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Az edzéstervezés időszerű kérdései
Nekünk, edzőknek, ú g y n ev e ze tt g y a k o r la t i  szakem berek szám ára az e d z é s te rv e z ó s  

m eglehetősen  n eh éz , l e lk i i s m e r e te s  és ugyanakkor az egy ik  leg izg a lm asab b  ne.velő i f e l a ­
d a to k  e g y ik e .

Az é v i ,  a t á v l a t i  e d z é s te rv e z é s  komoly e lm é le t i  é s  g y a k o r la t i  tu d á s t  ig é n y e l .  A- 
z é r t  f e l e l ő s s é g t e l j e s  munka, m ert p l .  nemcsak a f i z i k a i ,  t e c h n ik a i ,  vagy v ersen y ző ig  
s t b .  készségek  f e j l e s z t é s é v e l  fo g la lk o z ik ,  hanem a s p o r to ló  szem ély iségének  minden j e l ­
le m z ő jé t szem e l ő t t  t a r t v a ,  a s p o r to ló  egész in te l le k tu s á n a k  e r k ö lc s i ,  a k a r a t i ,  é r t e l ­
mi, s t b .  je g y e in e k  fo rm á lá sá v a l i s .  Fokozza a n eh é zség e t az i s ,  hogy az a lk a lm a z o tt  t u ­
dományágak e lm é le t i  és  g y a k o r la t i  m ó d sz e re it , k ö v e tk e z te té s e i t  hogyan vegyük á t ,  hogyan 
tu d ju k  a lk o tó én  f e lh a s z n á ln i  ed z ő i munkánkban.

A h e ly e s  t e r v e z é s tő l  függ az egyén s p o r tb e l i  f e jlő d ő k é p e s s é g e . Az edző a kü lönbö­
ző a lk a lm azk o d ási fo lyam atok  t á v l a t i  d in a m ik á já t t e r v e z i  meg, mely a la p o s  é s  e lő r e  meg­
h a tá r o z o t t  p e d a g ó g ia i tev ék en y ség e t k ö v e te l .

Ha nem t a r t j u k  be a t á v l a t i  e d z é s te rv e z é s  tö rv é n y s z e rű s é g e i t ,  akkor ro s s z  a la p p a l 
enged jük  ú t r a  t a n í tv á n y a in k a t .  A ro s s z u l  ú tn ak  i n d í t o t t  s p o r to ló  b árm ily en  te h e ts é g e s  
legyen  i s ,  nem é r i  e l  az t  az eredm ényt, m elyre egyébként a d o t ts á g a in á l  fogva képes le n ­
n e .

A t e r v e t  rugalm asan k e l l  m e g v a ló s íta n i.  S zükséges m ó d o s ítá s t te rm é sz e te se n  eszkö­
zö lh e tü n k , amennyiben a z t  a f e l t é t e l e k  egymáshoz v i s z o n y í to t t  m eg v á lto zása , a la k u lá s a  
m egk íván ja .

A t e r v  f e la d a ta in a k  l e lk i i s m e r e te s  m eg v a ló s ítá sa  magával h o zza , hogy a s p o r to ló k  
f i z i k a i ,  p s z ic h ik a i  te h e rb iró k é p e s s é g e . a m eg h a tá ro zo tt ütemben t ö r e t l e n ü l  f e j l ő d i k .
Nem k e l l  az egyes képességek  spon tán  k i f e j lő d é s é r e  v á r n i ,  A te rv e z é s  le h e tő v é  t e s z i f 
hogy m indig igényesebbek  le h e tü n k  az edzésmunkában, m ert a fo k o z a to s , m en e tren d szerű  
edzések  le h e tő v é  t e s z i k ,  hogy a s p o r t ló  egészége k áro so d ás n é lk ü l  képes le s z  h o sszú  id e ­
ig  t a r t ó s  c s ú c s te l je s í tm é n y e k re .

Az em beri s z e rv e z e t  h ih e t e t l e n  m o rfo ló g ia i és  fu n k c io n á l is  a lk a lm azk o d ásra  képes, 
ha te rv s z e rű e n  és j ó l  á tg o n d o lta n  szab ju k  meg a t á v l a t i  é s  ezen b e lü l  az egyes évek 
f e l a d a t a i t ,  ha m egfe le lően  v á la s z t ju k  meg a m ozgásanyagotj h e ly esen  a lkalm azzuk  az é -  
l e t t a n i  e lv e k e t ,  az in g e r lő  tö rv é n y t ,  s t b .

Amikor az edző t á v l a t i  t e r v e t  k é s z í t  ta n í tv á n y a i  szám ára , akkor tu la jd o n k ép p en  a 
különböző a lk a lm azk o d ási fo lyam atok  t á v l a t i  d in a m ik á já t k e l l  e lő r e  l á t n i a ,  m egtervez­
n i e ,  "m e g se jte n ie "  és a z t  az éves t e r v r e ,  v a lam in t a f e lk é s z ü lé s i  id ő sz a k o k ra , azon b e ­
l ü l  i s  c ik lu s o k ra  leb o n tv a  k e l l  é s sz e rű en  m e g v a ló s í ta n i .  A t á v l a t i ,  az éves t e r v e z é s ,  
v a lam in t az azon b e l ü l i  k iseb b  f e l k é s z í t é s i  egységek szo ro san  ö ssze fü g g n ek . E gyik ism e­
r e te  n é lk ü l a másik k id o lg o zása  tö k é le t le n n é  v á l i k .

E c ik k  a különböző a lk a lm azk o d ási fo lyam atok  hosszú  távon  tö r té n ő  m eg terem thető - 
ségének néhány je lle m z ő  v o n ásá t é r i n t i .  Nagy vonalakban sze re tn ém  is m e r te tn i ,  hogy o- 
ly an  s p o r to ló k n á l ,  ak ik  o lim p iá ra  k ész ü ln e k , hogyan v a ló s u l  meg o l im p iá tó l -o l im p la ig  a 
t á v l a t i  éves t e r v e z é s .  Nem v i t á s ,  még ma i s  sokan idegenkednek , fe le s le g e s n e k  és é r t e l ­
m etlennek t a r t j á k  a t á v l a t i ,  s ő t  az é v i  e d z é s te rv e z é s t  i s .  Ennek ré szb en  meş i s  van a 
m ag y aráza ta , A t á v l a t i  e d z é s te rv e z é sn e k  a z é r t  n in c s  n á lu n k  -  le g a lá b b is  a t l é t ik á b a n  e -

fy e lő re  -  l é t jo g o s u l t s á g a ,  m ert az e r r e  vonatkozó , egyébként h e ly e se n  m egfogalm azo tt, 
l ta lá n o s a n  l e f e k t e t e t t  e lm é le t i  i r á n y e lv e k e t  nem tu d ju k  b e t a r t a n i .  A zért nem tu d ju k  

b e t a r t a n i ,  m ert eg y e lő re  az e d z ő -sp o rto rv o s -v e rse n y z ő  so k a t h a n g o z ta to t t  a lk o tó  e g y ü t t ­
működése nem é r i  e l  a k iv á n t m é r té k e t.

Nálunk a különböző le h e tő sé g e k  nem t e s z ik  le h e tő v é  a z t ,  am it az NDK-ban p l .«  a 
v ersenyév  b e f e je z té v e l  az ú j  év edzésm unkájának megkezdése e l ő t t  ed z ő tá b o ro z á s -sz e rü e n  
nagyon a la p o s , m indenre k i t e r j e d ő  o rv o s i  v iz sg á la to k o n  esnek  á t  az a t l é t á k ,  miközben 
az időszaknak  m eg fe le lő  ed z é se k e t v é g z ik . A n y e r t  különböző ad a to k , é l e t t a n i  m u tatók , 
nagy s e g í t s é g e t  je le n te n e k  az edzőnek az e d z é s te rv e z é s  f e l e l ő s s é g t e l j e s  m unkájában. Mi­
v e l n álunk  le h e tő s é g e in k  nem enged ik  meg az i ly e n  irán y ú  a la p o s  fe lm e ré s e k e t ,  igy  nem 
le h e tn e k  meg a m eg h a tá ro zo tt adatokon a la p u ló  e lő r e te rv e z é s  r e á l i s  f e l t é t e l e i .  E z é r t  
néha i r r e á l i s n a k  lá ts z a n a k  az i ly e n  te rv e z é s e k .  Marad te h á t  a n ap ja in k b an  so k a t o s to r o ­
z o t t  jó  ö reg  e m p ir ia , mely so k a t s e g í th e t  a t á v l a t i  e d z é s te rv e z é s  f e la d a ta in a k  körvona­
la zá sáb an  .

A tlé t ik á b a n  a 4 évenként s o r ra  k e rü lő  eu ró p a-b a jn o k ö ág , o l im p ia i  v ersen y ek  m ia tt  
a t á v l a t i  e d z é s te rv e z é s  a z t  k ív á n ja  e lő s e g í t e n i ,  hogy a s p o r to ló k  leg jo b b  eredm ényei­
k e t az e m l í t e t t  fo n to s  versenyeken  é r jé k  e l .  A közbeeső évek m unkája, v e rsen y ren d sze re ,, 
az edző táborok  m ennyiség i és  m in ő ség i, i l l e t v e  h e ly i  v á l t o z t a t á s a i ,  mind-mind e fo n to s  
v ilá g v e rse n y e k  s p e c i á l i s  f e lk é s z í t é s é t  s e g í t i k  e l ő .  Minden ennek érdekében  t ö r t é n i k .



Egy o rsz á g , de az egyén szem pon tjábó l i s ,  le g fo n to sa b b  az, o l im p ia i  s z e r e p lé s .
A t l é t i k a i  dobóezámoknál az a t a p a s z t a l a t ,  hogy azok az é lv e rse n y z ő k ? ak ik  európa- 

b a jn o k sá g ra , vagy o lim p iá ra  k ész ü ln e k , — az a jó ,  ha abban az évben m inőségi munkát v é ­
geznek , m elyet fő le g  az i n t e n z i t á s  n ö v e lé s é v e l ,  az adekvátabb  e r ő f e j l e s z t ő  g y a k o r la to k  
v ég zésév e l te re m tik  meg az egyén szám ára a legkedvezőbb a lk a lm azk o d asi f e l t é t e l e k e t .

Az 1972-es év az o lim p ia  m ia t t ,  mindenképpen a m inőségi munka éve l e s z .  A nehéz­
ség n á lu n k  o t t  j e l e n tk e z ik ,  hogy az e d d ig i  id ő p o n to k tó l e l té r ő e n  az o l im p iá t m egelőző 
évben, 1971-ben, eu ró p a -b a jn o k ság  i s  l e b o n y o l i tá s r a  k e r ü l .

S a jn o s , még dobószámokban sem rendelkezünk  an n y i versenyzővel^  hogy m egengedhessük 
a z t ,  am it az ism ét p é ld a k é n t em líten d ő  NDK: p l . :  az ÉB-re külön g a r n i tú r á t  k é s z íte n e k  
f e l  é s  külön k i  vannak "szem elve" az o lim p iá ra  k é sz ü lő  v e rsen y ző k . A magyar d is z k o sz v e ­
tő k n é l  éppen az e m l í t e t t  k é t fo n to s  verseny  id ő p o n tjá n ak  k ö ze led ése  m ia t t  f e lm e r ü l t  az 
a k é rd é s , hogyan te rv e z z ü n k , m elyik v e rsen y re  k é sz ü lje n e k  ig a z á n .

M ivel az o l im p ia i  s z e r e p lé s  a le g fo n to sa b b , a z é r t  nem le h e t  v i t á s ,  hogy az eu ró - 
p a -b a jn o k sá g o t i s  az o l im p ia i f e lk é s z ü lé s  jegyében  k e l l  f e l f o g n i .  Mit j e l e n t  ez kon k ré­
ta n  ?' Ez a z t  j e l e n t i ,  annak e l l e n é r e ,  hogy az 1971-Qs év eu ró p a -b a jn o k i év , m égis a 
te r je d e lm e s s é g , a m ennyiségi munka évének t e k in t jü k  és a versenyzők  ebben a f e l f o g á s ­
ban v ég z ik  e d z é s e ik e t .

T erm észe te sen , az i n d iv id u á l i s  kü lönbözőségeket ezen túlm enően i s  fig y e lem b e k e l l  
v e n n i. Vegyük s o r r a  a v e rse n y z ő k e t.

T ég la  F e ren c :
M ivel az e lm ú lt három év re n d k ív ü l kemény f e lk é s z ü lé s  jegyében  z a j l o t t . l e ,  e z é r t  

az 1970-es év ú g y n ev e ze tt k ö n n y í te t t ,  k is s é  m inőségi i s  v o l t .  Ez v á rh a tó an  meg i s  hoz­
t a  eredményekben a b e te r v e z e t t  m inőségi u g r á s t . Az 1971-es évben az edzésmunkában ism ét' 
a te r je d e lm e s s é g  dom inál, é s  ez a munka hozza majd meg az 1972-es évben a z t  a m inőség i 
u g r á s t ,  a k ép esség ek , a m ozgástechnika t e r é n ,  t ni e l ő s e g í t h e t i  az eredm ényes o l im p ia i  
s z e r e p l é s t .

