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XV, ÉVFOLYAM

ATLÉTIKA
A MAGYAH ATLÉTIKAI SZÖVETSÉG HIVATALOS LAPJA 1971. 5 . SZÁM

Serdülőkorú atléták csontéletkorának megállapítása
S e r d ü lő -  és i f j ú s á g i  k o rú  s p o r to ló k  e d z é s -  é s  v e r s e n y r e n d s z e r é t  k o r c s o p o r to n k é n t ,  

v a g y is  s z ü l e t é s i  a d a to k  a la p já n  h a tá ro z z u k  meg. S p o r te re d m é n y e ik é t  az  é le tk o r n a k  m egfe- 
lö é n  é r t é k e l j ü k .

V is z o n t  k ö z is m e r t  az  a té n y ,  hogy f i z i k a i  f e j l e t t s é g  t e k i n t e t é b e n  ig e n  nagy  k ü lö n b ­
sé g e k  le h e tn e k  azo n o s  é le tk o r ú n k  k ö z ö t t .  E z é r t  a n a p t á r i ,  k r o n o ló g ia i  é l e t k o r  a  v e r s e n y -  
s p o r t  s z e m p o n tjá b ó l -  r e l a t i v  é r t é k ű .

A gyerm ek c s o n t r e n d s z e r e  t ü k r ö z i  a h o rm o n á lis  é r e t t s é g  so k  t é n y e z ő j é t ,  e z é r t  a 
c s o n t é l e t k o r  é l e t t a n i  szem p o n tb ó l jo b b  m u ta tó ja  a b i o l ó g i a i  é l e tk o r n a k ,  m in t az  év ek  
szám a. A c s o n t é l e t k o r  m e g á l l a p í t á s á v a l  s p o r to ló k n á l  H ollm ann / l / ,  Ba t l e  / £ / ,  Medved 
/ 3 / ,  C za rn o sk a  A /  é s  más s z e rz ő k  f o g l a l k o z t a k .

K é r d é s - f e l te v é s ü n k  az v o l t ,  hogy o ly a n  s p o r tá g a k b a n , a h o l  az  e rő n e k  lé n y e g e s  s z e ­
r e p e  van az  e red m én y esség b en , v a jo n  e l ő f o r d u l - e  a k c e l e r á c i ó ,  v a g y is  é l e t t a n i l a g - b i o l ó g i -  
a i l a g  f e j l e t t e b b e k - e  a s e rd ü lő k o rú  b a jn o k o k  t á r s a i k n á l  ? E z é r t  az  1968 , 1969 , 1 9 7 0 .é v i  
O rsz á g o s  Ú t tö r ő  O lim p ián  a 100 m -es s í k f u t á s  d ö n tő ib e n  s z e r e p lő  f i a t a l k o r ú  a t l é t á k  c s o n t-  
é l e t k o r  a d a t a i t  v i z s g á l t u k .  Az a zo n o s  k o rú  ré s z tv e v ő k  k ö z ö t t  u g y a n is  tö b b  o ly a n  s p o r t o ­
l ó v a l  t a l á l k o z t u n k ,  a k ik  e l s ő  p i l l a n t r a  k i t ű n t e k  t á r s a i k  k ö z ü l f i z i k a i  f e j l e t t s é g ü k  r é ­
v é n . A v á g ta sz á m o k n á l v i s z o n t  a g y o rs a s á g  é s  e rő  párhuzam osan  d ö n tő  l e h e tő s é g ű  az e re d ­
m én y esség b en .

V i z s g á l a t i  m ódszer:
A c s o n t é l e t k o r  m e g h a tá ro z á sa  rö n tg e n  v i z s g á l a t  a l a p já n  t ö r t é n i k .  Ism e rv e  a c s o n to ­

s o d á s i  fo ly a m a t s o r r e n d j é t ,  v a g y is  a cson tm agok  m e g je le n é sé n e k  é s  a n ö v e k e d é s i p o rc o k  
e lz á ró d á s á n a k  i d ő b e l i  k ö v e tk e z e s é t ,  a k é z r ő l  é s  c s u k ló r ó l  k é s z ü l t  r ö n t g e n f e l v é t e l l e l  
m e g á l l a p í th a tó  a v i z s g á l t  szem ély  c s o n t é l e t k o r a .

A k é s z í t e t t  f e l v é t e l e k e t  az a m e r ik a i  G r e u l ic h  é s  P y le  A /  á l t a l  ö s s z e á l l í t o t t  r ö n t ­
g e n - a t l a s s z a l  h a s o n l í t o t t u k  ö s s z e .  Az a t l a s z  h a th ó n a p o s  é le tk o r -k ü lö n b s é g e k n e k  m e g fe le ­
lő  f e l v é t e l e k e t  t a r t a l m a z ,  f i ú k n á l  é s  lá n y o k n á l  e g y a r á n t .

Az a n t r o p o m e tr ia i  m é ré se k e t a M a r t in - f é l e  m ó d szer s z e r i n t  v é g e z tü k  A e s tm a g a s s á g , 
l á b h o s s z ú s á g / .

16 /6  lá n y ,  7 f i ú /  k ie ­
m elkedő -  1 2 -1 5  é v e s  k o rú  
v á g tá z ó  c s o n t é l e t k o r á t  v i z s ­
g á l t u k .  A v i z s g á l t  s p r i n t e r e k  
k ö z ö t t  9 a k c e l e r á l t ,  5 r e t a r ­
d á l t .  mig egy v e r s e n y z ő n é l  
nem t a p a s z t a l t u n k  k ü lö n b s é g e t  
a k r o n o ló g ia i  é s  a  c s o n t é l e t ­
k o r  k ö z ö t t .  Ö s s z e s í tv e :  az  a t ­
l é t a  v e rse n y z ő k  á t l a g o s  n a p tá ­
r i  é l e t k o r a  14 év  2 h ó n ap , 
s z ó r á s  Æ D / + 8 h ó n a p , / l á s d
I .  t á b l á z a t / .  T e h á t á t la g b a n  
1 é v v e l  a k c e l e r á l t a k  v o l t a k ,  
de a k ü lö n b sé g  az  e g y m in tá s  
t - p r ó b á v a l  szám o lv a  2 .1 5  nagy­
s á g o t  a d o t t ,  t e h á t  majdnem
e l é r i  a s z i g n i f i k á n s  h a t á r t .  Átlagos n a p tá r i é le tk o r :  / x /  a 14 év Z nőnap,szórást /AD/ ■ + 5 hónap

A s p r i n t e r  lá n y o k  á t l a -  á tlag o s  cso n tó le tk o r: / ! /  = 15 év 4 hónap.szóráat /SD/ a + 8 hónap
g o s  é l e t k o r a  14 év 1 h ó n a p j az  á t l a g o s  c s o n t é l e t k o r a  14 év 4  h ó n ap , SD + 4  hónap v o l t  
/ l á s d  2 .  t á b l á z a t / .  T e h á t a s p r i n t e r  lá n y o k  k r o n o ló g ia i  é l e t k o r a  é s  az á t l a g o s  c s o n té ­
l e t k o r a  m e g e g y e z e tt é s  az  e g y m in tá s  t - p r ó b a  s z á m ítá s a  s z e r i n t  a  t - s z á m  1 .5 ,  a zaz  a  kü­
lö n b s é g  nem s z i g n i f i k á n s .  Æ a s o n lô  eredm ényhez j u t o t t  B ugy i / 6 / ,  a k i  s e r d ü lő  ú s z ó k a t  
v i z s g á l t . /

A 2 .  t á b l á z a t b ó l  k i d e r ü l , hogy a  6 v i z s g á l t  s p r i n t e r  lá n y  k ö z ü l 3 r e t a r d á l t .  A
I I .  h e ly e n  v é g z e t t  S z .K a ta l in  3 hónap r e t a r d á c i ó t  m u ta t /100  m = 1 2 .6  m p /. Egy é v v e l  e z e ­
l ő t t  az  O rsz á g o s  Ú t tö r ő  O lim p ián  s z i n t é n  a  I I .  h e ly e n  v é g z e t t  /1 2 .9  m p - c e l /  é s  a k k o r  i s  
3 hónap r e t a r d á c i ó t  m u ta to t t  / 7 / .  B h e ly e n  s z e r e tn é n k  S z e n e s  p r o f e s s z o r n a k  é s  Ö krös a d ­
ju n k tu s n a k  a k é s z í t e t t  r ö n t g e n f e l v é t e l e k é r t  k ö s z ö n e té t  m o n d an i.

A IV . h e ly e n  v é g z e t t  L . I d á n á l  /1 0 0  m = 1 2 .9  m p/ 8 hónapos r e t a r d á c i ó t  é s z l e l t ü n k .  
Az 1 9 6 9 . é v i  O rsz á g o s  Ú t tö r ő  O lim p ián  a  I I I . h e l y e n  v é g z e t t  1 3 .1  m p -c e l .  Még egy é v v e l  
e z e l ő t t  a  k r o n o ló g ia i  é s  c s o n t é l e t k o r a  m e g e g y e z e tt .

1. tá b lá z a t Kro n o ló g ia i-  és cso n té le tk o r g y ű jtö tt  tá b lá z a ta

Szán N é V
N aptári é le tk o r C sontálatkor Különbség

/hónap/év hónap óv hónap
i . K. Zsuzsa 14 6 14 6
2. Sz. K atalin 14 9 14 6 -  3
3. Cs. Györgyi 14 2 13 6 -  8
4. L. Ida 14 8 14 • -  8
5. P. Mária 14 8 15 6 + 10
6. P. M arietta 12 - 14 6 +30
7. L. Endra 14 8 16 6 +22
8. N. István 14 1 17 mm +35
9. K. Gyula 14 5 17 - +31

10. K*. István 14 6 15 6 +12
11. P. József 14 4 16 -  ■ +20
12. T, István 14 8 16 - •f 16
13. H. Gyula 13 9 15 6 +21



2« tá b lá z a t /Szeged, 19?0. V I .h ó ./

Név, szü l.év Eredmény
Testmagas- T estsú ly Lábhossz S zór.eró C sontéletkor és 

n a p tá r i  é le tk o r
Helyezés 
100 m-enság cm kg J- b. j - b.

károly  Zsuzsa 
1955.X II.24.

12.3 mp 
1 éve a t ­
lé ta

161.7 53.0 97.5 97.7 ló
10
10

18
21
20

14 év 6 hónap 
14 év 6 hónap I .

Széles K atalin  
1955.IX.23-

12.6 mp
5 0 4 ,  3
éve a t l .

160.9 54.0 91.3 91.4 34
34
?2

30
27
27

14 év 6 hónap 
14 év 9 hónap 
R -  3 hónap

I I .

Csaba Györgyi 
1956.IV.5.

I 2 .7  mp
3 éve a t ­
lé ta

159.6 48.0 93.0 92.9 26
24
23

23
22
21

13 év 6 hónap
14 é r  2 hónap 
R -  8 hónap

I I I .

Lázár Ida 
1955.X.9»

I 2 .9  mp 
4 éve a t ­
l é ta

159.5 52.0 95.8 9 5 lî~ 28
23
24

24
24
22

14 év
14 év 8 hónap 
R -  8 hónap

IV.

Pap Mária 
1955.X.16.

12.9 mp 
5 .39 , 3
éve a t l .

169.9 59.5 99.8 99.8 38
38
?6

32
29
?o

15 év 6 hónap 
14 év 8 hónap 
A + 10 hónap

V.

Mogyoró»! Már­
ta

I 3 .0  mp "* — * VI.

Porkoláb Mari­
e t ta  1958.V I,
26 .

I 3 .2  mp 
1 éve a t ­
lé ta

166.7 58.0 97.8 97.7 18
20
10

10
6

18

14 év 6 hónap 
12 év
A + 30 hónap

R = re ta rd á c ió  A = akceleráció

A lá tn o k k a l  szemben a s p r i n t e r  f iú k  á t la g o s  c s o n té le tk o r a  csaknem k é t  e s z te n d ő v e l 
tö b b , m int n a p tá r i  k o ru k . A f iú k  á t la g o s  k ro n o ló g ia i  é le tk o r a  14 év 3 hónap ÆD j  5 hó­
nap A é s d  1 . t á b l á z a t / .

3» tá b lá z a t /Szeged, 1970» V l.h ó ./

Név, szili.év Eredmény
Testmagas- T estsú ly Lábhossz Szór.eró C sontéletkor és 

n a p tá r i é le tk o r
Helyezés 
100 m-enság cm kg i • b . j  * b.

Lépőid Endre
1955.x .21.

11.5 mp
2 hónapja 
a t lé ta

182.0
I 78.3

.65.0 102.9 102.9 57
54
51

52
53 
55

16 év 6 hónap 
14 év 8 hónap 
A + 22 hónap

I .

Novák István  
1956.V.24.

11.8 mp 
2 éve a t ­
lé ta

169.0
166.2

65.0 97.2 97.2 56
54
52

48
45
46

17 év
14 év 1 hónap 
A + 35 hónap

IX.

Kontra Gyula 
1956.11.6.

11.9 mp 
2 éva a t ­
lé ta

179.0
177.0

67.0 IO5 .O 104.9 48
49 
49

43
41
42

17 óv
l4  éc 5 hónap 
A + 31 hónap

I I I .

K ovács.István 
1956.1.2.

12.0  mp 
4 éve a t ­
lé ta

175.0
175.3

62.0 103.9 103.7 "4Ö“
41
41

38
39 
36

15 év 6 hónap 
14 év 6 hónap 
A + 12 hónap

IV.

P in té r  József
i 956. I I . i 9.

12.1  mp 
f é l  éve 
a t l é t a

168.0
167.2

61.0 97.7 97-5 36
36
J6

35
30
28

16 év
14 év 4 hónap 
A + 20 hónap

V.

Tóth Is tv án  
1955.X.2 .

12.0  mp 
3 éve kosa
razik

185.0
-181.2

68.0 105.7 105.7 56
56
56

42 
39
43

16 év
14 év 8 hónap 
A + 16 hónap

Hajós Gyula 
I 956.IX .2.

12.2  mp 
1 éve a t ­
l é t a ______

173.0
I 72.6

67.0 IO2 .3 102.1 íó
44
45_

42
42
41

15 év 6 hónap 
13 év 9 hónap 
A + 21 hónap

R a re ta rd á c ió  A a ak celerác ió

A 3 ,  tá b lá z a to n  a 7 s p r i n t e r  f i ú  a d a ta i t  r é s z le te s e n  l á t h a t j u k .  Mind a 7 v erseny­
ző c s o n té le tk o r  szem p o n tjáb ó l nagyfokú  -  12-15 hónapos -  a k c e le r á c ió t  m u ta to t t .  A I I ,  
h e ly en  v é g z e tt  s p o r to ló ,  N. I s tv á n  már 1968-ban i s  s z e r e p e l t  az O lim pia d ö n tő in  B udapes­
t e n .  Abban az évben 1 2 .6  mp-t f u t o t t  100 m-en és mérésünk so rán  már egyéves a k c e le r á c ió t  
m u ta to tt  /& /.  1969-ben az Ú ttö rő  O lim pián 100 m-en IV .h e ly e z é s t  é r t  e l .  E kkor 3 év es 
a k c e le r á c ió t  m u ta to tt  f i  / .  M e g lep e té sse l ta lá lk o z tu n k  -  immár harm adszor -  a f e n t  em lí­
t e t t  s p o r to ló v a l ,  a k i 1970-ben a v ersenyen  I I .  l e t t  /100 m = 1 1 ,8  m p/. E z ú t t a l  i s  3 év es  
a k c e le r á c ió t  m u ta to t t .

A döntőbe nem k e r ü l t  H, Gyula /100 m = 1 2 .2  m p/ már 1969-ben s z e r e p e l t  az Ú ttö rő  
O lim pia d ö n tő jé b e n . Abban az évben 1 2 .5  mp-t f u t o t t  100 m-en é s  már akkor i s ,  m in t j e ­
le n le g .  20 hónap a k c e le r á c ió t  m u ta to tt  f i / .  Az egym in tás t - p r ó b á t  a lk a lm az tu k  a s p r in ­
t e r  f iu k n á l  i s .  A t-szá m  9 .4 4 , amely nagyság  7 e s e t t e l  szám olva, nagyon e rő s  s z i g n i f i -  
k á c ió  s z in tn e k  f e l e l  meg.

K ö v e tk e z te té se k  »
A v iz s g á la to k  a la p já n  az a lá b b i  k ö v e tk e z te té s e k e t  v o n h a tju k  l e t
Nagy te l je s i tm á n y e k re  a lk a lm as s p o r to ló k  k iv á la s z tá s á h o z  f e l t é t l e n ü l  h o z z á ta r to ­

z ik  a s e rd ü lő -  é s  i f j ú s á g k o r i  c s o n té le tk o r  is m e re te ,  mely ism e re te k  b ir to k á b a n  a v á rh a ­
tó  te l je s í tm é n y  p ro g n ó z isa  o b je k tív a b b á  v á l i k .

?



F e lte h e tő e n  az a k c e le rá c ió  té n y é v e l  m agyarázható , ha se rd ü lő k o rú  s p o r to ló k  a gyoiv 
a a s á g i  e r ő t  ig é n y lő  sp o rtá g a k  te ré n  k iem elkedő eredm ényt érnek  e l .

Véleményünk s z e r i n t  a r e t a r d á l t ,  de egyébként jó  é l e t t a n i ,  m o to rik u s é s  p sz ic h o ­
l ó g i a i  tu la jd o n s á g o k k a l re n d e lk ező  s e rd ü lő  versen y ző k  s p o r t b e l i  to v á b b fe j lő d é s é re  i s  
nagyobb le h e tő s é g  van b i o l ó g ia i l a g .

A s p r i n t e r  f iú k n á l  s z ig n i f ik á n s  k ü lö n b ség e t t a l á l t u n k  a c s o n té le tk o r  é s  a  n a p tá ­
r i  é l e tk o r  k ö z ö t t ,  mig lán y o k n á l a kü lönbség  nem s z ig n i f ik á n s .  Ez — H e tt in g e r  / 9 /  sze ­
r i n t  — a z z a l  m agyarázható , hogy a f iú k  18 év es korukban é r ik  el* te l je s í tő k é p e s s é g ü k  
maximumát, mig lányok  ugyanezt a s z i n t e t  kh, 16 éves ko rukban .

E d d ig i a d a ta in k  s z e r in t  az a n tro p o m e tr ia i  ad a to k  / t e s t s ú l y ,  t e s t ş a g a s s â g .  lá b h o s z -  
s z ú s á g /  nem e legendők  a s p o r to ló  a k c e le rá c ió já n a k ,  i l l e t v e  r e ta rd á c ió já n a k  m e g íté lé s é ­
r e ,  m ert számos e se tb e n  t a l á l t u n k  t e l j e s e n  azonos m agasság, t e s t s ú l y  e s  n a p tá r i  é l e t ­
k o r m e l l e t t  különböző b io ló g ia i  f e j l e t t s é g i  f o k o t .

ö s s z e f o g la lá s :
>  F iz ik a i  é s  b io ló g ia i  f e j l e t t s é g  te k in te té b e n  nagy kü lönbségek  le h e tn e k  azonos é -  

le tk ó rú a k  k ö z ö t t .  A b io ló g ia i  f e j l e t t s é g  a c s o n té le tk o r  m eg h a tá ro zásáv a l á l l a p í t h a t ó  
meg, mely nem m indig eg y ezik  a n a p tá r i  é le tk o rra l* i[E z  a m ódszer a se rd ü lő k o rú  sp o r to ló k  
te rh e lh e tő s é g é b e n  és  az é l é r t  eredmények m eg íté lé séb en  fo n to s  a d a to t  n y ú j th a t .

J e le n  do lgozatunkban  13 se rd ü lő k o rú  rö v id tá v fu tó  s p o r to ló n  vég eztö n k  c s i n t é l e t k o r  
m eg h a tá ro z á s t, ak ik  1970-ben é s  1969-ben az Ú ttö rő  O lim pia o rsz ág o s  d ö n tő in  r é s z t  v e t t e k .

M éréseink  a la p já n  a versenyzők  á t la g o s  k ro n o ló g ia i  é le tk o r a  14 év é s  2 hónap é s  
az á t la g o s  c s o n té le tk o r a  15 év 4  hónap v o l t .  Ez a kü lönbség  s t a t i s z t i k a i  te k in te tb e n  
nem s z ig n i f ik á n s .  Csak a s p r i t n e r  f iú k n á l  t a l á l t u n k  s z ig n i f ik á n s  k ü lö n b ség e t a k é t é l e t ­
k o r  k ö z ö t t ;  ez a z t  j e l e n t i ,  hogy a f iú k  s z ig n i f ik á n s  a k c e le r á c ió t  m u ta t ta k .

A v i z s g á l t  s p r in te r e k  k ö z ö tt  9 a k c e l e r á l t ,  4  r e t a r d á l t  v o l t ,  egy v e rse n y z ő n é l nem 
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Hogyan leszünk gyorsabbak?
/A c ik k e t  O zolin  i r t a ,  ném etre f o r d í t o t t a  P .  T sch len e , á td o lg o z ta  é s  m egjegyzésekkel 
e l l á t t a  Toni N e t t .  M eg je len t a L e i c h ta th l e t i k  1970. 2 5 .szám ában. /

A sebességsorom pó lek ü zd ése
Az e d z é s i  id ő ta r ta m  em elkedéséve l -  különösen  f i a t a l  sp o r to ló k  e se té b en  -  a moz­

g ásseb esség n ek  i s  á lla n d ó a n  növekedn i k e l l e n e .  G y akorla tban  azonban m égis gyakran  meg­
f ig y e lh e t jü k ,  hogy az a t l é t a  egy b izo n y o s fo k  e lé r é s e  u tán  m egáll to v á b b i f e jlő d é s é b e n . 
Ennek az  az oka. hogy nem á l l í t j u k  a s z e r v e z e te t  ú ja b b , magasabb követelm ények e l é .  U- 
gyanazon edzésm odszereknek és  m eg te rh e lések n ek  hosszú  id ő  u tán  tö r té n ő  a lk a lm az ása  az 
ehhez v a ló  h o z z ászo k á s t eredm ényezi s  tö b b é  nem k é s z t e t i  az em beri s z e rv e z e t  fu n k c io n á ­
l i s  l e h e tő s é g e i t  to v á b b i em elk ed ésre , amely azu tán  a to v á b b i seb esség n ö v ek ed és t i s  e lő ­
i d é z i .

Végül i s  o lyan  f e l t é t e l e k  á l ln a k  e lő ,  amelyek a m ozgáskészséget egy b izonyos f ő n ­
kön e l é r t  mozgékonyságának r ö g z í t i k ,  i l l e t v e  l e z á r j á k .  A mozgások eçy ség essé  v á ln ak  s 
ugyanolyan tempóban / f re k v e n c iá b a n A é s  ritm usban  k e rü ln e k  k i v i t e l e z é s r e .  Ez kü lönösen  
a c ik l i k u s ,  t e h á t  egyform án ism é tlő d ő  m ozgásokra v o n a tk o z ik  / p l .  a f u t á s b a n / .

N y ilv án v a ló , hogy a c ik l ik u s  mozgásoknak nagy se b e s sé g g e l tö r té n ő ,  s o k s z o r i  i s ­
m é tlé se  k ö v e tk ez téb en  a mozgások m egszokása é s  a u to m a tiz á c io ja  k ö v e tk ez ik  b e , melyek 
az id eg fo ly am ato k  m eg h a tá ro zo tt m in tá ja  s z e r in t  a nagyagy-kéregben  a lapozódnak  és e rő -
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Bődnek meg. Ez v e z e t az e lru g a sz k o d á s  seb esség éb en  v a ló  m egálláshoz az u g rá s o k n á l, a 
v á g tá n á l a lépésszám ban s  igy  m eg g á to lja  a seb e ssé g  fo k o z á s á t a s t i l u s  j e l e n t ő s  ja v u lá ­
sa és a s p o r to ló  a k a r a t i  tu la jd o n s á g a in a k  em elkedése e l l e n é r e  i s .  íg y  a la k u l  k i  az a 
b izo n y o s sebességsorom pó / " z á r l a t " ,  vagy " k o r lá t "  -  T .N e t t / ,  amely m eg g á to lja  a  t e l j e ­
sítm ények  e lő r e h a la d á s á t  A)z o l in ,  ï i l i j ,  Z a c s o r s z k i j / .

I s m e re te s ,  hogy minden k észségnek  megvan a maga v á l to z á s i  le h e tő s é g e ,  amely meg­
en g ed i a s p o r to ló  se b e ssé g e  fo k o z á s á t ,  vagy c sö k k e n é sé t, m ozgásai i n t e n z i t á s á t  és  le n ­
d ü le té n e k  te r je d e lm e s s é g é t .

O k v e tlen ü l tu d n i  k e l l ,  hogy az id eg -izo m  re n d s z e r  le h e tő s é g e i  so k k a l nagyobbak, 
semmint a z t  á l ta lá b a n  f e l t é t e l e z i k .  Ha azonban a m axim ális m ozçâssebességet v a la k i  a 
m egszokott körülm ények k ö z ö tt e l é r t e ,  a sp o r to ló n a k  nagyon nehez e z t  még m agasabbra e -  
m e ln ie . Ehhez ú j ,  e rősebb  in g e re k re  van szü k sé g . Ezen s p o r to ló k  le h e tő s é g e i  é s  a k a r a t i  
f e l t é t e l e i b e n  ig en  e rő s  em elkedést id é zh e tn ek  e lő ,  melynek s e g í ts é g é v e l  m o zg ása it -  b á r  
ugyancsak au to m atik u san , de az e d d ig in é l  -  so k k a l nagyobb se b e s sé g g e l v i h e t i  k e r e s z tü l -

A "sebességsorom pó" A agy  " s e b e s s é g z á r l a t " /  leg y ő zéséh ez  o lyan  eszk ö zö k e t é s  mód­
s z e re k e t  k e l l  f e lh a s z n á ln i ,  amelyek a s p o r to ló t  nemcsak á t s e g i t i k  p i l l a n a t n y i  h a tá r s e ­
b e ssé g én , hanem e z t  az ú j  h a tá r s e b e s s é g e t  so k szo ro s  is m é t lé s  révén  egy magasabb fokon 
meg i s  e r ő s i t i k .  E lv i le g  az i t t  f e lh a s z n á lh a tó  g y a k o r la to k  és m ódszerek, am elyek a maxi­
m á lis  seb e ssé g  és az időegység  a l a t t  e lv é g e z h e tő  mozgások szám át hasznosan  b e fo ly á s o l­
já k ,  a " s e b e s s é g z á r la t"  leküzdésében  i s  a lk a lm az h a tó k . Ezen g y a k o r la to k a t  azonban spe­
c i á l i s  k o n d ic io n á ló  e lö k é s z i té s n e k  k e l l  m eg elő zn ie , melyek: az izom zat e r ő s í t é s é r e ,  ru ­
galm assága f e l j a v í t á s á r a ,  az izo m -á lló k ép e sség  n ö v e lé s é re  é s  az Í z ü le te k  mozgékonyságé­
r a  k e l l  i r á n y u ln ia .  Az i ly e n  e lő k é s z ü le t  m eg terem ti a z t  a s p e c i á l i s  a l a p o t ,  amely a 
mozgások nagyobb se b e s sé g g e l tö r té n ő  k iv i te lé h e z  é s  az is m é tlé s e k  magasabb számához 
sz ü k sé g e s .

A gyorsabb m o z g á sk iv ite le z é s  képességének  k i a l a k í t á s á t  különböző ú to n  é r h e t jü k  
e l .  Ezek k ö zü l e ls ő  az a tö re k v é s  l e h e t ,  hogy az egesz  m o zd u la to t, vagy annak részm oz- 

" g á s a i t  " re k o rd -s e b e s s é g g e l"  végezzük e l .  Sok év v e l e z e l ő t t  O tto  G r ig a lk a , a s p o r t  é rd e ­
mes m este re  e z t  az ú t a t  j á r t a ,  am ikor sú ly lö k ő  te lje s ítm é n y é b e n  15 m -nél m e g á l l t .  Meg­
k í s é r e l t e ,  hogy a b e c s ú s z á s t ,  m elyet annak id e jé n  o ld a l- e lo r e u g rá s n a k  m ondtak, a szo­
k á so sn á l gyorsabban  v ég e zze . Később s i k e r ü l t  n e k i az egész  mozgás k e r e s z t ü l v i t e l é t  na­
gyobb se b e s sé g g e l e lv é g e z n ie  és a 16-17 m éte res  h a t á r t  t ú l s z á r n y a l n ia .  Ez a m ódszer a 
s p o r to ló tó l  k é t s é g te le n ü l  ig en  nagy a k a r a t i  é s  f ig y e lm i k o n c e n tr á c ió t  k ö v e te l .

Egy m ásik ú t  h aso n ló  az e ls ő h ö z . Á gyorsabb  m o z g á sk iv ite le z é sn e k  azonban ebben 
az e se tb e n  b izonyos k o n k ré t, t â r ş y i  c é l j a  van: p l . :  m e g n e h e z íte tt  körülm ények k ö z ö tt  
v á g tá z á s ;  tá v o lu g rá s  magasugró lé c  f e l e t t ,  am elyet az ugrógödörben , a r e k o rd je lh e z  kö­
z e l  h e ly ezn ek  e l .  K i j e l ö l t  c é lr a d o b á s , de e j e l e t  m indig m esszebbre é s  m esszebbre t e s z -  
szü k , s t b .  I ly e n  m ódszereket h a s z n á l t  D. J o z e l in a ,  a s p o r t  érdem es m este re  i s ,  a k i t á ­
v o lu g rásb an  és a h e ly b ő l m agasugrásban több  c s ú c s o t á l l í t o t t  f e l .  S okat u g ro t t  h e ly b ő l 
magasba i s ,  s  ed z ése in  egy k is  homokkal t e l t  z a c sk ó t t e t t  u g rá sa  legm agasabb p o n tjá n  
egy kampóra, hogy azu tán  e z t  a következő  u g rá sn á l m egint le a k a s s z a .  A h o rg o t m indig ma­
g asab b ra  és m agasabbra t e t t é k .  J o z e l in a  s z e r in t  ez a m ódszer s e g í t e t t e  ahhoz, hogy gyor­
sabbá  te g y e  e lu g r á s á t .

A nagy a k a r a t i  e r ő f e s z i té s e k  képességének  k i f e j l e s z t é s é r e ,  am elyek p i l l a n a t n y i  
mozgások /  e x p lo z iv  m o zd u la to k / k iv i t e l e z é s é r e  irá n y u ln a k , l e h e t  a s e b e s s é g i  g y a k o r la ­
to k a t  e s e t r ő l - e s e t r e  m eg n eh e z íten i, majd rö g tö n  u tán a  a szo k áso s körülm ények k ö z ö tt  e l­
v é g e z n i. P é ld á u l:  homokon v a ló  f u t á s  u tán  m in d já r t  sa lak o n  f u t n i ;  m e g te rh e lt  lá b a k k a l  
v é g z e tt  l e n d í té s e k  u tán  a le n d í té s e k e t  t e r h e lé s  n é lk ü l  v ég e z n i, s t b .  Az a k a ra te r ő  é s  a 
győzelm i vágy f e j l e s z t é s é n é l  a j á n la to s  a c so p o r t ş y a k o r la t a i t  v e rsen y sze rű en  v é g e z te tn i ,  
p l . :  r a j t o k a t  é s  rö v id v á g tá k a t ,  e lő n y v e rsen y ek e t és  v á l t ó k a t .  I t t  a tev ék en y ség  h á t t e ­
rében  az am b íc ió , a v i r t u s  é rv én y re  j u t t a t á s a  a fo n to s ,  h iszen  minden s p o r to ló  győzni 
a k a r .

