébet) MAté Vera/
3. Bzolnoki MAV 4y »
/Pdsztor Zsuzsa, PoméAzi Irénj Munkacsi Maria/ el

4, Bp .Epitsk
ﬁyenei Katalin, Balogh Gyérgyi, Fejés Katalin/ 50
5. ZTE
JHorv&th Judit, Tanai Judit, Benkd Rézsa/
6. Bp.Honvéd 66 "
/gudavéri Uaria, Marosvolgyi Margit, Eétvis Erika/

7. Hodmezbvasadrhelyi Textiles 88
125, 11, Balassagyarmati MEDOSZ 142, 12, Debreceni kpit

N6i felnbtt 1800 méter:

8. Komléi Bdnyasz 109, 9, Videoton 116, 10, NYVSC
3”146, 13, Vasas' 186,

bajnok: Zsilak Tlona Békéscs ,Dézsa 5:41,.8
. Kazi Valéria ; Vasas 5:43,0
3., Szabd Ambrusné BEAC 5143 .4
4, Ligetkuti Akosné Szombath , Haladés 5343 .8
5. Kulcsar lagdolna Bp .Bpitok 5:47.6
6, Zsiladk Erzsébet . Bekéscs,Dézsa 5:49.,0
7. Vincze Katalin Bp .&pit 6k 5:50.4
8, Velekei lArta Bp .ipit 6k 5:51.2
9, Bach Laszléné MTK 5:156,8
10, Borbozki Zsuzsa Gybri Dézsa 5158,

11,Benédekné Vasas 5:59.0, 12, Nagy Bp.Spartacus 6:03.0, 13, Baldzs Vasas 6104,0, 14,
K¢a Bp.Bpartacus 6:08.0 15, Monspart Bp.Honvéd 6:09.0, 16, Farkas U,Dézsa 6:10,0, 17.
Kazi nvéd 6:14.0, 18. MolnAr Békéscs,Dézsa 6: 19,0, 19, Kovécs Vasas 6320.0, éo.
8zabd Koml ,Banydsz 6:28.0, 21, Kdllai Békéscs,Dbézsa 6:59.0. 22, Pazonyi NYVBO 6:32,0,
23, GAl Kaposv,Dézsa 6133,0, 24, Ribnikér Bp,Honvéd 6:134,0, 25, Bagi %1 Dézsa 6338.0
26, Siimegl Bajai Vasas 6:42,0, 27. Hamar Bp,Honvéd 63145,0, 28, Marton aujv.*ohAsz
6:§1.0 + Szolcsényi Pécsi Dézsa 6:56,0,. 30, Korenczhy ﬁw 7301.0, 31, Pinkbsthy
Bzombath,Haladds 7:02,0, 32, Gombar Debr, Epiték 7103,0, 33, Kitsan Pépai Textiles
7104,0, 34, Végh BEAC 7:06,0, 35, Bzlatényi U,Dézsa, 36, Illés Bp. Honved 7:25.,0, 37.
Pék Szombath,Haladds 7:30.0, 38, Bagi Debr.Epiték 7:34,0, 39, Bata U,Dézsa 73151,2,

A csapatversenybens

bajnok: Bp.Epiték . ' .ao oni
/Eulcsér Magdolna, Vincze Katalin, Velekei Marta/ .
2, Békésceabal Dézsa o
3 v/Zsilﬁk Ilona, Zsilék Erzsébet, Molndr Erzsébet/ Tk
« vasas 2
/Xazi Valéria, Benedek Lészléné, Baldzs kva/
4, %.Honvbd 56 . v
5 onspart Barolta, Kazi Olga, Ribnikdr Gizella/ :
« BEAC : : ..
/Bzabé Ambrusné, Korenczhy Embke, Végh kva/ ’
6, Bzombathelyi Haladés - e u»
; /Ligetkuti Akosmné, Plinktsthy Embke, Pék Eniks/
7. UDézsa 90,
| mmes = S

Atlétika e uagyar Atlétikai Szvetség hivatalos lapja. Megjelenik havonta. Szerkeszti &
Szerkeszt8 Bizottsdg. Felells és szakezerkeszt8: Farkes P4l. Szerkeszt8ség: Budapest,

XIV., Istvdnmezei ut 3. Telefon: 340-785. Kiadja a Sportpropaganda, /Budapest, XIV., Ist-
vénmezei ut 3./ Igazgaté: Pécei Tibor. Egyes szén dra: 3.50 Ft. El8fizetésl dij egy évre

*36.- Ft, killftldre 42.- Ft. Terjeszti: a Sportpropaganda, Budapest, VIII., Rékdczi ut 57/a.
Telefon: 143-468. El8fizethet8 a 09.942,003-46 sz. MNB csekkezdmléra. : :

Z-680354 -Sportpropaganda Sokszorcsitd -
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. Ara: 3,50 Fu.

TELEN IS NAPFENY

¢+ Mecvinr 4 BETEGS EGEKTOL ,
Ecisz &vBeN csaLApJir.
D_vitamiy 1cényér KIELEGITI,
IsoLyin TULT SUGARA BORET BARNITJA.
GSALADJABAN NELKULOZHETETLEN.
(Lcs6N VASAROLHATJA A SZAKUZLETEKBEN.
Rossz 1068EN POTOLIA A NAPFENYT, A
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