T ég la  F erenc re n d k ív ü l c é ltu d a to s a n  edző a t l é t a ,  a k i  az eredm ényes o l im p ia i  f e l ­
k é s z ü lé s  érdekében  pon tosan  l á t j a  az i ly e n  irá n y ú  te rv e z é s  f o n to s s á g á t .

F e jé r  Géza:
Az 1 9 6 9 -e s . 1970-63, v a lam in t az 1971-es év edzésm unkáját i s  a te r je d e lm e s s é g  j e l ­

le m e z te . A m ennyiség i munka e l l e n é r e  i s  so k a t f e j lő d ö t t - . /1 9 7 1 .  j ú l i u s  3 -a n , a román-ma­
g y a r a t l é t i k a i  v iad a lo n  66 .92  m éteres  ú j  magyar c sú c so t é r t  e l .  S z e rk ./ 'E b b e n  b íz tam  
i s  az előzmények ism ere té b en , különben nem mertem vo lna k o c k á z ta tn i  a z t ,  hogy k e v e s e t ,  
vagy e s e t l e g  semmit se f e j l ő d j é k .  Mert a z é r t  a z t  i s  szem e l ő t t  k e l l  ta r ta n u n k ,  hogy egy 
versenyző  a te rv e z é s  h e ly e s s é g é t  nemcsak t á v la tb a n ,  hanem éves v is z o n y la tb a n  i s  s z e r e t i  
le m é rn i. T e h á t, ha egyén i re k o rd o t nem i s  é r  e l  abban az évben, hogy a tia g b a n  so k a t f e j ­
lő d jé k ,  hogy a nagy versenyeken  j ó l  s z e r e p e l ,  v e rse n y z ő i k észség e  so k a t j a v u l ,  s t b .

Murányi Ján o s :
N ála i s  az e lm ú lt három év a kemény m ennyiségi munka jegyében  z a j l o t t  l e ,  ezévben 

i s  i ly e n  j e l l e g ű  edzésm unkát v é g z e t t .  Murányi ebben az e lm ú lt évben so k a t t e t t  annak 
é rd ek éb en , hoşy m egbízható versenyzővé v á l j é k .  E z t b e b iz o n y í to t ta  a  f ő i s k o la i  b a jn o k i 
a ranyérm ével és hógy a v e rse n y t eg y én i re k o rd d a l n y e r te .  Az év tö b b i  fo n to s  v ersen y én  
i s  j ó l  m eg á llta  h e ly é t .

Mint ahogyan az e d d ig i  eredmények i s  m u ta tjá k , ez az év néni a rekordok  éve l e s z ,  
hanem e lső re n d ű  c é l  a m egbízhatóság  n ö v e lé se , a nagy v ersenyek  izzó  lég k ö réb en  az egy­
más e l l e n  e l é r t  h e ly ezések  a d ö n tő ek .

Az e m l í t e t t  v e rsen y ző k k e l k ap c so la tb an  még egy p rob lém át s z e re tn é k  f e l v e t n i ,  a~ 
mely is m é te l te n  a láh ú z za  a t á v l a t i  é s  é v i  e d z é s te rv  f o n to s s á g á t .  S zerény  véleményem sze ­
r i n t ,  ezek a versenyzők  aZ 1976-os o l im p ia i  évben i s  képesek le sz n e k  még fo k o z n i.  Hogy 
e z t  meg tu d já k  v a l ó s í t a n i ,  ehhez olyan  éves v is z o n y la tú  e r ő f e j l e s z t ő  m ódszert a lk a lm az­
n ak , mely le h e tő v é  t e s z i ,  hogy a k á r  t i z  év tá v la tá b a n  i s  em e lh e tik  a k é p e s s é g s z in te t .  
Akik p l .  az e r ő f e j l e s z t é s t  úgy a k a r já k  m egoldani, m int ahogyan a könyvekben, vagy egy­
k é t hónapos k í s é r l e t i  s z i tu á c ió  le v o n t k ö v e tk e z te té s e i  nyomán t a l á l h a t ó ,  ah o l á l ta lá b a n  
az a u ie g a l la p i tá s  j á r j a ,  hogy a m ax im ális , vagy a m axim álishoz k ö z e l i  t e r h e lé s e k  h a tá ­
s á ra  f e j l ő d ik  leg jo b b an  az izom m axim ális e r ő je ,  azok h e ly te le n  ú to n  já rn a k .  Bokán nem 
i s  tu d ja k  e lk é p z e ln i ,  bogy a kedvező f e s z í t é s !  in g e r t  nemcsak a m ax im ális , vagy ahhoz 
k ö z e li  sú ly o k , vagy e.i m á l lá s  le g y ő z é sé v e l l e h e t  e l é r n i ,  hanem k is  s ú l l y a l ,  vagy m le n ­
á l l á s s a l  v é g z e tt  t e r h e l é s s e l  i s ,  ha az 10-12 h é t r e ,  k ü lö n le g e s  h e t i  t e r h e lé s e s  v á l ta k o ­
zásban k e rü l  m e g te rv ezé sre .

I ş a z ,  azon v e rsen y ző k , ak ik  a m ax im ális , vagy ahhoz k ö z e li  t e r h e l é s s e l  d o lg o zn ak , 
nem v i t a e ,  kezdetben  hamarább erő sö d n ek , hamarább érnek  e l  jobb  eredm ényeket, hamarább 
k e rü ln e k  a c s ú c s ra  i s .  Azonban nem tudnak  o lyan  s z i n t r e  e l j u t n i ,  am ily en re  egyébként 
e l ju th a tn á n a k ,  ha nemcsak a s ú ly  n a g y sá g á t, vagy a tonnák  szám át, a k i v i t e l e z é s  g y o rsa ­
s á g á t t a r ta n á k  szem e l ő t t .  Az i n t e n z i t á s t  egy b izonyos idő^ u tán  már nem le h e t  fo k o z n i, 
ekkor a v ersen y ző  m egáll a f e j lő d é s b e n .  A re n d k ív ü l i  t e rh e le s e k  az Í z ü le te k e t  i s  megvi­
s e l i k ,  mely so k sz o r  véget v e th e t  a s p o r to ló  p á ly a fu tá s á n a k .

F o n to s , hogy a g y a k o r la to k a t évenként b ő v í te n i ,  v á l to g a tn i  k e l l .  Az e l ő r e l á t ó  ed­
zők ■4—9 év re  m eg te rv ez ik  a g y a k o r la t i  anyagokat i s .  P l .  egy dobóroozgás á l t a l á n o s  é s  spe­
c i á l i s  mozgásanyaga ne k i s é r j e  v ég ig  a s p o r to ló  p á ly a f u t á s á t .  Az á l t a l á n o s  é s  s p e c iá l i s  
képesség  f e j l e s z t é s e  az egész év folyam án so k sz o ri g y a k o r lá s t  k iv á n . E z e rs z e r  h aso n ló



módon i s m é te l t  m ozgásinger e l v e s z t i  a z t  a s a j á to s s á g á t ,  hogy az v a lóban  m eg fe le lő  in ­
g e rk é n t h a s so n . A m egszokott g y a k o r la to k  é s  az egyhangú t e r h e lé s e k  már nem jexv-ntenek 
m eg fe le lő  e rő ssé g ű  in g e r t ,  a s z e rv e z e t  alkalm azkodó képessége m indig ro sszab b  é s  ez ma­
ga u tán  von ja  a fu n k c io n á l is  tu la jd o n sá g o k  fe jlő d é sé n e k  l e l a s s u l á s á t ,  e s e t l e g  s ta g n á ­
lá sh o z  i s  v e z e th e t .  Az e r ő f e j l e s z t ő  m ozgásanyagot úgy k e l l  évenkén t f e l f r i s s í t e n i ,  hogy 
az s tru k tú rá ju k b a n  é v r ő l- é v re  jobban  a lka lm azkod jék  a k é rd é se s  dobómozgáshoz, mely a 
leg jo b b  f e l t é t e l e k e t  te r e m ti  meg a m ozgástechnika f e j l e s z t é s é h e z  i s .

A t á v l a t i  t e r v e z é s  néhány  j e l l e m z ő  v o n ása  i s  é r z é k e l t e t i ,  hogy a m e g f e l e lő  ütemű 
t á v a l t i  a lk a lm a z k o d á s  é rd e k é b e n  e l s ő s o r b a n  a z t  k e l l  szem e l ő t t  t a r t a n u n k ,  hogy a 3 z e r -  
v e z e t  nem s z e r e t i  é s  nem t ű r i  az  e g y h a n g ú s á g o t .  I l y e n k o r  p e d ig  az a s a j á t s á g o s  védeke­
z é s i  m echanizm usa, hogy nem a lk a lm a z k o d ik .  A m e g f e le lő  ütemű f e j l ő d é s  é rd e k é b e n  megnyug­
t a t ó  a j ó l  á t g o n d o l t  t e r v e z é s  b i z t o n s á g o t  adó t u d a t a ,  mely az edzésmunka f o ly a m a tá b a n  
éppen e g y ik  leg n ag y o b b  m o t iv á c ió s  b á z i s  edzőnek  é s  v e r se n y z ő n e k  e g y a r á n t .

S zéc sén y i J ó z s e f
A

A 100 m-es futás időmérőinek reakció-pontossága
A sz e rz ő  a re a k c ió id ő  p o n to s sá g á t v i z s g á l t a  komplex k ís é r le té b e n  90 magas m in ő sí­

té s ű  id ő m érő n é l, ak iknek  é le tk o r a  20 é s  80, b i r ó i  m ú ltju k  p ed ig  le g a lá b b  8 év v o l t  /a  
maximum 50 é v / .  A re a k c ió id ő t  b e f o ly á s o l ja ,  hogy a b író n ak  k é t s z e r  k e l l  m in im á lis  l á ­
t e n c iá id é  a l a t t  r e a g á ln ia :  e lő s z ö r  a s t a r t p i s z t o l y  fü s t jé n e k  lá t á s a k o r  k e l l  a s to p p e ró ­
r á t  i n d í t a n ia ,  m ásodszor a c é lv o n a l sz a b á ly o s  e lé r é s e k o r  k e l l  a z t  m e g á l l í ta n ia .

K ís é r le tü k  so rán  au to m atik u s r ö g z i tő  b eren d ezésen  á b rá z o ltá k  a s t a r t l ö v é s ,  a s to p ­
p e ró ra  in d í tá s á n a k  é s  z á rá sá n a k , v a lam in t a f o to c e l lá n  id ő m éré sse l m e g á l la p í to t t  c é lb a -  
é rk ezésn ek  p i l l a n a t á t .  A v iz s g á la to k a t  10 éves k o rc so p o rto k ra  o sz tv a  v é g e z ték , m indenkid 
n é l  ö ts z ö r  ism é te lv e  m eghatá roz ták  az egyén i á t l a g o t  é s  a s z ó r á s - s z é le s s é g e t .  M egálla­
p í t o t t á k ,  hogy a k o rc so p o rto k  átlageredm énye 2 0 - tó l  60 év ig  k ö ze l azonos /24G-248 m /s e c /.
A re a k c ió id ő  60-69 é v e se k n é l, de különösen  70 év f e l e t t  e rő sen  ro m lik  -  404 m /s e c - ig .
Az egyén i s z ó r á s - s z é le s s é g  i s  n ö v ek ed e tt a k o rc so p o rto k  em elkedése a rán y áb an , fő le g  50 
éves k o r tó l  kezdve: 2 0 -5 0 -ig  120 m /sec , 5 0 -6 0 - ig  252, 70- i g  275 é s  70 év f e l e t t  286 
m /s e c .v o l t .  Az o b je k t iv  b írá sk o d á sh o z  nagyon fo n to s ,  hogy a re a k c ió id ő  s t a b i l  leg y en  a 
k í s é r l e t e k  A e rsen y szá m o k / is m é tlő d é s é n é l ,  v iz s g á la ta in k  azonban az eg y én i re a k c ió id ő  
je l e n tő s  s z ó r á s - s z é le s s é g é t  m u ta t tá k . Egyes e se tek b en  ez e l é r t e  a 250-500 m /se c -o t i s .
Az egyén i s z ó rá s  k o r r a l  e g y ü tt n ö v ek e d e tt és  ugyanakkor n ő t t  a nagy h ib á v a l mérő e s e te k  
száma i s .

Az i n d i t á s  p o n to sság a  és a b ír á s k o d á s i  g y a k o r la t  év e in ek  száma k ö z ö tt  nem t a l á l ­
tunk  sz o ro s  ö s s z e fü g g é s t .