A m axim ális seb esség  fo k o z á sá ra  a fu tá sb a n  és a m ozgásfrekvenciában  fe lg y o r s u ló  
a k u s z t ik a i  r i tm u s  / p l . t  egy á l l ó  tem pót é s  t a k tu s - d ik t á ló  m etronóm ot/, vagy m eg fe le lő  
z e n é t i s  h a s z n á lh a tu n k . Az é sz re v e h e tő e n  fe lg y o r s u ló  z e n e k is é re t  /am ely 15-30 m p-re van 
3 z á m itv a / le h e tő v é  t e s z i  a s p o r to ló  szám ára , hogy p i l l a n a t n y i  m ozgássebességének h a tá ­
r á t  t ú l s z á r n y a l j a .  Egy k í s é r l e t  a lk a lm áv a l a s p o r to ló  h e ly b e n fu ta sá n a k  m o zg ásfrek v en c i­
á j á t  a z e n e i r i tm u s  fo k o z á sá v a l 5 -8  $ -k a l  v o l t  képes n ö v e ln i .  V iz s g á la ta i  so rán  Korob­
kov b e ig a z o l ta ,  hogy a k u s z t ik a i  r i tm u s  g y o r s í tá s á v a l  a ré s z tv e v ő k e t  nagyobb m ozgásfrek­
v e n c iá ra  é s  s e b e s sé g re  l e h e t e t t  k é s z te t n i .

A s e b e s s é g z á r la t  leküzdésében  a g y ak o rla to k n ak  k ö n n y í te t t  körülm ények k ö z ö t t i  k i ­
v i t e l e z é s é v e l  i s  nagy je le n tő s é g ű  eredm ényeket le h e t  e l é r n i .  Ezen g y a k o r la to k  o lyan  se­
b e s s é g e t ,  i l l e t v e  id őegység  a l a t t i  mozgásszámok e l é r é s é t  t e s z i  le h e tő v é  az e lő -  
rem ozgásban, am elyek n o rm á lis  körülm ények k ö z ö tt  nem é rh e tő k  e l .  "T ú lg y o rs"  g y a k o r la t  
néhány m eg ism étlése  a sp o rto ló b a n  ú j  é r z é s e k e t ,  ú j  l e l k i  b e á l l í t o t t s á g o t ,  ú j  ö nb iza lm at 
ad p i l l a n a t n y i  h a tá r s e b e s s é g e  fe lfo k o z á sá n a k  le h e tő s é g é re  -  b á r  s z o k a tla n  körülm ények 
k ö z ö t t .  Ám az i ly e n  g y a k o r la to k  k iv i te le z é s e  b izonyos nyomokat hagy az id eg -izo m  o s s z -  
já té k á t  I ly e n  formán f e n n á l l  annak le h e tő sé g e  a s p o r to ló n á l ,  hogy ha ugyanazon az 
edzésen  .. g y ak o r la to k  n o rm á lis  körülm ények k ö z ö t t i  k iv i t e l e z é s é r e  t é r  áv , seb esség én ek  
h a t á r s z i n t j é t  t ú l s z á r n y a l h a t j a .

H asonló h a tá s t  f i g y e l t  meg P ru k to v  / j e l e n l e g  a s z o v je t  g y a lo g ló k  f ő e d z ő je / .  K ís é r ­
le té b e n  -  v ág tázó k k a l -  a f u tó t  g u m ik ö té lle l  egy m otorkerékpárhoz k ö t ö t t e .  Az akkoriban  
igen  j ó l  ism ert s z o v je t  s p r i n t e r ,  Ponom arjov, szo k áso s b e m e le g íté se  u tán  három szor 50 
m -t f u t o t t  r e p ü l ő r a j t t a l ,  ö t p e rc e s  időközökben -  m o to rk erék p ár u tá n .  E zt k ö v e tő en , 6 
p e rc e s  p ihenő  u tán  k é ts z e r  50 m-t f u t o t t  r e p ü l ő r a j t t a l  n o rm á lis  körülm ények k ö z ö t t .  Ek-



k o r  a d d ig i  e g y é n i c s ú c s t e l j e s í t m é n y é t  0 .3  m p -ce l t ú l t e l j e s í t e t t e .  Ponom arjov  s a j á t  k i ­
j e l e n t é s e  s z e r i n t  a m o to r u t á n i  f u t á s  g y o rsa b b  f u t á s r a  k é n y s z e r i t e t t e  úgy , hogy am ik o r 
r ö v id d e l  u tá n a  n o r m á l is  k ö rü lm ények  k ö z ö t t  f u t o t t ,  " a  nagyobb s e b e s s é g  k i f e j t é s é n e k  é r ­
z é s e "  t ö l t ö t t e  e l .  H aso n ló  módon a dobóban i s  k i f e j l ő d i k  a  nagyobb s e b e s s é g  u t á n i  é r ­
z é s :  a könnyebb s z e r r e l  v a ló  d o b ás  u tá n  a z o n n a l i  n o rm á l s z e r r e l  d o b v a , de u g y a n a z z a l  a 
s e b e s s é g k i f e j t é s s e l ,  m in t e lő b b  a könnyű s z e r r e l ,  j ó  eredm ényhez v e z e t . /D e  nem ez  a z  e - 
g y e d ü l i  m ó d szer I F o r d í t ó /  V ág tázó k  szam ára  a  k ö n n y í t e t t  k ö rü lm é n y e k e t á  l e j t ő s  f u t ó p á ­
ly a  h a s z n á l a t á v a l  l e h e t  b i z t o s í t a n i .  O z o l in ,  Jo n o v , O b b a r iu s z ,  Z a jc e v  P e t r o v s z k i j  mege­
r ő s í t i  a l e j t ő s  p á ly á n  l e f e l é  f u t á s  / 2 - 3 ° - o s  l e j t ő /  p o z i t i v  h a t á s á t  a m agasabb s e b e s s é g  
e l é r é s é r e ,  szem ben a v í z s z i n t e s  p á l y á v a l .  Az i ly e n  l e j t ő n  l e f e l é  f u t á s s a l  az  id ő e g y sé g  
a l a t t i  lé p é s sz á m  n ö v e k e d é s é v e l  Á t l a g  13 # /  a s e b e s s é g  ig e n  j e l e n t ő s  m érték b en  növek­
s z i k .  E m l í t é s r e  m é l tó ,  hogy az e z t  k ö v e tő  v í z s z i n t e s  p á ly á n  v a ló  f u t á s n á l  a lé p é s sz á m  
á t la g b a n  17 % -ka l i s  m egnövekedhet /O b b a r iu s z / .

A l e j t ő s  p á ly á n  v a ló  m ozgást a t á v o lu g r á s  e d z é sé b e n  i s  f e lh a s z n á l já ü t  /O z o l in .  La- 
l i a s v i l i / .  Ez a dom bró l l e f e l é  t ö r t é n ő  n e k i f u t á s  /a h o l  le g a lá b b  az u t o l s ó  négy l é p é s ­
n ek  már v í z s z i n t e s  p á ly á n  k e l l  t ö r t é n n i e /  a n e k i f u t á s  h o s s z á t  csaknem  a f e l é v e l  megrö­
v i d í t i  s  u g y an ak k o r m e g k é ts z e re z i  a m ax im á lis  n e k i f u t á s i  s e b e s s é g g e l  v é g z e t t  u g rá s o k  
s z á m á t.  T a p a s z t a l a t a in k  vannak  a r r ó l  i s .  hogy a f u t á s  f e l g y o r s i t a s á t  a r a j t  k a t a p u l t á ­
l á s á v a l  v é g z ik  /g u m isz a la g o k  f e l h a s z n á l á s á v a l / ,  m ajd m agát a f u t á s t  e le k tro m o s  c s ö r l ő  
S e g í t s é g é v e l  g y o r s í t j á k  f e l ,  s t b .

M agá tó l  é r t e t ő d i k ,  hogy edző  é s  s p o r t o l ó  e g y a r á n t  é r d e k l ő d i k  az ú j  s e b e s s é g s z i n t  
e l é r h e t ő s é g e  é s  m e g t a r t á s a  i r á n t .  A p rob lém a  m ego ldása  nem i s  o ly an  n e h é z .  Ha a s p o r t o ­
ló n a k  s i k e r ü l  k ö n n y í t e t t  kö rü lm ények  k ö z ö t t  néhány  " s e b e s s é g - z á r l a t á t "  A iy i lv á n  ö s s z e ­
t e t t  m o z g á s ró l  van s z ó .  F o r d i t ó /  l e k ü z d e n i e ,  s  ha u g y a n e z t  n o r m á l i s  kö rü lm ények  k ö z ö t t  
i s  meg t u d j a  t e n n i ,  a nagyobb s e b e s s é g  s t a b i l i z á l á s a  c s a k  a  g y a k o r l a t o k  ism é t lé s sz á m á i-  
t ó l  f ü g g .  Ebben az  e s e tb e n  az  id e g f o ly a m a to k  e g é sz  r e n d s z e r e ,  amely a f i z i k a i  é s  a k a r a ­
t i  t u l a j d o n s á g o k  b e v e t é s é t ,  v a la m in t  az  id e g - iz o m  k o o r d i n á c i ó t  s z a b á ly o z z á k ,  á t á l l i t ó -  
d i k  é s  az ú j  g y a k o r l a t k i v i t e l h e z  h o z z á i l l e s z k e d i k .  V égü l a nagyobb s e b e s s é g  k i a l a k i t á r -  
s á r a  s z o l g á l ó  g y a k o r l a t o k  s o k s z o r i  i s m é t l é s e  meghozza a z t  a s e b e s s é g e t ,  amely n o r m á l i s  
kö rü lm ények  k ö z ö t t  i s  á l l a n d ó  m arad .

M in d e n e s e t r e  ez a m ódszer  c s a k  o ly a n  a t l é t á k n a k  k e d v e z ,  a k ik n e k  e d z e t t s é g i  á l l a ­
p o t a  m e g a la p o z o t ta n  j ó .  íg y  p l .  a  k i s  e d z é s s e l  r e n d e l k e z ő  s p o r t o l ó k  a m o t o r k e r é k p á r r a l  
k a p c s o l a t o s  e d z é sb e n  néhány h é t e n  á t  semmilyen e l ő n y t  nem m u ta th a tn a k  f e l ,  szemben a -  
z o k k a l ,  a k i k  e lő z ő é n  már s z a b á l y s z e r ű  v á g t a e d z é s e k e t  v é g e z t e k .

L eg jobb  p é l d a  a s e b e s s é g z á r l a t  l e k ü z d é s é r e  s  a s e b e s s é g n e k  az  u ió n n a n  e l é r t  s z i n ­
t e n  t ö r t é n ő  s t a b i l i z á l á s á r a  J a n i s z  L u z is z  e s e t e .  Remek ö n k i s e r l e t e t  v é g z e t t  500 g r - o s  
g e r e l l y e l .  M egelőzően s z é l e s k ö r ű  e d z é s t  v é g z e t t  a s p e c i á l i s  a l a p o k  m e g s z e r z é s é r e .  Kü­
lö n ö s  f i g y e l m e t  s z e n t e l t  a  d o b ó k a r  iz m a in a k  e s  s z a l a g j a i n a k  e r ő s i t é s é r e .  E z á l t a l  l e h e t ő ­
vé t e t t e ,  hogy e g y -e g y  e d z é s  a l k a lm á v a l  m a x im á l is  s e b e s s é g g e l  60-70 d o b á s t  t u d j o n  t e l ­
j e s í t e n i .  K ezd e tb en  t e c h n i k á j á t  a k ö n n y í t e t t  é s  m e g r ö v i d í t e t t  s z e m e k  m e g f e le lő e n  módo­
s í t a n i a  k e l l e t t ,  mig a  l e g h e l y e s e b b  m o z d u la to t  e l  nem t a l á l t a .  E z u tá n  az  a t l é t a  most 
már v a la m e n n y i  d o b á s t  m a x im á l is  s e b e s s é g g e l  v i t t e  k e r e s z t ü l  ú g y ,  hogy. p g e r e l y  9 0 - 9 3  m-re  
s z á l l t ,  ö s s z e s e n  700 d o b á s t  a b s z o l v á l t .  K ét n a p i  p ih e n ő  u tá n  L u z i s z  n o rm á l  g e r e l l y e l
9 0 .9 8  m - e s • ú j  s z o v j e t  c s ú c s o t  á l l í t o t t  f e l .  H ason ló  p é l d á k k a l  már ré g e b b e n  i s  t a l á l ­
k o z h a t t u n k .  íg y  p l .  S t .N y e n a s jo v  k a l a p á c s v e t ő  nagy  s e b e s s é g ű  j ó  t e c h n i k á t  s a j á t í t o t t  e l  
könnyebb k a l a p á c c s a l  s  a t o v á b b ia k  s o r á n  a n o rm ál k a l a p á c c s a l  i s  g y o rsa b b a n  t u d o t t  f o ­
r o g n i .

Meg k e l l  még j e g y e z n ü n k ,  hogy k í s é r l e t e  a lk a lm á v a l  L u z i s z  három hónapon á t  h o z z á  
sem n y ú l t  a no rm ál s z e r h e z .  A z é r t  i t t  i s  f e l v e t ő d i k  a k é r d é s :  nem c é l s z e r ü b b - e  az  ed­
z é sb e n  a z o n n a l i  egym ásu tánban  h a s z n á l n i  a könnyebb é s  a no rm ál s z e r t  ?

Ez a m ódszer  i s  l e h e t s é g e s  s  már e redm ényesen  f e l  i s  h a s z n á l t á k .  P é l d á u l  M u rav ja ­
va az  a t h é n i  e u r ó p a -b a jn o k a á g o k  e l ő t t  egy h ó n a p p a l  minden e d z é s e n  e lő b b  a n o rm á l  d i s z ­
k o s z t  h a s z n á l t a  /1 0 —20 d obás  3 / á  e r ő v e l / ,  majd e z u tá n  egy kön n y eb b e t  h a s z n á l t  / l o  do­
b ás  650 g r - m a l /  m a x im á l is  s e b e s s é g g e l .  A hónap v é g é r e  a könnyebb d i s z k o s z t  67 m -re  ha­
j í t o t t a .  Az e u r ô ç a - b a jn o k ság o n  m ásod ik  l e t t  59 m f e l e t t i  d o b á s á v a l .  Egy h é t t e l  az EB u- 
t á n  egy e l l e n ő r z ő  e d z é s e n  no rm á l  1 k g - s  d i s z k o s s z a l  már 6 3 . 2 9 - r t  d o b o t t .

Ezen eredm ények e l l e n é r e  ez az u tó b b i  m ódszer i s  h a tá s o s a b b a n  j e l e n t k e z e t t  v o ln a , 
ha a v e rs e n y z ő  k é s z s é g é t ,  i l l e t v e  t e c h n i k á j á t  a z o n n a l egy m agasabb s z i n t r e  á l l í t o t t a  
v o ln a  b e ,  s  a t e c h n ik a ,  i l l e t v e  a í u t ó s t i l u s  m e g ta n u lá s á t  k ö n n y í t e t t  kö rü lm ények  k ö z ö t t  
v é g e z te  v o ln a  e l .  E m e l le t t  nagyon f o n to s ,  hogy s p e c i á l i s  g y a k o r la to k  ré v é n  a s z ü k s é g e s  
m o to r ik u s  tu la jd o n s á g o k a t  i s  m eg sz e re zz ü k , vagy fo k o z z u k . Az " e g y ü t te s  m ó d szer"  ' t e h á t  
a k ö n n y í t e t t  f e l t é t e l e k  é s  no rm al f e l t é t e l e k  k ö z ö t t i  g y a k o r lá s  a z o n n a l i  e g y m á s u tá n ja /  -a 
k é t f é l e  m ozgásm in ta  k ö lc s ö n h a tá s a  m ia t t  k é t s é g t e l e n ü l  nagyon n e h é z . Éppen e z é r t  nem sza  
bad  a s z e r e k  k ö n n y í té s é t  s  á l t a l á b a n  a f e l t é t e l e k  k ö n n y í té s é t  t ú l z á s b a  v i n n i .  Ez c s a k  
o ly a n  m é r té k ig  e n g e d h e tő , hogy a z t  a nagyobb s e b e s s é g e t  é r jü k  e l ,  m e ly e t a z tá n  később  
n o rm á lis  k ö rü lm ények  k ö z ö t t  i s  r e a l i z á l h a t u n k .  E z z e l  k a p c s o la tb a n  f ig y e le m b e  k e l l  ven­
n ü n k , hogy a s e b e s s é g e t  n o rm á lis  f e l t é t e l e k  m e l l e t t  k ü lö n b ö ző  fé k e z ő  muemntumok v a ló ­
s z ín ű le g  n é m ile g  v i s s z a f o g j á k .  /E z e k e t  O z o lin  m ond ja . Ehhez f ű z i  h o zzá  é s z r e v é t e l e i t  
T o n i N e t t  az  a l á b b ia k b a n : /

O z o lin  a f e n t i e k e t  n y i lv á n  a r r a  é r t i ,  hogy a k ö n n y í t e t t  f e l t é t e l e k n e k  / p l .  v e r ­
s e n y s z e r e k ,  l e j t ő s  p á ly á k  v á g tá n á l  é s  n e k i f u t á s s a l  t á v o l -  é s  h á rm a s u g rá s b a n /  r e a l i s z ­
t ik u s n a k  k e l l  l e n n io k .  Nem v e z e t  s e b e s s é g n y e r e s é g r e ,  ha  t ú l z o t t a n  k ö n n y í t e t t  f e l t é t e l e k  
o ly a n  g y a k o r l á s i  s e b e s s é g e t  engednek  meg, am e ly e k e t a l e g k ö z e le b b i  f e j l ő d é s i  fo k o n  n o r ­
m á lis  kö rü lm ények  k ö z ö t t  /faorm ai s ú ly o k k a l ,  v í z s z i n t e s  f u t ó - ,  i l l e t v e  n e k i f u t ó p á l y á n /  
t á v o l r ó l  sem é rh e tü n k  e l .  Az a p é ld á z a t  t e h á t  nem é rv é n y e s  ezen  a t é r e n ,  hogy " a  l e h e ­
t e t l e n r e  k e l l  tö re k e d n ü n k , hogy a l e h e t s é g e s é t  e l é r j ü k " .  A k ö n n y í t e t t  f e l t é t e l e k n e k
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s o k k a l  in k áb b  az az  é r te lm ü k , hogy a z o k a t  a " d in a m ik u f l - s z te r e o t ip " - e k e t  / a z o k a t  a  moz­
g á s m in tá k a t /  é r j ü k  e l  s  a z o k a t m agasabb fo k o n  so k -s o k  g y a k o r l á s s a l  r ö g z í t s ü k ,  am elyek  
a l e g k ö z e le b b i  f e j l ő d é s i  fokon  té n y le g e s e n  r e a l i z á l h a t o k .  I l y  módon az e d z é sb e n  a r e á ­
l i s  d in a m ik u s  s t t e r e o t i p e k e t  / s e b e s s é g  vagy t e c h n ik a  a le g k ö z e le b b i  m agasabb f o k o n /  k é ­
s z í t j ü k  e l ő ,  é r jü k  e l  é s  e r ő s í t s ü k  m eg. Ez a s t a b i l i z á c i ó  a z u tá n  k i in d u ló  p o n tu l  s z o l ­
g á l h a t  a l e g k ö z e le b b i  f e j l ő d é s i  fo k  f e l é ,  am ely r e á l i s a n  -  é s  nem u t ó p i s z t i k u s á n  -  ve­
z e t  a  k ö v e tk e z ő  m agasabb s z i n t  f e l é , . E z z e l  a m ó d s z e r re l  e l k e r ü l h e t j ü k  egy h a m i s ,h e l y t e ­
l e n  m ozgásm in ta  b e c s i s z o l á s á t ,  am ely az  egyén  szám ára  h e l y t e l e n ,  m ert nem f e l e l  meg s a ­
j á t o s  k o n d íc ió já n a k ,  k o n s t i t u c ió já n a k  é s  te r m é s z e te s  m o z g a sü g y e ssé g é n e k . Az i l y e n  h i ­
b á s  m ozgásm in ta  a v e rs e n y z ő  t e c h n i k a i  vagy s t i l u s b e l i  f e j l ő d é s é t  éppen  a n n y ir a  z a v a rn á ,, 
m in t az egyform a e r ő s  m o z g á s in g e re k  ö rö k  id ő k re  s z ó ló  m eg h ag y ása . Ez a z t  j e l e n t e n é ,  
hogy az e d z ő p á ly a  l e j t ő s s é g é n e k  f o k r ó l - f o k r a  nagyobbnak  k e l l e n e  l e n n i e ,  hogy a könnyebb 
é s  no rm ál s ú ly ú  s z e r  egym áshoz v a ló  v is z o n y á t  f o k r ó l - f p k r a  k e l l e n e  m e g v á l to z t a tn i .

O z o lin  a k ö v e tk e z ő k b e n  ig y  f o l y t a t t a  f e j t e g e t é s e i t :  A s e b e s s é g z á r l a t  le k ü z d é s e  é s  
a m agasabb s z in t e n  t ö r t é n ő  m o zg ásseb esség  r ö g z í t é s e  é rd e k é b e n  az  e d z é fo ly a m a tn a k  a kö­
v e tk e z ő  fo k o z a to k b a n  k e l l  l e f o l y n i a :

1 .  /  K e z d e tk é n t a s p e c i á l i s  a la p o k a t  k e l l  f e l j a v í t a n i .  Ez le g tö b b n y i r e  m e g h a tá ro ­
z o t t  iz o m c so p o rto k  m e g e r ő s í té s é t  j e l e n t i ,  e g y id e jű  e r ő -  é s  ru g a lm a ssá g  n ö v e k e d é s s e l  s  
a s p e c i á l i s  e r ő - á l ló k é p e s s é g  g y a ra p o d á s á v a l .

2 .  /  E z u tá n  k ö v e tk e z ik  / a lk a lo m tó l  f ü g g ő e n /  a g y a k o r la to k  nagyobb s e b e s s é g g e l  t ö r ­
té n ő  k i v i t e l e  k ö n n y í t e t t  f e l t é t e l e k  m e l l e t t .

3 .  /  Ha ezen  k í s é r l e t e k  e red m én y esek , to v á b b i  m ego ldás n é lk ü l  c s a k  a  k ö n n y í t e t t  
kö rü lm én y ek  k ö z ö t t i  s o k s z o ro s  i s m é t lé s e k r e  té r h e tü n k  a t  / t e h á t  a n o rm ál s ú ly o k ,  a ho­
r i z o n t á l i s  f u t ó -  é s  n e k i f u tó  p á ly á k  e l k e r ü l é s é v e l / .  /D eh á t e lő b b  k ö n n y í t e t t  kö rü lm ények  
k ö z ö t t  a g y o rsa b b  m ozgásokat k e l l  b e id e g e z n ü n k . F p i ú i t ó , /

A f e n t ie k b e n  l e i r t  e d z é s t  n a p o n ta  l e h e t  t a r t a n i .  A g y o rsa b b  m o z d u la tú  g y a k o r la to ­
k a t  m inden e d z é se n  a n n y is z o r  i s m é te lh e t jü k ,  am eddig  e z t  a s e b e s s é g  le c s ö k k e n é s e  n é lk ü l  
m e g te h e t jü k .

A le g tö b b  i d ő t  -  3 -4  h ó n ap o t -  az  ú jo n n a n  e l é r t  s e b e s s é g s z in t  r ö g z í t é s e  v e s z i  i -  
g é n y b e . Ebben az  id ő sz a k b a n  a s p e c i á l i s  e r ő n l é t i  tu la jd o n s á g o k  m e g fe le lő  s z i n t j é t  kü­
lö n b ö z ő  g y a k o r la to k k a l  k e l l  m e g ta r t a n i .

/A L jo g k a ja  A t l a t i k a ,  M oszkva, 1 9 7 0 .é v i  4 . f ü z e t é b ő l  á tv é v e  é s  n é m e tre  f o r d i t v a . /

Mihail Krivonoszov: A kalapácsvetők edzése
/Az ATLÉTIKA 1 9 7 1 . 3 . szám ában m e g je le n t  C su tk a  I s tv á n  i n t e r j ú j a  K r iv o n o s z o v v a l . 

m e ly re  K apcsos L a jo s  j e l e n  szám unkban t e s z  é s z r e v é t e l e k e t .  K riv o n o szo v  T o n i N e t tn e k  i s  
a d o t t  i n t e r j ú t ,  m ely a L e i c h t a t h l e t i k  1 9 6 9 . novem ber 2 5 - i k i  szám ában j e l e n t  meg T o n i 
N e t t  t o l l á b ó l .  A ném et s z ö v e g e t  S c h w e ic k h a rd t G yula f o r d i t o t t a  m a g y a rra . É rd e k e sn e k  i -  
g é rk e z ik  ezen  anyag  t e l j e s  l e k ö z l é s e  az  a l á b b i a k b a n . /

M ih a il  K riv o n o szo v  1 9 5 4 -b e n . B em b en  v á l t  i s m e r t t é ,  am ik o r k a la p á c s v e té s b e n  e u ró -  
p a - b a jn o k s â ş o t  n y e r t  é s  m e g ja v í to t t a  az  a d d iş  f e n n á l ló  v i l á g c s ú c s o t .  T e c h n ik á ja  a k k o r  
k ö v e ten d ő  p é ld a  v o l t  é s  a modem k a la p á c s v e t é s t  k é p v i s e l t e ,  b á r  t e c h n ik á já b a n  a  "m odem " 
c sa k  á l t a l á n o s s á g b a n  é r v é n y e s ü l t .  Ma a s z o v je t  k a la p á c s v e tó  v á l o g a t o t t  e d z ő je .  A k ö v e t­
kezőkben  r ö v id  á t t e k i n t é s t  fo g  a d n i  a k a la p á c s v e tő k  e d z é s é r ő l  v a l l o t t  f e l f o g á s á r ó l ,  a 
s z o v je t  e d z é s v is z o n y o k ró l  -  t a p a s z t a l a t a i n  k e r e s z t ü l  /D o n i N e t t / .

A k a la p á c s v e tő  e d z é se  á l l :  k ü lö n b ö z ő  s z e r e k k e l  v é g z e t t  nagyszám ú g y a k o r l a tb ó l ,  a- 
m elyek a t e s t e t  / k o n d i c i ó t /  f e j l e s z t i k  é s  a te c h n ik a  f e j l e s z t é s é n e k  b i z t o s í t á s á b ó l .  Az 
á l t a l á n o s  é s  s p e c i á l i s  g y a k o r la to k  a rá n y a  az  é l e t k o r t ó l ,  a p i l l a n a t y i  e r ő n l é t t ő l  A o n -  
d i c i ó t ó l / ,  a t e c h n i k a i  e l ő k é p z e t t s é g t ő l  é s  az  e d z é se k  s z á m á tó l f ü g g .  F i a t a l  k a la p á c s v e ­
tő n e k  tö b b  id ő t  k e l l  az  á l t a l á n o s  e lő k é p z e t t s é g r e  f o r d í t a n i a .  Az eredm ény n ö v e k e d é s é v e l 
n ö v e ln i  k e l l  a s p e c i á l i s  g y a k o r la to k  sz a m á t, Azon v e rs e n y z ő n e k , a k i  sok  éven k e r e s z t ü l  
magas e d z é s n iv ó t  s z e r z e t t ,  á l t a l á n o s a n  f e j l e s z t ő  g y a k o r l a t a i t  m inimumra k e l l  c s ö k k e n te ­
n i e ,  E z u tá n  már c sa k  az e r ő s  e d z é se k  é s  a k t i v  p ih e n ő k  e s z k ö z é t  h a s z n á l ju k  az e l ő k é s z í ­
t ő  id ő sz a k b a n  / a la p o z ó ,  fo rm á b a h o z ó /.

K a la p á c s v e té s b e n  c sa k  a k k o r  tu d u n k  magas t e l j e s i tm é n y n iv ó t  e l é r n i ,  ha o ly a n  ed­
z é s e s z k ö z ö k e t  h a s z n á lu n k , am elyek a k ö v e te n d ő  d o b ó te c h n ik a  f e j l ő d é s é t  s e g í t i k  e l ő .  Nagy 
j e l e n tő s é g e  van i t t  az  ia e  i l l ő  g y a k o r la to k  k iv á la s z tá s á n a k  é s  az ed z é sb e n  v a ló  a l k a l ­
m azásán ak .

Sok é v e s  t a p a s z t a l a t ,  m e g f ig y e lé s  u tá n  jö t te m  r á ,  m it k e l l  az e d z é s fo ly a m a tb a n  
f ig y e le m b e  v e n n i:

1 .  Az e d z é s  s ú ly p o n t já b a n  nem az e d z é s  t e c h n ik a i  r é s z e  á l l ,  nem ez  b i z t o s í t j a  le g ­
jo b b an  az  e l ő r e h a l a d á s t .

2 .  D obóedzés e l ő t t  a v e rse n y z ő n e k  egy n a p o t p ih e n n ie  k e l l .
3 .  A d o b ó - A e c h n ik a i /  e d z é s  u tá n  u g r á s o k a t ,  u g r ó g y a k o r la to k a t ,  f u t á s o k a t  t é r d e l ő -  

r a j t t a l  é s  fo k o zó  f u t á s o k a t  k e l l  a lk a lm a z n i .
4 .  A d obások  3 0 -40  % -á t m a x im á lis  e rő b e d o b á s s a l  k e l l  v é g e z n i .



5 . E dzésenként a m axim ális dobószám nem b a la d h a t ja  meg a 4 0 -4 5 - ö t .
6 . H e te n te  egy edzésnap  s z o lg á l j a  a k a la p á c s v e tő - te c h n ik a  t ö k é l e t e s i t é s é t . Egy i- 

lyeu  edzésnap  ta r ta lm a z z a :  a fo rg áso k  s o k s z o r i  i s m é t lé s é t  /e lő le n g e té s e k k e l  m eg szak ít­
v a / ,  fo rg á s  k a la p á c c s a l ,  k a la p á c s v e té s ,  melyben fő  hangsú ly  a k idobáson  van , s t b .

7 . A k a lap á csv e tő n e k  f á r a d á s ig  k e l l  ed zen ie  / t e c h n ik a i  e d z é s / ,  d e  h e te n te  c sak
e g y s z e r .