Más f e l t é t e l e k  k ö z ö tt megy végbe a b iró  működése a c é lv o n a ln á l ,  ah o l a v ersenyó­
r á t  k e l l  m e g á l l í t a n i ,  am ikor a lá tó té r b e n  mozgó versenyző  a c é lv o n a l s ik já b a  é r k e z ik .
I t t  három v á l to z a t  l e h e t :  a re a k c ió  / ó r a z á r á s /  eg y b eesik  a té n y le g e s  id ő v e l ,  vagy mege­
l ő z i ,  vagy k ö v e ti  a z t .  A data ink  s z e r in t  az időm érők 8 1 .4  %-a korábban , 1 7 .2  %-a későb­
ben é s  csak  1 .4  %~a mér a v a ló ság o s  id ő v e l egybevágóan. Az é le tk o r  é s  időm érő i te v é ­
kenység k ö z ö tt nem t a l á l t a k  érdem leges ö s s z e fü g g é s t .

A re a k c ió id ő t  nagyban b e f o ly á s o l ja  az in g e r  e rő s s é g e . F e l te h e tő ,  az időm érők re ­
a k c ió id ő  m eghosszabbodásának a la p o k a , hogy 100 m tá v o ls á g b ó l  k e l l  a s t r a t p i s z t o l y  e lé g  
gyenge In g e r t  adó f ü s t j é t  é r z é k e ln i  e s  e r r e  leg rö v id e b b  id ő  a l a t t  r e a g á ln i .

Számos sz e rz ő  s z e r in t  a re a k c ió id ő  40 év f e l e t t  ro m lik ; v iz s g á la ta in k  s z e r i n t  60 
év f e l e t t  k ö v e tk ez ik  ez b e . E z t ré szb en  a s p o r t f o g la lk o z á s s a l ,  ré szb en  az időm érésnek 
a re a k c ió id ő t  á llan d ó a n  edző , f r i s s i t ő  h a tá s á v a l  m ag y arázh a tju k . E l k e l l  ism ernünk a -  
zonban, hogy az eg y én i s z ó rá s h a tá ro k  40 év f e l e t t  s z é le s e d n e k ,

A b i r ó i  m ult é s  a re a k c ió id ő  k ap c so la táb an  úgy t a l á l t á k ,  hogy a 40 év n é l régebben 
b irásk o d ó k  eredm ényei ro sszab b ak  v o lta k  /e ze k  é le tk o rá n a k  á t la g a  62 év v o l t / .

R endkivül é rd ek esek  az időm érésben a re a k c ió id ő  in g ad o zásán ak , v á lto zék o n y ság án ak  
a d a t a i .  M in d en ek e lő tt ezek t e l j e s e n  m egcáfo lják  sok szakem ber vélem ényét, hogy a f i n i s ­
n é l  v a ló  k é ső i re a k c ió  k i e g y e n l í t i  a s t a r t l ö v é s r e  a d o t t  k éső b b i r e a k c ió t .  A v i z s g á l a t i  
ad a to k  s z e r in t  n in c s  i ly e n  h ib a-k o m p en zálás , m ert az időmérők zöme a tá v  l e f u t á s á t  a 
v a ló ság o s  id ő t  m egelőzve, korábban r e g i s z t r á l j a  a s to p p e ró r á v a l .  A s t a r t l ö v é s  h i r t e l e n  
in g e ré re  tö rv én y sz e rű e n  késve re a g á ln a k , v is z o n t -  autom ata berendezésünk  m éré se i sze ­
r i n t  -  a f i n i s  v a ló ság o s  id e jé n e k  m eg fe le lő en , tö k é le te s e n  pon tosan  i s  m e g í té lh e t ik  a 
szemük e l ő t t  fu tó  személy c é lb a é rk e z é s é t .

Az Időm érés i n d iv id u á l i s  e l t é r é s e i t ,  j e l e n tő s  s z ó r á s - s z é le s s é g é t  a v i z s g á l t  sze­
mélyek k o rá b ó l é s  e g y in é sé g é b ő l, v a lam in t a f i n i s - h e l y z e t  ta n í tá s á n a k  e l t é r é s e i b ő l  
s z á rm a z ta t ju k .  A v e rsen y szab á ly  kim ondja: "A tá v  m e g té te lé t  az a p i l l a n a t  j e l e n t i ,  ami­
ko r a versenyző  tö r z s é v e l  e l é r i  a c é lv o n a l k é p z e lt  s i k j á t " .  N y ilv án v a ló , hogy e z t  a 
p i l l a n a t o t  a b írá k  k ü lö n fé lek ép p en  h a tá ro z z á k  meg. Úgy l á t s z i k ,  hogy s p e c i á l i s  o k ta tá s  
szü k ség es a fu tó  f in is h e ly z e té n e k  h e ly e s  é r te lm e z é s é re .

A b í r á k a t  a re a k c ió id ő  rö v id ség e  é s  s t a b i l i t á s a  a la p já n  k e l l  k iv á lo g a tn i .  V ág ta- 
számokban au to m atik u s id ő m érést k e l l  h aszn á 'Jn i, m ert a s to p p e ró rá s  időm éi'és r e a k c ió i ­
dőből e red ő  h ib á i  je le n tő s e n  m eghaladhatják  a m egengedhető h a t á r t ,

/U .I .C se rm jae v  c ik k e  m eg je len t a T e o r . i  P r a k t .F i z .K u l t . Moszkva, 51* N o .7 .4 5 .
1968. szám ában. F o r d í t o t t a :  D r .H erendi V ilm o s/
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V I T A F Ó R U M  : A c c e s  JE N Ő  v á la s z a i :
1 . Hogyan á l l  je le n le g  a magyar g á t lu c á s ,  m ilyen problém ák varnak  m egoldásra ?
Az idén  hosszabb  b e teg sé g  u tán  nem tudtam  ré s z le te k b e  menő kép e t kapn i a magyar 

g á t f u tá s  h e ly z e t é r ő l .  De nehéz i s  k onkré t vélem ényt n y i lv á n í ta n i  az a t l é t i k a i  szezon 
f é l id e jé b e n .  Vannak azonban o lyan je le n s é g e k , m elyekből b izonyos k ö v e tk e z te té s e k e t  
m áris  l e  l e h e t  vonni az e d d ig i  munka m ennyiségérő l és a v á rh a tó  e red m én y ek rő l.

Az e lm ú lt év fo lyam án, az é r té k e lé s  a lk a lm á v a l, g á tfu tá su n k  k e t tő s  minusz j e l e t  
k a p o t t ,  v ag y is  mind a f é r f i ,  mind p ed ig  n ő i vonalon nem v o l t  szám ottevő  f e j l ő d é s .

E m líte tte m , hogy k o ra i  len n e  már most vélem ényt n y i l v á n í t a n i .  De -  s a jn o s  -  az 
e d d ig i eredm ényekből m áris  m e g á l la p í th a tó ,  hogy -  e g y -k é t ö rv e n d e te s  egyén i j e l e n s é g tő l  
/M ila s s in ,  Á rv a / e l t e k in tv e  -  az á l t a l á n o s  f e j lő d é s  üteme korán tsem  k i e l é g i t o .

2 . Hol és miben le h e t  k e re s n i  az okokat ?
A k é rd és  e lég g é  ö s s z e t e t t ,  de m égis, ha valam i s o r re n d e t  le h e t  f e l á l l í t a n i ,  akkor 

a z z a l  kezdeném: legnagyobb h ib a ,  hogy a mar á l ta lá b a n  j ó l  ism e rt k o rsz e rű  f e l k é s z í t é s i  
e lv ek  nem v a ló su ln a k  meg m ara d ék ta lan u l a k ö zv e tle n  g y a k o r la tb a n .

Ő sz in tén  megmondom, en n é l a k é rd é sn é l magam i s  t a n á c s ta la n u l  á l lo k .  E gyszerűen  
nem t a l á lo k  f e l e l e t e t  a r r a ,  hogy mi le h e t  az oka ezen e llen tm o n d ásn ak : lu s t a s á g ,  közöny, 
kényelem  -  nem tudom !

Egy b izonyos !
G á tfu tó in k  mind sik fo rm áb an , mind p ed ig  gáteredm ényekben v á l to z a t l a n u l  elm arad­

nak a nem zetközi s z ín v o n a l tó l .  De még en n é l i s  szom orúbb, hogy a v isz o n y la g  e lfo g a d h a ­
tó  sik fo rm ához v is z o n y í tv a ,  gáteredm ényeink  re n d k ív ü l gyengék I

E lőbb e m líte tte m  M ila s s in  é s  Árva p é l d á j á t .  V iz sg á lju k  csak  meg ő k e t, h is z e n  p é l ­
d á ju k b ó l sok m indenre l e h e t  k ö v e tk e z te tn i .

M i l a s s i n  u g y a n i s  az e g é sz  a l a p o z á s  é s  fo rm á b a h o z ás  i d e j e  a l a t t  e l s ő s o r b a n  a 400 
m é te re s  g á t f u t á s r a  k é s z ü l t .  Ezen munkának eredm ényeképpen é r t e  e l  f i g y e l e m r e  m é ltó  1 3 . 9 -  
e s  110 g á t a s  e re d m é n y é t .  E bbő l lo g ik u s a n  k ö v e t k e z i k ,  hogy 110 m é te re s  g á t f u t ó i n k  nem 
végeznek  o ly a n  m e n n y isé g i  m unkát, amely a lk a lm a s s á  t e s z i  ő k e t  k iem e lk ed ő  eredm ények  e l é ­
r é s é r e .

A m ásik v e rsen y ző , Á rva, p é ld á ja  v is z o n t  a z t  ig a z o l j a ,  hogy a v isz o n y la g  leg g y en ­
gébb s ik fo rm á v a l re n d e lk ező  400 m éteres g á t fu tó  p i l l a n a t n y i l a g  -  ed d ig  -  k l a s s z i s s a l  
jobb  eredm ényeket é r  e l  a n á lá n á l  s ikon  lényegesen  jobb tá r s a iv a n  szemben. Ez p ed ig  
a z t  ig a z o l j a ,  hogy nemcsak m ennyiségben, hanem minőségben sem végeznek g á t fu tó in k  o ly an  
munkát, amely a lk a lm assá  t e s z i  okét ig azán  nagy eredmények e l é r é s é r e .

? . Ezek u tán  hogyan le h e tn e  ö ssze g ezn i a te n n iv a ló k a t  7
E lő re  bocsátom , hogy szakkönyvekben, f ilm ek en  már b em u ta ttu k , az o rsz á g o s  ed ző i 

é r te k e z le te n  m e g v ita ttu k , hogy tu la jd o n k ép p en  mi i s  a te e n d ő . De t a l á n  nem le s z  f e l e s ­
le g e s  is m é te l te n  le s z ö g e z n i a k ö v e tk ező k e t:

a .  /  A s ik f u tó  é s  a g á t fu tó  munkát e g y ü t t ,  i l l e t v e  a s ik f u tó  munkának j e l e n t ő s  r é ­
s z é t  g á ta k k a l k e l l  v é g e z n i. Ez tu la jd o n k ép p en  a m indennapos, v á l to z a to s  g á to d z é s t  j e l e n ­
t i .  Ennek eredménye / i l l e t v e  csak  igy  é p í th e tő  f e l /  a m eg fe le lő  g á tfu tó -g y o r s a s á g ,  á l ­
ló k ép esség  és a te c h n ik a .

b .  /  Az egyes edzéseken  b e lü l  k onkré ten  meg k e l l  h a tá ro z n i  é s  ennek eredm ényekép­
pen meg k e l l  v a ló s í t a n i  a s p e c i á l i s  j e l l e g ű  e d z é s e k e t,  p l . :  g a t f u tó - r i tm u s ,  á l ló k é p e s -  
s é g i ,  g y o rs a s á g i ,  s t b .  edzések  /^ > l.:a  g á tak  f e l á l l í t á s a ,  száma, m agassága, tá v o ls á g a ,  
s t b . / .

c .  /  Ennek m e g v a l ó s í t á s a  c s a k  úgy t ö r t é n h e t ,  ha minden e d z é s  e l ő t t ,  i l l e t v e  min­
den e d z é s r e  e l ő r e  t e r v s z e r ű e n  e l ő k é s z í t j ü k  a p á l y á t ,  p l . :  m e g f e le lő  p á l y a s á v o k ,  megfe­
l e l ő  m ennyiségű  é s  m inőségű /m a g a s s á g ú /  g á ta k  b i z t o s í t á s a ,  s t b .

d .  /  M egfele lő  e d z ő p a rtn e rek  b e á l l í t á s a  az edzések  k e re té b e n .
e .  /  Az év minden szak áb an , t e h á t  a v e rs e n y z é s i  időszakban  i s ,  s p e c i á l i s  e r ő s i t é p  

a lk a lm az ása , s t b .
Az e lm ondottak  n a g y jáb ó l az ú g y n ev e ze tt k o rsz e rű  f e l k é s z í t é s t ,  e d z é s t j e l e n t i k .

És mégis l e g f o n to s a b b n a k  t a r t o m  a s z ü k s é g e s  h o z z á á l l á s t ,  s z e m l é l e t e t ,  m u n k a v á l l a l á s t ,  
s t b .