8 .  Minden h e te s  c i k l u s t  szau n ázás f e je z  b e .
A k a la p á c sv e tő  éves e d z é sé t k é t fő  r é s z r e  o s z t ju k :  az e lő k é s z ü le t i  é s  a v ersen y ­

z é s i  id ő s z a k ra . Ez a k é t fő  p e r ió d u s  i s  k é t fő  s z a k a s z ra  o s z l i k .
I .  Az e lő k é s z í tő  Id ő szak  e l s ő  sza k asza :

F e la d a to k : A g y o rse rő  é s  ügyesség  fo k o z ása , ú j  mozgások e l s a j á t í t á s a ,  a r é g i  te c h ­
n ik a i  elemek m egértése  Æogy mozgásában m it m ié r t végez a v e r s e n y z ő / .  Minden s p o r to ló ­
nak már akkor tu d n ia  k e l l .  hogy a f e lk é s z ü lé s  g y a k o r la ta i t  az e lk ö v e tk ezen d ő  idényben 
az ú j ,  a ré g ih e z  k é p e s t tö k é le te s e b b ,  jobb  mozgásban m iként fo g ja  a lk a lm a z n i.  E z é r t  már 
a f e lk é s z ü lé s i  id ő szak  e le jé n  g o n d o ln i k e l l  a r r a ,  melyek azon ú j  g y a k o r la to k  és te c h n i­
k a i v á l to z á s o k , am elyekkel a f e lk é s z ü lé s i  id ő sz a k o t be k e l l  v e z e tn i .

P é ld a  ebben az időszakban  egy h e te s  c ik lu s r a :
HÉTFŐ : B e m e le g íté s . S ú ly em elés: s z a k i tá s  s z é le s  é s  szűk f o g á s s a l .  G u g g o lás . E lő -  

le n g e té s  g y a k o r la ta i  32 k g -s  sú ly z ó v a l m indkét o ld a l r a .
KEDD: B e m e le g íté s . F orgások  k a la p á c c s a l .  Dobások 16 k g -s  s ú l l y a l  á l l á s b ó l  é s  kü­

lönböző h e ly z e te k b ő l ,  igy  p l .  egy f o r g á s s a l .  S ú ly lö k é s , u g rá so k , u g râ sşy a - 
k o r la to k ,  f u t á s  t é r d e l ő r a j t b ó l ,  fokozó f u tá s o k .  B e fe je z é s ü l  l a s s ú  iram ú fu ­
t á s .

SZERDA:Be m e le g ité s . S ú ly em elés: f e lh ú z á s  é s  f e l v é t e l  f ö l d r ő l ,  majd t é r d t ő l .  Guggo­
l á s  t é r d h a j l i t á s s a l ,  majd f é l  t é r d h a j l i t á s s a l .  H as- é s  hátizom  e r ő s i t ő  gya 
k o r la to k ,  p l .  a fe rd e  tö rz s iz o m  e r ő s í t é s e .

CSÜTÖRTÖK; S zü n et /p ih e n ő / .
PÉNTEK: B em eleg ités  a s ta d io n b a n . K a la p ácsv e té s  egy é s  három f o r g á s s a l .  F u tá s  a 

hóban .
SZOMBAT : B e m e le g ité s . G yak o rla to k  32 k g -s  s ú l l y a l .  S z a k i tá s  egy é s  m indkét k é z z e l ,  

fe lu g rá s o k  g u g g o lá sb ó l, fo rg á so k  m indkét o l d a l r a .  Guggolások é s  f é lg u g g o lá ­
so k . A fe rd e  tö rzs izm o k  e r ő s í t é s e  a sú ly zó  k o ro n g já v a l.

VASÁRNAP: S í f u t á s ,  l e s i k l á s .
I I .  Az e lő k é s z í tő  id ő szak  m ásodik sz a k a sz a :

F e la d a to k : A s t a b i l  m ozgásképességeket, k é sz ség ek e t -  m elyekre a k a la p á csv e tő n e k  
szüksége van -  t o v á b b f e j le s z te n i ,  a te c h n ik á t  t ö k é l e t e s í t e n i .

Ezen id ő szak  eg y h e te s  e d z é s te rv e  p l . :
HÉTFŐ : B e m e le g ité s . K a la p ácsv e té s  a s tad io n b an  egy é s  három f o r g á s s a l .  F u tá s  hó­

ban .
KEDD: B e m e le g ité s . S ú ly em elés: f e lh ú z á s ,  g u g g o lá s . E lő le n g e té s i  g y a k o r la to k  32 

k g -s  sú ly z ó v a l m indkét o l d a l r a .  L assú  f u t á s .
SZERDA: B e m e le g ité s . F orgások k a la p á c c s a l ;  egy e lő le n g e tó s  -  egy fo r g á s ,  fo lyam a­

to sa n  három szor. Dobások 16 k g -s  n e h é z s ú l ly a l  különböző h e ly z e te k b ő l ,  ug rá­
sok é s  u g rá s g y a k o r la to k , fu tá s o k  t é r d e l ő r a j t t a l ,  fokozó fu tá s o k .B e fe je z é ­
s ü l  la s s ú  f u t á s .

CSÜTÖRTÖK: P ih e n ő .
PÉNTEK: B e m e le g ité s . K a la p ácsv e té s  egy é s  három f o r g á s s a l .  F u tá s  a hóban .
SZOMBAT : B e m e le g íté s . S ú ly em elés: f e l v é t e l  é s  f e lh ú z á s .  G uggolás é s  f é lg u g g o lá s .  

B o rd á s fa lg y a k o r la to k  a hasizom  és  fe rd e  tö rzs izm o k  e r ő s í t é s é r e .  S zau n a .
Ezen e d z é sz -sz a k a sz  b e fe je z é s e k o r  -  a v ersenyek  e l ő t t  -  f e l ü l  k e l l  v i z s g á ln i ,  

hogy b e id eg z ő d tek -e  a te c h n ik a i  elem ek.
I I I .  A v e rsen y id ő szak  I . r é s z e :  m ájus 1 - t ő l  j ú l i u s  1 - ig .

F e la d a to k : M agasabbra k e l l  em eln i a s p e c i á l i s  k é p e ssé g e k e t, to v á b b f e j le s z te n i  a 
te c h n ik á t  s z e lle m ie k b e n , id e g i le g  f e lk é s z ü ln i  a v e rs e n y e k re . Ezen időszakban  a dobás->is- 
m é tlé se k e t ezek fig y e lem b e v é te lé v e l  k e l l  e lv é g e z n i .  3>-zi0 dobás legyen  egy-egy a lkalom ­
m al. Ekkor k e l l  m eg tan u ln i a fo rg áso k  és a k idobás r i tm u s á t .

Ezen id ő szak  eg y h e te s  c ik lu s a :
HÉTFŐ; B e m e le g ité s . Dobások három f o r g á s s a l .  Dobások 16 k ş - s  n e h é z s ú l ly a l ,  vagy 

k a la p á c c s a l  egy és három f o r g á s s a l .  U grások és u g ra s g y a k o r la to k , fu tá s o k  
t é r d e l ö r a j t t a l ,  fokozó f u tá s o k .  L assú  f u t á s .

KEDD: B e m e le g ité s . S ú ly em elés: s z a k i tá s  szűk é s  t á r t  f o g á s s a l .  G uggo lás. É lő ié n -  
g e té s e k  32 k g -s  sú ly z ó v a l m indkét o l d a l r a .  L assú  f u t á s .

SZERDA: B e m e le g ité s , M e g sz a k íto tt  fo rg áso k  /egy  fo r g á s ,  egy e lő l e n g e té s / .  K a lap ács­
v e té s  50 Ü&-08 e ro b e d o b ássa l 1 5 -2 0 -sz o r .  Dobások sú ly g o ly ó v a l é s  16 k g -s  
n e h é z s ú lly a l  különböző h e ly z e te k b ő l .
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CSÜTÖRTÖK: P ih e n ő .
PENTEK: B e m e le g íté s . Dobások k a la p á c c s a l ,  három f o r g á s s a l .  U grások é s  ug ró g y ak o r­

la to k ,.  fu tá s o k  t é r d e l ő r a j t t a l ,  fokozó f u tá s o k .  Laza f u t á s .
SZOMBAT: B e m e le g íté s . S ú ly em elés : f e lh ú z á s ,  g u g g o lá s , f é lg u g g o lá s .  B o rd á s fa lg y a -  

K o rla to k  a .h a s  és fe rdeizm ok  e r ő s í t é s é r e .  L assú  f u t á s .
A v ersenyeken  különösebb  s p e c i á l i s  f e lk é s z ü lé s ,  e lő k é s z ü le t  n é lk ü l  k e l l  r é s z t  ven­

n i .
IV . A fő  v e rse n y id é n y : . jú l iu s  1 - t ő l  o k tó b e r  v é g é ig .

Ez a szak asz  5 -  3 .5  hónapig  t a r t .  C é l ja  a te c h n ik a  é s  az e r ő n lé t  t ö k é l e t e s í t é s e  
m e l le t t  a nagy versenyeken  jó  eredmény e l é r é s e .  Egy h é ten  egy v e rse n y n é l többön in d u ln i  
nem k e l l .  A fo n to sab b  v e rsen y ek re  le g a lá b b  k é t h e te t  k e l l  k é s z ü ln i .  E z é r t  az e d z é s c ik -  
lu s o k a t  a v ersen y ek  fo n to sság á h o z  k e l l  i g a z í t a n i .

íme egy p é ld a  a fo n to s  v e rsen y ek  e l ő t t i  h é t r e :
HÉTPÖ: P ih e n ő .
KEDD: B e m e le g íté s . K a la p á c sv e té s  három f o r g á s s a l .  U grások , f u t á s  t é r d e l ő r a j t t a l ,  

fokozó fu tá s o k .  L e v e z e té s .
SZERDA : B e m e le g íté s . S ú ly em elés : f e l v é t e l ,  f e lh ú z á s ,  g u g g o lá s , f é lg u g g o lá s .  Bor­

d á s fa lg y a k o r la to k  a hasizom  és  a fe rd e  tö rzs izm o k  e r ő s í t é s é r e .  L assú  f u t á s .
CSÜTÖRTÖK: P ih e n ő .
PÉNTEK: Könnyű e d z é s . Legjobb erdőben m e g ta r ta n i .  Egy k is  f u t á s ,  á l t a l á n o s  e r ő s í ­

t ő  g y a k o r la to k , dobások nehéz k ő v el különböző h e ly z e te k b ő l .  Az edzésnek  
f ö l r á z ó  je l le g ű n e k  k e l l  l e n n ie .  V égül u g ráso k  és fokozó f u tá s o k .

SZOMBAT: P in e h ő . 
VASÁRNAP: V ersen y .
Ebben a szakaszban  nem szabad  ú j  k o n d ic io n á ló  g y a k o r la to k a t  b e v e z e tn i  é s  le h e tő ­

le g  k e r ü ln i  k e l l  az iz o m lá z a t, izo m fá jd a lm a k a t. Az e d z é & - in te n z itá s  magas fo k ú  m arad jo n . 
A te c h n ik a i  edzéseken  a dobások ne leg y en ek  nagyok, c sa k  te c h n ik a i  j e l l e g ű e k .  A sú ly e ­
melő g y a k o r la to k  szám át é s  i n t e n z i t á s á t  c sö k k e n te n i k e l l .  A v ersen y  e l ő t t i  napokon az 
e d z é s f e s z i te t t s é g  /M indenáron v a ló  a k a r á s /  i s  csö k k en .

A te c h n ik a i  edzések  n a p ja in  s z ig o rú a n  meg k e l l  v iz s g á ln i  a t e c h n ik á t .  Jo b b , ha a 
te c h n ik a i  fo g y a ték o sság o k  edzésen  d e rü ln e k  k i ,  m int a v e rse n y e n .

A fe n tie k b e n  f e l s o r o l t a k  -  s z e r in te m  -  m eghatározzák  a k a la p á c sv e tő  f e j l ő d é s é t ,  
v e rse n y e in  g y ő ze lm é t. ~

A z  atléta edzők országos értekezlete Tatán
Koltai Jenő előadása /folytatás/

B dzésm ódB zertani k é rd ések
Két tém át s z e re tn é k  r é s z le te s e b b e n  k i f e j t e n i :
-  a k é p e s s é g fe j le s z tő  g y a k o r la to k a t még k ö ze leb b  k e l l  v in n i  a g e r e l y h a j i t á s  lén y e ­

g éh ez , b e lső  d in am ik á jáh o z ;
-  még jobban é rv én y re  k e l l  j u t t a t n i  az eg y én i s a já to s s á g o k b ó l  adódó követelm énye­

k e t az edzések  m eg te rv ezé sé n é l és  v e z e té s é n é l .
Úgy érzem , mind a k é t kérdésben  a m egszokás, az á l ta lu n k  h a sz n á lth o z  v a ló  ra g a s z ­

kodás -  jobban k ö t i  ez edzők k e z é t ,  m int ami megengedhető le n n e .
V iz s g á lju k  meg ek ő sz ö r az e ls ő  k é r d é s t :
Nem e lé g  g azdaságos az a munka, m elyet g e r e ly h a j l tó in k  v ég ezn ek . Bök még a s a l la n g  

a f e le s le g e s e n  f á r a s z tó  munka. N incs még ö sszeh an g o lv a  a m o to rik u s k épességek  f e j e s z t é  
se  a te c h n ik a  f e j l e s z t é s é v e l .

Az izom -  mondja az é l e t t a n  -  a z t  t a n u l j a  meg, am it v e le  g y a k o ro lta tu n k . Ez a t é ­
t e l  i s  a képességek  és a te c h n ik a  komplex f e j l e s z té s é n e k  é s s z e rű s é g é t ,  s z ü k sé g e ssé g é t 
Í r j a  e lő .

Ugyanakkor nagyon é rd ek es  i t t  m eg em líten i, hogy a k u ta tó k  k ö z ö tt  az izomműködés 
v iz s g á la ta  kapcsán á lla n d ó a n  v i s s z a t é r ő  r e f r é n ,  m elyet — sz e rin te m  — a g y a k o r la t  számá­
ra  fé lr e é r te lm e z n e k .  K í s é r l e t i  a d a to k k a l le h e t  a z t  ig a z o ln i ,  -  az egyébként i s  lo g ik u s  
té n y t  -  hogy p l .  egy eç y sz e rü  h a j i t ómozgásban a t e r h e l e t l e n  v ég tag  mozgása a le g g y o r­
sabb é s  m inél nagyobb s ú l l y a l  t e r h e l i k  a v é g ta g o t ,  a mozgás seb esség e  an n á l k iseb b  le s z .



Ebből egyenesen  k ö v e tk e z ik , hogy a m ax im álisn á l jobban t e r h e l t  v ég tag  se b e ssé g e  n u l l a ,  
v is z o n t a m axim ális s e b e s sé g e t a v ég tag  ak k o r é r i  e l ,  ha a s ú ly te r h e lé s  n u l l a ,

A g y a k o r la t  szám ára azonban eb b ő l nem szabad  o lyan  k ö v e tk e z te té s t  le v o n n i ,  hogy 
a k a r  " e r ő k i f e j t é s e "  a m axim ális t e r h e l é s n é l  m ax im ális , n u l l a  t e r h e l é s n é l  p ed ig  n u l l a .

P ed ig  a g y a k o r la t  szám ára e z t  a h e ly te le n  k ö v e tk e z te té s t  i s  le v o n já k , e l r i a s z t v a  
e z z e l  az edzőket a t t ó l ,  hogy t e r h e l é s e s  g y a k o r la to k a t végezzenek , m iután az e lő b b i h e ly ­
t e l e n  k ö v e tk e z te té s  eredménye az a m e g á l la p i tá s ,  hogy ezek h a s z n á la ta  t e l j e s e n  szemben-
á l l  a m o z d u la tg y o rsa ság g a l.

Könnyű ezen k ö v e tk e z te té s  h e ly te le n s é g é t  b i z o n y í t a n i .  E gyszerűen  c sak  nem "munka" 
hanem " te l je s í tm é n y "  vonatkozásában  k e l l  a k é rd é s t  v i z s g á l n i .  A te l je s í tm é n y  vonatkozá­
sában  tö i 'té n ő  v iz s g á la t  v ilá g o sa n  f e l f e d i ,  hogy m inél nagyobb se b e s sé g g e l g y o rs ítu n k  
ugyanolyan tö m eg e t, an n á l nagyobb e r ő k i f e j t é s r e  van szü k sé g . Nyugodtan m egfogalm azhat­
ju k  t e h á t ,  hogy a t e r h e l e t l e n  karnak  f e lg y o r s í t á s a  -  te l je s í tm é n y  v onatkozásában  -  f e l ­
é rh e t  egy nagyobb s ú l y t e r h e l é s s e l ,  de la ssab b a n  m o zg a to tt k a r  t e l je s í tm é n y é v e l .

P é ld á u l :  sze re tn ém  C sik  J ó z s e f e t  f e lh o z n i ,  a k i t  2 k g -s  é s  4 k g -s  s ú l l y a l  i s  do­
b a ttam  h e ly b ő l g e r e ly h a j i tá s - s z e r ü e n . C en tim é te i’re  p o n to s  a d a to k a t most nem tudok  mon­
d a n i ,  m egköze lítőén  20 m-t d o b o tt  a 4 k g -s  s ú l l y a l  é s  59 m-t a 2 k g - s a l .  D r .Dobó F erenq  
a k a p o tt  ad a to k  a la p já n ,  mind a k é t d o b ásn á l k i s z á m íto t ta  a t e l j e s i t m é n y t . K id e r ü l t ,  
hogy a 2 k g -s  s ú l ly a l  C sik  J ó z s e f  nagyobb te l j e s i tm é n y t  f e j t e t t  k i ,  m int 4 k g -m al. Ez 
a p é ld a  i s  b iz o n y l t ja  a f e n t  e m l í t e t t  k ö v e tk e z te té s  h e ly te le n s é g é t .

A m ásik t é t e l :  í iz io ló g u s o k  m e g á l la p í tá s a ,  hogy az izomban k é t f é l e  r o s t  t a l á l h a ­
t ó .  Az egy ik  a f á z i s o s ,  f e h é r ,  g y o rs  iz o m ro s t, a m ásik a tó n u s o s , v ö rö s , l a s s ú  iz o m ro s t. 
F e lte szem  a k é r d é s t :  érdem es-e azo k a t az izo m ro s to k a t v a s t a g i t a n i ,  i l l e t v e  ezek re  tö b b  
id ő t  p a z a r o ln i ,  am elyek nem tudnak  a gyors mozgás v é g re h a jtá sá b a n  r é s z t  v e n n i .  M ert t e ­
gyük f e l :  a g y o rs  izo m ro st k é t X se b e s sé g g e l húzódik  ö s s z e , a l a s s ú  p ed ig  c sak  X se b e s ­
s é g g e l .  A lapvető  k é rd és  t e h á t ,  hogy: a gy o rs  izom rostnak  mennyiben tu d  s e g í t s é g é r e  l e n ­
n i  a la s s ú  r o s t ,  vagy e g y á lta lá n  tu d -e  munkájában s e g i t e n i  ?

V ilá g o s , k r i t i k a  és a la p o s  v iz s g á la t  n é lk ü l  nem szabad  á tv e n n i  különböző más s p o r t­
ágak e r ő f e j l e s z tő  m ó d s z e re i t .  G y a k o r la t i la g  te h á t  a z é r t  a ján lo m , az e d z é s i  munkából fa -  
i 'ag ju k  l e  a s a l la n g o k a t  i ly e n  szem pontból i s  é s  o lyan  e r ő f e j l e s z t ő  munkát v é g e z te ssü n k , 
melyek b e ls ő  d inam ikájukban  m eg fe le ln ek  a g e r e ly h a j i t á s  d in am ik á ján ak . Ez a n n y it  j e l e n t ,  
hogy egyes izom csoportok  egymásba kapcso lódó  g y o r s í t á s i  munkája n a g y já b ó l f e l e l j e n  meg 
annak a g y o rsu ló  g ö rb én ek , amely a g e r e ly h a j i tá s r d  je l le m z ő .

N álunk , a Tanszéken e z z e l  k ap c so la tb an  most végezzük majd a harm adik k í s é r l e t i  
s z a k a s z t ;  k e t t ő t  már b e f e je z tü n k .  Az e lső b en  -  e z t  ta v a ly  már is m e r te tte m  -  m eg á lla p í­
t o t t u k ,  hogy e lső é v e s  f ő i s k o lá s  k í s é r l e t i  c s o p o r tn á l  egy eg y sz e rű  karm ozdu lat vonatko­
zásában  az e r ő s i t ő  munkák nem h a to t ta k  k áro san  a p u s z ta  k é z z e l v é g r e h a j to t t  c s e le k v é s i  
g y o rs a sá g ra , s ő t  j a v u lá s t  eredm ényez tek . A második k í s é r l e t i  szakaszban  továbbm entünk, 
m e g á l la p í to t tu k  -  é s  ez nagyon szépen  k i j ö t t  -  hogy a s z e r  e ld o b ása  tá v o lsá g á b a n  /  a 
k í s é r l e t e z ő k  h a n y a ttfe k v é s b o l h a j í t o t t á k  e l  a s z e r t /  az a c s o p o r t  f e j l ő d ö t t  le g tö b b e t ,  
am ely ik  e r ő s í t é s ü l  a n e h e z í t e t t  s z e r r e l  v é g z e t t  h a jitó m o z g á s t g y a k o ro lta .  K í s é r l e t i  ú -  
to n  i s  ig a z o l tu k  te h á t  a nehezebb s z e r r e l  tö r té n ő  e r ő f e j l e s z t é s  e ls ő d le g e s s é g é t .

E z é r t  merem most már minden to v á b b i n é lk ü l  a j á n l a n i ,  hogy a leh e tő sé g ek h ez  ké­
p e s t  -  az i ly e n  t íp u s ú  g y a k o r la to k a t -  úgy i s  n e v e z h e tjü k , hoşy a m ozgást u tán zó  e rő ­
f e j l e s z t ő  g y a k o r la to k  -  a lkalm azzuk  a g e r e ly h a j i tó k  f e lk é s z í té s é b e n .E r r e  a s a j á t  p ra ­
xisom ban nem f iz e t te m  r á .  Most még tovább  f in o m ítju k  a m ódszert és a z t  i s  m egpróbáljuk  
o b je k t iv  m érő-m etod ikával m e g á l la p í ta n i ,  hogy egy szem ély re  a d ó tta n  m ilyen m érték ig  
k e l l  n e h e z í te n i  8 s z e r t ,  m ennyit k e l l  a norm ál sú ly ú  s z e r r e l  dobn i és m ilyen m értékben 
a k ö n n y í te t t  s z e r r e l  d o lg o z n i.

Régebben már a s ú ly lö k é s s e l  k ap c so la tb a n  -  még M ih á ly ffy  Ján o s  f e lk é s z í t é s e  so ­
rén  -  r á jö t te m , hogy a könnyebb s z e r i 'e l  edzésben tö r té n ő  g y a k o r lá s  k i f e j e z e t t e n  p o z i­
t i v  eredm ényt h o z o t t  a v ersenyző  f e j lő d é s é b e n .

Javaslom  t e h á t :  edzésben a lkalm azzuk  a három s z e r t , a  n eh e z e b b e t, a n o rm ált é s  a 
k ö n n y í t e t t e t ,  mégpedig egy ed zés k e re téb en  i s .  Ez u tó b b i e se tb e n  a n e h e z í t e t t  s z e r r e l  
k ezd jü k , u tán a  a n o rm ál, majd b e f e je z é s ü l  a k ö n n y í te t t  s z e r  k ö v e tk ezzék . T erm észe tesen  
a k ev e rés  a rá n y á t a f e lk é s z ü lé s i  id ő szak  h a tá ro z z a  meg.

Ami még a b izo n y o s  s p o r tá g i  m ozgásm intát i l l e t i :  a g e r e ly h a j i tó k  szám éra a h a j i -  
tóm ozgás legyen  az a la p  1 F é l r e é r té s e k  e lk e r ü lé s e  v é g e tt  sze re tn ém  le s z ö g e z n i ,  hogy 
nem akarom m in d en es tő l k id o b n i az á l t a l á n o s  g y a k o r la to k a t .  E lő s z ö r  i s  az á l t a l á n o s  mun­
ka mindenképpen k e l l .  hogy e lk e r ü l jü k  az e g y o ld a lú s á g o t.  Az eg észség es  f e j l ő d é s  k ö v e te l­
ménye e z t  e l ő í r j a .  M ásodszor vannak o lyan  izmok, am elyeknek t a r t á s  a f e la d a tu k ,  ezek­
nek f e j l e s z t é s é r e  kü lön  i s  gondolnunk k e l l .  T ehat ez ek k e l i s  k e l l  fo g la lk o z n u n k  és eb­
be f é r  b e le  az a néhány s z á z a lé k  iz o m e tr iá a  munka. E l tudom k é p z e ln i ,  hogy az á l t a l á n o s  
e r ő f e j l e s z t é s b ő l  10-20 % b e l e f é r  az egész e r ő f e j l e s z t ő  munkába. De az e r ő f e j l e s z t ő  mun­
ka dön tő  tö b b ség e  f e l t é t l e n ü l  a g e r e l y h a j i t á s b jz egészen  k ö ze l á l l ó  e r ő s i t ő -  é s  -  t e ­
gyük hozzá -  g y o r s i tó  munka le g y e n . A g y o r s í t á s r ó l  c sak  a n n y i t :  nagyon régen  e lh ag y tu k  
már a dobókkal az u .n .  v á g ta -e d z é s e k e t .  E lő s z ö r  i s  a z é r t ,  m ert úgy Í t é l t ü k  meg, hogy a 
h a j i tó r i tm u s  szem p o n tjáb ó l ezek nem f e le ln e k  meg. Különösen akkor r o tn h a t  b e le  a r itm u s ­
b a , am ikor v erseny idényben  re n d sz e re se n  g y a k o ro lju k . Inkább csak  rö v id  k is  t é r d e l ő r a j t  
abbó l rö v id  k i fu tá s o k ,  e z en k ív ü l szö k d e lé sek  -  f ő le g  lé p c s ő  -  s t b .  s z e re p e lje n e k  a l á ­
bak g y o ra e re jé n e k  f e j l e s z t é s é r e .  U gyanis t e l j e s e n  más problém a a g e r e ly h a j i to - g y o r s a s a g ,  
m int a s p r i n t e r  m eg ism éte lt lé p é s g y o rs a s á g a . Ezen fo g a lm ak at egyébkén t most már a la p o -  ” 
sabban k e l le n e  t i s z t á z n i ,  hogy am ikor a g y o rs a sá g ró l b e sz é lü n k , ne adódhassék  f é l r e é r —
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Azt mondom t e h á t ,  hogy a dobáa , a dobómozgás s z ü n te le n  g y a k o r lá sa  leg y en  a m ottó 
ugyanúgy, m int a zo n g o r is tá n a k  a z o n g o rá z á s . E zt k e l l  v ég ezn i egész éven á t  s z ü n te le ­
n ü l ,  az id őszaknak  m egfe le lően  c rescen d o  és d e c re sc en d o , sz é le se b b  és  szükebb formában,, 
m int ahogy e m líte tte m  a f e lk é s z ü lé s  id ő szak án ak  é s  az e lk ö v e tk e z ő  v e rs e n y -fe la d a to k n a k  
m e g fe le lő e n .

A dobómozgás k e l l ,  hogy á t f o n ja  a k é p e s s é g fe j le s z tő  m unkát, A k é p e sség ek e t -  a 
dobóm ozgással összhangban -  komplex módon k e l l  f e j l e s z t e n i .

E l sem tudom k é p z e ln i ,  hogy egy g e r e ly h a j i tó  ma az é lv o n a lb a n  tu d jo n  m aradni a n é l­
k ü l ,  hogy különböző formában egy évben 6-8 e z e r  h a jitó m o z g á s t e l  ne v ég ezzen . T essék  
k is z á m íta n i ,  hogy hogyan i s  á l lu n k  az id ő v e l ,  az id ő  f e lh a s z n á lá s á v a l .

Ehhez a témához t a r t o z i k  a g y a k o r la to k  in te n z i tá s á n a k  k é rd ése  i s .  Nem tu d o k  eg y e t­
é r t e n i  azo k k al a szakem berekkel, ak ik  az u .n .  k ie g é s z í tő  dobóm ozgásokra a z t  m ondják, 
bogy 70-75 %-os e r ő k i f e j t é s n é l  nagyobbra ne tö re k e d jé k  a dobó . Ennek -  s z e r in te m  -  n in c s  
l é t j o g o s u l t s á g a .  G yak o rla tb an  inkább az a h e ly z e t ,  hogy m ikor t ú l j u t o t t u n k  már az előa~  
lap o zó  id ő szak o n , akkor m axim ális seb esség ű  m ozgásokra van szükség  az i ly e n  dobások vég­
z é s é n é l ,  Ez a l ó l  k i v é t e l t  csak  a k is la b d a ,  i l l e t v e  a tö b b i  könnyebb k ie g é s z í tő  s z e re k  
vonatkozásában  te s z e k .  E könnyebb s z e re k k e l v ig y á z n i k e l l ,  m ert h id e g  időben könnyen 
s é r ü lé s e k e t  o k o zh a tn ak .

Ha te h á t  k é p e s s é g fe j le s z tő  c é l l a l  végzem a h a j i tó m o z d u la to t , ha  nem e ls ő d le g e se n  
a te c h n ik a  c s i s z o lá s a  a c é l ,  akkor nem szabad  b e s z é ln i  i ly e n  70-75 %-os e rő b e d o b á s ró l, 
ak k o r a m ozgásokat m axim ális e r ő k i f e j t é s s e l  k e l l  v é g r e h a j ta n i .

Akkor já ru n k  m indig j ó l ,  ha versenym űink egym ással gyakran v e rsen y ezn ek , még t é ­
le n  i s .  Á llí to m , hogy az i ly e n  munka nagyon szépen e l ő r e v i t t e  dobóink t e l j e s í t m é n y é t .

V iszo n t azo k k al sem é r te k  e g y e t,  ak ik  a te c h n ik a i  munkában csak  eredm ényre t ö r e ­
kednek, m indig a dobás tá v o ls á g á t  h a j s z o l j á k .  Igen, e r r e  i s  gondot k e l l  f o r d í t a n i .  De 
a z t  mondanám, hog^ az id ő s z a k tó l  függően , p l ,  a t é l i  időszakban  -  a n o rm á lis  vagy köny- 
nyebb g e r e l l y e l  v é g z e t t  te c h n ik a i  munkának 60-70 %-a. vagy még en n é l i s  tö b b  /h a  meleg 
h e ly re  nem tudunk m enni, akkor az egész munka/ te c h n ik á t  c s i s z o lg a tó ,  könnvü mozgás l e ­
gyen . Amikor v is z o n t  e lé rü n k  a form abahozó id ő szak b a , akkor f e l  k e l l  em eln i m axim ális 
se b e s sé g re  tö re k v é s s e l  -  t e l j e s  n e k i fu tá s b ó l  -  v é g z e tt  dobások szám át, mégpedig úgy , 
hogy fo k o za to san  k e rü ljü n k  az 50 % f ö l é .  V erseny időszakban  p ed ig  a le g jo b b  m ódszernek 
ta r to m  a v e rse n y sz e rű  e d z é s t ,  i l l e t v e  a so ro z a t-v e rse n y e k  b e á l l í t á s á t .  Ez n y ilv á n v a ló ­
an a n n y it  j e l e n t ,  hogy e r ő k if e j té s b e n  i t t  már m a x im a litá s ra  k e l l  tö re k e d n i .

Az ökonómia fogalm ához t a r t o z i k  a munka é s  a p ih e n é s  harm ónikus k a p c s o la ta ,  ö ssz ­
h a n g ja . Magam r é s z é r ő l  egy é lv o n a lb a n , magas s z in te n  lév ő  g e r e ly h a j i t ó n á l semmiképpen 
sem tudom e lfo g a d n i az u .n .  á l ló k é p e s s é g i  munkára tö r té n ő  e d z é s e k e t.  E zeket nem ta r to m  
c é ls z e rű n e k . D obóinknál az 5 0 -e s  évek végén a z é r t  v e z e t tü k  be a k é th e te s  t á b o r o z á s t ,  
e z t  követően  egy vagy k é th e te s  o t th o n i  edzésm unkát, majd ism ét k é th e te s  tá b o r o z á s t .  Azt 
t a p a s z t a l tu k ,  hogy a 5 h e t e s ,  vagy an n á l hosszabb ed ző tá b o ro zá s  so rán  a 3 .  h é te n  már 
re n d k iv ü l id eg esek  v o l ta k  a versenyzők  és  o lyan f á r a d t  á l la p o tb a  k e r ü l t e k ,  hogy k ép te ­
len ek  v o lta k  m inőségi munkát v é g e z n i.

Ha a z t  a k a r ju k , hogy em elkedjék  a k é p e s s é g s z in t ,  a s p e c i á l i s  fe la d a tn a k  m e g fe le lő ­
en k e l l  m egnézni, hogy m it, m ilyen t ip u s ú  munkát k e l l  v é g e z n i. G e re ly b e j i tó k n á l  eg y e t­
len  o lyan  á l ló k é p e s s é g i  tén y ező  van , melynek m eg sze rzésé re  tö re k e d n i  k e l l ,  m égpedig, 
hogy -  t e l j e s  le n d ü le tű  n e k i fu tá s b ó l  i s  -  nagyon so k sz o r  tu d jo n  e r ő t e l j e s  h a j í t á s t  vé­
g e z n i,  s z e rv e z e te ,  izo m za ta , Í z ü le te  b i r j a  e l  a nagyon sok d o b á s t .  Ez a n n y it  j e l e n t ,  
hogy ebben az é rte lem b en  k e l l  sok dobom ozşâst v é g e z n i, különböző k i s e g í tő  s z e r e k k e l ,  
k ő v e l, la b d á k k a l, g o ly ó k k a l, to v áb b á  norm al s z e re k k e l,  könnyebb s z e r r e l ,  nehezebb s z e r ­
r e l ,  s t b .  Magam r é s z é r ő l  e z t  ta rto m  h e ly e sn e k . Egyébként az a véleményem, hogy m indig 
ü g y e ln i k e l l ,  a g e r e ly h a j i tó k  m ásnapra le g a lá b b  a n n y ira  k ip ih e n jé k  az e lő ző  n a p i f á r a d t ­
ság u k a t /még az a lap o zó  időszakban  i s / ,  hogy i n t e n z i t á s  szem p o n tjáb ó l m inőségi munkát 
tu d ja n a k  v é g e z n i. Ha nem e z t  te s s z ü k ,  akkor e g y ré s z t nagyon sok s é rü lé s n e k  te h e t jü k  k i  
a v e rs e n y z ő t,  m ert a g e r e ly h a j i t á s  nagyon gyors m ozgást k ö v e te l ,  m ásré sz t s a j á t  magunk 
é p ítü n k  ak ad á ly o k a t a m inőségi f e j l ő d é s  e l é .

Ez a v isz o n y la g o s  p ih e n ts é g  k érd ése  v o n a tk o z ik  az e d z é se k re , de még fo k o z o tta b b an  
a v e rse n y sz e rű  e d z é s e k re . Nem i s  b e sz é lv e  a r r ó l ,  hogy a v e rsen y ek re  v a ló  k ö z v e tle n  f e l ­
k é s z ü lé s  vonatkozásában  egyénenként meg k e l l  t a l á l n i  minden versenyzőnek  s a j á t o s  munka- 
p ih en és  r i tm u s á t .

A so ro z a tv e rse n y e k  p o z i t i v  eredm ényessege -  m eg íté lésem  s z e r i n t  -  p o n tosan  egy 
i ly e n  tényezőibe v e z e th e tő  v i s s z a .  U gyanis a 3-á- naponként egymást k övető  v ersen y ek  nem 
enged ik  meg. nem t e s z ik  le h e tő v é  a v ersen y ző  szám ára, hogy i ly e n k o r  ugyanolyan s z in tű  
e d z ések e t végezzen , m int más e s e tb e n .  Ennek következm énye, hogy a versenyeken  megköze­
l í t ő e n  sem tu d  a n n y it  d o b n i, m int am ennyit az edzéseken s z o k o t t .  T ehat lén y eg esen  na­
gyobb p ih e n ts ó g i  á l l a p o ta ,  a dobásokat a m axim ális e r ő k i f e j t é s  k ö z e p e tte  g y a k o ro lja ,  
te rm é sz e te s  t e h á t ,  hogy k iu g r ik  a m axim ális eredmény i s .  I ly e n  s o ro z a tv e rse n y e k  kiem el­
kedő egyén i csú csered m én y e it j ó l  p é ld ázzák  a v i lá g  le g jo b b  g e r e l y h a j i t ó i  -  k ö z ö ttü k  e l­
ső so rb an  a f in n  g e r e ly h a j i tó k  -  de úgy hiszem , d is z k o s z v e tő in k n é l i s  ta p a s z ta lh a t tu n k  
i l y e t  az 1970-es év b en . Remélem, se n k i sem vádo l a z z a l ,  hogy k is  t e r h e lé s ű  e d z ések e t 
t a r to k  versenyző im nek . Ugyanakkor v is z o n t  az a véleményem, am ikor a te c h n ik a i  vonatko­
zású  munkák következnek , f e l t é t l e n ü l  v is s z a  k e l l  v en n i a te r h e lé s e k e t  és v ig y á z n i k e l l ,  
hogy a t é l i  munkában m egszokott m u n k as tílu s  nehogy a te h e rb iró k é p e s s é g  irá n y á b a  v igyen  
b en n ü n k e t.

Mint Önök i s  j ó l  tu d já k ,  a k u ta tó k  eg y ö n te tű en  m e g á l la p í to t tá k ,  hogy a képességek  
b izonyos spec ifikum hoz k ö tö t te k .  T e h á t, ha a z t  v izsg á lo m , hogy v a la k i  m ilyen g y o rs ,  a z t



úgy tudom m e g á l la p í ta n i ,  hogy megnézem, m ilyen gyors a karm ozgása, vagy a g e r e ly t  m ilyen 
gyorsan  tu d ja  k id o b n i, ha éppen g e r e ly h a j i tó r ó l  van s z ó . Ha a z t  nézem, hogy m ilyen á l ­
ló k é p e s , a z t  o ly  é rte lem b en  v izsg á lo m , hogy a g e r e ly h a j i tá s b a n  m ilyen á l ló k é p e s ,  t e h á t  
nem a r r a  van szükségünk , hogy v a la k i  a k i s t a v a t  h án y szo r tu d ja  k ö rb e fu tn i ,  h o l o t t  ennek 
egyéb vonatkozású  e lő n y e i k ö z ism e rte k . Az a lé n y e g e s , hogy abban a munkában legyen  á l ­
ló k é p e s , m elyet a g e r e ly h a j i tó  munka érdekében  v ég ez .

E zz e l e l ju to t ta m  a m ásik témához -  az egyén i ad o ttsá g o k  m eghatározó sze rep é h ez  -
az edzés é s  a v e rsen y zé s  sze m p o n tjáb ó l.

S z e r in te m , ezen a té r e n  t ö r t é n t  e lő r e lé p é s .  Ahogyan v á l to z o t t  fe lfo g áso m , ugyan­
úgy ta p a sz ta lh a to m  a z t  i s ,  hogy a dobóedzők f e l f o g á s a  i s  so k a t v á l t o z o t t  ebben az é r t e ­
lem ben. Ma már egyre több  olyan egyén i f e l k é s z i t é s i .  id ő s z a k i  e d z é s te rv e t  le h e t  l á t n i ,  
melyben a v ersen y ző  eg y én i a d o t t s á g a i t  je le n tő s e n  fig y e lem b e v e s z ik .  Azt i s  meg k e l l  
v is z o n t  á l l a p í t a n i ,  hogy i t t  még to v á b b i e lő r e l é p é s r e  van szü k ség , meg k e l l  t a l á l n i  a -  
zon o b je k t iv  m érési m e to d ik ák a t, m elyekkel s z in te  tudományos a lap o n  meg le h e t  á l l a p í t a ­
n i ,  hogy a versenyzőnek  to v áb b iak b an  m ilyen t íp u s ú  munkára van szü k ség e .

Azt i s  meg k e l l  v is z o n t  tá rg y i la g o s a n  á l l a p í t a n i ,  hogy j e l e n l e g i  ed z ő i e l f o g l a l t ­
ságunk -  nem eg y sz e r 15-20 v ersenyző  i s  j u t  egy ed ző re  -  nem t e s z i  le h e tő v é  a la p o s ,  e l­
m ély ü lt m inőség i ed ző i munka e lv é g z é s é t .  Ezen a t e r ü le te n  v is z o n t  igen  nehéz f r o n to t  
t ö m i ,  m ert ennek e lső so rb a n  a n y a g i, m ásodsorban szakem ber-h iány  p ro b lém ái vannak . Ez 
az é l e t ,  e z z e l k e l l  szám o ln i.

"Mit te h e tü n k , hogy m egkönnyitsük munkánkat ? R égi v essző p arip ám  -  s e z t  i t t  ism é­
t e l t e n  elmondom -  hogy csak  akkor tudunk eredm ényesen e lő r e lé p n i ,  ha v e rs e n y z ő in k e t n a ­
gyobb ö n á lló s á g ra  n e v e ljü k .  Ezen nagyobb ö n á lló s á g ra  n e v e lé s  re n d k ív ü l sok pozitívum m al 
j á r .  A k érdésnek  c sa k  e g y -k é t o ld a lá t  fogom b o n c o lg a tn i .

Ezen a s z in te n  /e u ró p a i ,  v i lá g s z in v o n a lú  v e rs e n y z ő k / csak  az a munka é r  v a la m it ,  
am elyet a v ersenyzők  t e l j e s  egészében  magukévá te szn e k  -  a k á r  a jó  é rte lem b en  v e t t  ed ző i 
t e k i n t é l y  m ia t t ,  a k á r ,  m ert m eg érti és  h asznosnak , leg jo b b n ak  t a r t j á k  a z t  a m unkát, me­
ly e t  edző jük  szamukra k id o lg o z o t t .  Az a j ó ,  ha a k é t tén y ező  e g y ü tte se n  h a t .  S ze r in te m , 
e g y ü tte se n  i s  h a t ,  m ert ha versenyzőm et é r ték e lem  a n n y ira ,  hogy r é s z t  vegyen a munka 
m eg terv ezéséb en , megbecsülöm a z z a l ,  hogy kikérem  vélem ényét /k ik é rem  és  nem csupán meg­
h a llg a to m / te c h n ik a i  e lő k ép zése  v o n a lán , akkor az egészen  b iz to s a n  k am a to s tó l v i s s z a t é ­
r ü l  o ly  form ában, hogy kö lcsö n ö s b iza lo m , jó  p a r tn e r i  k a p c so la t  a la k u l  k i .

Szükség van e r r e  ? Ig e n , -  s z e r in te m  — az ember m ozgástanu lásának  eg y ik  a la p v e tő  
té n y e z ő je  az é r te le m . A m ozgásfolyam at é r te lm e s  f e ld o lg o z á s a ,  a " m it-m ié r t"  k é rd és  meg­
é r té s e  ig en  nagy t ö b b le t ,  m ely rő l lem ondani nem sz a b a d . Ha nem igy  n e v e ljü k  v ersen y ző n ­
k e t ,  soha nem sze rzü n k  p o n to s  in fo rm á c ió k a t olyan fo n to s  té n y e z ő k rő l ,  m elyet c sak  a vei>- 
senyző é r z é k e lh e t :  k in e s z te t ik u s  é r z é k e lé s ,  b e lső  iz o m é rz é k e lé s , p ro p r io c e p c ió ,  s t b .  Mi, 
edzők, e z e k rő l  a k ü lső  form a, a l e z a j l á s  fo lyam atában  -  e s e t l e g  ré g e b b i t a p a s z ta la t a in k  
f ig y e le m b e v é te lé v e l,  vagy f e lh a s z n á lá s á v a l  -  csak  k ö v e tk e z te th e tü n k . Bennünket p o n to san  
csak  a v ersen y ző  k ö z lé se  t á j é k o z t a th a t .

Tévedés ne e s s é k , nem akarom f e t i s i z á l n i  a v ersenyzők  ö n á l ló s á g á t .  Korántsem  t a r ­
tom ü d v ö z ítő n ek , s ő t  t e l j e s s é g g e l  e l le n e  vagyok, hogy egy v ersen y ző  önmagában i s  f e l  
tu d  k é s z ü ln i ,  i l l e t v e  m axim álisan k i tu d ja  magából h o zn i a z t ,  ami benne v an . Az ö n á l ló ­
s á g o t ,  a jó  p a r tn e r i  együttm űködés vonatkozásában  fo n to sn ak  ta r to m , ebben a v o n a tk o zá s­
ban v is z o n t  n é lk ü lö z h e te tle n n e k  i s  lá to m .

V alah o l i t t  k e l l  k e re s n i  a jó  versenyzővé n ev e lő d ésn ek  k u lc s á t  i s .  Tudom, ez nem 
eg y szerű  p rob lém a. Sokan v a l l j á k ,  hogy a jó  v e rse n y z ő i k ész ség  -  sokan képességnek  i s  
n ev ez ik  -  k iz á ró la g  s z ü l e t é s i  a d o t ts á g ,  n e v e ln i  nem l e h e t .  En e z t  a k i f e j e z é s t ,  hogy 
" k iz á ró la g ,  s z ü l e t e t t "  nem sze re te m , m ert m indig valam i v é d e k e z é s t, valam i f e le lő s s é g  
á t h á r í t á s t  é rzek  benne: "nem s z ü l e t e t t  jó  v e rsenyzőnek , nem tudok  m it c s i n á l n i  v e le " .

A rra nem tudok r e c e p te t  a d n i ,  hogy mi e jó  versenyzővé n e v e lé s  b iz to s  m ódszere, 
de néhány ta n á c s o t már e lőbb iekben  i s  adtam , p l .  az egyén i bánásmód, az ö n á l ló s á g ra  ne­
v e lé s ,  a b a r á t i  k a p c s o la t  k i a l a k í t á s a .  De pé ldának  to v á b b i e g y -k é t m ó d sze rb e li fo g á s t  
i s  m egem lítek .

S ze r in te m , eg y ik  le g fo n to sab b  d o lo g , hogy am ikor v ersen y ző n k e t e lk e z d jü k  n e v e ln i ,  
az edzéseken olyan s z i tu á c ió k a t  k e l l  te r e m te n i ,  m elyekkel b iz o n y í ta n i  tu d ju k ,  hogy ha 
valam i t é t é r t  megy a küzdelem , akkor nagyobbat tu d  t e l j e s í t e n i  a dobó, m intha nem megy 
t é t é r t .  Ennek érdekében  so k fé lek ép p en  ügy esk ed h etü n k . V igyázn i k e l l  m ódszeres fo g á sa in k ­
k a l v is z o n t  a r r a ,  hogy ne s a b lo n iz á lju n k  nagyon, b á r  sok e se tb e n  a sab lónok  i s  j ó l  se­
g í te n e k .  Lényeg, ha eg y sz e r be tudom b iz o n y í ta n i  és versenyzőm  e l ő t t  i s  v i lá g o s s á  t e ­
szem, hogy 3-5 m é te r re l  nagyobbat dob, ha t é t é r t  megy a d o b á lá s ,  akkor már te re m te tte m  
egy lé p c ső fo k o t ahhoz, hogy a versenyen  i s  tu d ja  c s e le k e d n i .  E e rsze  a v e rse n y , a r a j t -  
l á z ,  re n d k ív ü l ö s s z e t e t t  d o lo g , de nyugodtan merem mondani, ha az egyes v ersenyek  j e l e n ­
tő s é g é t  nem tú lo z z u k  e l ,  a v ersen y ző  tu d a táb a n  nem v isszü k  e l  o d á ig , hogy s z in t e  ezen 
m úlik é l e t e ,  akkor -  érzésem  s z e r i n t  -  h e ly en  irán y b a  le h e t  t e r e l n i  a r a j t l á z a t  i s .

Mindenképpen az eg y én i bánásmód a la p já n  k e l l  az edzőnek m egkeresni v e rse n y z ő jé n é l 
azon m ódszeres fo g á s o k a t ,  am elyekből a jó  v e rsen y ző i készség  k ia la k í tá s á n a k  ú t j á r a  l é p ­
h e t .  Még eg y sz e r hangsúlyozom , hogy ehhez n é lk ü lö z h e te tle n n e k  ta rto m  a v ersen y ző  ö n á lló ­
sá g ra  n e v e lé s é t .

E dzésm ó d szertan i problém ákhoz k ö ze l á l l  o lyan k é rd és  i s ,  hogy a v ersen y ző  hogyan 
t á p lá lk o z ik ,  m ilyen az é l e t r e n d je  ?

K özism ert, hogy az e lm ú lt évek so rán  re n d k ív ü l nagy je le n tő s é g e t  k a p o tt a versen y ­
ző tá p lá lk o z á sá b a n  a különböző horm on-készítm ényekkel p r e p a r á l t  p r o t e i n .  Ez e lső so rb a n



o rv o s i ,  m ásodsorban szab á ly  k é rd é s , ^bben a vonatkozásban  ezekhez k e l l  magunkat t a r t a n i .
Ami a k ie g y e n s ú ly o z o tt  é l e t r e n d e t  i l l e t i  -  e z t  i s  n é lk ü lö z h e te tle n n e k  ta r to m . Ki 

k e l l  a l a k í t a n i  v e rse n y z ő in k n é l egy o lyan  re n d sz e re s  é l e t e t  -  ez v o n a tk o z ik  a m unkára, 
é tk e z é s r e ,  s z ó ra k o z á s ra , a lv á s r a ,  s t b .  eg y a rá n t — amely a te r v s z e r ű  f e lk é s z ü lé s t  é s  v e r­
se n y z é s t  le h e tő v é  t e s z i .

BĂT0RI BÉLA ELŐADÁSA
Az ugrók á l t a l á n o s  és s p e c i á l i s  e r ő s í té s é n e k  e lm é le t i  é s  g y a k o r la t i  k é rd é s e i

Ivanov Drágán e lő a d á s á v a l egyezően , e lő fo r d u l  i t t  i s ,  hogy h aso n ló  d o lg o k ró l be­
s z é lü n k , s ő t  ugyan azo k ró l b e sz é lü n k , t a l a n  nem ugyanazon sz a v a k k a l, de ta r ta lm á b a n , e l ­
v e ib en  ugyan azo k ró l k e l l  b eszé ln em . Ez több  vonatkozásban  i s  j ó .  J ó ,  hogy t a l á n  meggyő­
zőbben h an g z ik , ha az u g rá s s a l  fo g la lk o z ó  edzők kb . egyform a á l l á s p o n to t  k é p v is e ln e k . 
Előadásomban nem g y a k o r la to k k a l fo g la lk o zo m , inkább  e lm é le t i  é s  g y a k o r la t i  k é rd é se k k e l, 
i l l e t v e  p ro b lém ák k a l.

Az ed z ő i tev ék en y ség  nem k o r lá to z ó d ik  szűk k ö r r e ,  még abban az  e se tb e n  sem, ha 
s z a k o s í to t t  e d z é s rő l  b e s z é lü n k . A szak o so d ás az ed zés tev ék en y ség  s p e c ia l iz á ló d á s a  a 
sp o rtág o n  b e l ü l ,  de ez a d i f f e r e n c i á l t s á g  m égis nagyon s o k ré tű .  D ia le k t ik u s  e l l e n t é t ,  
hogy szű k ü l a sp o rtág o n  b e l ü l i  ed z ő i munka é s  m égis egyre s o k ré tű b b , s z é le s e b b  körű  i s ­
m ere tek e t k iván  a s z a k e d z ő tő l .  Az a t l é t i k a  f e l é p í t é s e  o ly a n , hogy majdnem m indenkinek 
k e l l  fo g la lk o z n ia  g y e re k e k tő l f e ln ő t t e k ig  f iú k k a l ,  lá n y o k k a l é s  t i s z t á b a n  k e l l  le n n ie  
minden ugrószám m al. Ezen o b je k t iv  tén y  m eg k ö v e te li, hogy a szakm ai munkán k iv ü l  bő i s ­
m ere tek k e l ren d e lk ezzü n k  a p ed ag ó g ia , a t e s tn e v e lé s - e lm é le t ,  e d z é s e lm é le t ,  p s z ic h o ló g ia ,  
orvostudom ány, s t b ,  é s  ezen k iv ü l  más olyan  is m e re te k k e l ,  melyek az ed z ő i munkát h a té ­
konyan s e g í t i k .

Ezek u tán  -  úgy gondolom _ h e ly e se b b , ha e lő s z ö r  a k o rs z e rű  o k ta tá s  követelm énye­
i t  fig y e lem b e véve , a ké p z é s rő l  b eszé lü n k  / á l t a l á n o s  é s  s p e c i á l i s  k é p z é s r ő l / ,  majd csak  
ez u tán  té rü n k  r á  a képzés egy ik  s p e c if ik u s  t e r ü l e t é r e ,  az ugrók e r ő f e j le s z té s é n e k  k é r ­
d é s e i r e .

I .
"Képzésnek nevezzük a z t  a fo lyam ato s  p e d a g ó g ia i tev ék e n y ség e t -  d i a l e k t ik u s  é r t e ­

lemben -  melynek so rán  az e l s a j á t í t o t t  ism ere te k  g y a k o r la t i  a lk a lm azása  s e g í ts é g é v e l  
k im unkáljuk  a szü k ség es já r t a s s á g o k a t ,  k ész ség ek e t és  k i f e j l e s z t j ü k  a k é p e s s é g e k e t" . 
/Hagy S án d o r, az ELTE p e d a g ó g ia i ta n s z é k  v e z e t ő j e . /

E s z e r in t  a képzés tö b b o ld a lú , tö b b  f ig y e lm e t ig é n y lő  p ed a g ó g ia i tev ék en y ség , mely­
be b e l e t a r to z ik  valam ely  képesség  f e j l e s z t é s e  i s .  Éppen az a fo n to s  ebben , hogy m ilyen 
szem pontot ta r t s u n k  szem e l ő t t  és m ilyen e lv e k e t h a tá ro zzu n k  meg ahhoz, hogy v a lam ily en  
k ép esség  f e j l e s z t é s e  -  Így az e rő k ép esség  f e j l e s z t é s e  -  ne legyen  ö n c é lú , ne v á l jé k  ön­
c é lú v á , hanem az a t l é t ik á n a k  va lam ily en  eszk ö zév é .

Amikor k é p z é s rő l b e sz é lü n k , so k szo r h a l lo t tu k  már a z t ,  hogy van á l t a l á n o s  é s  sp e ­
c i á l i s  / s a j á t o s /  k ép z és . Az ed z ő i g y a k o r la t  é s  e lm é le t e z t  a k é t f a j t a  k ép z és t kü lön  vá­
l a s z t j a  nagyon s o k sz o r , s ő t  a szak irodalom ban  i s  külön o lv ash a tu n k  p l .  á l t a l á n o s  é s  spe­
c i á l i s  e r ő f e j l e s z t é s r ő l .  V aló jában  p ed ig  ez egy é s  ugyanazon fogalom , de k é t o ld a lo n .  
D ia le k t ik u s  eg y ség , mely ak la ïm azkod ik  a sp o rtág h o z  e s  ezen b e lü l  a s p o r to ló  eg y é n isé ­
g éh e z . íg y  v a ló jáb a n  nem i s  m eg h a tá ro zá sró l k e l l  b e szé ln ü n k , hogy á l t a l á n o s ,  vagy sp e - 
c i á l i s - e  v a lam ily en  képzés A>l.s e r ő f e j l e s z t é s / ,  hanem h e ly ese b b , ha e lv e k r ő l ,  szempon­
to k r ó l  b e sz é lü n k , vagy e z e k e t h a tá ro zzu k  meg. Ezek ta r ta lm a z z á k  a képzés anyagát é s  az 
a lk a lm a z o tt  m ódokat.

Melyek ezen e lv e k , szempontok ?
1 . /  A s p o r to ló  k é p e s s é g e it  -  le g tö b b s z ö r  -  m eg h a tá ro zo tt tén y k ed és  k e r e t e i  k ö z ö tt  

f o g la lk o z ta t ju k .  P l . :  az u g ró v a l az e r ő f e j l e s z t é s  v a lam e ly ik  m ódszerét vég ez te tem  A e ­
h e t  ez s ú ly e m e lé s / .  Ez ig y  nem h e ly e s ,  m ert ahhoz, hogy v a lam ily en  eredm ényes munkát vé­
g e z te s s e k  v e le  -  az ug rások  szem pon tjábó l -  ez nem e le g .  Ha v a lam ily en  h a t á s t  akarok  
l é t r e h o z n i ,  akkor a z t  a tev ék e n y ség e t k e l l  e lső so rb a n  f o l y t a t n i  /u g r á s o k / .  H ivatkozom  
most Iv a n o v ra , a k i a z t  mondta, hogy nem e lé g  csak  az e r ő s í t é s ,  a su ly z ó s  e r ö s i t é s ,  ha­
nem u g ra n i k e l l .  S o k at k e l l  u g ra n i é s  u g ró -sz ö k d e lő  g y a k o r la to k a t v é g e z n i ,  l 'e h á t  az ug 
rónak  so k a t k e l l  u g ra n ia .



a .  / Minden tev ék en y ség  je llem ző  v á l to z á s o k a t  hoz l é t r e  a s z e rv e z e tb e n  /a n a tó m ia i/,  - 
a funkcióban  A ü lö n b ö ző  s z e rv i  m űködésben/ é s  a sze m é ly isé g b en .

b .  /  Minden tevékenységnek  van i n t e n z i t á s a .  A tev ék en y ség  in te n z i t á s á n  m indig  az 
id ő eg y ség re  eső  t e r h e l é s  n ag y sá g á t k e l l  é r t e n i .  T ehát a tev ék en y ség  v ég zése  é s  a nyomá­
ban f e l l é p ő  h a tá so k  A é t r e j ö t t  v á l to z á s o k /  k ö z ö tt ö ssze fü g g és  v a n . K ülönösen se rd ü lő k ­
n é l  fo n to s ,  a k ik  nagyon gyorsan  re a g á ln a k  a t e r h e l é s r e  / j ó l ,  vagy r o s s z u l / .  Az in te n z i ­
t á s  v é g re h a j tá s á n á l  figyelem be k e l l  v en n i még a d i s z p o z íc ió k a t , m ert vannak, ak ik  é rz é ­
kenyek é s  vannak kevésbe é rzék en y ek . /H o m eo szta tik u s á l l a p o t ,  a b e ls ő  e g y e n sú ly i á l l a ­
p o t ,  amely a f i z i k a i  é s  p s z ic h ik a i  á l l a p o tb ó l  a la k u l  k i . /

2 .  /  A fe jlő d é s b e n  heterokrom izm us van /a z  egyes sze rv ek  é s  s z e rv re n d s z e re k  k ü lö n ­
böző időszakokban é r ik  e l  f e j l e t t s é g ü k e t / .  B árm ilyen h a tá s t  f e j t e t t  k i  a s z e rv e z e t r e  
/ p l . !  i z o m e r ő s i té s / ,  az az eg y ik  szem élynél l e h e t  s p e c i á l i s ,  a m ásik n ál d i f f ú z ,  mely 
a z t  j e l e n t i ,  hogy a s z e rv e z e t ,  vagy s z e rv re n d s z e r  a r e á  g y a k o ro lt  in g e re k e t  a  s a j á t -  
szem p o n tjáb ó l -  a n e k i legkedvezőbb ha tásfo rm ában  -  v á l a s z t j a  k i .  Ez egyben a z t  i s  mu­
t a t j a ,  hogy m inél v á lto z a to s a b b  in g e re k e t  közlünk a s z e r v e z e t t e l ,  an n á l nagyobb l e h e tő ­
ség  van a r r a ,  hogy a k iv á n t kedvező h a tá s t  e l é r jü k .  M int már e m lí te t te m , kü lönösen  fon­
to s  szempont ez a f i a t a lk o r ú a k  t e r h e l é s é n é l .

3 .  /  Az á l t a l á n o s  és s p e c i á l i s  képzés -m ár e m líte tte m  -  k ö lcsö n ö s  ö ssze fü g g ésb en  
v an . Azonban a ta r ta lm a  é l e t k o r t ó l  é s  s p o r tá g tó l  függően más. Ez az e lv -szem p o n t megha­
tá ro z z a  az anyag k i v á l a s z tá s á t ,  a f i z i k a i  é s  p s z ic h ik a i  fo g la lk o z á s  t a r t a lm á t  / f i z i k a i ' -  
p s z ic h ik a i  k ie g y e n l í tő  h a t á s / .  Ezen e lv n ek  szem e l ő t t  t a r t á s á v a l  k e l l  a k é p z é s s e l  meg­
h a tá r o z o t t  g y a k o r la to k a t k i v á l a s z ta n i .  G ondolni k e l l  a r r a ,  hogy egy b izonyos g y a k o r la t­
végzés i n t e n z i t á s a  ne t a r t s o n  so k á . /Ugyanez v o n a tk o z ik  egy c ik lu s r a  i s .  b h é t . /  Az á l ­
ta lá n o s  képzésnek  o t t  van e lső so rb a n  s z e re p e , ah o l a t e l je s i tm é n y  f e l t é t e l e i n e k  k i a l a ­
k u lá sa  d ö n tő n ek , je le n tő s n e k  l á t s z i k .

4 .  /  Az á l t a l á n o s  képzésnek  lén y eg e s  szem pontja  az a n ta g o n is ta  izmok f e j l e s z t é s e  
i s .  T udvalévő , hogy b á r  egyes m ozdulatok in te n z ív  m unkájában e lső so rb a n  az a g o n is ta  iz ­
mok r é s z v é te le  d ö n tő , de leg tö b b  m ozdulatban az a n ta g o n is tá k  i s  b ek ap cso ló d n ak . A gyen­
gébb izmok -  te h á t  az a n ta g o n is tá k  -  hamarább fá ra d n a k , m int az in te n z iv e n  f o g la lk o z ta ­
t o t t  a g o n is tá k .  Ebből lo g ik u san  k ö v e tk e z ik , hogy az izom végzés te l je s í tm é n y e  ö s s z t e l j e ­
s ítm én y k én t rö v id eb b  id ő re  é s  kevesebb e r ő k i f e j t é s r e  k o r lá to z ó d ik .