M ivel az a t l é t i k a i  szezon  közepén ta r tu n k ,  az e lm o n d o ttak , i l l e t v e  m egvalósitár- 
suk h o z z á já ru lh a t  még az i d e i  eredmények m eg ja v ítá sá h o z , ö rv e n d e te s  azonban, hogy van­
nak már b i z t a tó  je l e k  i s .  És i t t  meg k e l l  em lítenem  a z t  a nevelőm unkát, m elyet p l .  az 
U .D ózsában, a V asasban , az E lő réb e n , a Zl’E-ben f o l y i k .  Ezen nevelőm unkanak, v a lam in t 
az o t t  do lgozó  edzők i ly e n  j e l l e g ű  munkájának h a tá s a  m áris m u ta tkozik  ! Remélem, az i -  
ly en  kezdem ényezéseknek, i l l e t v e  munkának még sz é le se b b  körben le sz n e k  k ö v e tő i éa azon 
szépszám ú te h e ts é g e s  f i a t a l o k ,  ak ik  már je le n tk e z te k ,  valóban  megmaradnak a g á t f u tá s  
szám ára .

B ár k o ra i  len n e  még v ég leg esen  n y i la tk o z n i  a s e rd ü lő  é s  i f jú s á g ia k  r é s z é r e  beve­
z e t e t t  ú j  g á t - tá v o ls á g o k ró l  é s  a m éretek  h e ly e s s é g é rő l ,  de vannak olyan  b i z ta tó  megnyi­
la tk o z á s o k , melyek a r r a  engednek k ö v e tk e z te tn i ,  hogy ez i s  hozzá fog  j á r u l n i  a m eg fe le­
lő  emberanyag k iv á la s z tá s á h o z .  /
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Az öt kontinens legjobbjai
/ f o l y t a t á s /

200 g á t 2 5 .8 Pam ela K ilb o rn M elbourne 1 9 6 9 .X II .1 7 .
Magas 183 M ichele Brown Sydney 1964.X I .1 .

'l’áv o l 633 Helen F r i t h Sydney 1 9 6 5 .1 1 .1 3 .
S ú ly 1 7 .26 V a le r ie  Young U j-Z e land Tokió 1 9 6 4 .x .2 0 .
D iszkosz 53 .77 V a le r ia  Young U j-Z éland G era ld to n 1 9 6 2 .X I.1 7 .
G erely 61.77 P e tr a  R iv e rs M elbourne 1970 .X .1 7 .
ö tp ró b a  
4x100

• • «
4 3 .4 V á lo g a to t t

/Lamy, B e n n e tt ,  B oy le , B u rg e /
Mexikó C ity 1968 .X .20 .

4x400

A F R I K A
/ f é r f i a k /

100 10.0 P au l Nash D é l-A frik a K rugersdorp 1 9 6 8 .IV .2 .
200 2 0 .1 P au l Nash D é l-A frik a Z ü rich 1968 .V I I .2 .
400 4 5 .0 Amadou Gakou S zenegál Mexikó C ity 1968 .X .18.
800 1 :4 4 .5 W ilson K iprugu t Kenya Mexikó C ity 1968 .X .15 .
1500 5 :5 4 .9 Kipchoge Keino Kenya Mexikó C ity 1968 .X .20 .
5000 1 3 :2 4 .2  Kipchoge Keino Kenya Auckland 1965.X I .30.
10.000 2 8 :0 6 .4 Kipchoge Keino Kenya L en ing rad 1 9 6 8 .V II .2 1 .
M araton 2 :1 2 :1 1 .2  Abeba B ik i la E t ió p ia Tokió 1964 .X .21 .
5000 ak . 8 : 2 9 .6 Benjamin J ip ch o Kenya E dinburgh 1970.V I I .23 .
110 g á t 13 .8

13 .8
W illem C oetzee 
Jan  H o ltzhausen

D é l-A frik a
D é l-A frik a

München
P r e tó r i a

1968.V I .27 . 
1 9 7 1 .IV .1 2 .

400 g á t 4 9 .3 G erhardus P o tg i e te r  D é l-A frik a B loem fon tein I9 6 0 .IV .1 8 .
Magas 218 .5 Em ile Roussow D é l-A frik a P r e tó r i a 1 9 7 1 .IV .1 2 .
Távol 791 A li B rakch i A lg é r ia A lg ir 1 9 6 3 .IV .1 8 .
Hármas 16.73 Mansour Dia S zen eg ál Mexikó C ity 1968.X .17.
Rúd 472 D an ie l B urger D é l-A frik a B loem fon tein 1 966 .IV .1 1 .
S ú ly 19.81 John van Reenen D é l-A frik a P a a r l 1970.X I I .26 .
D iszkosz 63.25 John van Reenen D é l-A frik a C o rv a l l is 1 969 .IV .12 .
G ere ly 79 .36 B e r t ie  Binnemann D é l-A frik a S te l le n b o s c h 1970 .IV .8 .
K alapács 62 .46 Adam B arnard D é l-A frik a P r e tó r i a 1 9 7 0 .I I I . 17 .
T izpróba 7012 P e te r  de V i l l i e r s  

/1 0 .9 ,  692, 1 1 .8 4 ,
D é l-A frik a  
176, 4 9 .3 ,  15

O xford
.4 ,  3 6 .4 6 , 360, 55

1970.V I .24/25 
.7 0 , 4 : 4 6 .8 /

4x100 39 .8 N ig é r ia  Mexikó C ity  
/O yeram i, O jo , Majekodumni, A b d u la j/

1968 .X .19 .

4x400 2 :5 9 .6 Kenya
/A s a t i ,  Nyamau, Bon, R u d ish a /

Mexikó C ity 1968 .X .20 .

A lö k /
100 11 .3 A lic e  Anun Ghana S tu t t g a r t 1970 ,V I .24 .
200 2 3 .5

2 3 .5
C lau d ia  van S t r a te n  D é l-A frik a  
Anna Boltman D é l-A frik a

P r e to r i a
P r e to r i a

1970 .X .5 . 
1970.X I .21 .

400 5 3 .6 J u d i th  Ayaa Uganda Kampala 1 9 6 9 .V III .1 4 .
800 2 :0 5 .3 B e a tr ic e  M arais D é l-A frik a London 1 9 6 9 .VI1 .1 9 .
1500 4 :3 2 .7 B e a tr ic e  M arais D é l-A frik a P o tch efs tro o m 1 9 7 0 .X I .13 .
100 g á t 13 .9

13 .9
S u z e tte  P r e to r iu s  
Hybre de Lange

D é l-A frik a
D é l-A frik a

S te l le n b o s c h
P r e to r i a

1 ° 7 1 .I I I .3 1 .  
1 9 7 1 .IV .6 .

200 g á t 2 8 .4 Anna Boltmann D é l-A frik a P r e to r i a 1 9 7 1 .IV .6 .
Magas 178 Deni36 van d e r  Linde D é l-A frik a P r e to r i a 1 9 7 1 .IV .10.
Távol 645 V io le t Odugwu N ig é r ia Mexikó C ity 1968 .X .13 .
Súly 14.82 Wilma F ra s e r D é l-A frik a Johannesburg 1964 .X .31 .
D iszkosz 51 .58 L e t i t i s a  Maian D é l-A frik a B loem fontein 1970.X I I .5 .  '
G erely 53 .46 A lta  Maree D é l-A frik a B loem fontein 1971. H l .  27 .



ötpróba
4x100 4 5 .2

4 5 .2

N ig é r ia  Mexikó C ity  
/B o d u n rin , Omorojba, J in a d u , A k in d e le /

Észak T ra n sv aa l D é l-A frik a  P r e to r i a

1 9 6 8 .x .19. 

1 9 7 1 .IV .10 .

A 5i S I  A
/ f é r f i a k /

100 10.0 Csen C s ia -c su a n Kina Csunking 1965.X .2 4 .
200 20 .7 M ilkha S ingh In d ia Lahore 1 9 6 0 .1 .3 1 .
400 4 5 .6 M ilkha S ingh In d ia Róma I9 6 0 .I X .6 .
800 1 :4 7 .4 Mamoru Morimoto Japán Mainz 1 964 .V I .1 1 .
1500 5 :4 1 .4 Mohamed Y ounis P a k is z tá n Köln 1970. V I I I . 1 1 .
5000 1 5 :3 3 .6 K eisuke Sawaki Japán Stockholm 1968.V I I .2 ,
10.000 2 8 :3 5 .2 K eisuke Sawaki Japán H e ls in k i 1968 .V I .2 7 .
M araton 2 :1 0 :3 7 .8  Akio Usami Japán Pukuoka 1970.X I I .6 .
5000 ak . 8 :3 5 .S T aketsugu  S a ru w a ta r i  Japán Tokió 1 969 .IX .28 .
110 g á t 13 .5 C sui Lin Kina Vuhan 1965.X I .1 4 .
400 g á t 5 1 .1 K eik i I i j im a Japán P u jisaw a 1 9 6 2 .V II .1 3 .
Magas 229 N i-C s i-c s in Kina C sangsa 1 970 .X I .8 .
Távol 801 Hirom i Yamada Japán Odawara 1970.V I .7 .
Hármas 16.58 T ien C sao-csung Kina Peking 1964.V I .3 .
Rúd 516 K yochiro Inoue Japán Luxemburg 1 970 .V I I I .2 .
8 ú ly 17 .38 D ja la l -  A li K eshm iri I rá n Reno 1 968 .IV .1 3 .
D iszkosz 5 8 .48 D ja la l -  A li  K eshm iri I rá n Reno 1 9 6 8 .1 1 1 .1 6 .
G erely 7 9 .52 H isao Yamamoto Japán Tokió 1 969 .V I I .19
K alapács 70 .18 Shigenobu M urofushi Japán H irosim a 1 9 7 1 .IV .2 5 .
T izp róba 8089 Yang C siang-kw ang Tajvan 

A 0 .7 ,  717, 1 3 .2 2 , 192, 4 7 .7 , W.O
Walnut

, 4 0 .9 9 , 484,
1 9 6 3 .IV .2 7 /2 8 . 

7 1 .7 5 , 5 :0 2 .4 /
4x100 4 0 .0 Japán

/Abe, I i j i m a ,  Oguma, Yamada/
Mexikó C ity 1 9 6 8 .x .19 .

4x400 3 :0 8 .8 In d ia
/l í .S in g h , P á l ,  A .S ingh , M .S ingh /

Tokió 1 9 6 4 .x .2 0 .

/NŐK/
100 11.0 C hi Cheng Tajvan Bécs » 1970.V I I .19 .
200 2 2 .4 Chi Cheng Ta jván München 1970.V I I .1 2 .
400 5 1 .2 Sim Kin Dan Észak Korea P henjan 1964 .X .2 1 .
800 1 :5 8 .0 Sim Kin Dan Észak Kórea P henjan 1 9 6 4 .IX .5 .
1500 4 :2 5 .1 Hanna S h e f iz i I z r a e l Bangkok 1970 .X I I .13 .
100 g á t 1 2 .8 Chi Cheng Tajvan München 1970.V I1 .1 2 .
200 g á t 2 6 .2 Chi Cheng Tajvan Walnut 1969.V .2 5 .
Magas 181 Huan H siao-m ej Kina Pek ing 1965 .IX .1 .
T ávol 644 H siao C h ieh -p in g Kina Peking 1965.V I1 .3 0 .
Sú ly 16.61 C sung-S iu-yun Kina Nanking 1965 .X .17 .
D iszkosz 55 .89 Lin T eh -c su i Kina Nancsang 1966.V I .8 .
G erely 54 .28 M isako Katayama Japán Odawara 1967.V I I .16 .
ö tp ró b a 4530 E s th e r  Shakmurow I z r a e l Bangkok 1970.X I I .1 1 /1 2 .
4x100 4 6 .5 Japán

Æ zoe, Yoda, Miyamoto, Iz aw a /
Tokió 1 964 .IX .5 .

4x400 • • • • D r.Zahumenszky Is tv á n



A z  atlétaedzők országos értekezlete Tatán
Damjanovich Ferenc előadása

i\ 41111 m-es gátfutás ritmus- ús iidzésprobléinái az iitiidili gát után 0
T isz tá b a n  vagyok a z z a l ,  hogy az Edző K artársak  k özü l nem én tudom e z e k e t  le g jo b ­

ban , l e h e t ,  hogy sok  K artársnak nemcsak hogy nem mondok ú j a t ,  hanem s a j á t  g o n d o la ta it  
adom v i s s z a .  Kérem, e z é r t  ne a s z e l le m i javak  e l t u l a j d o n i t ó j á t ,  hanem b e c s ü le t e s  megta­
l á l ó j á t  lá s s á k  bennem.

K é ts é g te le n ,  hogy a g á t f u t á s  M agyarországon még a rö v id tá v fu tá s n á l  i s  e lm arad o t­
tabb  versenyszám . M iért ?

M eg k ö tö ttség ek : g á t tá v o ls á g  -  g á t  m agasság -  lé p é se k  száma a kezdőknél é s  a csú cs­
t a r tó k n á l  i s  egyformáik, t e h á t  k ö tö t te k .

S ik e r-é lm é n y : a s ík f u tá s n á l  már egy gyengébb h e ly e z é s s e l  i s  adva v an . Az ugró  egy 
a lacso n y ab b  magasság á tu g rá s á v a l  i s  m e g sz e re z h e ti.  A dobó, az eredm ény tő l fü g g e tle n ü l  
ugyancsak s ik e rn e k  k ö n y v e lh e ti e l  a g y ő ze lm et, vagy h e ly e z é s t .

A g á tfu tá n a k  e l s ő  s z e re p lé s e  e l ő t t  sok munkát ig é n y lő  "verseny-m inim um " á l l a p o t ­
ba k e l l  k e r ü ln ie .  Sok versenyzőnek  már az e ls ő  s z e re p lé s e  u tá n  b e f e je z ő d ö t t  p á ly a f u tá -  
s a ,  egy bukás, vagy egy — a közönség r é s z é r ő l  humorosnak v é l t  -  g á tu g rá lá s  m ia t t .

P ró z a i  nehézségek : a g á ta k  k ih o rd á s a , f e l r a k á s a .  A 110 m-es g á tn á l  -  je lz é s e k  h i­
ányában - T ë l é ’p j ï ïF  a tá v o ls á g o k a t , a 400 m-es g á t f u tá s n á l  azonban a p á ly ák  fe lv o n a la z á -
sa  és j e l z é s e  i s  sz ü k sé g e s .

A magyar g á tfu tá s b a n  1969-ben megmozdult az eşy h e ly b en  to p o g á s . Á t i r t á k  a re k o rd ­
l i s t á k a t  m indkét nem valam ennyi gátszám ában -  i f jú s á g ia k n á l  é s  f e ln ő t t e k n é l  e g y a rá n t .  
Különösen nagy ja v u lá s  v á rh a tó  a 400 m-es g á tfu tá s b a n ,  h is z e n  a v ersenyzők  k ö z ö tt  több
11 .0  mp-en b e l ü l i  g y o rsaság ú  v e rse n y z ő t t a l á l u n k .

Ha egy m ondattal k e l le n e  v á laszo ln om  arra  a k é r d é sr e , hogy m iért maradt e l  az e -  
redm ény, e z t  mondanám:

-  a 400 m-es g á t f u t á s t  kü lön  f u t á s s a l ,  külön g á ta z á s s a l  nem le h e t  o k t a t n i .  E z t a 
munkát u tó la g  ö ssze k ev e rn i r o s s z ,  nem c é l r a  v e z e tő .  S a jn o s , az e d z é s te rv e k b ő l e r r e  l e ­
h e t k ö v e tk e z te tn i .

O k tatás; Ebben a f e j e z e tb e n  nem a g á t f u t á s  t e c h n ik á já r ó l ,  hanem a 400 m -es g á t f u ­
t á s  o k ta tá s á r ó l k ivánok b e s z é ln i .

K ülön leges f ig y e lm e t s z e n te l jü n k  az el3Ő g á t r a - f u t á s  o k ta tá s á r a  a következők  mi­
a t t :

ezen 45 m éter a l a t t  a r a j t o l á s s a l  e g y ü tt  három r i tm u s v á l tá s t  k e l l  v é g r e h a j ta n i :
az e l s ő t  a r a j t h e ly z e tb ő l  az e l in d u lá s r a  /m egegyezik a s i k f u t ó é v a l /  é s  k b . 15 in­

én k e r e s z tü l  t a r t ,
a m ásodikat -  a le g fo n to s a b b a t  -  15 m -nél, kb .35  m -ig ,
a h arm ad ik a t 35 m é te rn é l .  I t t  k e l l  e lő k ó s z ü ln i  az e ls ő  g á t g y o rs  é s  te c h n ik a i la g  

h e ly e s  v é g r e h a j tá s á r a .
A m ásodik , a középső r i tm u s v á l tá s  a z é r t  a le g fo n to s a b b , m ert ezen ré s z  l e f u t á s a  

a d ja  meg az a la p h a n g o t, az a la p r i tm u s á t  a tá v k ö z i ,  iŢ la tv e  a k éső b b i g á tk ö z i  fu tá s o k ­
nak .

A 2 -5 .  g á t ig  v a ló  ta n u lá s  a rá n y la g  g yorsan  megy. Ha ebben az időszakban  a t ú l i s -  
m é tlé s ,  tú lg y a k o r lá s  á l l a p o ta  b e á l l ,  nem szabad  t ú l z o t t  fo n to s s á g o t  t u l a j d o n í t a n i .  I t t  
csupán , m int a zenész  t e s z i ,  k i s  s z ü n e te t  k e l l  t a r t a n i ,  c sak  le g r i tk á b b  e se tb e n  hagy­
junk k i  e d z é s t .  Sem az a r t i s t a ,  sem a b a le t tá n c o s  nem t e h e t i ,  hogy ne g y ak o ro ljo n  fo ­
lyam atosan , ta n u l jo n ,  m ert e s t e  az e lő a d á s  e l ő t t  nem k é rd e z ik  meg t ő l e  "m ilyen a kedve, 
f a r a d t - e " ,  hanem szó n é lk ü l  s z e re p e ln ie  k e l l .

Ebben az időszakban  e lm a ra d h a ta tla n  munkánk legyen  az ö t l e t s z e r ű  tá v o ls á g o k ra  
f e l r a k o t t  g á ta k  v é te lé n e k  g y a k o i 'lá sa . E munkánk c é l j a ,  hogy a g á t fu tó  mozgás közben be 
tu d ja  m érni magának a következő  g á ta k  tá v o ls á g á t  é s  minden h e ly z e tb ő l  annak v é t e l é t . Mint 
már e m lí te t te m , az e ls ő  g á t ig  könnyen megy a ta n u lá s ,  e lfo g a d h a tó  ré szered m én y ek k e l.

Edzőink nagy h ib á t  követnek e l .  ha a második ö t g á t m unkáját s í k f u t á s s a l  a k a r já k  
p ó to ln i .  E l f e l e j t i k ,  hogy a g á t f u t á s t  csak  g á t f u t á s s a l  l e h e t  m eg tan u ln i.

Ha m e g fig y e ljü k , a 400 m-es g á tfu tá sb a n  az e ls ő  ö t g á t le fu tá s á n a k  / g á t l é p é s /  i -  
d e je  tö b b  v e rsen y , vagy ed zés a l a t t  a l i g  t é r  e l  egym ástó l A ).2 -  0 .4  m p/. A második 5 
g á t  le fu tá s á n a k  id e je  már 1 -2 , vagy en n é l i s  több  m p-cel s z o k o t t  e l t ö r n i  eg y m ástó l. Mi 
az oka ennek ?

Azt szo k ták  mondani: e d z e t t s é g i  á l l a p o t ,  p i l l a n a t n y i  d i s z ip o z ic ió ,  s z é l ,  hőmér­
s é k l e t ,  p á ly a  á l l a p o ta ,  s t b .  A leg fő b b  ok: nem ta n u l t a  meg a versenyző  -  id eg en  n e k i a 
munka,

M ottó: " n in c s  k é t v e rse n y , ah o l az 5 - ik  g á t u tán  azonos körülm ények fo rd u ln á n ak
e lő " .



E lju to t ta m  előadásom  k ö zp o n ti tém ájáh o z , am elyre a to v á b b i g o n d o la to k a t s z e r e t ­
ném é b r e s z te n i  és  m egkeresn i azo k a t a le h e tő s é g e k e t ,  am elyekkel a második ö t  g á t  l e f u ­
t á s á t  meg le h e t  t a n í t a n i ,  i l l e t v e  be le h e t  g y a k o ro ln i.

Az anaerob  f e l t é t e l e k  m e l l e t t i  t e l je s í tm é n y  a 400 m-es g á t fu tó n á l  az 5 - ik  g á t  u~ 
tá n  kezd j e l e n tk e z n i ,  e rő s ö d n i,  n eh e zed n i. Más j e l l e g ű  á lló k é p e s sé g  k e l l  a 400 m-es 
s ík fu tá s h o z  é s  más a g á t fu tá s h o z .  Ha egy 2 1 .5  mp-es 2 0 0 -as  f u tó  2 2 .2  m p-cel kezd és
2 6 .0  m p-et f u t  r á ,  az még m indig e lfo g a d h a tó  4 8 .0  -  4 8 .2  mp-es eredm ényt é r  e l .  /D if f e ­
re n c ia "  5 .8  m p ./ R in g h o ffe r  az 52 .1  mp-ea csúcseredm ényénél 2 5 .5  mp-es e ls ő  200 m -re
2 6 .8  mp-t f u t o t t  / d i f f e r e n c i a  1 .8  mp/.

S o k at v itá z n a k  v i l á g s z e r t e  azon , hogy m ely ik  tá v o t  k e l l  j ó l  f u tn i a  a 400 m-es 
g á tfu tó n a k  ? A 4 0 0 -a t.  a 6 0 0 -a t,  vagy a 8 0 0 -a t ? E zt a v i t á t  nem kívánom i t t  e ld ö n te n i ,  
m ert úgy sem tudom . Véleményem s z e r i n t  o lyan  ed zése  legyen  a v ersen y ző n ek , hogy a 400 
m -t e g y e n le te s  tem póban, jó  eredm énnyel tu d ja  l e f u t n i .  Hogy ebbő l jó  g á t f u t á s  le g y e n , 
g á t - á l ló k é p e s s é g re  van szü k sé g .

A g á t - á l ló k é p e e s é g  eredményes a lk a lm az ásá ra  a 5000 m-es a k a d á ly fu tó k tó l  l e h e t  p é l ­
d á t  v e n n i .  A magyar v á l o g a t o t t  H azai B a láz s  -  kérdésemre -  a k ö ve tkezőke t  mondta; az u- 
t o l s ó  körben i s  b iz to s a n  é r z i  a g á t a k a t ,  mái- 12-15 m tá v o ls á g b ó l  t u d j a ,  hogy m ely ik  l á ­
b á v a l  fog  r á l e n d i t e n i .  T e c h n ik a i la g  nem olyan  j ó l ,  mint a g á t f u t ó k ,  de a f u t á s  l e n d ü l e ­
t é b ő l  mégsem zökken k i  a n n y i r a ,  mint az " ig a z i "  g a t i u t ó k  s z o k ta k .

A g y o rsa ság  egy ik  függvénye a lé p é s h o s s z , a másik a lé p é s i r e k v e n c ia . A lé p é sh o ssz  
c sa k  55 m-en b e lü l  fo k o zh ató  a következő  m értékben:

16 g á tk ö z i  lé p é s n é l
15
14
15

197 cm -re
211 1» I I

225 t i t i

241 I I I I

A lé p é s f re k v e n c ia  már inkább  fo k o z h a tó , de csak  a f e n t i  lé p ésh o ssz ak  m e g ta r tá s á v a l .
A 400 m-es g á t f u t á s n á l ,  ha j ó l  k id o lg o z o t t  a v ersenyző  r i tm u s a , akkor nagyobb a 

a le h e tő sé g  a jó  eredmény e l é r é s é r e ,  m int a 110 m -e sn é l. M iért ?

g á t  e l ő t t i  lép é se k  
g á t l é p é s e k  
g á tk ö z i  lép ések  
u to l s ó  g á t  u t á n i  l é p é s e k

110 g á tn á l

10
27 A ) x 5 /  

7

400 g á tn á l  
23 
10

155 79x15/
22

ö s s z e s  lé p é s
ebből g á t l é p é s

52
10 /20 %/

190
10 /5  % /

L á th a tju k ,  hogy amig u 110 m-es g á t fu tó n á l  a t á v r a  f o r d í t o t t  ö ssz lép ó sszám b ó l 20 
% a g á t lé p é s e k  a rá n y a , ad d ig  a 400 m-es g á tn á l  csupán 5 %.

A 110 m-es g á t fu tá s n á l  tu la jd o n k ép p en  n in c s  i s  o lyan  f u tó lé p é s ,  am elyik  t e l j e s e n  
megegyezne a s ík f u t á s é v a l .  A g á tk ö z i  második lé p é s  h aso n ló  a s ik f u tó  lé p é s h e z , de ez i s  
néhány c m -re l h o sszab b .

Egy r o n t o t t  g á t v é t e l t  a 110 m -nél három lép ése n  b e lü l  k e l l  h e ly re h o z n i ,  a 400 g á t­
n á l  15 lé p é s  á l l  r e n d e lk e z é s re .

Ha fig y elem b e v essz ü k , hogy a g á ta k  i s  a lacso n y ab b ak , egy-egy g á t nem 5 . hanem 
15 lé p é s  tá v o ls á g ra  van , akkor igazam van abban, hogy a 400 m-es g á t f u tá s n á l  a v e s z te ­
sé g - id ő  2 mp a l á ,  c c a . 1 .5  m p-ig l e s z o r í t h a tó .