5 .  /  Lényeges szempont a működések ökonóm iájára v a ló  tö re k v é s .  Æ ondolok i t t  az 
e rő  és á l ló k é p e s s é g ,  az e rő  és g y o rsa sá g  k ö lcsö n ö s k a p c s o la t á r a . /  Ezen e lv ek  a la p já n  
most már az a lá b b i  m eg h a tá ro zást m ondhatjuk k is  á l t a l á n o s  képzés körébe ta r to z n a k  mind­
azon e l j á r á s o k ,  melyek a te l je s i tm é n y  a la p v e tő  tén y ez ő jén ek  o p t im á lis  f e j l e s z t é s é h e z  
já ru ln a k  h o zzá .

I I .
M iután a k é p z é s se l k a p c s o la to s  fo g a lm ak a t, e lv e k e t m eg h atá ro z tu k , e l j u to t tu n k  a 

k é p e s s é g - f e j le s z té s h e z , még k ö z e le b b rő l:  az ugrok e r ő f e j l e s z t é s é h e z .  E lőzőekben m egál­
l a p í t o t t u k ,  hoşy az á l t a l á n o s  é s  s p e c i á l i s  képzés egy fogalom nak k é t o ld a l a .  V onatkozik  
ez az ugrók e r ő f e j l e s z t é s é r e  i s .

Az e rő  o lyan  f i z i k a i  a la p k é p e ssé g , m elyre az ugrónak döntően szüksége v an . I ly e n  
s z e m lé le t t e l  k e l l  az e rő  f e j l e s z t é s é t  i s  é rte lm ezn ü n k . E lső so rb an  k iem elkedő  j e l e n tő s é ­
ge van az a ls ó  v ég tak  izo m ere jén ek  / t a l á n  a rú d u g rá s t  k iv é v e / .  F e la d a t  a lá b  u g ró e re jé*  
nek f e j l e s z t é s e ,  n ö v e ljü k , e lő k é s z í ts ü k  azon naşy m e g te rh e lé sü  m o zd u la to k ra , d inam ikus 
e r ő k i f e j t é s e k r e ,  am elyek az ug ráso k  v é g re h a jtá sá h o z  szü k sé g esek .

Mondottam, hogy az izom erő f i z i k a i  a la p k é p e ssé g . M érhetőségére  d in am ik a i tö rv é ­
nyek adnak le h e tő s é g e t ,  mely s z e r in t  az e r ő k i f e j t é s  = a tömeg és  a töm egre h a tó  g y o rsu ­
l á s  s z o r z a tá v a l .  Ugyanakkora e r ő k i f e j t é s s e l  egy nagy töm eget k is  g y o r s u lá s s a l ,  eşy  k i s  
töm eget p ed ig  nagyobb g y o r s u lá s s a l  l e h e t  m ozgatn i. M ivel az ugrónak az a tö re k v é s e ,  hogy 
te s t tö m e g é t  m inél nagyobb g y o r s u lá s s a l  mozgassa -  v e r t i k á l i s a n ,  vagy h o r i z o n t á l i s  i r á n y ­
ba -  a f e la d a t  k ézen fekvő : e r ő s í t e n i  k e l l  azon v ég tag o k a t / f ő le g  a l á b a t /  é s  t e s t r é s z e ­
k e t ,  melyek a te s ttö m e g  g y o r s í t á s á t  le h e tő v é  t e s z i k .

I I I .
Az e r ő k i f e j t é s  k é t f é l e  l e h e t :
a .  /  iz o tó n ik u s  = e lm o z d u lá ssa l j á ró  és
b .  /  iz o m e tr ik u s  = csupán iz o m fe sz ü lé s s e l  j á r ó ,  r ö v id ü lé s  n é lk ü l i  e r ő k i f e j t é s .
Az iz o tó n ik u s  e r ő k i f e j t é s ü  g y a k o r la to k a t  d inam ikusnak , mig az iz o m e trik u san  vég­

z e t t  e r ő k i f e j t é s t  s t a t i k u s  g y a k o r la tn a k  nevezzük .
Ugrószám oknál az e r ő k i f e j t é s e k  zöme gyors mozgás közben t ö r t é n i k ,  mégpedig az iz ­

mok m eg rö v id ü lésév e l A o n c e n tr ik u s  k o n tr a k c ió / .  E tén j? t fig y e lem b e véve az e r ő f e j l e s z ­
t é s  szem p o n tjáb ó l le g c é ls z e rű b b  te h á t  az iz o tó n ik u s  működésű, d inam ikus j e l l e g ű  gyakor­
la to k a t  alkalm aznunk az u g ró e rő  f e j l e s z t é s e  é rd ek éb en .

A lap v e tő  követelm ény, hogy az u g ró e rő t f e j l e s z t ő  g y a k o r la to k , v a lam in t az u g ró - 
te c h n ik a  d in am ik á ja  te k in te té b e n ,  k a p c so la tb an  legyen  egym ássa l. Az u g ró e rő  úgy h asz­
nos csak  ig a z á n , ha a k iv á n t mozgások k e re téb en  h a t ,  azaz ha az e lru g a sz k o d á s  /e lu g rá s^ , 
a t o l á s  g y o rs  i s  é s  e r ő t e l j e s  i s ,  to v áb b á , ha az ugró  m inél hosszabb id e ig  m inél na­
gyobb e ro b e a d á s sa l tu d ja  v ég ezn i az u g rá s  m egkívánta m ozgást.

Az u g r ó e r ó - f e j lo s z tő  g y a k o r la to k n á l nem le h e t  s e m a t iz á ln i ,  á l t a l á n o s í t a n i .  A gya­
k o r la to k  m eg v á la sz tá sa  függ az egyén a la p k é p e s s é g é tő l ,  t e s t a l k a t á t ó l ,  az u g ró sz ám tó l,
-  több  e se tb e n  az u g rá s  te c h n ik á já tó l  -  k o r tó l ,  n e m tő l. Éppen e z é r t  a g y a k o r la to k  f e l ­
s o r o lá s a ,  eg y é rte lm ű  á l t a l á n o s í t á s a  nem h e ly e s .  E dzői f e la d a t  azon e r ő s í t ő  g y a k o r la to k



k iv á l a s z tá s a ,  melyek az a d o t t  ugrószám ban az ed ző re  b i z o t t  v ersen y ző  e r ő f e j le s z té s é b e n  
szü k sé g e se k . E lég  b ő ség es szak iro d a lo m  á l l  r e n d e lk e z é s re  az e r ő s i t ő  g y a k o r la to k  k iv á ­
l a s z t á s á r a ,  p l . s  Edzők zsebkönyve az e r ő f e j l e s z t é s r ő l .

2 .  /  Az ugrók e r ő f e j l e s z t ő  ed zése  ak k o r hozza meg a k iv á n t  h a t á s t ,  ha a g y a k o r la ­
to k k a l  az e lő id é z e t t  m e g te rh e lé s  mind az e l l e n á l l á s  / s ú l y / ,  mind p e d ig  az is m é tlé s e k  
m ennyisége s z e r i n t  o p tim á lisn a k  te k in th e tő  /s ú ly  é s  s z é r i a  k ö z ö t t i  k a p c s o la t / .  E z é r t  
bárminemű e r ő f e j l e s z t é s b e  kezdenénk^ e ls ő d le g e s  f e l a d a t  az egyén m axim ális t e l j e s í t ő k é ­
p esség én ek  fe lm e ré s e .  Az eg y én i maximum -  nevezzük EM-nek -  lem érése  s ú ly z ó k k a l ,  vagy 
o lyan  e r ő f e j l e s z t ő  k é sz ü lé k e k k e l t ö r t é n j é k ,  m e lly e l a lem ért sú ly o k k a l n ö v e lh e t jü k  az 
e l l e n á l l á s t .  C é lszerű n ek  m u ta tk o z ik , hogy ha az eg y én i o p t im á lis  minimumról in d u lu n k
-  kb. a t e s t s ú l y  k é th a m a d a , vagy f e l e  -  é s  felm együnk az EM -ig. Ezek a la p já n  k i  l e h e t  
tű z n i  a f e l a d a to t  az e rő  n ö v e lé s é re .

3 .  /  M iután k e llő e n  m egalapoztuk az ugrók á l t a l á n o s  e r e j é t ,  r á té rh e tü n k  az egyes 
izm ok, vagy izom csoportok  s p e c i á l i s  e r ő s í t é s é r e .  S p e c iá l i s  e rő :  a mozgás d inam ikus ösz- 
s z e te v ő i .  T eh á t: t é r ,  id ő , d in am ik a i té n y e z ő , azaz izom erő .

4 .  /  V ersen y sp o rtb an  -  fő le g  magasabb s z in te n  -  minden k ép esség  s p e c i á l i s  s z in te n  
je l e n tk e z ik  é s  a z t  m ondhatjuk, hogy am ilyen m értékben s p e c i á l i s  a k é p e sség , o ly an  m ér­
tékben  s z o lg á l j a  az e red m én y esség e t. E z é r t  az ugró  iz o m z a tá t,  az u g rá s  közben e lő fo rd u ­
ló  e r ő k i f e j t é s e k r e  k e l l  f e l k é s z í t e n i  mind az e r ő k i f e j t é s  m ennyisége, mind p ed ig  a köz­
b e n i izomműködések m inősége s z e r i n t .  A rra k e l l  tö re k e d n i ,  hog^ az izom t e l j e s í t ő k é p e s ­
ségének n ö v e lé s é re  f e lh a s z n á l t  mozgásos és t a r t á s o s  e r ő k i f e j t é s e k  ne leg y en ek  id eg en ek  
a s z a k á g tó l .  K ö z e líts é k  meg azo k a t a h e ly z e te k e t  és  m ozgásokat, am elyek az u g rá s  so rán  
leggyakrabban  fo rd u ln a k  e lő  é s  az izom zat e z irá n y ú  ig é n y b e v é te lé v e l  p á ro s u ln a k .

B ár nem r é s z l e t e s  g y a k o r la to k a t  akarok  k ö z ö ln i -  e r r e  a k éső b b iek  so rán  bem u ta tó ­
j e l l e g g e l  ú g y is  s o r  k e rü l  -  és  m ert az e r ő s i t ő  g y a k o r la to k  ú g y is  eg y én i k iv á la s z tá s  t á r ­
g y á t k é p e z ik , mégis p á r  sz ó v a l annak a k é t nagy combizomnak d in am ik a i m e g e rő s íté s é t  em­
l í te m ,  melyek az u g ráso k  szem p o n tjáb ó l a le g fo n to s a b b a k . E z e k t f e s z i tő  és h a j l í t ó  izmok 
e r ő s í t é s e .  I t t  g y a k o r la t - f e l s o r o l á s t  végzek , vagy inkább  azo k a t a norm ákat em lítem  meg. 
ahogyan ez e k e t e r ő s í t e n i  l e h e t ,  vagy szü k ség es e r ő s í t e n i :

1 . A lá b  f e s z i t ő  izm ainak  e r e j é t  n ö v e lik :
-  h e ly b ő l ,  l e n d ü le tb ő l  v é g z e t t  u g ráso k , u g rá sso ro za to k }
-  egy é s  p á ro s  láb o n  sz ö k d e lé se k , zsám olyugrások} m élybeugrások:
-  t e r h e l é s s e l  v é g z e t t  egy é s  k é t lá b a s  szö k d e lő g y a k o rla to k  /ó lom ov, homokzsák,me­

d ic in la b d a ,  sú ly z ó , s t b . / ;
-  e r ő s i t ő  gépeken v é g z e t t  to l á s o k ,  lö k ések  egy é s  p á ro s  lá b b a l  ü lé s b e n ,  fe k v ésb en ;
-  v á l l r a  v e t t  s ú ly z ó v a l v é g z e t t  guggo lások  é s  g u g g o lásb ó l f e lu g r á s o k ;
-  v á l l r a  v e t t  s ú ly z ó v a l f e l lé p é s e k  zsám o ly ra , f e l f u tá s o k  lé p c s ő k re ;
-  sú ly zó s  t e r h e l é s s e l  tám ad ó á llásb an  ru g ó záso k , lé p e g e té s e k ;
-  s ú ly z ó v a l h a j l i t o t t  j á r á s o k ,  fu tá s o k ,  ru g ó záso k , s t b .

/M ajor g y a k o r la t a i /
2 .  A lá b  h a j l í t ó izm ainak  e r e j é t  n ö v e lik :

a .  /A o n c e n tr ik u s a n  k o n tra h á ló  működés, azaz  ö s s z e s z ü k i tó s ,  >, s z e v o n á s /
-  gy o rs  sa ro k em elések ;
-  s z ö k d e lé s  közben sa ro k fe lh ú z á s o k , rá n tá s o k ;
-  szö k d e lő  és u g ró g y a k o rla to k  t e r h e l é s  n é lk ü l  és  közepes s ú l y t e r h e l é s s e l ;
-  u g ró k ö té l  g y a k o r la to k  különböző fo rm á i;
-  g u m ik ö té l g y ak o r la to k  különböző fo rm á i.
b .  /  / h a j l i t o t t  e x c e n tr ik u s  k o n tra h á ló  működést f e j l e s z t i k /
-  v á l t o t t  é s  p á ro s  lá b b a l  k i f e j t e t t  t o ló  é s  to lá s n a k  e l l e n á l l ó  tá r s a s g y a k o r la to k ;
-  u g y an ily en  to ló  és e l l e n á l l ó  g u m ik ö té lg y a k o rla to k ;
f  meredek l e j t ő n ,  lépcsőkön  egyenes és kanyargós l e f u tá s o k ;
-  m e g te rh e lé s s e l  la s s ú  e re szk ed ések  guggo lásba é s  gyorsan  v é g r e h a j to t t  fe le m e lk e ­

d ése k , t b .
A zért c s o p o r to s í to t ta m  igy  az u g ráso k  szem p o n tjáb ó l le g fo n to sa b b  izmok f e j l e s z t é ­

s é t ,  m ert a k ép zésn é l fo n to s  e lv k é n t b e sz é ltü n k  az a n ta g o n is tá k  párhuzam os f e j l e s z t é s é ­
r ő l  i s .

N y ilv á n v a ló , hogy a lá b ,  i l l e t v e  a combizmok e r ő s í t é s é v e l  nem m erü lh e t k i  az  ug­
ró  s p e c i á l i s  e r ő s í t é s e .  Ez eg y o ld a lú  len n e  é s  nem s z o lg á ln á  a k i t ű z ö t t  c é l t .  Nem sza ­
b ás  m egfeledkeznünk más izom csoportok  te rv s z e rű  e r ő s í t é s é r ő l  sem. E zek:

a .  /  hasizom  /eg y en es é s  f e r d e / ;
b .  /  c s ip ő tá jé k  iz o m c s o p o r tja i  A ü lö n ö sen  h árm asugróknak /;
c .  /  hátizom  A ü lö n ö sen  a su ly z ó s  e r ő s í t é s  m ia t t  k é ső b b /;
d .  /  kar*-, v á l l - ,  m ellizom  /rú d u g ró k / .

IV . E rő fe j l e s z t ő  m ódszerek é s  e l j á r ások
R é s z le te s  is m e r te té s b e  nem m erülök , de nagy vonalakban  megemlítem az e r ő f e j l e s z ­

t é s  m ó d sz e re it .
a . /  B o d y -B u ild ln g : s o ro z a t r e n d s z e r .  A szak aszo s  edzés e lv e i  a la p já n  a l a k u l t  k i  

/U SA -ban/. lé n y e g e : az e l l e n á l l á s  fo k o z a to s  n ö v e lé s e , p l . :  a g u g g o lá s sa l  v é g z e tt  gyakor­
l a t  fo ly am ato san  növekvő e l l e n á l l á s s a l ,  te h á t  á lla n d ó a n  rakom a s ú ly o k a t .  Eredmény: 
nagy te r je d e lm ű  munkához v á l ik  a lk a lm assá  az izo m za t, n ö v ek sz ik  m u n k ab írá sa .



b .  /  O bevorload m ódszer: fo k o z a to san  emelkedő e l l e n á l l á s ,  ^ 1 .:  X sú ly  5x gu ggolás, 
ügy n ö v e lik  a t e r h e l é s t ,  hogy a sú ly  anny i leg y en , m elyet már c sak  e g y sz e r  tud fe lem el­
n i .  Eredményi izo m v astag o d ás, szö v e te k  gyarapodása  /sú ly em elésn ek  j ó / .

c .  /  F okozatosan  csökkenő e l l e n á l l á s  m ódszere; nagy s ú l l y a l  kezd , maid fo k o z a to sén  
c s ö k k e n ti  m indaddig , amig k b . 2 0 - s z o r i  is m é t lé s ig  e l  nem j u t .  P é ld a k é n t:  50 k g -v e l kezd , 
de e z z e l  c sak  egy g u g g o lá s t tu d  v é g e z n i. A következőkben csö k k e n tjü k  k é t és f é l  k i l ó ­
v a l ,  e z z e l  3—4 g u g g o lá s t végez.M indezen c sö k k e n té s t  ad d ig  v é g z i,  mig a g y a k o r la to t  20- 
s z o r  e l  nem tu d ja  v é g e z n i.

d .  /  C ir c u i t  ed z é s ; / e r ő f e j l e s z t é s  k ö rk ö rö se n / .  L áb -, k a r-, v á l l - ,  t ö r z s - ,  h a s - ,  
há tizom  g y a k o r la to k . Lényege: e rő á lló k é p e s s é g  n ö v e lé s e .  Fontos az 50-60 %-oa e r ő b e v a té s .  
Egyénhez, vagy korhoz k e l l  m ére tezn i a s z é r i á k a t .

e .  /  Iz o m e tr iá s  e r ő f e j l e s z t é s  : / s t a t i k u s  e r ő f e j l e s z t é s / .  Ugrószám oknál c sa k  k ie ­
g é s z í t  éskénF- iTJSnTEirF5^

f .  / í n te r m e d iá l i s  m ódszer; k e v e r t  m ódszer.
1 .  /  O p tim á lis  s ú ly t  l a s s ú  m eg szak ítá so k k a l em el. T ehát nyakba v e s z i  a s ú l y t ,  p l .

50 k g - t  és  fo k o za to san  e m e li,  szak aszo n k én t m e g á ll. Ez az eg y ik  m ódszere. M egáll azon 
h e ly ze tek b en  i s ,  am elyek az u g rá so k n á l e lő fo rd u ln a k .

2 .  /  Majdnem m ax im álisá t m eg h a tá ro zo tt m agasságig  em el, ah o l s z i l á r d  e l le n á l lá s b a  
ü tk ö z ik .  I t t  a nyomás tovább  f o ly ta tó d ik  3 -5  m p-ig / s in e s  e r ő s i t ő s z e r e n / .  Fokozatos 
s ú ly n ö v e lé s .

g .  /  S z e r to rn a :  Függés és tám asz g y ak o rla to k . E lső so rb an  a rúdugrók  r é s z é r e .
A f e l s o r o l t  m ódszerek k ö zü l ugró  a t lé tá k n a k  leg a lk a lm asab b  a c i r c u i t  ed zés  é s  a 

Body B u ild in g  e r ő s í t ő  m ódszer, de csak  úgy , hogy az e r ő s í t ő  t e r v e t  az egyén k é p e sség e i­
hez a lk a lm azzu k .

V. Az e r ő f e j l e s z t é s  é s  a te c h n ik a i  képzés k a p c so la ta
F e lm erü l a k é rd é s , hogy az e r ő f e j l e s z t é s  é s  a te c h n ik a i  képzés hogyan v isz o n y u l­

nak egymáshoz ?
V isszaem lékezhe tünk  a néhány év e l ő t t i  -  t a lá n  v i l â ş s z e r t e  á l t a l á n o s  -  edzésmód­

s z e r r e ,  am ikor fő le g  az ü g y essé g i számokban /d o b áso k , u g rá s o k /  az e rő  tú lb e c s ü lé s e  v o l t  
n a p ire n d e n . A le g ú ja b b  á llá s p o n to k  é s  ed ző i fe lfo g á s o k  sok szem pontból e l tá v o lo d ta k  e t ­
t ő l  az e g y o ld a lú  k é p z é s i  fo rm á tó l ,  ügy l á t j u k ,  hogy k ie g y e n s ú ly o z o tt  v iszo n y  te re m tő d ö tt  
az e rő -  é s  te c h n ik a i  képzés k ö z ö t t .  E k é t k é p e s s é g f e j le s z té s  egym ással é s  egymás m e l le t t  
h a la d ,  m ert az e rő  é s  a te c h n ik a  egym ásra s z o r u l ,  eg y ik  a m ásik n é lk ü l  c sak  f e l e  az  e -  
g észn ek .

A magam ta p a s z ta la t á b ó l  i s  tudnék  p é ld á t  e m l i te n i .  V o lt id ő  -  s  k in é l  nem v o l t  ? -  
am ikor nagyobb je le n tő s é g e t  tu la jd o n í to t ta m  az e rő  m egszerzésének é s  n ö v e lé sé n e k , m int 
a te c h n ik á n a k , ügy gondoltam , hogy a nagyobb e rő  p ó t o l j a  a te c h n ik a i  h iá n y t ,  p e d ig  t é ­
vedtem , m ert az u g ró tec h n ik ák  időben és  té rb e n  ö s s z e h a n g o lt,  finom an k o o rd in á l t  m ozdula­
t a i  nem m aradtak meg a szü k ség es p o n to sság  é s  g y o rsa ság  s z ín v o n a lá n . R ev id iálnom  k e l l e t t  
t e h á t  az e r ő f e j l e s z t é s r e  akkor a l k o t o t t  fe lfo g áso m . V á lto z a t la n u l  vallom  most i s ,  hogy 
az e r ő f e j l e s z t é s  sz ü k sé g es , de c sa k  úgy , hogy az e g y ü t t já r jo n  a te c h n ik a i  k é p z é s s e l ,  
m eg fe le lő  a la p o k a t ad jon  az ugrások  eg észén ek , egy seg én ek . Úgy gondolom, az a h e ly e s ,  
ha a te c h n ik a i  képzés harm ónikusan e g é s z i t i  k i  egym ást az á l t a l á n o s  é s  s p e c i á l i s  e r ő s í ­
t é s s e l .  Az a véleményem, hogy az ugró edzésének  e g y ü tt  k e l l  j á r n i a  az á l t a l á n o s ,  a spe­
c i á l i s  e r ő f e j l e s z t é s s e l  -  s ő t  inkább  s p e c if ik u s  -  é s  te c h n ik a i  képzés komplex m ódszeres­
s é g é v e l .

Nehezebbnek l á t s z i k  ez az ú t ,  m int az egyo ldalúnak  h an g sú ly o z o tt k ép esség  f e j l e s z ­
t é s  / p l . t  csak  e r ő f e j l e s z t é s ,  csak  te c h n ik a i  k é p z é s / .  Nem minden ta n í tv á n y  egyforma sem 
f i z i k a i ,  sem p s z ic h ik a i  tu la jd o n sá g o k  te k in te té b e n .  E z é r t  sz ín v o n a lu k  sem egyform a. Ta­
nulm ányozni k e l l  ő k e t ,  meg k e l l  ism ern i egyén i tu la jd o n s á g a ik a t ,  hogy m e g ta lá lh a ssu k  
szám ukra a leg m eg fe le lő b b  e r ő s i t é s t ,  a leg jo b b  te c h n ik a i  v á l t o z a to t ,  a le g jo b b  r i tm u s t .  
S p e c if ik u s s á  k e l l  te n n i  -  egy b izo n y o s sz ín v o n a lo n  t ú l  -  ed zésm unkájukat. K épzésükkel 
nem gyorsan  k iu g ró , lá tv á n y o s  s i k e r t  k e l l  k e r e s n i ,  hanem a tá v o la b b i ,  j ó l  k i t ű z ö t t  cé ­
lo k  f e l é  h e ly eseb b  h a la d n i .  G ondoljanak csak  a magyar a t lé t ik á b a n  i s  f e l - f e l t ü n ő  csoda­
g y e re k e k re , ak ik  a s e rd ü lő  és i f j ú s á g i  korban f e l n ő t t  sz ín v o n a lú  eredm ényeket é r te k  e l ,  
de tovább  nem f e j l ő d t e k  s le g tö b b jü k  e l  i s  t ű n t .

V I. F ia ta lk o rú  ugrók á l t a l á n o s  é s  s p e c i á l i s  e r ő f e j l e s z t é s e
E r r ő l  a tém áró l egy neves német szakem ber tanulm ányának r ö v i d í t e t t  vélem ényét a -  

karom elm ondani / is m e re te s  a ném etek nagy e lő r e tö r é s e  a t l é t i k á b a n / .
T udjuk , hogy az izom erő olyan  m o zg ástu la jd o n ság , amely majdnem minden sp o rtág b an  

fo n to s  és leg tö b b en  döntő  s z e re p e t  t ö l t  b e . Ez az izomnak o lyan  tu la jd o n s á g a ,  mely e l ­
l e n á l l á s t  küzd l e .  Ez az e l l e n á l l á s  u g ró k n á l a s a j á t  t e s t s ú l y ,  a g r a v i t á c ió s  e rő  le g y ő ­
z é s e ,  s ú r ló d á s i  e l l e n á l l á s .  O p tim á lis  izom erő n é lk ü l  az ugrószám ban nagy eredm ényeket, 
s ik e r e k e t  e l é r n i  nem l e h e t .

Az ugrószámokban a csúcseredm ények rohamos f e j lő d é s e  a z t  a f e l a d a to t  Í r j a  e lő  az 
edzők szám ára , hogy s p o r to ló ik a t  a jö v ő b en i c s ú c s te lje s ítm é n y e k re  h o sszasan  k é s z í t s é k  
e lő .  Ezen e lő k é s z í té s  fo ly am ata  már gyermekkorban m egkezdődik. B izonyos te c h n ik a i  gya­
k o r la to k ,  vagy b izonyos g y o rsa sá g i g y ak o rla to k  végzése lényegében  a gyermek- é s  i f j ú s á ­
g iak  k o rc so p o rtjá n a k  izom erő s z i n t j é t ő l  fü g g .

Neves edzők és  k u ta tó k  nagyobb ré s z e  -  H alancev , Lukanov, S tem m ier -  az izom erő 
f e j le s z té s é n e k  k o ra i  e lk e z d é s é t  t a r t j á k  szü k ség esn ek . Vannak inasok -  p l . ;  Akkermanu -  
ak ik  e z t  e l l e n z ik ,  é s s z e rű t le n n e k  t a r t j á k .



A gyermek és i f j ú  s z e rv e z e te  s a j á to s  tö rv én y sz e rű sé g ek n ek  / b i o l ó g i a i ,  f i z i o l ó g i ­
a i /  van a lá v e tv e ,  am elyet az izom erő f e j le s z té s é b e n  különösképpen fig y e lem b e  k e l l  ven­
n i .  I ly e n e k !

-  a növekedés é s  az é ré s  k ö z t i  k ö lc s ö n h a tá s :
-  a s p o r tb e l i  te rh e lé s e k h e z  ed zés rév én  v a ló  alkalm azkodása / a d a p t á ló d á s / . ,
A f ia ta lk o r ú a k  m agasság -növekedésével fo k o zó d ik  az izo m erő . S o povaln ikov  é s  Ma- 

th u sch ek  m érési a d a ta i  s z e r i n t  a 8 éves gyermek izomtömege te s ts ú ly á n a k  8 56-át, 15 é -  
v e sn é l 58 % -át t e s z i ,  ami már m e g k ö z e lít i  a f e ln ő t t e k r e  je lle m z ő  36-44  56-os a r a n y t .  
M érések a la p já n  az izom erő 11-16 éves k o r ig  majdnem m eg k é tsz e rez ő d ik .

K érdés t e h é t ,  hogy gyerm ekekkel é s  i f j ú s á g ia k k a l  miképpen v ég e z te ssü n k  e r ő f e j l e s z ­
t é s t  ? E rre  v o n a tk o zó lag  Kosev a z t  Í r ja :" ü g y e s e n  k i v á l a s z t o t t ,  a t e s t i  f e j l ő d é s  s a j á ­
to s s á g a in a k  m eg fe le lő  é s  elegendő  p ih e n é s i  sz ü n e te k k e l v á l to g a tv a  a lk a lm a z o tt  e rő g y a­
k o r la to k  a gyerm ekre k o ra i  is k o lá sk o rá b a n  ig en  előnyösen  h a tn ak  é s  a s p o r t - t e c h n ik a i  
m u n k a te ljes ítm én y  fokozásának  e l ő f e l t é t e l é v e  é s  különösképpen a s z e rv e z e t  h e ly e s  é s  
m indeno ldalú  f e j lő d é s e  eszközévé v á lh a tn a k " .

A gyermek és  i f j ú s á g i a k  e r ő f e j l e s z t é s é n é l  figyelem m el k e l l  l e n n i  a r r a ,  hogy a kö­
tő s z ö v e te k  még nem s z i l á r d u l t a k  meg k e llő e n  é s  t e k in te tb e  k e l l  v en n i a v áz iz o m za to t i s .
Hş e z e k e t figye lm en  k ív ü l  h ag y ju k , nagyon könnyen g e r in c o s z lo p  s é r ü lé s e k  é s  t a r t á s h i ­
bák k ö v e tk ezh e tn ek  b e . Éppen e z é r t  szü k ség es -  m ie lő t t  sú ly z ó k k a l é s  t e r h e l é s s e l  gyako­
r o l ta tn á n k  -  más ed zéseszk ö zö k k e l /g im n a s z t ik a /  a h á tizo m za t m e g e rő s íté s e , hogy a f i a ­
t a lk o r ú t  a nagyobb t e r h e l é s r e  e lő k é s z í t s ü k .  S zükséges to v áb b á  az e r ő s í t é s  te c h n ik á já n a k  
m e g ta n ítá s a . A h ib á s  te c h n ik a  u g y an is  a tám asz és k ö tő sz ö v e te k  s z o k a tla n  nagy t e r h e l é ­
s é v e l ,  kü lönösen  a g e r in c o s z lo p  t ú l t e r h e l é s é v e l  j á r .  T udni k e l l  a z t :  "m inél köze lebb  
v is s z ü k  a s ú ly t  a t e s t  s ú ly p o n tjá h o z , an n á l k iseb b  a porckorongok t e r h e lé s e  s  m in él t á ­
v o lab b  k e r ü l ,  an n á l nagyobb".

Gyermekkorban e lső so rb a n  á l t a l á n o s  e r ő s í t é s r e  van szü k ség , p l .  s z ö k d e lé se k , b a l - ,  
jobb  láb o n  3 x -3 x ; g uggo lás p á ro s  lá b b a l ,  f e lu g r á s ;  m ászás; fe k v o ta m a sz -g y a k o rla to k ; 
k a r h a j l i t á s  fe rd e  fü g g ésb en ; t ö r z s h a j l i t á s o k ;  s t b .