Az u tó b b i 10 év a l a t t  három v ilá g n ag y sá g o t ism ertü n k  meg, ak ik  ö tv ö z e té b ő l e lk é p ­
z e lh e tő  len n e  az 1 mp-es v e s z te s é g - id ő  e lé r é s e  i s :

-  G .Davi3 g y o rsa sá g a , minden g á ta t  külön le ro h an ó  r itm u sé rz é k e  /e z  u tó b b ib an  a 
magyar p é ld a  V é r te s s y / ,

-  M orale la z a sá g a  é s  óram üszerü  lé p é se  A o rá b b i  magyar p é ld a  L ip p a i é s  a j e l e n l e ­
g ie k  k ö zü l t a l á n  F e k e te / ,

-  F r i n o l l i  tö k é le te s e n  k id o lg o z o tt  g á t te c h n ik á ja  /m agyarok k ö zü l E in g h o f fe r  a 
m eg k ö ze lítő  p é ld a / .

Edzés a d a g o lá s , Az edzés h a tá s a  csak  fo ly am ato s in g e ra d a g o lá s  u tán  jön  l é t r e .  Moz­
g ás a d a p tá c ió  i s  csak  fo ly am ato s in g e r -a d a g o lá s  u tán  á l l  b e . k i s  in g e r t  k i s  re a k c ió  kö­
v e t .  Ha a t e r h e l é s  ad a g o lá sa  50 ^ - o s ,  k i s  in g e r  k e le tk e z ik ,

" " " " 70 " " ,  közepes in g e r  jön  l é t r e , .
" " " " 100 " " ,  akkor m axim ális in g e r r ő l  b e sz é lü n k .

Az e d z é s te r v ek  ö s s z e á l l í t á s á n á l  a b io r itm u s  a la p já n  m indig magasabb s z i n t r ő l  k e l l  
in d u ln i .  '

A g á t f u tá s  te c h n ik a i  szám, t e h á t  nem en g ed h e tjü k  meg a z t  a lu x u s t ,  hogy ne gyako­
r o l  jiik 7 A zn u szo F -peT5at m utatnak a r r a ,  hogy a sok v iz b e n ta r tó z k o d á s s a l  a sok mozgás r é ­
vén a h a l m ozgásával azonosu lnak  és eredm ényeik egyre ja v u ln a k . A már korábban e m l í te t t  
a r t i s t á k  i s  jó  p é ld á t  m utatnak az á lla n d ó  g y a k o r lá s b ó l.  H a so n lítsu k  csak ö s s z e , hogy a 
dobó vagy ugró a t l é t á k  m ennyivel tö b b e t g y a k o ro ljá k  t e l j e s  m ozgásukat, m int a g á t f u tó k .  
E gy-két g á t  v é te le  ug y an is  még nagyon m essze van à komplex m o zg ástó l.

A következőkben s z e re tn é k  rá m u ta tn i a közpon ti í e l k é s z í t é s  " k o t t á j á r a " ,  p é ld a k é n t 
f e l r a j z o l n i  néhány egyéni " h a n g je g y e t" .



Á lló k ép essé g :
„A/a -  ö t l e t  s z e r in t  f e l r a k o t t  g á ta k , 1 körben k b . 5 -6  d b . E b. 70 m p-et f u t  a v e r ­

senyző p ih e n ő k k e l. 1200 m l e f u t á s a .  Minden második 200 m-en 4—5 g á t .  C é l ja :  a fu tó — és 
g á tá l ló k é p e s s é g  f e j l e s z t é s e ;

G y o rsa ság i á lló k é p e s sé g :
Gya 1 -  5 -6 - s z o r  200 m, m int a s p r in te r e k n é l ,  csak g á ta k k a l /a z  ö tö d ik  g á t r ó l  l e  

lé p é s  m érendő/;
Gya 3 -  s o ro z a tfu tá a o k , a s p r in te r e k n é l  300-200-100 m, a g á tfu tó k  e z t f o r d í t o t t  

so rrendben  é s  g á ta k k a l végezzék a z é r t ,  hogy az e ls ő  g á ta k  g y a k o r lá sa  f r i s s  á l la p o tb a n ,  
k iseb b  o x igénadóusággal t ö r t é n j é k .  C é l ja :  a g y o rsa sá g i á l ló k é p e s sé g  komplex g y a k o r lá sa
g á t t a l ,  a g á tá l ló k é p e s s é g  fo k o z ása .

Gya 4 -  v á ltak o z ó  iram ú / l ü k t e tő ,  k e v e r t /  f u tá s o k .  Ezekben a fu tá so k b a n , m int tu d ­
ju k ,  m egadott tá v  s z e r in t  le n d ü le te s e n  és lazá n  v á ltak o z v a  k e l l  f u t n i .  A le n d ü le te s  ré sz  
k özepére  egy g á t a t  á l l í t s u n k .  C él.ja : a tá v o ls á g é rz é s  bem érésének g y a k o r lá s a .  Em lékezzék 
a s z e rv e z e t a minden h e ly ze tb ő T  v a ló  g á t v é t e l r e .

Á lta lá n o s  g á t fu tó  r i tm u s  g y a k o r lá s ;  g á tk ö z i  fu tá s o k  2 -6  gutközök más-más gátakon . 
F e la d a ta j.  g á tk ö z i id ő  T  r i tm u s  b eg y a k o rlá sa  a h e ly e s  te c h n ik a  v é g r e h a j tá s á r a .  Lépésszám
g y a k o r lá s a , lépésszám  v á l to z á s  ritm u sán ak  b e g y a k o rlá sa .

B em eleg ítő  400 m /a  3 -9 -1 0  g á t b e á l l í t v a / .  C é l ja :  e lő k é s z í té s ,  komplex bem eleg í­
t é s  é s  mozgásélmény s z e rz é s e  az u to ls ó  g á ta k o n . M^res“ a 8 - ik  g á t u tá n i  l e l é p é s n é l  é s  a 
c é lb a n .

U to lsó  6 g á t  r á f u t á s  45-100—200 m é te r rő l /h o sszab b  tá v o ls á g ró l  v a ló  r á f u t á s t  nem 
a ján  1óm /. M érés az" >■ ik  g á t u tá n i  l e l é p é s tő l  / t e h á t  185 m -n é l/  a c é l i g .  C é l ja :  g y o rsa ­
s á g i  á lló k é p e ssé g e n  k e r e s z tü l  a v e rse n y t m eg k ö ze lítő  mozgásélmény m eg sze rzésé .

E lső  5 . u to ls ó  6 g á t l e f u t á s a ;  1 -5  p e rc  s z ü n e t t e l .  C é lja  : g y o rs a sá g i á l ló k é p e s s é g ,  
g á tá l ló k é p e s s é g ,  a versenyhez még k ö z e le b b i m ozgásélmény, ü n v ersen ^ : /e z  a l a t t  a z t  é r ­
tem , hogy a v ersenyző  a r a j t t ó l  az e ls ő  g á t le lé p é s h e z  /L85 m /~hózzáadja a néhány p erc  
múlva fu tan d ó  u to ls ó  6 g á t /215 m/ i d e j é t .  P l .  5 g á t 24 mp, 6 g á t 29 mp, ö ssze se n  53 mp.

T e l je s  400 m 7 g á t t a l :  /a  2 -3 -4 -e s  g á t  h iá n y z ik / .  C é l.ja : az e ls ő  g á t r itm u sán ak  
b eg y a k o rlá sa  v ers 'éhyszërueh  /k ih a g y ju k  a 2 -3 -4  g á ta k a t ,  m ert v isz o n y la g  ezek v é te le  a 
leg k ö n n y eb b /. A leg jo b b  e d z é s i  mód az u to ls ó  g á ta k  l e f u t á s á r a .  Az 5 . g a t  u tá n i  l é p é s -  
v a r iá c ió k  b eg y ak o rlásán ak  jó  le h e tő s é g e .  M érés: az 1 , ,5 .» 8 .g á t l é p é s ,  m int a v e rsen y en . 
/M egfigyelésem  s z e r in t  e z t  az ed zésad ag o t már 10 p e rc  p ih en ő  u tán  i s m é t e l t e t h e t j ü k . /

A 400 m-es g á tfu tó k k a l  fo g la lk o z ó  edzők s z in te  k iv é t e l  n é lk ü l  ta lá lk o z n a k  a z z a l 
a p ro b lém áv al, hogy v e rsen y ző jü k  a f e lk é s z ü lé s  é s  a v e rsen y zé s  so rán  egy b izo n y o s  g á t­
n á l  lé p é sz a v a rb a  k e r ü l .  Ez te rm é s z e te s ,  h is z e n  -  m int előbb  e m líte tte m  -  az anaerob  f e l ­
t é t e l e k  v a la h o l j e le n tk e z n i  kezdenek . V eszélyesebb  v is z o n t ,  hogy a versenyzőben  egy 
p sz ic h é s  fé le le m  i s  k i a l a k u l .  E fé le le m  e lő k e r ü lé s é re  és le k ü z d é sé re  a p rp b lem a tik u s  
g á ta t  vegyük néhány l á b f e j j e l  közelebb  és i t t  t a n í t s u k  meg a versenyzőnek  a l é p é s v á l tá s t  
/ P l .  15 l é p é s r ő l  1 6 - r a ,  vagy 1 7 - r e / .

A lé p é se k  m eg terv ezése ;
A lé p é se k  m eg tervezése  e l ő t t  néhány s z ó t  k e l l  s z ó ln i  a " k r i t i k u s "  g á ta k r ó l ,  fon­

to s s á g i  so rre n d b en :
8~ik  g á t :  A f e l s ő  k an y ar végén a cé le g y en es  t a l á lk o z á s á n á l .  Nagyon sok v e rsen y  e- 

zen a gáton  d ő l e l .  Mindenképpen a b a l  lá b  le n d í té s é v e l  t ö r t é n j é k .
az ügyesebb ik  lá b b a l  tö r -

6 - ik  g á t :  A f e l s ő  kanyar 
e ls ő  g á t j a ,  i t t  "kezdőd ik"  
a 400 m-es g á t f u t á s .  Le­
h e tő le g  b a l  lá b  l e n d í t é ­
s é v e l  vegyült,
2 - ik  g á t : Az e l s ő  kanyar 
v é g é n á  le g le n d ü le te s e b -  
ben k e l l  v e n n i, le h e tő le g  
a b a l lá b  l e n d í t é s é v e l .

A lé p é s v a r iá c ió k  m egter­
v ezése  függ a v ersenyző  
tu d á s á tó l ,  ü g y e s s é g é tő l,  
e d z e t t s é g i  á l l a p o t á t ó l  és 
a k ü lső  té n y e z ő k tő l  / s z é l  
i r á n y a ,  la z a  p á ly a ,  t a r ­
tán  p á ly a ,  s t b / .
L e g id e á lis a b b  te rm é sz e te ­
sen a z , ha a v ersen y ző  o- 
ly an  magas s z i n t r e  j u t ,  
hogy versen y  közben impro­
v i z á ln i  tu d ja  lé p é s e in e k  
v a r i á c i ó i t .

1 0 -ik  g á t :  Az u to ls ó  g á t v é te le  a v erseny  végküzdelmében 
té n jé k .

Néhány p é ld a  a lé p é se k  te rv e z é s é r e ;

TTTI 3 |  5 í 6 1 7 1 8 ! "9 i 10
g a t  a k :

Azonos lá b b a l  le n d í­
tő  v ersen y ző  

/ lé p é s s z á m /
B B B

15
B

15
B

»
B

17
B

17
B

17
B

17
B

17

V á l to t t  lá b b a l  l e n d í ­
tő  v ersenyző  

I .
J B

16
J

16
B

16
J

16
B

16
J

16
B

16
J

16
B

16

V á l to t t  lá b b a l  le n d í ­
tő  versenyző

I I .
B B

15
J

16
B

16
J

16
B

16
J

16
B,

16
B

17
B

17

V á l to t t  lá b b a l  le n d í ­
tő  v ersenyző  /h á t ­
szé lb e n  a c é le g y e n e s t 
t e k i n t v e /

B B

15

B

15

B

15

B
J

15
16

B
B

17
16

B
J

17
16

B
B

17
16

B
B

17
17

B
B

17
17
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Az idő m egtervezése :
A gátközök l e fu tá s á n a k  i d e j é t  a következőképpen k e l l  m eg te rvezn i  /5 2 -5 5 ~ m p .k ö rü l i  

eredmény e l é r é s é r e / ;
a k ív á n t  végeredményből minden e se tb en  levonunk 5 .5  m p -e t , A maradékot o s z t ju k  

k e t t ő v e l .  így megkapjuk az e l s ő  g á t  A 8 5  m/ le fu tá s á n a k  i d e j é t ,  libben az e se tb e n  kapjuk ' 
meg a z t  az o p t im á l i s  r i t m u s t ,  a m e l ly e l  a versenyzőnek  az e l s ő  5 gáton  kezden ie  k e l l .

P é ld á u l ; t e r v e z e t t  eredmény 
levonás

az e l s ő  5 g á t  l e f u t á s a  
a második " " "
az eredmény :

52 .5  mp

23.5  
29.0
52 .5  mp

A tí5  m/
/215 m /

Nem  l e h e t  jó  eredményt f u t n i ,  ha az e l s ő  5 g á t a t  e l r o h a n ja  a v e rsen y ző .  M egfigye­
lé s e k  s z e r i n t  a h e ly e s  arány az e l s ő  5 é s  a második 5 g á t  k ö z ö t t  5 .5  mp. k e l l  le g y e n .  
V ilág sz ín v o n a lo n  ez az arány csökken . /Az e lv  azonban azonos; a végeredmény 10 % - & . /

ö s s z e h a s o n l í t ó  elem zésként a lább iakban  közlök néhány f e l b o n t o t t  400 m-es g á t f u t ó  
eredményt -  különböző s z i n t ű  v e r s e n y z ő k tő l .  Az e l s ő  5 g á t  és  a második 5 g á t  l e f u t á s á ­
nak különbsége m e l l e t t  é rd ek es  m eg f ig y e ln i  a leggyorsabb  é s  a l e g la s s a b b  gá tközök  a r á -  
n y á t .

Bár a számok b e s z é l ­
nek , mégis fe lh ívom  f i g y e l ­
müket a f e n t i  t á b l á z a t  egy­
k é t  é rd e k e s s é g é re .

Hemery a 7 - lk  gáton 
lé p é sz a v a rb a  k e r ü l t ,  a z t  mu­
t a t j a  a h a to d ik  é s  h e te d ik  
lé p e s  k ö z ö t t i  0 .3  mp-es kü­
lö n b ség .  V a ló sz in ü  oka, hogy 
az ö tö d ik  g á t  u tán  az amúgy 
I s  s z é d ü le t e s  tem pójábó l na­
gyon m eg in d u l t ,  A t i z e d i k  gá­
t i g  a n n y ira  e l f u t o t t a  m agátt 
hogy az u to l s ó  40 méteren meg 
a magyar versenyzők i s  l é p é s t  
tu d ta k  volna  t a r t a n i  v e l e .
Nem ildomos egy v i l á g r e k o r ­
d é r t  m e g b í rá ln i ,  de s ze ren ­
csésebb  r i t m u s s a l  b iz to s a n
4 8 .0  mp-en b e lü l  f u t o t t  vo lna

R in g h o f fe r  és  B ala ton  e- 
redményeinek a ránya  k í s é r t e t i ­
esen h a so n ló ak .  A 6-8 g á t ju k  
azonos i d e j e  azonban a z t  mu­
t a t j a ,  hogy H in g h o f fe r  már e~ 
zen versenyen  i s  52 mp-en be­
l ü l  f u t h a t o t t  v o ln a .  M uta tja  
e z t  az u to l s ó  40 in-re f u t o t t  
5 mp-es i d e j e  i s .

g á tak Hemery H in g h o ffe r B alaton Oros B alpa taky

i . 6.0 6 .2 6 .4 6 .4 6 .3
2 . 3 .8 4 .2 4 .4 4 .3 4 .4
3 . 3 .8 4 .2 4 .4 4 .4 4 .5
4 . 3 .9 4 .3 4 .5 ' 4 .5 4 .6
5 . 4 .0 4 ,4 4 .5 4 .6 4 . 6

1 -  5 . 21.5 23.3 24 .2 24 .2 2 4 .4

6. 3 .9 4 .6 4 .6 4 .6 4 .8
7 . 4 .2 4 .7 4 .7 4 .7 5 .0
8 . 4 .3 4 .9 4 .9 4 .7 5 .3
9 . 4 .4 4 .8 5 .0 5 .4

10 . 4 .5 4 .8 5 .1 5 .6
5 .0 5 .4 5 .0

5 -  c é l 26 .6 28 .8 29 .7 3 1 .1

eredmény 48 .1 52 .1 53 .9 3 8 .2 5 5 .5
1 - 5  g á t
és  5 -  a 
c é l i g  d i f ­
f e r e n c ia

. 5 .1 5 .5 5 .5 6 .7

leg g y o r ­
sabb , leg -  
lassú b b 0 .7 0 .7 0 .7 1 .2
g á t  d i f f .

B ala tonnak  ezen a versenyen  minden k i j ö t t .  Az e l é r t  eredményre a részeredm ények 
s z i n t e  t ö k é l e t e s e k .  Je l le m z ő ,  hogy e l ő t t e  nem v o l t  55 mp-en b e l ü l i  i d e j e .

Ores j e l z e t t  eredményét egy edző táborban  f u t o t t a  8 g á t r a .  Csak az i d e á l i s  r i tm u s»  
b e o s z tá s é r t  ism er te tem . Je l le m z ő ,  hogy iáig R in g h o ffe r  i s ,  B ala ton  i s  a h e te d ik  g á t  u tán  
még ig y e k e z e t t  a n y o lcad ik  g á t a t  15 l é p é s r e  venn i /e z  2 t i z e d r e  l e l a s s í t o t t a  ő k e t ,  Oros 
a n y o lcad ik  g á t a t ,  mint u t o l s ó t ,  l e f i n i s e l t e  és  részeredm énye az e lő ző  g á tk ö z é v e l  azo­
nos l e t t .

B alpa taky  eredményét a következők m ia t t  közöltem ; az e l s ő  1-6  g á t a t  már e l fo g a d h a ­
tóan  f u t j a .  A 7-10 g á t j á n á l  nem az a problém a, hogy nem b i r j a  " s z u s s z a l " ,  hanem az ,  hogy 
n in c s  k i a l a k u l t  r i tm u s a .  Nem é r z i  még a g á tak  t á v o l s á g á t ,  r é v e te g  e l ő t t ü k .  B i z o n y l t j a  
e z t ,  hogy az u to l s ó  400 m é te r t  3 f i z e d  m ásodpercce l jobban f u t o t t a ,  mint Hemery / ! ! ! / .

Kedves K a r tá r s a k  ! Szeretném  azonban, ha eg y e té r ten é n ek  velem a következőkben;
-  javas lom  á sza k v eze té sn ek ,  hogy a k ö zp o n t i  l e j  k é s z í t é s b e  a következő  e lv e k e t  

vegye be;
a .  /  valamennyi edzésen legyen  g á ta z á s  / g á t i s k o l a / ;
b .  /  e g y ü t t  f e j l e s z t e n i  az á l l ó k é p e s s é g e t ,  a g y o rsa sá g i  á l ló k é p e s s é g e t  a g á t f u t á s ­

s a l  ;
c .  /  n o rm a l iz á ln i  egy-egy edzésen  b e l ü l i  g á tv é t e le k  szamát / p l .  nagy i n t e n z i t á s ú

.edzés 20 g á t t a l  A é t s z e r  a t e l j e s  t á v ,  vagy 3x7 g á t  400 m -en /;
d .  /  közepes /n o rm á l /  ed zés  50 g á t  /lOxá g á tk ö z / ;
8 . /  t e c h n ik a i  / g á t i s k o l a /  edzés  80- t ó l  200 ru-ig / á t v é t e l i é i .

X X X  X X X XX X X X X X X



Edzőtábori tapasztalatok
Az ú j  r e n d s z e rű ,  u tó la g  s ik e re s n e k  é r t é k e l t  és í t é l t  1970. év i  a t l é t a e d z ő l  szak ­

mai tov áb b k ép zés ,  tan ác sk o zás  a l a t t  és u tán  többen a r r a  ö sz tö n ö z te k ,  hogy a "dobó napok" 
e lő a d á s a in  e lh a n g z o t t  referátumom  anyagát Í r ja m  le  az ATLiyl'ÍKÁ-bun, mert ez nemcsak a 
dobókat é r i n t ő ,  é rd ek lő  tém a. A to v áb b k ép zés ,  i l l e t v e  ta n á c sk o z á s  nagy r é s z é n ,  más szak­
ágak e lő a d á sa in  i s  o t t  vo ltam , k e l  i s  v e tő d ö t t  előadásom köz lésének  a k t u a l i t á s a ,  de meg­
o ld a n i  az idő  h iányában nem l e h e t e t t .

Beszámolómban az e d d ig i  ed ző táborozások  és nem zetközi versenyek  t a p a s z t a l a t a i t  i -  
gyekszem ö s s z e f o g l a l n i ,  é r t é k e l n i .  Az é r t é k e l é s  egy r é s z e  szakm ai,  a másik r é s z e  p ed ig  
p ed ag ó g ia i  j e l l e g ű .

A lábbiakban k i d e r ü l ,  hogy a f e lv e tő d ő  problém ákat az ed z ő tá b o r  v ez e tő k ,  s z ö v e t s é ­
g i  edzők, e g y e s ü le t i  edzők egyedül megoldani nem kép esek .  Csak sz o ro s  együttműködésben 
es  e g y e té r té s b e n  do lgozhatnak  az e g y e s ü le te k ,  c lubok i i ’á n y i t ó i v a l , a s z a k o s z tá ly o k  ve­
z e t ő i v e l ,  a versenyzők s z ü l e i v e l  és  az i s k o lá k  n ö v e lő iv e l  I

Nem v i t a t h a t ó ,  hogy igen  kedvező e se tb e n  sem le h e tn e k  a versenyzők az év folyamán 
az edzésnapok 10-20 %-ánal hosszabb id e ig  a Magyar A t l é t i k a i  S zöve tség  edző inek  fe lü g y e ­
l e t e  és i r á n y í t á s a  a l a t t .  így  t e l j e s e n  in d o k o l t  es f o n to s ,  hogy a versen y ző k k e l  kapcso­
l a t o s  ő s z in t e  in fo rm ác ió k a t  k i c s e r é l j ü k .  így  ö s s z e fo g la lv a  küzdjünk a nagyobb eredmé­
n y e s s é g é r t  é 3 közösen s zü n te s sü k  meg a p rob lém áka t ,  n e h é z sé g e k e t ,  melyek a versenyzők­
k e l  k ap c so la tb an  tan u lm án y i,  m unkahelyi, s p o r t o l á s i ,  vagy fegye lm i t é r e n  f e lm e rü ln e k .

A s p o r t o l á s ,  a c s o p o r to s  és egyéni munka, az e g y ü t t l a k á s ,  sok o lyan m e g f ig y e lé s re  
ad l e h e t ő s é g e t ,  melyre más körülmények k ö z ö t t  nem igen  lenne  mod. E z é r t  nagyon fo n to s ­
nak t a r t j u k  az edző táborban  e l t ö l t ö t t  Időszak egyéni é r t é k e l é s é t .

Az egyéni é r t é k e l é s n é l  nem té rh e tü n k  k i  néhány j e l le m z ő ,  másoknál f e lv e tő d ő  e g y é ­
n i  p ro b lém ára ,  melyre Tatán uz edző i  óx-tekezle ten  -  véleményem s z e i ' in t  -  k i  k e l l  t é r n i  
o k u lá s u l ,  hogy ugyanazon h ib á k a t  m ásu t t ,  még eg y sz e r  ne kövessük e l .

"Más káráu  t a n u l  az okos I"
T erm észetesen  nem h ag y h a tju k  figyelm en k ív ü l  az o lyan vé lem ényeket,  melyek á l t a ­

lában  más spox-tágak és a n a g y v á lo g a to t t  kex-etünk egyes t a g j a i n a k  s z á já b ó l  h an g z o tta k  
e l :  "m it  akarnak  i t t  a t á b o rv e z e tő k ,  edzők I öxniljenek, hogy a szakmai munkát rendesen  
e l l á t t u k ,  az egyéniségükhöz, a magánéletükhöz semmi közük s in c s  !"

Az i l y e n  vélemények e l l e n  h a r c o ln i  k e l l .  meg k e l l  győzn i  az i ly e n  n é z e t e k e t  v a l ­
l ó k a t ,  hogy n in c s  igazuk  é s  e z t  l á s s a k  i s  be !

Edzőtáborok  a l a t t  t a p a s z t a l t u k ,  hogy a versenyzők  k ö zü l  sokan nem tudnak  aiit k ez ­
d en i  s z a b a d id e jü k k e l .  Ez á l t a l á b a n  a r r a  v e z e th e tő  v i s s z a ,  hogy jövőjükben  n in c s  k o n k ré t  
c é l j u k ,  nem t u d já k ,  mit fognak c s i n á l n i  a s p o r to lá s o n  k i v ü l .

Ebből adódik  a z u tá n ,  hogy a szabad idő  konkx-ét e l - ,  i l l e t v e  k i t ö l t é s e  az egyik  le g ­
komolyabb p rob lém a. Az edzésen k í v ü l i  idő  nagy r é s z é t  á l t a l á b a n  a l e g p r im i t iv e b b  p a s s z iv  
szó rakozások  t ö l t i k  k i :  m agnetofon, t á s k a r á d i ó ,  l e m e z já ts z ó ,  e s e t l e g  b i l i á r d ,  k á r ty a ,  
a s z t a l i  f o c i ,  a s z t a l i  t e n i s z .

O lvasásban I s  k im erü l az é rd ek lő d és  a n ap i  s a j t ó  / in k áb b  a N é p sp o r t ,  Képes S p o r t ,  
I.udas M a ty i /  á tn é z é s é b e n .  A k u l t u r á l i s  é rd e k lő d é s  köre -  s a jn o s  -  ism ét igen  szűk / t e ­
l e v í z i ó ,  m o z i / .