10-14 éves korban már o lyan  g y a k o r la to k a t  i s  l e h e t  v é g e z te tn i ,  m int a s a j á t  t e s t ­
s ú ly  le g y ő z é se , p l . :  k ö té le n  fü g g e szk ed é s ; n y ú jtó n , k o r lá to n  tám asz é s  fü g g é s  g y a k o r la ­
to k ;  fekvőtám aszban k a r h a j l i t á s o k ; já té k o k  t á r s  h o rd o z á sá v a l;  m ed ic in lab d a  g y a k o r la to k .
Az egész  edzéshez v is z o n y ítv a  az e rő s í tő g y a k o r la to k  hányada ebben a k o rc so p o rtb an  az 
e ls ő  évben kb . 15 56, a m ásodikban 25 56, a harm adikban 35 & -ra em elk ed jék .

Kb. a 15 éves é l e t é v t ő l  kezdődően l e h e t  s p e c i á l i s  e rő g y a k o r la to k a t  i s  v é g re h a j­
t a t n i .  Énnek e l ő f e l t é t e l e  azonban a m ár~~általáiiosan k é p z e t t  as  f e j l e t t  Iznm zat fea Ttizá- 
ró la g  o lyan  g y a k o r la to k  a lk a lm a z á sa , am elyek a f i a t a l  s p o r to ló  g e r in c o s z lo p á t  nem t e r ­
h e l ik  e rő sen  . E ls ő s o rb a n _ £ y o rs e rő g 2 a k o r la to k a t_ k e n :_ ^ lk a lm a ^ n ^  Az á l t a l á n o s  é s  s p e c iá ­
l i s  képzés k ö z ö t t i  a rán y  70-3Ö %-ban a já n lh a tó .

F ia ta lk o rú a k n á l  a s p e c i á l i s  e rő  a g y o rse rő  f e j l e s z t é s é t  c é lo z z a .  G yorserő  a l a t t  
egy b izo n y o s m ozgásnál /u g rá s o k n á l /  a g y o r s í tó  e rő  p i l l a n a t n y i  n ag y sá g á t é r t j ü k .  Ez 
függ az izom és id e g re n d s z e r  működési á l l a p o t á t ó l ,  e g y ü ttm ű k ö d ésé tő l, v a la m in t a g y o rs í­
tan d ó  tömeg n a g y s á g á tó l .  P l . :  a m agasugrás é s  a v a g ta z á s  ugyanolyan g y o rs e rő t  ig é n y e l ,  
m int a s ú ly z ó v a l v a ló  s z a k i t á s .  De b e sz ám íth a tó  cényezö még a g y o rs e rö n é l a m axim ális 
e r ő s z in t ,  az izom jó  k o o rd in á ló  k ép e sség e , az a n ta g o n is tá k  e l l a z u ló  k é p e ssé g e .

A g y o rse rő  képzésben leg fő b b  h a tó e rő  a robbanékony / e x p lo z iv /  izom összehúzódás. 
E z é r t  e z t  k e l l  g y a k o r o l ta tn i  úgy, hogy:

a .  /  a v á l to z a t l a n  s ú ly t  m indig nagyobb se b e s sé g g e l k e l l  m ozgatn i;
b .  /  v á l to z a t l a n  s e b e s sé g g e l eg y re  nagyobb s ú ly t  k e l l  m o zg a tn i.
Á lta lá b a n  a le h e ts é g e s n e k  40—60 % -át ad ják  a t e r h e l é s e k .  Az is m é tlé s e k  száma a 

m axim álisan le h e ts é g e s  ism é tlé se k  50 % -át ne l é p je  t ú l  ! ö s s z e fo g la lv a ;  t e h á t  a f i a t a ­
lo k  e r ő f e j l e s z t é s é r ő l :

1 .  /  sz ü k sé g e s , hogy az ugró iz o m e re jé t  már k o rá n ,é le tk o r a  é s  f e j l e t t s é g e  s a j á t o s ­
ság a in a k  iig y e lem b e  v é te lé v e l  f e j l e s s z ü k ;

2 .  /  gyermek és  i f jú s á g ia k k a l  fo ly ó  erőképzéshez az edző é s  o rv o s á l la n d ó  e g y ü tt­
működése szü k sé g es ;

3 .  /  gyerm ekkorban á l t a l á n o s  e r ő f e j l e s z t é s t  k e l l  v é g e z n i, i f j ú s á g i  korban p e d ig
h e ly e s  a rá n y t b i z t o s í t a n i  az á l t a l á n o s  é s  s p e c i á l i s  e r ő f e j l e s z t é s  k ö z ö t t ;

4 .  /  i f j ú s á g i  korban a t á r c s á s  sú ly z ó k k a l tö r té n ő  e rő g y a k o r la to k n á l e lő b b  azok
te c h n ik á já t  k e l l  m e g ta n íta n i ,  hogy megvédjük ők et a g e r in c o s z lo p  k á ro s o d á s á tó l ;

5 .  /  ü g y e lje n  az edző a ta n í tv á n y  h e ly e s  l é g z é s - te c h n ik á já r a ,  hogy a p r é s e lé s
/sp azm u s/ e lk e r ü lh e tő  le g y e n ;

6 .  /  ed zés  e l ő t t  a la p o s  b e m e le g íté s t  és  l a z í t á s t  k e l l  v é g e z te tn i  a s e rü lé s e k  mege­
lő z é s e  m ia t t ;

7 .  /  a f i a t a l o k  e rő g y a k o r la ta i  á lla n d ó a n  v á ltak o z zan a k  l a z í t ó  é s  n y ú jtó  g y a k o r la ­
to k k a l ;

8 .  /  az edző gondosan te rv e z z e  az e r ő f e j l e s z t é s t ; ,  ü g y e lje n , hogy r e n d e lk e z é s e i t
m e g ta r ts á k , m ert a f i a t a lo k  gyakran tú lb e c s ü l ik  e r e jü k e t  é s  ennek k ö v e tk e z té ­
ben s é r ü lé s  é s  tú le d z e t t s é g  v e sz é ly e  fe n y e g e t i  ő k e t.



V I I ,  Az e r o s i t e ş  h e ly e  az é v i  f e lk é s z ü lé s b e n
E ls ő s o rb a n  a f e l k é s z ü l é s  I . i d ő s z a k a  / a l a p o z á s /  a z .  am ik o r az  u g ró k  á l t a l á n o s  é s  

s p e c i á l i s  k é p z é s e v e i ,  e r ő f e j l e s z t é s é v e l  k e l l  f o g l a l k o z n i .  Ez n y i lv á n v a ló ,  h i s z e n  a  f e l ­
k é s z ü lé s  ezen  s z a k a s z a  b i z t o s í t j a  le g jo b b a n  az  e r ő f e j l e s z t é s  t e r v e z é s é t .  Ebben az  id ő ­
szak b an  n in c s  v e r s e n y , ig y  h o ssz a b b  ta v o n  -  c i k l i k u s  b e o s z t á s s a l  -  l e h e t  az  u g ró k  e r ő ­
s í t é s é t  v é g e z t e t n i .  Az á l t a l á n o s  f e l k é s z ü l é s  t e r je d e lm e  ig y  jo b b a n  k ib ő v ü l .  A v i z s g á l a ­
to k  é s  t a p a s z t a l a t o k  a z t  m u ta t já k ,  hogy az  ö s s z e s  e d z é s  / h e t i /  t e r je d e lm é n e k  40—50 
le g a lk a lm a s a b b  az  u g ró k  e r ő f e j l e s z t é s é r e .  Ha h e t i  6 e d z é s t  v e szü n k  a l a p u l ,  a k k o r  3 a l ­
kalom m al le g y e n  e r ő f e j l e s z t é s .  P e r s z e  ez nem j e l e n t i  a z t ,  hogy ezen  e d z é se k e n  c s a k  k i ­
z á r ó la g  e r ő f e j l e s z t é s  v a n , hanem a z t ,  hogy az e d z é s  k ö z p o n t já t  az  e r ő f e j l e s z t é s  k é p e z i  
az  e z t  k i e g é s z í t ő  é s  sz ü k sé g e s  g y a k o r la to k k a l  e g y ü t t  /g im n a s z t ik a ,  l a z i t ó  g y a k o r la to k ,  
k i e g é s z í t ő  g y a k o r la to k ,  s t b / .  E z t a j á n l j a  A le k s z e je v  i s ,  az i s m e r t  s z o v j e t  a t l é t a e d z ő .
Ha c i k lu s o s  e r ő f e j l e s z t é s t  te r v e z ü n k ,  ü g y e ln i  k e l l ,  hogy a  c i k l u s  e l s ő  k é th a rm a d a  nö­
v e k v ő , egyharm ada csö k k en ő  t e r h e l é s ű  le g y e n .

A f e l k é s z ü l é s i  id ő sz a k o k  m ásod ik  f e lé b e n  / fo rm á b a h o z á s /  m enny iségben  v a la m iv e l  
csö k k en  az  e r ő f e j l e s z t é s .  Most már kb 35-40  % le g y e n .  Ez a s z á z a lé k o s  v is z o n y  azonban  
fü g g  az  u g ró  t u d a s s z i n t j é t ő l  é s  s p e c i a l i z á l ó d á s á t ó l .  A m agasabb B z in tü  u g ró k  e r ő f e j l e s z ­
t é s e  v a la m iv e l  c s e k é ly e b b  l e h e t .  N álu k  m ár h e ly e s e b b ,  ha  tö b b  s p e c i á l i s  -  a z  ugrószám ­
nak  m e g fe le lő  -  e r ő s i t ő g y a k o r l a to k a t  v é g e z n e k .

V e rse n y id ő sz a k b a n  sem sz a b a d  a b b a h a g y n i az u g ró k  e r ő s í t é s é t .  T ö b b n y ire  ugyanazon  
m ódszerek  le g y e n e k , m in t a  f e l k é s z ü l é s i  id ő s z a k b a n , de  még tö b b  s p e c i a l i z á l ó d á s s a l .  Na­
gyon a lk a lm a s a k  i l y e n k o r  a tö b b tu s a ,  a z a z  az ö s s z e t e t t  u g rá s o k  k ü lö n b ö ző  v á l t o z a t a i  
/h á rm a s , ö tö s ,  t i z e s  u g r á s - s o r o z a t o k / .  H e te n k é n t e g y s z e r i  v e r s e n y s z e r ű  a lk a lm a z á s a  h a sz ­
n o s ,  a n n á l  i s  in k á b b , m ert a  g y o r s e r ő t ,  a t e c h n ik a i  a la p g y a k o r la to k  v é g r e h a j t á s á t  n a ­
gyon s e g i t i k .  De l e h e t  a t ö b b tu s á t  k o m b in á ln i v a s a ló d o b a s o k k a l  i s ,  m elyek az  u g ró k n ak  
s z in t é n  s p e c i á l i s  e r ő g y a k o r la t  /e z  s z ó r a k o z ta tó ,  a m e l l e t t  é b e re n  t a r t j a  a  v e r s e n y s z e l ­
le m e t / .

Ha f o n to s ,  vagy d ö n tő  v e r s e n y  van a h é t  v é g é n , a k k o r  a  t ö b b tu s á t  h e ly e s e b b  e lh a g y ­
n i  é s  in k áb b  s p e c i á l i s  e d z é s t  v é g e z t e t n i .  V égeredm ényben az  a h e ly e s ,  ha a z  u g ró e rő  f e j ­
le s z té s é n e k  m ó d s z e re i t  az  u g ró á g  e d z é sé h e z  k a p c s o l ju k .

M eddig k e l l  az  á l t a l á n o s  é s  s p e c i á l i s  e r ő t  f e j l e s z t e n i  az  u g ró k n á l  ? Ameddig szü k ­
s é g e s  I Id ő b en  e g é sz  év b en , m e n n y isé g i é s  m in ő sé g i te r je d e le m b e n  az  e g y é n h e z , a z  u g ró ­
szám hoz, a v e rs e n y z é s h e z  a lk a lm a z k o d v a . Ennek m e g á l l a p í t á s a  m ár e d z ő i  f e l a d a t .

T a lá n  a n n y i t  még, hogy a rú d u g ró k  s p e c i á l i s  e r ő f e j l e s z t é s e  -  a s z e r t o r n a  -  e g é sz  
év fo ly a m á n , még v e rs e n y id o s z a k b a n  i s  a k t i v  é s  i n t e n z i v  le g y e n .

E n n y i t  k ív á n ta m  e lm o n d an i az  ug rók  á l t a l á n o s  é s  s p e c i á l i s  e r ő s í t é s é n e k  e l m é l e t i  
é s  g y a k o r l a t i  k é p z é s e i r ő l .  Sok p ro b lém a  m e rü lh e t még f e l ,  de  e r r e  m ost n in c s  i d ő .  A 
g y a k o r l a t i  b em u ta tó  m inden ugrószám ban s p e c i á l i s  / f ő l e g /  g y a k o r la to k a t  fo g  a  K a r tá r s a k  
nak  i s m e r t e t n i .

I l t i ú ó i á s  a Mihail KriviiiiusKiivval lim iili inlarjúluiz
Az "ATLÉTIKA" 1 9 7 1 /3 .  számában C s u tk a  I s t v á n  t o l l á b ó l  r e n d k í v ü l  é rd e k e s  c i k k  j e ­

l e n t  meg M ih a i l  K r iv o n o s z o v v a l ,  a s z o v j e t  v á l o g a t o t t  e d z ő j é v e l  t ö r t é n t  b e s z é l g e t é s r ő l .
A c ik k b e n  K riv o n o szo v  a k é r d é s e k r e  v á l a s z o l v a  e le m e z te  é s  i s m e r t e t t e  a s z o v j e t  k a l a p á c s ­
v e tő  v á l o g a t o t t a k  e d z é s e l m é l e t é t , e d z é s -m u n k á já t  és  m ó d s z e r é t .  Az a t l é t i k á v a l  f o g l a l k o ­
zó s z a k e m b e rek ,  dobóedzők  é s  k a l a p á c s v e t ő  v e r s e n y z ő k  f e l t é t e l e z h e t ő e n  r e n d k í v ü l  nagy  
é r d e k l ő d é s s e l  e s  v á r a k o z á s s a l  o l v a s t á k  a c i k k e t .  T e l j e s  j o g g a l  á l l í t h a t o m  e z t ,  m ert 
Z s i v ó t z k y ,  E ck sch m ied t  é s  a v á l o g a t o t t  k e r e t  t ö b b i  t a g j a  i s ,  velem e g y ü t t  u g y an csak  
é r d e k l ő d é s s e l  o l v a s t a  és  nagy v i t á b a n  e le m e z te  a c ik k b e n  l e í r t a k a t .  A v i t a r a  az a d o t t  
o k o t ,  hogy az i n t e r j ú  e j  ég l a z a  é s  s z é l s ő s é g e s e n  enyhe e d z é s t e r h e l é s r ő l  é s  f e l f o g á s r ó l  
t a n ú s k o d o t t .  T a lá n  u g j  i s  m ondhatnánk , hogş  egy m in im á l i s  p rogram nak  i s  c s a k  egy r é s z é t  
i s m e r t e t t e .  Z s iv ó tz k y  e r r ő l  a z t  a m e g je g y z é s t  t e t t e ,  hogy az i s m e r t e t e t t  e d z é sm ó d sz e r ­
r e l  20 év a l a t t  l e h e t  e l é r n i  nagy e re d m é n y t .  De k é t e l k e d i k  ab b an ,  hogy v a l a k i  i s  180 
k g - t  fo g  f e l v e n n i  é s  130 k g - t  s z a k í t a n i ,  a r r ó l  nem i s  b e s z é l v e ,  hogy 75 m-t f o g  d o b n i  
k a l a p á c c s a l  i l y e n  e d z é s f e l f o g á s s a l  é s  m unkával,  m in t ahogy az  í n t e i ’j ú  s z e r i n t  B o n d ar-  
c su k  t e s z i .

T e rm é s z e te s e n  e lm ú l t  már az  az  i d ő s z a k ,  m in t p l .  az  1 9 5 0 -e s  évek  e l e j é n ,  am ik o r  
Németh Imre é s  K l i c s  F e ren c  h o s sz ú  e d z ő t á b o r o z á s t  e3 v e r s e n y i d ő t  t ö l t ö t t  a S z o v j e t u n i ­
óban é s  minden t a p a s z t a l a t o t  á t a d o t t  a f e l k é s z ü l é s  és  a t e c h n i k a  t e r é n .  Ma már az  ed­
zők nem á r u ln a k  e l  minden " t i t k o t "  é s  nem Í t é l h e t ő  e l  K riv o n o szo v  sem a z é r t ,  hogy f e l ­
t é t e l e z h e t ő e n  nem a d o t t  p o n to s  k é p e t  a s z o v j e t  k a l a p á c s v e tő k  f e l k é s z ü l é s é r ő l .  Ha ig y
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é r té k e l jü k  az in te r jú b a n  e lh a n g z o t ta k a t ,  akkor nagyon h á lá sa k  le h e tü n k  a z é r t  a néhány 
hasznos t a n á c s é r t ,  ami o t t  e lh a n g z o tt  a munka és a p ih e n é s  h e ly e s  a rányának  k e re s é s é ­
r ő l ,  a v e rsen y ek re  v a ló  r á k é s z ü lé s r ő l  é s  néhány te c h n ik a i  és  s p e c i á l i s  k é p e s s é g fe j le s z ­
tő  g y a k o r la t  i s m e r t e t é s é r ő l .  Az az ig a z s á g , hogy ha v a la k i  nagyobbat a k a r d o b n i, akkor 
gyorsnak  és e rő sn ek  k e l l  l e n n ie .  Ez p ed ig  csak  hosszú  évek v e r e j té k e s  m u n k ájáv a l, szo r­
galm ával v a ló s í th a tó  meg. Ne v á rjo n  se n k i re c e p te k e t  é s  c s o d a s z e re k e t ,  ó r i á s i  f e j l ő d é s t ,  
j a v u lá s t  egy ik  é v rő l a m ásik ra  és nagyon vigyázzon  a fo k o z a to s  t e r h e l é s r e .  S a jn o s ,  f i a ­
t a l  k a la p á c sv e tő in k  közü l sokan e r r ő l  m egfeledkeznek és  bizony 1970-ben többen  k iv á l ta k  
az a k t iv  versenyzők  k ö zü l t ú l t e r h e l é s ,  s é r ü lé s  m ia t t .

Ahhoz, hogy v a la k i  k a la p á c sv e té sb e n  v i l á g k la s s z i s  leg y en , té n y le g  naşyon e rő sn ek  
k e l l  l e n n ie .  Z siv ó tzk y  úgy d o b o tt 75 m-t az e lm ú lt években tö b b sz ö r  i s  edzeseken  é s  
nagy versenyeken  i s  73 ni f e l e t t ,  hogy nem tu d o t t  170 k g - t  f e lv e n n i  és 200 kg f e l e t t i  
s ú l l y a l  g u g g o ln i. Nem s z a k i t o t t  130 k g - t  sem. Csak ö s s z e h a s o n l i tá s k e n t  m egem liten Bon- 
d a rcsu k  t e l j e s í tm é n y e i t :  180 k g -o t vesz f e l ,  130 k g - t  s z a k i t  és  250 kg-m al guggo l / p e r ­
sze  a különböző cikkekben  e t t ő l  e l t é r ő  ada tok  i s  m eg je len n e k /.

Az iro n ik u sa n  e m l í t e t t  20 év ed zés h e ly e t t  jo g g a l  ig é n y e lh e t i  minden jó k ép essé g ü  
és a d o tts á g ú  k a la p á c sv e tő  v ersenyző  a z t ,  hogy olyan e d z é s i e l é p í t é s s e l  d o lg o zzék , mely 
révén  5 -6  év a l a t t  az é lv o n a lb a  k e rü lh e s s e n .  De még ez sem s ik e r ü l  m indenk inek .

Edzőink M agyarországon, m in t_a S z o v je tu n ió b a n , vagy N ém etországban i s ,  a so k o l­
d a lú  f e lk é s z í t é s  és a k o rs z e rű  e d z é s te rh e lé s  h í v e i .  Sokat k ö v e te lü n k  v e r s e n y z ő in k tő l .
E z é rt ta rto m  szükségesnek  e z t  a k i e g é s z í t é s t .  „ .c K apcsos L a jo s

S Z E R K E S Z T Ő I  Ü Z E N E T E K :
Az ATLÉTIKA 1971. 1 -2 , to v áb b á  a 3 . számában k ö z ö lt  leg jo b b  eredm ények meşje le n é ­

se  u tán  három h e ly r ő l  / p l .  a C songrád megyei K ö n n y ü a tlé tik a i H íradó  3 .  é s  4 .  szam a/ é r ­
k e z e t t  é s z r e v é te l  az eredmények " p o n ta t la n s á g á ró l" ,  vagy h iá n y o s s á g á ró l .

Ő sz in tén  m egvallva , ö rv e n d e te s , hogy csak  enny i é s z r e v é te l  t ö r t é n t  és  nem tö b b . 
I ly e n  adatgyűjtem ényben  m indig fo rd u ln a k  e lő  a d m in is z trá c ió s  h ib ák  a legnagyobb ig y ek e ­
z e t m e l l e t t  i s .  / I ly e n  h ib a  p é ld á u l  dr.Zahum enszky á l t a l  i r t  c ik k b en , hogy Don Bragg 
s z ü l e t é s i  éve nem 1945, hanem 1935. Ez e l í r á s ,  mely csak  tő lem  s z á rm a z h a t . /

Vannak más okok i s ,  m elyek^m iatt nem le h e t  m indig p o n to s  az i ly e n  r a n g s o r .  Szám­
ta la n s z o r  h a l lo t ta m  d r .H o rv á th  I s t v á n t ó l ,  hogy a verseny jegyzőkönyvek  nem é rk e z te k  b e , 
igy  az azokban s z e re p lő  eredm ényeket nem v e h e tik  f ig y e le m b e .

Igen so k szo r ta lá lk o z u n k  nevek e l í r á s á v a l ,  a sp o rtk ö rö k  f e l c s e r é l é s é v e l .  Mindez 
p ed ig  a v e rse n y t rendező  sz e rv  munkáján m ú lik . De so k szo r maguk a nevezések  i s  olyanok, 
hogy ab b ó l a b e n e v e z e tt v ersenyző  n ev é t a l i g  le h e t  k io lv a s n i .

Mindezek e lk e r ü lé s e  v é d e tt  k é r jü k  a v e rse n y t ren d ező  e g y e s ü le te t ,  s z e r v e t ,  hogy 
a pon tosan  e l k é s z í t e t t  jegyzőkönyvet m eg fe le lő  számban j u t t a s s a  e l  a MASZ-nak a v ersen y  
u tán  (pinc l  e lő b b , mely nagyban m egkönnyíti a n y i lv á n ta r tó  b iz o t t s á g  m unkájá t, a ra n g so i 
rok á lla n d ó  n y i l v á n t a r t á s á t ,  s t b .  Nem eg y sz e r e lő f o r d u l t  a k ö ze lm ú ltb an , hogy magyar 
c sú c so t j e l e n tő  eredm ényrő l sem k ü ld tek  be c s ú c s h i t e l e s i t é s i  jegyzőkönyvet -  tö b b s z ö r i  
f e l s z ó l í t á s  e l le n é r e  sem.

K érjük Kedves O lv a só in k a t, i ly e n  é s z r e v é te le ik e t  b á tra n  k ö zö ljék  v e lü n k .
ta r k a s  P á l

Az országos mezei bajnokság eredményei:
/B u d a p e s t ,  1971. á p r i l i s  4 . /

tFÉRFIAK* Fiú serdülő: 19 56-os s z ü le té s ű e k  /A tá v  k b . 3000 m ./

B ajn o k : H orváth  Látván 
? .  Gódor György
3 . Svége^/D ános
4 .  K is lá tv á n
5 . S z liv k a  L ász ló
6 . P á l  F erenc
7 . Dobrovka János
8 . I l l é s  A n tal

Bakonyi Vegyész 1 0 :2 3 .6
Göd.Ganz V asas 1 0 :2 6 ,0
B a rc s i  S í 1 0 :2 9 .2
Debr.ASE 1 0 :2 9 .6
S a lg ó ta r já n i  S í  1 0 :3 1 .4
Bp.Honvéd S í  1 0 :3 2 .6
C se p e li  S í  1 0 :3 7 .0
S zsksz  Dózsá 10•39 2

9 .Nagy J .D e b r .S I  1 0 :4 0 .6f 10 .S á p i P é c s i  S í  1 0 :4 2 .2 . l l .Z s o ld o s  KSI 1 0 :4 4 .6 , 12.M agyar 
C sep el 1 0 :4 6 ,6 , 13 .M acsicza KSI, 14 .M ecsár P é c s i  S í .  1 5 .S á r i  D e b r .S I , 1 6 .Kelemen FTC,
1 7 .S z á la s  Bp.Honvéd, 18.Szabó D uanujv .K oh ., 1 9 .C a tek  Kom i.Bányász, 20.Óze Bp.Honvéd,
2 1 .C so n g rád i S z fv .S I ,  2 2 .0 d o n ic s  G yőri D ózsa, 2 3 .K is iv á n  KSI, 2 4 .B á lin k é  S o p r .T e r t i l ,
2 5 , M adlovics B c s .E lő re , 26.Nagy L . ,  N a g y .O la jb ., 2 7 .Nagy G .D u n au jv .^ o h ., 2 8 .P á l  C sep e l, 
2 9 .S z ö l lő s i  B c s .E lő re , 3 0 .K ühler K ap .S I, 31 .Szabó S a íg .S I ,  3 2 .Nagy B .,P á p a i  T e x t i l  S í ,  
33.Szunyogh SZVSE 34.A buczki CVSE, 3 5 .P á l C se p e l, 3 6 .R ad ies  MTK, 37»Bágyi S o p r .T e x t i l ,  
3 8 .Z s i l in s z k y  Bp.Honvéd, 39.B akos CVSE, 40.Rem eczki Gyul.MEDOSZ, 4 1 .M a je r D unauj.K oh. 
4 2 .T ó th  SZVSE. 4 3 '.Jáv o r C se p e l, 4 4 .A dorján N a g y .O la jb .,  4 5 .K analas D unajv .K oh ., 4 6 . 
V a rin csák  U .D ózsa, 4 7 .Z acher V aci g . ,  4 8 .Dombóvári D unaujv. Kob.., 4 9 .T óth^H atvan 2 1 3 . 
1TSK, 5 0 .Varga G yőri D ózsa, 5 1 .É a lk e n s te in  SZVSE, 5 2 ,Szabó V asas, 5 3 .T ó th  F e ls ő p a k s i  
TSZ, 54.Beke N a g y k a r .á l t . i s k . ,  55.Csuka B c s .E lő re , 5 6 .S ó s CVSE, 5 7 ,Bugyi Hatvan 2 13 . 
ITSK, 5 8 .K ó lin k as  S a lg .S I ,  5 9 .D ezsi Váci g im n ., 60.Simon S a lg .S E , é l.V a rg a  P é c s i  S Í ,  
62 .V eber K om l.Bányász, 6 3 ,Somogyi S o p r .T e x t i l ,  64 .R eggel CVSE, 65.Szőke K ap .S I, 66 .



Szabó SZVSE, 67.Kiss Dunaujv.Koh., 68 .Majoros Göd.Ganz Vasas, 6 9 .Senoi N agykar.ált.isk ,
70 .Szentgyörgyi Hatvan 213 ITSK, yl.K iss Szóin.MÁV, 72.Olasz Nagyk.Olajb., 73.Fekete 
Bp.Építők, 7^.Korcsok Ganz Mávag, 75»Marotka CVSE, 76.Fülöp Videoton, 77«SzFl96?i KSI ■
78.Hulya <5sepel, ?9.Scvarcz Salg .SI, 80.Oláh Salg .SI, 81.Gönczi Ganz Mavag. 82,Francsics, 
Pécsi S í, 83.Radvánszky.Salg.Sí, 84,Bódis Kaposv.SI, 85.Sipos N ag y k ar,á lt.isk ., 8 6 . Je­
nei Vasas, 87.Sári Debr.Épitők, 8 8 .Doboka Pécsi S í, 89.Németh Dunaujv.Kohász, 90.Ho3V 
váth Sopr.Textil, 91.Laczkó Gyul.MEDOSZ, 92.Szokolai CVSE, 93.Engel CVSE, 94.Gál SZVSE, 
95.Katona KSI, 9b.Cselédes Vasas, 97.Gulyás SZVSE, 98.Szilágyi Gyul.MEDOSZ, 99.Balogh 
Hatvan 213.ITSK, 100.Varga Salg .SI, 101.Szabó Szoln.MÁV, 102.Kuczogli Barcsi SI, 1C3. 
Mojza Váci ' i m n 104.Barna Salg .SI, 105.Harczeg Nagyk.Olajb., 106.Horváth Sopr.Textil, 
lO/.TromL /. U.Dózsa, 108.Kovács Csepel, 109.Binéth U.Dózsa, llO.Szücs Gyul.MEDOSZ.
111.Kárász 'ieo ton , 112.Papp N ag y k ar.á lt.isk ., 113.Kovács Hatvani MÁV, 114.Kovács Aj­
kai S í, 116.Horváth Videoton, I I 7 .Kovács Videoton, 118.Sneider Tóin.Vör.Lobogó, 119. 
Marcsinák Vasas, 120.0szvald Csepel, 121.Kovács Szfv 327 MŰM. 122.Muchmüller Vaci g.
123 .Molnár PTC, 124.Kocsis Szfv 327 MŰM, 125.Ravasz Vasas, 126.Veres Hatvan 213 MŰM,
127 .Kiss Salg.SE, 128.Busák Ganz Mávag, 129.Máté T'ol.V.Lobogó, I 3 0 .Nagyteleki U.Dózsa,
131 .Fenyő KSI, 132.Demkó Gyul.MEDOSZ, 133.Gilly FTC, 134.Csépe Salg.SE, 135.Takács 
Szoln.MÁV, 136 .Csák Kecsk.Dózsa, 137.Végh Videoton, 138.Biró Kap.SI, 139.Kiss Hatvan 
213 MŰM, Í40.Rácz Dunaujv.Kohász, 141.Sisa Hatvani MÁV, 142.Gulyás Ganz Mávag, 143.
Leéb Csepel, 144.Péter Barcsi S í, 145.Rontó U.hózsa, 14ő.Nagy Debr.SI. 147.Verhás Tóin.
V.Lobogó, 148.Csorna SZVSE, 149.Novák SZEOL, 150.Dobos CVSE. 151.Stefkó Felsőpaksi TSZ, 
152.Dobronyi Debr.SI, 153.Mezei Csepel, 154.Fadgyas Váci gímn., 155.Kincses ®agykar. 
á l t . i s k . ,  I 5 6 .SZŐCS Hatvani MÁV, 157.Bartók SZEOL, 158 .Weiszmann Bp.Honvéd, 159.Stád- 
le r  N agykar.á lt.isk ., 160.Un Göa.Ganz Vasas, ló l.F ö ld i Csepel, 162.Saabó Bakonyi Vegyész, 
163.Valkó Bakonyi Vegyész, 164.Csépa Salg.SE, 165.Jakab Bp.Honvéd, 166.Klotz Göd.Ganz 
Vasas, 167.Bakondi Szoln.MÁV, 168.Menráth FTC, 169.Józsa SZEOL, 170»Oros Tolu.V.Lobogó 
171 .H interschnitt Kap.SI, I 7 2 .Horváth N agykar.á lt.isk ., 173.Nagy Vasas, 174.Gyenei Tóin.
V.Lobogó. 175.Görgényi Vasas, l75.M ihályfi Szh.haladás, 177.Kozma SZVSE. 178.Csányi 
Barcsi SÍ, 179.Nagy CVSE, 180.Juhász Debr.SI, 181.Baranyai Ajkai S í, 182.Schallert Va­
sas, 183.Hamrik Dunajv.Koh., 184,Majzik SzolníMÁV, 185.Dezső SZVSE, 185.Biró Szfv .SI,
187.Csikós Ganz Mávag, 188.Solti CVSE, 189.Kribun Komi.Bányász, 190.Horváth Bcs.Előre, 
19 1 .Fazekas Ajkai S í, 192.Simon Ganz Mávag, 193.Rácz Bp.Epitők, 194.Adamek Ajkai S í, 
195.Bartha Vasas, 196.Szabó Ajkai S í, 197.Alföldi Bakonyi Vegyész, 198.Beleznai Bp.Epi­
tők, 199 .Szabó S zív .327 MŰM, 200.Kovacs Vasas, 201.Podonyi Hatvani MÁV, 202.Deák KSI,
203.Tokios Bp,Épitők, 204.^Kcnyeres Nagykar.áltTi s k . , 205.Kaltenecker Csepel.

A csapatversenyben/bajnok: 
Bp.Honvéd Sí Æ1, Szálas, Zsilinszky, Öze/ 81 pont

brovka, Magyar, f á i  L ., Pál J . /  82 "
3. KSI * /Zsoldos, Macsicza, Kisivan, S z ilá g y i/ 124 "
4. Dunaujv.Koh."A" /Szabó, Nagy G., Kanalas, Dombóvári/ 138 "
5 .  P é c s i  S í  /S á p i ,  M ecsá r, V a rg a , F r a n c s i c s /  167 "
6. SZVSE /Szunyogh, Tóth, Falkenstein, Szabó/ 192 "
7 .  C egl.V SE  "A" /A b u c z k i, B ak o s, S ó s ,  Reggel/ 193
8 .  S a l g ó t a r j á n i  Sí / S z l i v k a ,  Szabó  G., S c h v a rc z ,  O lá h /  195 "

9. Sopr.Textiles 214, lO.Nagyk.ölajb. 247, ll.Hatvan 213.MÜM 275, 12.Bcs.Elöre 299,
13.Kaposvári Sí 317, 14.Nagykarácsonyi á l t - i s k .  "A" 320, 15.Debreceni Sí 322, 16;Vaci 
gimn. 331, 17.Gyűl.MEDOSZ 339, 18.Csepeli SI "B" 349, 19.Vasas "A" 353, 20. Salg.SE 
379, 21.U.Dózsa 392, 22.Göd.Ganz Vasas 396, 23.CVSE ^"410 , 24.Videoton 420, 25.Ganz 
Mávag 425, 26.Barcsi Sí 427, 27.FTC 440. 28.Szoln.MÁV 474, 29.Dunaujv.Koh."B” 479, 30; 
Bakonyi Vegyész 523, 31.Tolnai V.Lobogó 591, 32.Hatvani MÁV 611, 33.Vasas "B" 655, 34. 
Csepel Sí "C" 662, 35. Bp.Kpitők 667 , 36.Ajkai Sí 681, 37.Nagykarácsonyi á l t . i s k / ’B" 
690.

Fiú serdülő: 19,55-ös születésűek; /A táv kb. 4000 m ./
V /

Bajnok: Csernek Gyula t/ Váci gimnázium 13s44.&
2  ̂ Pécsi Dózsa 13:46.4
3. Zakariás Gábor KSI 13:47.8
4 . Bogár János Göd.Ganz.Sí 14:01.2
5. Géri Károly Dunaujv.Kohász 14:01.8
6. Pócos Gyula Ózdi Kohász 14:02.4
7 . Pohl Péter Bp.Epitők 14:03.6
8. Szekeres Ferenc P é ti MTE 14:07.6

9.Dörömböző Komi.Bányász 14:08.0,10.LiszkaiU.Dózsa 14:09.2, 11.Viola Dunaujv.Kohász 
14:16.4, 12.Pélei Pécsi Sí 14:18.0, 1 3 .P ic il Diósgy.VTK, 14.Deák SZVSE, 15.Belázs Pé­
c s i Bányász, 16.Szász KSI, 17.Rácz SZVSE, 18.Kovács Pécsi SI, lŞ.Papp Váci gimn., 20. 
Kovács Videoton, 21.Cs-ukai Salg.Kohász, 22.Bárkány Szegedi S í ,“23.Rudas Nagyk.Olajb.
24.Mészáros Kaposv.SI, 25.Simoncsica Nagy .O lajb.,  26.Szücs Bp.Honvéd, 27.Bácska Bp.Hon- 
véd, 28,Timár Vasas, 29.Gondos Bak. egyész, 30.Gyergye Nagy .O lajb. ,  31.Varga Gyűl.MEDOSZ 
32.Pazonai Videoton, 33.Gazdag Vasas, 34.Kovács Vasas, 35.Kadlecsik Salg.Kohász, 36. 
Belemen Dunaujv.Kohász, 37.Babies Sárvári K in izsi, 38.Molnár VM Egyetértés, 39.Palicz 
Nyiregyh.SI, 40.Zsidai Győri Dózsa, 41.H irt Kaposv.SI, 42.0rka Dunaujv.Koh., 43.Wol- 
fo id  SZEOL, 44.Tőke Bp.Hpnvéd, 45.Albert Debr.Epitők, 46 .Kádas Debr.Epitők, 47.Tóth 
Salg.Kohász, 48.Zobin U.űózsa, 49.Ficsor Dunaujv.Koh., 50.Rétsán Bp.nonvéd, 51.Cseh Pé­
csi Sí 52.Eggen Bp.Spartacus, 53.Kapitány Debr.Epitők, 54.Csekk Njiregyh.SI, 55.Kurt- 
nakker Tóin.V.Lobogó, 56.Kovács Pécsi S í, 57.Valacska Dunaujv.Koh., 58.Imre BKV Előre, 
59.Szabó Komi.Bányász. 60.Schureicze Vasas. 61.Molnár KSI, 62.Nagy Lebr.Épitők, 63.Ma-
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halek DVTK, Gf.Slégl Kaposv.SI, 65.Király Dunaujv.Koh., 66.Eke' Videoton, 67.Barik Sze­
gedi S í, 68.Parai Hatvan 215 MŰM, S9.Kovács Gyul.MEDOSZ, 70.Demeter VM Egyetértés, 71. 
Juhász DVTK, 72wFekete Tóin.V.Lobogó, 73.Bazekas Csepel. 74.Kenéz Váci gimn, 75.Bojtor 
DVTK, 76.Sink6 SZVSE, 77.Tóth Salg.Kohász, 78.Gábor SZVSE, 79.Petrás Kecsk.Dózsa,80. 
Draskava Pápai T ee til, 81.Varga Pécsi S í, 82.Lukács DVTK, 83.László Dunaujv.Kohász,84. 
Petróczky Gyul.MEDOSZ, 85.Zentner Csepel. 86.Pásztor Hatvan 215 MŰM, 87.Mészáros Vasas, 
88.Kiss KSI, 89.Bohács Kecsk.Dózsa, 90.Posta Váci gimn, 91.Kőszegvári Vasas, 92.Juhász 
Gyul.MEDOSZ, 93.Bánhidi Váci gimn., 94.Borbély Nyiregyh.SI, 95.Ujbus DVTK, ŰS.SzabacU 
sz á llá s i S zív .S í, 97.Kun FTC. 98.Szőke Salg.Kohász, 99.1szak SZVSE, lOO.Katai Bp.Építők, 
lOlKeresztes SZVSE, 102.Gyórfi Dunaujv.Koh., 105, A izá rv a /, 104.Nagy SZEOL, 105.Kör­
mendi KSI, lOö.Lentvorszky Bp.honvéd, 107.Mikuska Bp.Épitők, 108.Hegedűs Vasas, 109. 
Kiss Koml.Bány., 110.Gergely Salg.Kohász, 11.Horváth Kecsk.Dózsa, 112.Ambrus Kecsk.Dó­
zsa, 115.Kékesi U.Dózsa, 114.Túri Gyul.Medosz, H5.Simon SZEOL, llö.Dankó Bp.Épitők,
117.Szekeres Debr.Epitők, llÖ.M.Kiss KeCsk.Dózsa, 119.Szerényi Szegedi S í. 120.1fjú 
Bp.Honvéd, 121.Müller Videoton, 122.Szabó Bp.Épitők, 123.Paluska Bonyh.Petőfi g . ,  124, 
Vaka Hatvan 213 MŰM, 125.Hatvani Dunaujv.Koh., 126.Tasi SZEOL, 127.Albert U.Dózsa,128. 
Kovács Hatvan 213 MŰM, 129.Heményi Ganz Mávag, 130.Bányai Bp,-&pitők, 131 .Kassal Bp.É­
pitők , 132.Nagykéri Szfv Em.Szikisk. 133.Tőke Debr.Épitők, 134.Müller Bp.Épitők, 135. 
Földényi MTK, 136.Tiszbenyeji MTK, 137.Kardos Hzfv Elm.Szakm.

A csapatversenyben bajnok:
Dunaujv.Kohász "A/^AJéri, V iola, Kelemen, Orka/ 94 pont

2. Pécsi Sportisk . |J /P é le í, Kovács tó.. Cseh, Kovács S . /  137 "
3 . Bp.Honved /3zücs, Bácskai, Töke, R étsán/ 147 "
4 . KSI /Zakariás, Szász, Molnár, K iss/ 168 "
5. Salg.Kohász /Csukái, Kadlecsík, Tóth F ., Tóth J . /  180 "
6. Váci gimnázium /3sem ek, Papp, Kenéz, P o s ta / 184 "
7. SZVSE /Deák, Racz, Sinkó, Gabor/ 185 "
8. U.Dózsa /L iszkai, Kovács J . ,  Zobin, Kékesi/ 205 ”

9 .Debr.Epitők 206, lO.Vasas 208, 11.DVTK 222, 12.Videoton 239, 13.Dunaujv.Koh."B"254.
14.Gyűl.MEDOSZ 276, 15.Bp.Epitők "A" 330, 15.SZE0L 388, 17.Kecsk.Dózsa 420, 18.Bp.EpL- 
tők 517.

/

Férfi ifjúsági: ,/A /tav  k b .5 0 0 0  m . / :

Bajnok: Kispál László
27 Hluchány András
3. Fekete János
4. Kerékgyártó István
5. Tóth László
6. Horváth Zoltán
7. Papp János
8 .  G o la c s  M ik ló s

Komlói Bányász
Győri Dózsa
Dunaújvárosi Kohász
Egri Dózsa
SZVSE
BEAC
Szóin.MÁV

1 6 :3 0 .6
16:50.4
17:0 0 .6
17:05.0
17:05.2
17:15.2
1 7 :2 0 .0
1 7 :2 1 .8. BKV Előre

9 .Kovács ózdi Koh., 17:21.8, lO.Vane Vasas 17:25.4, 11.Szálas Bp.Âonvéd 17:26.6, 12. 
Szemethy Győri Dózsa 17:43.8, 13.Csupor Kalocsai VTSK, 14.Szilágyi Debr.Epitők, ^ .V e ­
res Dunaujv.Koh., ló.Áván Kőszegi Butor, 17.Csiszár *-oml.Bányász, 18.Pápai Bp.Póstás 
19.Ujvári Bajai Vasas, 20.Kovács U.Dózsa, 2 1 .S tif t V.Izzó, 22.Hering Dunaujv.Koh., 23. 
Orbán Bp.Spartacus, 24.Tóth U. ózsa, 25.Keresztúri Debr.Epitők, 26,Bzücs Pécsi Dózöa,
27,Bélák Kecsk.Dózsa, 28,Balázs Balassagy.SE, 29.Varga SZVSE, 30.Tompa Göd.Spartacus, 
íl.K ervágner U. ózsa, 32.Farkas BEAC, 33.György Bp.Honvéd, 34.Burján U.Hózsa, 35.Fodor 
BEAC, 36.Duliczki DASE, 37.Kovács U.Dózsa, 38. obo Pápai T e e til, 39.Kecskés CVSE, 4 0 .
Rácz BEAC,41 .Szabó Bp.Honvéd, 4£,Bognár SZVSE, 43.Horg;osi Videoton, 44.Boros Debr.Épi­
tők, 45.Szerdi Bakonyi Vegyész, 46.Pokrovenszky NYVSC, 47.Lestál Ózdi Kohász, 48 .P intór 
Szfv.MÁV, 49.Tábor Bcs.Előre, 5 0 .íe s t i  Kecsk.Dózsa, 5Í.Grapka Balassagy.SE, 52.Sátor 
Bp.Honvéd, 53.Tormási Bp.nonvéd, 54.Lerner Szfv.MÁV, 55.Major Bp.Honvéd, 56.Schindler 
Pécsi Dózsa, 57.Nyiri Kecsk.Dózsa, 58.Zavecz Barcsi SC, 59.Brennel Hatvan 213 MŰM, 60. 
Németh Martfűi Tisza, 61.Csáki BEÁC, 62.Bóka VM Egyetértés, 63.Gelencsér Bp.Honvéd, 64. 
Ungel Bp.Honvéd, 65.Fodor Szoln.MÁV, 66.Balási MTK, 67.Szombati DVSC, S8.Gilányi NYVSC, 
69.Hajdu Dunaujv.Koh., 70.Kovács Pécsi Dózsa, 71.Gazdag Vasas, 72,Tóth Törekvés, 73.Ké­
z i Debr.Epitők, 74.Rusz Salg.ÜMSE. 75.Sárközi SZVSE, 75.Kapitány DVSC, 77.Antonovi.es 
Videoton, 78.Dobai Bp.Honvéd, 79.Pál SZVSE, 80.Kovács Nagyk.Olajb.,  81 bodnár NYVSC, 82. 
Bonkő Vasas, 83.Kocsis Debr.Epitők, 84.Verner Balassagy.SE, 85.Wollner Salg.Kohász, 86. 
üándé Debr.Épitők, 87.Böcsi DVTK, 88.Faludi BEAC, 89.S zilvasi SZEOL, 90.Bocska Vasas,
91.Németh Ganz Mávag, 92.Kelemen Szh.Haladás, 93.Szabó Göd.Spartacus, 9£.Száll.Nagyk. 
O lajb ., 95.Gubcsó Kecsk.Dózsa, 96.Fejes Szfv.MÁV, 97.Ronga DVTK. 98.Torok VM Egyetértés 
99.1’á l f i  Törekvés, lOO.Szakács SZVSE, 101.Sándor Salg.Kohász, 102.Havván Pécsi MTE,
105.Korcsok Ganz Mávag, 104.Varga Csepel, 105.Lovász Pécsi Dózsa, 106.Szabó NYVSC, 107. 
Szabó Győri Dózsa, 108,Turcsik Dunaujv.Koh,, 109.Zentai Szoln.MÁV, llO.Rutkai Bp.Honvéd, 
111.Horváth II.Bp.Honvéd, 112.Major Szfv .MÁV, 113.Doróczi Bakonyi Vegyész, 114.Czifrák 
Debr.Epitők, 115.Érdős Nagy.Olajb., lló.Semenczki Koml.Bány., 117.Szepesi Videoton, 118. 
Schock Komi.Bányász, 119.Kasparik Szh.haladás, 120.Farkas Komi.Bányász, lS l.V elner Nagyk. 
O lajb ., 122,Déry Csepel, 123.Ludvig Szf v .MÁV, 124.Simon Balassagy.SE, 125.Román DVSC, 
126.Páífalvi CVSE, 127.Tolnai Bp.Honvéd, 128.Sári Győri Dózsa, í 29.Ács VM Egyetértés,
130.Szécsi Videoton, 131.Czupper Salg.Kohász, 152.Fekete Tat.Bányász, 1>3 .Ladányi Törek­
vés, 154.Hortobágyi NYVSC, 135.Szilágyi DVSC, lJ6.Mrkva Hatvan 213 MŰM, 137.Belezi Győ­
r i  Dózsa, 138.Balogh NYVSC, 139.Me]eg Csepel, 140.Tóth MTK, 141.Máthé CVSE, 142.Király 
VM Egyetértés, 143.Schiek Dunaujv.Koh., 144.Hajnal Salg.ÜMSE, 145.üumoyvszky BKV Előre, 
146 .Mag Kecsk.Dózsa, 147.Szél God.Spartacus, 148.Pózna BKV Előre, 149.Kiss Hatvan ,15.



MŰM. 150.Szabó Videoton, 151.K risztics Pécsi ^ózsa, 152.Budai Pécsi Dózsa, 153.Erdei 
Bp.“ onved,154.Szilágyi S alg .Aohász, 155.Hammrik Dunaujv.Aohász, 156.Böröcz Szfv.MÁV, 
157.Görbicz Salh.Kohász, 158.Dobra Vasas, 159.Száttha CVSE, 160.Gyulai Szfv.MÁV. 161. 
Bugyi Bakonyi Vegyész. Í62.Szakács Bakonyi Vegyész, 163.Albert Szfv.MÁV, 164.Nyiri Ba- 
lassagy.SE, 165.Hepp “atvan 213 MŰM, 166.Deák CVSE, 167.Rácz Hatvan 213.MŰM, 168JIagy 
MTK, 169.BQkos Salg.ÜMSE, 170.0rdasi SZVSE, 171.Zám CVSE, 172.Michalkó MIK, 173.Csana- 
ki Salg.Kohász, 174.Olajos VM Egyetértés, Í75.Márkus Csepel, 176.Baranyi Salg.ÜMSE, 
177 .Kaszás Bp.Spartacus, 178.Börönyi Bp.Spartacus, 179.PÍ1Ó Törekvés, 180.Szentendrei 
Bakonyi Vegyész, 181.Kopsa Keltex, 182.Szél Göd.Spartacus, 183.Halász BEAC, 184.Pethő 
Csepel, 185.Kaczeus MTK, 186.Váczi Salg.ÜMSE, 187.Tományi Balassagy.SE, 188.Babrik 
Salg.ÜMSE, 189.Árnyék Csepel, 190.Süli MTK, Í91.Szabó U.Dózsa.

A csapatversenyben bajnok 
U.Dózsa

2. BEAC
3. Bp.Honvéd "A"
4. Dunaujv.Kohász
5. SIÍVSE
6. Debr.Epitők
7. Bp.Honvéd "B"
8. Komi.Bányász

^//Kovács, Fervágner, Tóth, Kovács Cs. B urján/ 
-/Horváth, Farkas, Fodor, Rácz, C sáki/ 

/Szálas, György, Sátor, Szabó, Tormási/ 
/Fekete, Veres f  Héring, Hajdú, T urcsik /
/Tóth L .. Varga, Bogár, Sárközi, P á l /  
/S zilágy i, K eresztúri, Bores, Kézi, K ocsis/ 
A a jo r, Gelencsér, Ungel, Dobai, R utkai/ 
Æ ispâl, C siszár, Semenczki, Schock, Farkas/

146 pont
1 7 4  " 
190  "  

217 " 
230 "  

239 " 
370 "

_ > « V  A- 0 X 0 . 0 0 /  372 "
9.Kecsk.Dózsa 375, lO.Győri Dézsa 386, llIP écs i Dózsa 408, ll.V asas 411, 13.Szfv.MÁV 
433, 14.NYVSC 435. 15.Balassagy.SE 45l, 16.Videoton 517. 17.VM Egyetértés 605, 18. 
Salg.Kohász 628, 19.CVSE 631, 20.Bakonyi Vegyész 661, 21.Hatvan 213 MŰM 676 , 22.Csepel 
724, 23.Salg.ÜMSE 749.

Férfi felnőtt j,/ kb. 5000 m
Bp.“onvéd 
DVSC 
U.Dózsa 
U.Dózsa 
Tat .Bányász 
Vasas

Bajnoki I ta  Jenő
2. Sári Elek
3. Németh Gyula
4 . Fancsali András
5. Játékos Zoltán
6. Skorka György

17*48.4
17*51.8
17*58.0
18*00.4
18:07.4
18*11.8
18*19.2
18*23.4

7 .  S z a tm á r i  S á n d o r  Bp.H onvéd
8 . F ó r iá n  S á n d o r  Bp .Honvéd

9 .B ákány NYVSC 1 8 :2 6 .4 ,  lO .Z ö ld y  BEAC 1 8 :2 9 .6 ,  l l . T e l e k e s  D unaujv .K o h á sz  1 8 :3 3 .0 ,  1 2 . 
K o c s is  B a ja i  V asas  1 8 :3 5 .8 *  1 3 .B ó z s é r  PVSK, 1 4 .T ó th  BEAC, 1 5 .S zab ó  C s e p e l ,  16 .K ónya 
Bp.MEDOSZ, 1 7 .S z e k e re s  B p.flo n v éd , 1 8 .Nagy V .I z z ó ,  1 9 .H o rv á th  B p ,É p í tő k ,  2 0 .B o k o r U.Dó­
z s a ,  21 .H a lá sz  K a lo c s a i  VTSK, 2 2 .B enyovszky  B p . ^ i t ő k ,  23 ...............  2 4 .T a rn ó c z k y  U .D ó zsa ,
2 5 .P a j o r  S ió f .B á n y á s z ,  2 6 .K is s  P á p a i  T e x t i l ,  2 7 .H u d i Ganz Máfvag, 2 8 .P ap p  B p .É p i tő k ,2 9 . 
L á s z ló  K o m i.B ányász , 3 0 .S ü tő  D e b r .^ p i tő k ,  3 l.N a g y  N a g y k .O la jb . ,  3 2 . H o rv á th  K om l.B ányász , 
3 3 .S á r k ö z i  V a sa s . 3 4 .Domonkos B p .flonvéd , 3 5 .F i lk o m  V id e o to n , 3 6 .T re p á k  U .D ó zsa , 37» 
Zemen U .D ó zsa , 3 8 .B acsó  MEAFC. 39'.Kap c s á n d i  G y ő ri D ó zsa , 4 0 .V e le k e i  B p .S p a r ta c u s .  4 1 .  
B a m a k i MAFC, 4 2 .B én  'Tat .B á n y á sz , 4 3 .ü r s ó s  Komi .B á n y á sz , 4 4 . P l e i e r  G y ő ri D ó zsa . 4 5 . J a -  
s z o v ic s  BEAC, 4 6 .G u ly ás  K o m i.B án y ász , 4 7 .H egedűs G y ő ri D ó zsa , 4 8 .F á b iá n  Szív.M ÁV, 4 9 .  
Kámi ZTE, 5 0 .T ó th  U .D ó zsa , 5 1 .R a d n ő ti  U .D ó zsa , 5 2 .K ovács SZVSE, 5 3 .D eák U .D ó zsa . 5 4 . 
S a á ry  BEAC, 5 5 .K and iké  V a sa s . 5 6 .Q a rb a c z  K om l.B án y ász , 5 7 . S i k l ó s i  SZVSE, 5 8 .F e h e r  B p. 
S p a r ta c u s ,  5 9 .B o g n á r G y ő ri D ó zsa , 6 0 . P i n t é r  Szóin.M ÁV, ö l .S z e n t iv á n y i  V a sa s , 6 2 .F e n y -  
v e s i  Z a lk a  M ü s z .F ő is k .,  6 3 .C sák  S a lg .K o h á s z , 6 4 .M agyar C s e p e l ,  6 5 .S z a rk a  B p .É p i tő k ,  6 6 . 
Jan k ó  Salg.ÜM SE. 67 .K orom pai B p .É p i tő k , 6 8 . K ő sz e g v a ri C s e p e l ,  6 9 .S z é k v ö lg y i  BEAC, 7 0 . 
F e r e n c z i  BEAC, y l . J u h á s z  G ö d ö llő i  S í ,  7 2 .C s e le  Ganz Mávag. 7 3 .K ovács B p .H onvéd , 7 4 .B á -  
rá n y  SZVSE, 7 5 .B o rd á c s  B p.H onvéd, 7 6 .K ato n a  MTK, 7 7 .K a rá d i  B p .É p i tő k . 7 8 .P le v a  Ganz Má­
v a g , 7 9 .E r d e i  D u n a u jv .K o h á sz , 8 0 .M a g d its  V a s a s , 8 1 .G re m in g e r  K a lo c s a i  VTSK, 8 2 .S tem m er 
Z a lk a  M ü s z ;F ő is k . , 8 3 .B á l in t  NÏVSC, 8 4 .J u n g  B p .É p i tő k , 8 5 .H o rv á th  SZVSE, 8 6 . H o rv á th  Bp. 
H onvéd, 8 7 .P e r g e r  T ö re k v é s .

A c s a p a tv e r s e n y b e n  b a jn o k :  . /
Bp .Honvéd A t a ,  F ó r iá n ,  S z a tm á r i ,  S z e k e r e s ,  D om onkos/ 67 p o n t

2 .  U .D ózsa /N ém eth , F a n c s a l i ,  B o k o r, T a m ó c z k y , T r e p á k /  87 "
3 . BEAQ A ö ld y .  T ó th , J a s z o v ic s ,  S a á r y ,  S z é k v ö lg y i /  192 "
4 .  B p .É p itő k  /H o rv á th ,  Ben y o v sz k y , P a p p , S z a r k a ,  K orom pay/ 201 "
5 .  K om l.B ányász A â ş z l 6 , H o rv a th , O rs ó s , G u ly á s , G a rb a c z /  206 "
6 . V asas  /ä k o r k a ,  S á r k ö z i ,  K an d ik ó , S z e n t iv é n y i ,  M a g d i t s /

235 "

Férfi felnőtt: j ó  .000 m:
</

SBTC 33*17.4
Vasas 33*24.0
Bp .Honvéd 33*33.0
Bp.Honvéd 33*40.2
Bp.Honvéd 33*45.6
U.Dózsa 33*54.0
Csepel 33*56.8
PVSK 34:09.4

9.Klekner V.Izzó 34:11.2, lO .Jóni Bp.Honvéd 34*14.6, ll.T ó th  Ózdi KSE 34:16.4, 12.MÓ- 
hácsi MTK 34:24.6, 13.Dudás Koml.Bányász, 14.Szekeres Csepel, 15.Schalpa Koml.Bányász,

Bajnok: Mecser Lajos 
27 Szerény! János
3. Török János
4. Magyar Károly
5. Szabó.II.János
6. Tóth Béla
7. Babinyecz József
8. Honti Róbert

21



l S . P f e f f e r  UTK, l7 .K á in é n  UTK, 1 8 .M áthé  Ü .D ó zsa , 1 9 .R á b o ld  B p .S p a r ta o u s ,  2 0 .K is a  V .I z ­
z ó . 21 .K ÍSS  NXVSC, 2 2 .S z a já p o r  MIK, 2 3 .K á ra i  C s e p e l ,  2 4 .J a n e k  C s e p e l ,  2 5 .V arg a  Kom i.Bá­
n y á s z .  26.H om oki K om i.B ányász , 2 7 .0 fo n y in  UTK, 2 8 .A lb e r t  U .D ó zsa , 2 9 .H a z a i V a s a s , 3 0 . 
Pam uki K a p J )ó z s a , 3 1 .M a je r  P é t£ ü rd ö  UTE, 3 2 .P i n t é r  B p .S p a r ta o u s ,  33JBán Ó zd i KSE, 3 4 . 
H alm ai SZEOL, 35 .K am arás Ganz Mávag, 3 6 .K ap ás  B p .S p a r ta o u s ,  3 7 .M ózes Ó zdi KSE, 3 8 .0 1 á h  
B p .S p a r ta o u s ,  39.ÁCS K ap .D ózsa ,' 4 0 .C s o rd á s  C s e p e l ,  4 1 .T á b o r i  B p .H onvéd , 4 2 .K ő h a lm i Győ­
r i  D ó zsa . 4 3 .Ormos UTK, 4 4 .Mák DVTK, 4 5 .K is s  UTK, 4 6 .B é n i P é c s i  Dó z s a ,  4 7 .M o csá r C s e p e l ,  
4 8 .M á té  S a lg .B T C , 49 .N agy  Ganz Mávag, 5 0 .V e le z  K om i.B ányász , 5 1 .D a lm a ti  B p .H onvéd , 5 2 . 
K ondor Ganz M ávag, 5 3 .H a g i t t a i  Ü .D ó zsa , 5 4 .P fu n d t Ganz Mávag, 55 .P a s z te r n á k  D u n a u jv .K o h ., 
5 6 .Kemény C s e p e l ,  5 7 .T a b a jd i  B p .S p a t ta c u s ,  5 8 .T ó th  Szom bath.ŞE," 5 9 .P u s k á s  Ó zd i KSE, 60« 
D em eter K0m l.B á n y á sz , 6 1 .M észáro s E g r i  D ó zsa , 6 2 .S zab ó  I .B p .H o n v é d , 6 3 .S z ta n k o v ic s  U .
D ó z sa , 6 4 .B akos MAFC, 6 5 ............... * 6 6 .K r a jc s o v íc s  MTK. 67.K orm bs Ó zd i KSE, 68.B odó K ap.
D ó z sa , 6 9 .P ap p  ^an z  Mávag, 70^Sim on Ó zdi KSE, 7 1 .S z id e r a  K ap .D ó zsa .

63 p o n t 
108 " 
129 " 
133 " 
168 " 
182 " 
207 " 
259 "

A c s a p a tv e r s e n y b e n  fra ju o k :
Bp.H onvéd ' t / /T ö rö k , M agyar, S zabó  I I . ,  J ó n i ,  T á b o r i /

2 .  C s e p e l /B a b in y e c z , S z e k e r e s ,  K á r a i ,  J a n e k , C s o r d á s /
3 .  K om i.B ányász /D u d á s , S c h a lp a ,  V a rg a , Hom oki, V e le z /
4 .  MTK /M o h á c s i, P f e f f e r ,  K álm án, K is s ,  O rm os/
5 .  Ü .D ózsa /D ó th , M ath é , A lb e r t .  H a r g i t t a i ,  S t a n k o v i c s /
6 .  B p .S p a r ta o u s  /R á b o ld , P i n t é r ,  K ap as , O lá h , T a b a j d i /
7 .  Ó zdi K ohász /T ó th ,  B án , M ózes, P u s k á s , K orm os/
8 .  Ganz Mávag /K am arás , N agy, K ondor, P f u n d t ,  P a p p /

N Ő K :
Leány serdülő! / Í .956-ban  s z ü l e t e t t e k :  /A tá v  k b . 1000 m . /

B a jn o k : •Laczó I lo n a
27 H é rin g  K a ta l in
3 .  Hanny J u d i t
4 .  K lenoczky  B e a t r ix
5 .  S á n d o r Ágnes
6 .  L ukács Z su zsa
7 .  K lukk Anna
8 .  L in k  K lá ra

B c s .E lő re  
D unau jv .K ohász  
N agyk .P edagógus 
V asas
B a ja i  V asas  MTE 
H atvan  213 MŰM 
D ózsa Népe MGTSZ 
T o ln a i  V örös Lobogó

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

9 .Ő r i  K om l.B ányász 3 :3 0 .6 ,  lO .B ó d i S z e g e d i S í  3 : 3 1 .4 ,  l l ,M a t u l á n y i  B p.H onvéd 5 :3 2 .0 .
12.K ucfeera D unau jv .K o h ász  3 :5 2 .6 ,  1 3 .S c h m id t C s e p e l ,  1 4 .E k e s  B ak o n y i V eg y ész , 15 .M áté  
U .D ó zsa , 1 6 .P lo m b ás B c s .B lő r e ,  ly .V o te s z  B akony i V eg y ész , 1 8 .M o ln á r H atvan  2x3 MŰM, 
1 9 .B o g n a r T ö re k v é s , 2 0 .T ú r i  N a g y k a r . á l t . i s k . ,  2 1 .F a rk a s  K a p o s v .S I , 2 2 .T ú th  V a s a s ,  2 3 . 
H a ja s  S z e g e d i S í ,  2 4 .P á l in k á s  H atvan  213 MŰM, 25.Baum ann U .D ó zsa , 2 6 .S z o jk a  S z e g e d i S í .  
2 7 .Nagy D e b r .E p itő f t ,  28 .M ándi K a p o sv .S I , 2 9 .K is s  J u h á s z  K ecsk .D ó zsa , 3 0 .L aczk ó  B c s .E lő -  
r e j  3 1 .S o l t é s z  B p .jjo n v éd , 3 2 .H a ja k  V a sa s , 3 3 .K a to n a  Na g y k .P e d a g ó g u s , 3 4 .P á l  B p.H onvéd , 
3 5 .B a k o n y i B p .S p a r ta c u s ,  3 6 .S z o k o la i  D u n au jv .K o h ász , 3 7 fSzabó  N a g y k a r . á l t . i s k . ,  3 8 . 
K in c se s  ^ a g y k a r . á l t . i s k . ,  3 9 .H egedűs K a p o sv á r i  S í ,  4 0 .V a ss  ^ a k o n y i V eg y ész , 4 1 .D é v a i 
B akony i V eg y ész , 4 2 .K l in g l  N ag y k .P ed ag ó g u s, 4 3 .K o v ács N ag y k ,P ed ag ó g u s , 4 4 .K o v ács  C s e p e l ,  
4 5 iP - e i te r  B a la s s a g y .S E . 4 6 .K a to n a  T ó in ,V .Lobogó , 4 7 .L i t k e i  B c s .E lő r e ,  4 8 .G a r a i  V a s a s , 
4 9 .K lu k k  D ózsa Népe MGTSZ, 5 0 .H av as  D e b r .É p i to k ,  5 1 .K is s  K SI, 5 2 .S e b e s ty é n  ^ a g y k a r . á l t .  
i s k ,  5 3 .P o rh a n d a  T sz m .m e z ó g .te c h n . ,  5 4 .F a rk a s  N a g y k a r . á l t . i s k . ,  5 5 .K r is to n  K a p o s v .S I ,
5 6 ,L á z á r  D u n a u jv .K o h á sz , 5 7 .P e ly h e  T s z .m e z ő g .te c h n . ,  5 8 .E t l i n g e r  B ak o n y i V eg y ész , 5 9 . 
M észá ro s H atvan  213 MŰM, 6 0 .G ábor H atvan  213 MŰM, 6 1 .K o c s is  K a p o s v .S I , 6 2 .B iró  D e b r .E -  
p i t ő k ,  6 3 ,B a rá th  H atvan  213 MŰM. 6 4 .P ap p  H atvan  213 MŰM, 65.M engyi Tszm m e z ő g .te c h n . 
6 6 . B O Z S Ó  S z e g e d i S í ,  6 7 .C s iz m a d ia  C s e p e l ,  6 8 .B á l in t  B akony i V eg y ész , 6 9 .S zab ó  D u n au jv . 
K ohász , 7 0 .M eg y esi N ag y k .P ed ag ó g u s, 7 1 .N y e s te  B c s .  E l ő r e ,  7 2 .F a z e k a s  I S I .  7 3 .K is s  ü .  
D ózsa . 74 .M ayer S a lg .K o h á s z , 75 .H artm ann  H a tv a n i MÁV, 76 .T .N agy  K e c sk .D ó z sa , 7 7 .H ó d i 
B akony i V eg y ész , 7 8 .P o ro n k a i  Ganz M ávag, 7 9 .S z ta n k ó  D e b r .K p itő k , 8 0 .K á ld i  FTC, 81.N agy 
S a e g e d i S í ,  82.M ikó V a s a s , 83 .M eze i T ö re k v é s , 8 4 .C in e g e  T ö re k v é s , 8 5 .H a ja s  S a lg .K o h á s z , 
8 6 .F e k e te  T o ln .V .K o b o g ó , 8 7 .M erk er FTC, 88.N agy N a g y k a r . á l t , i s k . ,  8 9 .K le n e iz e r  D u n au j» . 
K ohász , 9 0 .Á rva  MTK, 9 1 .H in g y i D u n au jv .K o h ász , 9 2 .G u ly ás  B p.H onvéd, 9 3 .F ra n y ó  T ö re k v é s , 
9 4 ,° r o s z  D e b r .E p i tő k , 9 5 .J u h á s z  K SI, 9 6 . í e n y v e s i  D e b r .É p i to k , 9 7 .d im m er B ak o n y i V egy .
9 8 ............... .. 9 9 .................... 1 0 0 .................... .. 1 0 1 . /S á n d o r  S a l g .  Koh. k i z á r v a / ,  } .0 2 .P iró k  N agyb .
B á n y á sz , 1 0 3 .S zab ó  K SI, 104 .K oós V a sa s , l 0 5 .G a lá n t a i  T s z m .m e z ő g .te c h n ., 1 0 6 .G e rg e ly  
B p.H onvéd, 107 .N éposz  T sz m .m g .te c h n . ,  1 0 8 .B a r tó k  H a tv a n i MÁV, 1 0 9 .D ro p k a  N ag y b .B án y ász ,
1 1 0 .Medve B p .ű o nved , 1 1 1 .Kun C s e p e l  1 1 2 .S z ü c s  N ag y k .P ed ag ó g u s, 1 1 3 . .......... .. 1 1 4 .S a l l a i
D u n au jv .K o h ász , 1 1 5 .M eg y e ri B akony i V eg y ész , 1 1 6 .K i tn e r  T ó in .V .Lobogó , 1 1 7 .S z i g e t v á r i  
wa g y b .B á n y á sz , 1 1 8 .B a lo g h  Ganz M ávag, 1 1 9 .J á n o s i  N ag y b .B án y ász , 1 2 0 .B o g n á r N a g y k a r .á l t .  
i s k . ,  1 2 1 .M enyhért U .D ó zsa , 1 2 2 .K e l le r  S a lg .K o h á s z , 1 2 3 .B o ro s  FTC, 1 2 4 .V a jd a  N a g y k a r . 
á l t , i s k . , 1 2 5 . K u c s e r a  F e ls ő p a k o n y i TSZ, 126.B odó H a tv a n i MÁV, 1 2 7 .F ő r i z s  Ganz M ávag, 1 2 8 . 
M észá ro s Ganz Mávag, 129 .B akán  T ö re k v é s , 1 3 0 .R ip p  T ö re k v é s , 131.N agy VM E g y e t é r t é s .

A c s a p a tv e r s e n y b e n  b a jn o k :
B c s .E lő re  < /L a c z ó , P lo m b ás , L aczk ó , L i t k e i /

2 .  V asas /K le n o c z k y , T ó th , H a já k , G a r a i /
3 .  D unau jv .K o h ász  "A” /H é r in g ,  K u c se ra  S z o k o la i ,  L á z á r /
4 .  H atvan  213 MŰM /L u k á c s , M o ln á r, P á l in k á s ,  M é s z á ro s /
5 .  B akony i V egyész"A " /É k e s ,  V o te s z ,  V a sa , D é v a i /

94 p o n t 
106 " 
106 "  
107 " 
112 "
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s. N a g s .P ed ag ó g u s Æ an n y , K a to n a , K l in g l ,  K o v á c s / 121
7 .  S z e g e d i S I  Æ ô d i ,  H a ja s ,  S z o jk a ,  B o z s ó /  125 "
8 .  K a p o sv á r i  S í  f a r k a s ,  M ándi, H egedűs, K r i s t o n /  14?

9 .N agyk . á l t . i s k .  1 4 3 , lO .B p.H onvéd 1 6 8 , l l .D e b r .E p i t ö k  2 1 8 , 12 .U .D ó zsa  2 3 4 , 1 3 .C s e p e l  
2 3 5 , 1 4 .T o ln a i  V .Lobogó 2 5 6 , 1 5 .T ö re k v e s  2 7 9 , 1 6 .T ö rö k s z e n tm .m e z o g .te c b n .2 8 0 , 1 7 .B ako­
n y i  V egyész "B" 30 0 , 1 8 .ESI 32 1 , 1 9 .D u n au jv .K o h ."B "  3 63 , 2 0 .íia g y k a rá c 8 o n y i á l t . i s k . " B ” 
386.

Leány serdülő: 1 9 5 5 -ö s  s z ü l e t é s ű e k ; /A t á v  k b . 1300 m . /

B a jn o k : C zo b o r V a lé r i a V D u nau jv .K ohász 4 :2 3 .0
5 7  B ondor M ária D unau jv .K ohász 4 :2 5 .0
3 .  F a rk a s  M agdolna B akonyi V egyész 4 :2 5 .4
4 .  H o rv á th  K a ta l in B akony i V egyész 4 :2 5 .5
5 .  B enes D o ro tty a Bp .Honvéd 4 :3 0 .1
6 .  A lm ási E r z s é b e t K a p o sy á r i  S í 4 :3 0 .8
7 .  O láh  I b o ly a D e b r .E p i tő k 4 :3 1 .2
8 .  S z u c sá k  E r z s é b e t BKV E lő re 4 :3 2 .4

9 .K ecsó  P é c s i  D ózsa 4 : 3 3 .8 ,  lO .V id a  S z h .H a la d a s  4 : 3 4 .2 ,  ll.K o zm a  V id e o to n  4 : 5 4 . fa, 1 2 .  
fie i c h  B a ja i  V asas 4 : 3 5 .8 ,  1 3 .B a lá z s  G y ő ri D ó zsa , 1 4 .K á r p á t i  V a sa s , 1 5 .S c h w a r tz  B a ja i  
V a sa s , 1 6 .C s á k v á r i  B c s .E lő r e ,  1 7 .Rab D unaujv  .K o h ász , 1 8 .N y e rg e s  B ak o n y i V eg y ész , 19. 
Markó B akony i V eg y ész , 2 0 .K is s p á l  B p .E p i tő k , 2 1 .B akos D u n a u jv .K o h á sz , 2 2 . S z i j j á r t ó  Va­
s a s ,  2 3 .S c h u tz  ^ z h .B a la d á s ,  24 .M agyar S z h .H a la d á s ,  25 .N ém eth  B a ja i  V a sa s , 2 6 ,P r ó k a i  
D e b r .S I ,  2 7 .T ó th  KEI, 2 8 .K o v ács B p .E p i tő k , 2 9 .K a m ik  D e b r .S I ,  3 0 .R é t i  CVSK, 3 l.K o m ár 
B c s .E lő r e ,  3 2 .S zab ó  CVSK, 3 3 .D e re k a s  S a lg .K o h á s z , 34 .K anda B a la s s a g y .S E , 3 5 .V arg a  D ebr. 
S í ,  3 6 .V a s z i l  K a p o s v á r i  S í ,  3 7 .N em én y v ári B p,H onvéd, 3 8 . P á l  H atvan  213 MŰM, 3 9 .M áté 
D u n au jv .K o h ász , 4 0 .  l i é s  S a lg .K o h á s z , 4 1 ,M artb n  V a sa s , 4 2 .M olnár N y ir e g y h .S I ,  4 3 .K á n y á - 
s i  D e b r .S I ,  4 4 .A rg e jo  K SI, 4 5 .R ácz  U .D ó zsa , 4 6 .L i t t k e  B p .o n v é d ,  4 7 .G y ö n g y ö si B p .E p itő k  
4 8 .T ó th  S z h .H a la d a s ,  4 9 .B o rs o s  CVSK, 5 0 .B e v iz  VM E g y e t é r t é s ,  5 1 .S z i l á g y i  k i z á r v a , 5 2 . 
L ukács B p.B 0n v é d , 5 3 .B ak o s  CV3E, 5 4 .S z e n tp é t e r i  V a sa s , 5 5 .P o d o r  N y ir e g y h .S I ,  56JM ocsá- 
r i  B a la s s a g y .S E . 5 7 .M óró D e b r .S I ,  5 8 .S t r a s s z e r  V a s a s , 5 9 .B eg ed ü s  S a lg .K o h á s z . 6 0 .K e le ­
men D u n au jv .K o h ász , 61 ,L aukó C s e p e l ,  6 2 .H re c sk a  S a lg .K o h á s z , 6 3 .S z e b e n i 'C e g lé d i  VSE,
6 4 . C sebe B é k é s c s a b a i  E lő r e ,  6 5 .C s e r jé s  V id e o to n , S 6 .K ak u sz i U .D ó zsa , 6 7 .Z s r in s z k y  IB I 
6 8 .M o ln a r S z h .H a la d á s ,  6 9 .T o th  S a lg .K o h á s z , 7 0 .G u ta i  U .D ó zsa . 7 1 .D eák  S a lg .K o h á s z , 7 2 . 

e s z l e r  B p .E p i tő k , 7 3 .H o íle n b a d  B é c s i  D ó zsa , 7 4 .L o tk a  T ö re k v é s , 7 5 .K o v ács B a ja i  V a sa s , 
7 6 . /P ó ly á k  N y i r e g y h .S i /k i z á r v a , 77 .V ozán  B c s .E lő r e ,  7 8 .P o c h  V a sa s , 7 9 .P é t e r  N y i r e g y h . ,  
S í ,  8 0 . F e l l e r  P é c s i  D ó zsa , 8 1 .S ó s  S z e g e d i S í ,  8 2 .H a lá s z  S z e g e d i S Í ,  83.G edem  S z e g e d i S í ,  
8 4 .G i l i c z e  S z e g e d i S í ,  85.M agó T ö re k v é s , 86 .V égh V id e o to n , 8 7 .H o rv á th  CVSE, 8 8 .C s a ta  
V id e o to n , 8 9 . ï e t z i  C s e p e l ,  9 0 .F o g a r a s i  CVSE, 9 1 .M agyar CVSE, 9 2 .V a rg a  D u n a u jv .K o h á sz , 
9 3 .B o lp e r t  FTC, 9 4 .M o ln á r T ö re k v é s , 9 5 .B ak o s  T ö re k v é s , 9 6 .G u b is  U .D ó zsa , 9 7 .M a jo r D ebr. 
S í ,  9 8 ,R o t te r s m i t  FTC, 9 9 .K ovács V a s a s .

A c s a p a tv e r s e n y b e n  b a jn o k :
D unau jv .K o h ász

2 .  B akony i V egyész
3 .  S z h .H a la d á s
4 .  B a ja i  V asas
5 .  V asas
6 .  D e b re c e n i S í
7 .  B p.H onvéd
8 .  CVSE "A”

/C zo b o r, B o n d o r, R ab , B a k o s /
/F a r k a s ,  H o rv á th , N y e rg e s , M ark ó /
A i d a ,  S c h ü tz ,  M agyar, T ó t h /
/R e ic h ,  S c h w a r tz , N ém eth, K o v á c s /
/K á r p á t i ,  S z i j j á r t ó ,  M arto n , S z e n t p é t e r i /
/ P r ó k a i ,  K a m ik ,  V a rg a , K á n y á s i /
/B e n e s , K em ényvari, L i t t k a ,  L u k á c s /
Æ é t i ,  S z a b ó , B o rs o s ,  B a k o s /  xu-r

9 . B p .E p itő k  1 6 7 , 1 0 .B c s .E lő r e  1 8 8 , 1 1 .S a lg .K o h á s z  1 9 4 , 1 2 .V id e o to n  25 0 , 1 3 .U .D ó zsa  277 
1 4 .S z e g e d i S í  33 0 , 1 5 .CVSE "B" 3 31 , 1 6 .T ö rek v és  3 4 3 .

41  p o n t
tLlL »»

105 " 
127 " 
131 " 
133 " 
140 "
164

Női ifiúsági: / a i t áv kb 1500  m . /

B a jn o k : K ovács K lá ra  
Lombos Éva

3 .  T ak ács D óra
4 .  Henye M ariann
5 .  M áté Éva
6 .  F o d o r M ária
7 .  V ass Z su zsa
8 .  L á s z ló  Z su zsa

S z e k sz .D ó z sa
Vo Q Q Q
P a k s i  K in i z s i  
G y ő ri D ózsa 
B c s .E lő re  
G y ő ri D ózsa 
K aposv .D ózsa  
K om i.B ányász

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

9.K önye Bp.H onvéd 5 : 0 2 .2 ,  lO .D u d ic s  NYVSC 5 :0 3 .6 ,  l l . F e s s l e r  V id eo to n  5 :0 3 .8 ,  1 2 .L a s k a i  
SZVSE 5 : 0 4 .6 ,  1 3 .B iró  K SÍ, 1 4 . J e n e i  M a r t f ű i  T i s z a ,  1 5 .C s e te  V a sa s , l ö .L i p c s e i  D e b r .E p i-  
t ő k ,  1 7 .S á n d o r  Abonyi TSZ, 1 8 .S z u lim á n  B p .E p i tő k , 1 9 .V ö lg y i MEDOSZ, 2 0 .P u s z t a i  B p .E p i­
t ő k ,  2 1 .B o sák  NYVSC, 2 2 .F e n d le r  N a g y .O la jb . ,  23 .M áté  B c s .E lő r e ,  2 4 .K is s  C s e p e l ,  2 5 .Nagy 
S z e k s z .D ó z s a , 2 6 .K ö rb e  B p.H onvéd , 2 7 .S e ly em  C s e p e l ,  2 8 .V e re s  V asa3 , 2 9 .0 r o s  B p.H onvéd, 
3 0 #K ranyák B p .E p i tő k , 31*Romón V a sa s , 3 2 .S z a b ó  B c s .E lő r e ,  33 .S tou ip  N ÿ iv e g ^ h .S I ,  34-*Maté 
D u n au jv .K o h ász , 3 5 . B a r t a l i s  Ganz Mávag, 3 6 .K a sz a i U .D ó zsa , 3 7 .Kozma D e b r .E p i tő k ,  3 8 . 
M olnár S a lg .K o h á s z , 3 9 .F e h é r  K SI, 4 0 .Z a já c z  NYVSC, 4 1 .M écséi H ő g y ész i MEDOSZ, 4 2 .B a d a r l  
B p.H onvéd , 4 3 .G y u ra k o v ic s  S z e k s z .D ó z s a , 44 .N én. Chí B p .S p a r ta c u s ,  4 5 .S é f n e r  V a sa s , 4 6 .  
Bak E g r i  D ó zsa , 4 7 .V i l l á n y i  S á r v á r i  K i n i z s i ,  4 8 .B o r  S z h .H a la d á s .  4 9 .H a lm ág y i KSI* 5 0 . 
T e x n e r K SI, 5 1 .P e s t i  H ő g y ész i MEDOSZ, 5 2 .H e g y e s i B c s .E lő r e ,  5 3 .K o v ács U .D ózsa , 54.Koi>- 
beák D ebr .-é p ítő k , 55 .G yung D e b r .E p i tő k .  5 6 .S a n d o r  U .D ó zsa , 5 7 .H a jn a l  B p .S p a r ta c u s ,  5 8 .

23



S z e k e re s  Abonyi lB Z , 5 9 .U rm o ss i « .'« .lg.K ohász, ó O .F r i d e r i t s  S o p r .B e r z s e n y i  g . ,  61 .K is s  
S o p r .B o r z s e n i  g . , 62 .V e ía n c s ic s  V id e o to n , 6 3 .K apros V a s a s , 6 4 .T ó th  S z a r v a s i  g . ,  6 5 .Ba­
d a c s o n y i  K e c sk .D 'Z sa , 6 6 .S z á lk á i  FTC. 6 ? .F a rk a s  K ap .D ó zsa , 5 8 .R ie r p l  C s e p e l ,  6 9 .R ózsa  
V id e o to n , 7 0 .B o l l a / ” 7 ï .S á n d o r  S á r v á r i  K i n i z s i ,  7 2 .O rbán FTC, 7 3 .K ovács S o p r .B e r z s e n y i  
g . ,  7 4 .S zab ó  SZVSE, 7 5 .K ovács 8zh-»H aladás, 7 6 .Ú jv á r i  D unaujv .K o h á s z , 7 7 .Nagy D e b r .É p í­
t e k .  7 Ö .S zeb én y i H o g y ész i MEDOSZ, 7 9 .S zu n y o g h  Ganz tóávag. 8 0 .F i n t é r  B a la s s a g y .S E , 8 1 . 
V an tsó  B p .S p a r ta c u s .  8 2 .C so rb a  Dunaujv .K o h á s z , 8 3 .M egyesi SZVSE, 8 4 .O la jo s  K écsk.D ózsa^. 
8 5 .J a k o b ic z  B p .S p a r ta c u s ,  8 6 .K u n -K a c se r V a sa s , 8 7 .B i tz ó  B p .S p a r ta c u s ,  8 8 .V eréb B a la s s a "  
gy .S E , 8 9 .K ir á ly  Abonyi TSZ, 9 0 .Ú jv á r i  B p .S p a r ta c u s ,  d l .S e b ő  V a sa s , 9 2 .R ed eczk y  B p.H on­
v éd , 9 3 .Abonyi S a lg .K o h á s z , 9 4 .D ósa SZVSE', 95 .N agy DVSC, 9 6 .M olnár SZVSE, 9 7 .V a jd a  
S a lg .K o h á s z , 9 8 .B ak o s  S a lg .K o h á s z , 9 9 .C se rg ő  B p .S p a r ta c u s ,  lO O .V öros Ganz Mávajj, 1 0 1 . 
S z ö ré n y i Ganz Mávag, 1 0 2 .B a le z e r  B p .S p a r ta c u s ,  1 0 3 .K ovács B a la s s a g y  .S E . 1 0 4 .C s á s z á r  
S á r v á r i  K in i a a i ,  1 0 5 .Z accp m er S z e k s z .D ó z s a , 1 0 6 .Kovács NYVSC, 1 0 7 .M ik ló s  K ecsk .D ózsa  , 
1 0 8 .V arga B a la s s a g y .S E , lO g .G en e th e im  C s e p e l ,  1 1 0 .Ó ri S z h .H a la d á s ,  1 1 1 .K ovács V id e o to n ,
1 1 2 . ............... 1 1 3 .F e s in s z k y  V id e o to n , 1 1 4 .S zabo  Komi .B á n y á sz , 1 1 5 .S z e l i  S o p r .B e r s z e n y i  g-,
1 1 6 .S zab ó  S z h .H a la d á s ,  1 1 7 .B u d a v á r i  A bonyi TSZ, 1 1 8 .B ü tb  C s e p e l ,  1 1 9 .S ü v eg es C s e p e l ,  
1 2 0 .C s i l l o g  S z h .H a la d a s ,  1 2 1 .Á c sa i A bonyi TSZ, 1 2 2 .M erész K e c sk .D ó z sa , 1 2 3 .J á n o s  Hőgyé- 
s z t  MRD0SZ, 1 2 4 .J a r a b e c z  C s e p e l ,  1 2 5 .T ó th .U .D ó zsa

A c s a p a tv e r s e n y b e n  B a jn o k :
V asas "A" . /  /Lom bos, C s e te ,  V e re s , Rom án/

\ J  /K onye, K örbe , O ro s , B a d a r i /
/M áté E . ,  M áté E . ,  S z a b ó , H e g y e s i /
/ B i r ó ,  F e h é r ,  H alm ág y i, T e x n e r /
/ L i p c s e i ,  Kozma, K o rb eak , G yung /
/K o v ács , N agy, G y u rá k o v ic s ,Z a c c o m e r/
/D u d ic s ,  B o sák , Z a já c z ,  K o v á c s /
/ K i s s ,  S e ly em , R i e r p l ,  G e n e th e im /

9 . V id eo to n  2 53 , 10.SZVSE 2 63 , 1 1 .B p .S p a r ta c u s"A "  26 7 , 1 2 .A bonyi 'TSZ 2 8 1 , 1 3 .V a sa s  "B” 
285 , 1 4 .S a lg .K o h á sz  28 7 , 1 5 .S á r v á r i  K in i z s i  2 92 , 1 6 .H ő g y e sz i MEDOSZ 29 5 , 1 ? .S opron  B ér- 
z s e n y i g .  30 9 , 1 8 .S z h .H a la d á s  34 9 , 1 9 .B p .S p a r ta c u s  "B" 37 8 , 2 0 .K ecsk .D ó zsa  3 7 8 , 2 1 . Ba­
la s s a g y  .SE 2 7 9 .

2 .  B p.H onvéd 
7' .  Bcs .E lő re  
4 .  KSI
b .  D e b r .E p itó k
6 .  S z e k sz .D ó z sa
7 .  NYVSC
8 . C s e p e l

67 pont 
106 " 
112  "  

151 "
162 " 
174 '*
177 " 
228 "

Női felnőt t : / / a  tá v  k b . 1800 in /

Bajnok Völgyi Zsuzsa 
Zsilák Ilona

3 . Csipán Borbála
4 .  K u lc s á r  M agdolna
5 .  L i g e t k u t i  Akosné
6 . V e le k e i  M arta
7 . Komjáthy Ágota
8 . Monspart Sarolta

1800 in /

Bp .MEDOSZ 5 :4 4 .4
B c s .E lő re 6 :0 2 .4
Bp .Honvéd 6 :0  i .6
V asas 6 : 0 7 .8
B p .É p itö k 6 :0 8 .2
B p .É p itö k 6 :1 1 .4
K ecsk .D ózsa 6 :1 2 .2
Bp .S p a r ta c u s 6 :1 3 .6

9 . B á to r in é  U .D ózsa 6 :1 6 .6 ,  1 0 .Jak ab  G y ő ri Dózsa 6 :1 7 .2 ,  l l . S z ü c s  D e b r .^ p i tő k  6 :1 9 .0 .
1 2 .B u d a v á ri B p.H onvéd 6 :2 1 .4 ,  1 3 .V in c z e  C s e p e l ,  1 4 .O rosz U .D ó zsa , 1 5 .L á z á r  D e b r .E p i tő k ,
1 6 .P á s z to r  Szóin.M ÁV. 17 .Á csn é  K ap .D ózsa , 1 8 .G u ly ás  B p .É p itő k , 1 9 .P om ázi BEAC, 2 0 ,G e r i  
Bp.MEDOSZ, 2 1 .G re k sa  B a ja i  V a s a s ,2 2 .K ovács V a sa s , 2 3 .S u ly o k  S z h .H a la d a s ,  2 4 .D a n k o v ic s  
S á r v á r i  M a i z a i  2 5 . Nagyné V .lz z ó ,  2 6 .Nagy B p.H onvéd, 2 7 .V á ra d i MTK, 2 8 .H o rv á th  ZTE,
2 9 .Sim on BEAC, 3 0 .B a lá z s  V a sa s , î l . U r t i  DVTK, 3 2 .S z á v o sz  MTK, 3 3 .L a jk ó  B a la s s a g y .S E ,
5 4 .R á n tá s  MTK, 3 5 .S z á n tó  B p .h o n v éd , 3 6 .V árnagy U .D ó zsa , 5 7 .M olnár K ap .D ó zsa , 38.N agy 
S z a r v a s i  g im n , 3 9 .S â n d o r  U ,D ó zsa , 40.Szém an D e b r .E p i tő k ,  4 1 .S z ü c s  B p .H onvéd , 4 2 .G u ly a  
Bp.MEDOSZ, 4 3 .E rő s  S z h .H a la d a s ,  4 4 .E r c s é n y i  V asa s , 4 5 .S o m la i VM E g y e t é r t é s ,  46 .V ógh  
BEAC, 4 7 .V ince  B p. o n v éd .

A c s a p a tv e r s e n y b e n /b a jn o k :
B p .É p itö k

2 .  Bp .Honvéd "A"
3 . V asas
4 .  U .D ózsa
5 . Bp .MEDOSZ
6 . D e b r .E p itő k
7 .  MTK
8 .  BEAC
9 .  B p.H onvéd "B"

/ L i g e t k u t i n é ,  V e le k e i ,  G u ly á s /  
/C s ip á n , B u d a v á r i ,  N ag y / 
A u l c s á r ,  K o v ács, B a l á z s /  
A á t o r i n e ,  O ro sz , V á rn a g y / 
/V ö lg y i ,  G a ry , G u ly a /
/S z ű c s ,  La . á r ,  S zén ián /
/V á r a d i ,  S z á v o s z , K á n tú s /  
A o m á z i, S im on, V eg h / ,
/S z á n tó ,  S z ű c s ,  V in c z e /

29 p u n t
41 11
56 ti
59 11
63 U
66 11
93 11
94 11

123 11

ATLÉTIKA a M agyar A t l é t i k a i  S z ö v e ts é g  h i v a t a l o s  l a p j a .  M e g je le n ik  h a v o n ta .  S z e r k e s z t i  
a S z e r k e s z tő  B iz o t t s á g .  F e l e lő s  é s  s z a k s z e r k e s z tő :  F a rk a s  P á l .  S z e r k e s z tő s é g :  B u d a p e s t ,  
XIV. I s tv á n m e z e i  ú t  4 .  T e le fo n :  540—7 8 5 . K ia d ja  a S p o r tp o rp a g a n d a  V á l l a l a t ,  /B u d a p e s t ,  
XIV. I s tv á n m e z e i  ú t  3 .  K ia d á s é r t  f e l e l :  P é c s i  T ib o r  i g a z g a tó .  T e r j e s z t i  a M agyar P o s t a .  
E l ő f i z e t h e t ő  b árm ely  p o s t a h i v a t a l n á l ,  a P ó s ta  h í r l a p ü z l e t e i b e n  é s  a P ó s ta  K ö zp o n ti H í r ­
la p  I r o d á n á l  / S E I .  B u d a p e s t, V . ,  J ó z s e f  N ádor t é r  1 .  s z . /  k ö z v e t l e n ü l ,  vagy p o s t a u t a lv á ­
n y o n . v a la m in t á t u t a l á s s a l  a KHÍ. 215-96162 p é n z fo rg a lm i je lz ő s z á m r a .  E l ö i i z e t é s i  d i j  
egy é v r e :  4 8 . -  F t .  Egyes szám á r a :  4 . 5 0 . -  F t .  Szám onként k ap h a tó  még: S p o r tp ro p a g a n d a , 
B u d a p e s t, V I I I .  R ák ó cz i ú t  5 7 / a .  In d e x  szám a: 2 6 .0 3 5 .

Z-7J..331 S p o r tp ro p a g a n d a  S o k s z o r o s í tó



erő  - egészség!