Kevesen o lv a sn ak ,  művelődnek, tan u ln ak  é s  képz ik  tovább magukat az edző táborok  
sz a b ad id e jén e k  nagy ré s z é b e n .  így  unatkozva v á lh a tn a k  az edző táborok  i s m é t e l t  r e n i t e n s -  
k ed ő iv é ,  f e n e g y e re k e iv é ,  ak ik  k e r e s ik  a " b a lh é z á s"  l e h e t ő s é g e i t .

Kedves Edző S p o r t á g a k  I Az ed ző táborba  k ü ld ö t t  versenyzők úgy néznek Önökre, úgy 
beszé ln ek  Önökről, e d z ő ik r ő l - n e v e l ő i k r ő l ,  mint gyakran p é ld a k é p e ik rő l ,  ak iknek  szava 
szerit  ! ö e g i t s e n e k  ezen komoly? so k szo r  egész é le tx 'e  s zó ló  probléma m egoldásában. Adja­
nak s z a k - ,  vagy sz é p iro d a lm i  könyvet a versenyzők kezébe, v igyék e l  ő k e t  néha egy-egy 
k i á l l í t á s r a ,  s z ín h á z b a ,  győzzék meg a n y e lv ta n u lá s  f o n t o s s á g á r ó l ,  h is z e n  a gyerekek  kü l­
fö ld ö n  s a j á t  bőxnikön é r z i k  a pi'oblémát !

Az ed ző táborba  j ö t t  versenyzők többsége  nem t u d j a ,  vagy nem ügy k é s z ü l t ,  m intha 
tu d n á ,  hogy m ire i s  k e l l  T a tá n ,  B udapesten ,  vagy a Mátrában s z á m í ta n ia .

Egyesek a leg m in im á lisabb  t i s z t á l k o d ó  eszközöknek s in c sen e k  b i r to k á b a n .  A megérke­
z é s ,  az e l s ő  edzésnapon tö b b s z ö r  e lő fo r d u l  a t á b o rb ó l  va ló  e l t á v o z á s  igényének a l á b b i  
in d o k o lá sa :  " n in c s  szappanom, fogkrémem, c ipőpaaztám , cipőfűzőm, s z e re tn é k  v e n n i" .  S ő t  
olyun i s  v o l t ,  a k i  to rn a c ip ő  n é lk ü l  j ö t t ,  mert a z t  h i t t e ,  majd kap Tatán  az edzőtábox>- 
ban.

T áborozásokra ,  k ü l f ö l d i  v e rsen y ek re  nem k észü ln ek  f e l  k e l lő e n  s p o r t f e l s z e r e l é s
t e r é n :

-  kevés ,  vagy éppen e l h a s z n á l t ,  szak ad t  f e l s z e r e l é s b e n  jö n n ek .  Tudjuk, hogy p ro b ­
lémák vannak a f e l s z e r e l é s e k  tex -ü le ten ,  de a z é r t  rongyos ,  p i s z k o s  holm ika t ne hozzon 
se n k i  I A f o l t o z o t t ,  m eg v arr t ,  de t i s z t a  f e l s z e r e l é s t  még sen k i  sem t e t t e  szóvá ;

-  a f i ú  versenyzők egy ré s z e  nem nord  s z u s z p e n z o r t ;
-  a lányok g á ta z á s h o z ,  ugrásokhoz nem hordanak m e l l t a r t ó t ;
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- a t i s z ta  válogatott mezt a viadalig úgy összepiszkolják, hogy abban nem szabad 
versenyezni, a magyar szilieket képviselni;

-  néhányan k ép te le n k  m e g é r te n i, hogy a v á l o g a t o t t  mez, a l e i s z e r e l é s  e g y ö n te tű ,  
nem l e h e t  egyéni ig én y ek e t  /m á s s z in ü /  f igyelem be v en n i;

-  leg többen  nem készü lnek  k e l lő e n  az i d ő j á r á s  v i s z o n t a g s á g a i r a .  Volt v e rsen y ző ,  
ak i  p l .  egy r ö v i d u j j ú  ingben é s  egy könnyű nadrágban j ö t t  l e  a k é th e te s  t á b o r o z á s r a .  
P e rs z e  d i d e r g ő t t  és  v a c o g o t t ,  amikor h i r t e l e n  19 fo k ra  e s e t t  v i s s z a  a h ő m é rs é k le t .

Egyébként i s  á l t a l á n o s  j e l e n s é g ,  hogy nem készü lünk  k e l lő e n  sem e d z é s s e l ,  sem f e l ­
s z e r e l é s s e l  az e ső s  i d ő j á r á s r a .  E lő f o r d u l t  T a tán ,  hogy szem erkélő  eső e s e té n  abba a k a r ­
t á k  hagyni többen az e d z é s t ,  mert "h á t  esőben nem l e h e t  e d z e n i" .  P ed ig  a közelm últban  
éppen e lé g  p é ld a  m u ta t ta ,  hogy rnég f e lh ő s z a k a d á s ,  vagy záp o r  e se té n  i s  f o l y t a t t á k  a v e r ­
s e n y t ,  p l .  az NDK -  magyar v iad a lo n  P lauenben , a p á r i z s i  l í ' j ú s á g i  Burpóa Bajnokság a l ­
kalm ával,  vagy gondoljunk a E s ivó tzky  Gyuszi g i g á s z i  küzdelmére 1964-es  o l im p ia i  j á t é ­
kokon Tokióban -  szakadó e ső b en ,  h a j a t  véleménye s z e r i n t ,  a z é r t  nem n y e r te  meg az a ra n y ­
érm et,  mert nem v o l t  k e l l ő  f e l s z e r e l é s e ,  mely véd te  volna az ömlő eső e l l e n  !

Ha v a l a k i  e r r e  nem k é s z ü l  tu d a to san  az edzéseken , akkor ebből adódik  a h o z z á á l l á s ­
b e l i  gyengeség, puhányság, kényelem, mely nem szabad , hogy je l lem ezz en  egy t á v l a t i  nagy 
eredményekre h i v a t o t t  v e rsen y ző t  !

Nemcsak az esős  id ő ,  hanem minden mostoha körülmény k ö z ö t t i  v e r s e n y z é s re  meg k e l l  
t a n í t a n i  v e r s e n y z ő in k e t ,  s z o k t a t n i  k e l l  ő k e t ,  legyen  az e l l e n s z é l ,  h á t s z é l ,  h id e g ,  me­
le g ,  csúszós  k o r ,  gumi n e k i f u tó ,  vagy bármi más. Az i l y e n ,  f e n t  f e l s o r o l t  eső tekben  
probléma nem v e tő d h e t  f e l  !

Gyakran e lő fo r d u ló  e s e t  a következő i s :
A versenyzők különböző s p o r t f e l s z e r e l é s e k e t  / c i p ő ,  t r i k ó ,  m e l e g í t ő /  é s  egyéb h asz­

n á l a t i  t á rg y a k a t  e lk é rn e k ,  kölcsönöznek egym ástó l ,  az t  h a s z n á l j á k  i s , '  mely e g é s z s é g te ­
l e n .  íg y  nem h a t  m eg lepe tésnek , ha elmondom, hogy több v e rsen y ző t  k e l l e t t  orvoshoz kü l­
d e n i ,  mert gombás f e r t ő z é s e  v o l t .

Egyébként á l t a l á n o s  t ü n e t  p é ld áu l  az ed ző táb o rb an ,  vagy az o rv o s i  v iz s g á l a to k n á l ;  
m indenk irő l  k i d e r ü l ,  van va lam ilyen  r e j t e t t ,  e lh a n y a g o l t  panasza ,  mely már e lő z ő le g  i s  
o r v o s l á s r a  s z o r u l t  v o ln a .  M egítélésem  s z e r i n t  p l .  a t a t a i  p a t ik a  forgalm ának  j e l e n t ő s  
s z á z a lé k á t  a t á b o r  l a k ó i  ad jak  ! Ez nem h ib a ,  ez nem b a j ,  de az ig e n ,  hogy az e lh an y a ­
g o l t  ekcémákkal, b ő r f é r t ő z é s e k k e l ,  szem ölcsökkel e lő z ő le g  már másokat i s  m e g fe r tő z h e t ­
n ek .

Tudom, hogy s p o r to ló in k  kényelmesek, nehezen m o zd íth a tó k ,  fő le g  ak k o r ,  ha az k e l ­
lem e t le n sé g e k k e l  j á r .  I t t  k e l l e n e  m egfon to ln i  az MTS i l l e t é k e s e i n e k  a Magyar A t l é t i k a i  
S zö v e tség  j a v a s l a t a  a l a p j á n ,  hogy a v á l o g a t o t t  k e r e te k  v e rse n y z ő i  f o g a i t  a táb o ro k  i d e ­
j e  a l a t t ,  a táb o ro n  b e lü l  á t v i z s g á l j á k ,  m e g ja v í t s á k .  T ap asz ta la to m  s z e r i n t  kevés  az o- 
lyan versen y ző ,  ak inek  ne lenne  h ib á s  fo g a .  Az ped ig  k ö z tu d o t t ,  hogy a ro s s z  fogak e-  
gyéb be teg ség ek  k i i n d u l á s i  f o r r á s a i  l e h e tn e k ,  melyek az eg észség  l e r o n t á s a  m e l l e t t  a 
sporte redm ényekre  -  t e rm é sz e te se n  -  károsan  h a tn a k .

F e l tű n ő  a versenyzők in d o k o la t la n  f é le lm e ,  t a r tó z k o d á s a  az  o r v o s i  v i z s g á l a t o k t ó l ,  
k e z e l é s e k tő l  / v é r v é t e l ,  i n j e k c i ó ,  3 t b . / .

Edzőtáborokban i s m é te l t e n  f e lv e tő d ő  probléma a r e n d s z e r e t e t  és  a t i s z t a s á g  ké iv  
d ó s é .  Valóban a szobarend  néhány e se té b en  a m in ő s i th e t e t l e n  j e l z ő t  i s  e l é r i ,  k i s  körül­
t e k i n t é s s e l ,  j ó i n d u l a t t a l ,  i g y e k e z e t t e l  e l v i s e l h e t ő v é  le h e tn e  t e n n i  az ö s s z e z á r t s á g o t ,  
a kényszerű  " e g y ü t t é l é s t " .

A d é l i  é tk e z é s  u t á n i  A d - 16 ó ra  k ö z ö t t i / k é t ó r á s  k ö te le z ő  csen d es  p ihenő  i s m é t e l t  
m egsér té se  m ia t t  többen k e r ü l t e k  ö sszeü tk ö zésb e  a tábor-rend e l ő í r á s a i v a l .  A c se n d es  p i ­
henő nem j e l e n t  f e l t é t l e n  a l v á s t ,  de p ih e n é s t  ig e n ,  a h a z a in á l  so k k a l  in te n z iv e b b  ed z és ­
munka h u tá sén ak  k o m p en zá lásá t .

Az i s k o l a i  s zü n id ő k re  eső  tá b o ro k r a ,  fő le g  az i s k o l a s o k a t ,  d lák v o rse n y ző k e t  r é ­
s z e s í t j ü k  e lőnyben .

Az 1971»é v t ő l  b e v e z e té s re  k e rü lő  edzésminimumok az- a l a p j a i  az e d z ő tá b o r i  munkának 
és az edzések  eredm ényességének. Es a v á l o g a t o t t  k e re to k  r é s z é r e  a m in im á lis  a l a p ,  mely­
re  a to v áb b i  munka, mint a l a p r a  é p ü l .  Aki e z t  a m in im ális  a l a p o t  k é p te le n  e lé v o g z n i ,  
m e g c s in á ln i ,  a z t ,  mint k e l l ő  a lap o k k a l  nem ren d e lk ező t ,  az ed z ő tá b o rb ó l  h a z a k ü ld jü k .

Több ese tben  h iá n y z o t t  é s  problém át o k o zo t t  a v á lo g a t á s n á l  a f e l n ő t t  s z e r e k k e l  
va ló  v e r s e n y z é s i  r u t i n  és a szám ottévő  eredmény. Nemzetközi v e rsen y ek e t  csak f e l n ő t t  
s z e re k k e l  rendeznek , t e h á t  a v á lo g a tá s  f e l t é t e l e i  i s  a nagy s z e re k k e l  e lé r t» e red m én y

H elyes lenne  m egpróbálkozni sz a k á g i  v e rse n y e k k e l ,  m ert ebben az e s e tb e n  sokko l 
jobban k i  l e h e tn e  v á l a s z t a n i  az e l l e n f e l e k e t ,  a k ik k e l  valóban köze.) egyenrangú v i a d a l o ­
k a t  v ív h a tn án k ,  nem e le v e  rem én y te len ek e t  !

A le g tö b b  k r i t i k a ,  v i t a ,  mely az e d z ő tá b o ro z á s s a l  k ap c so la tb an  f e lm e r ü l ,  az az é t ­
kezés k ö rü l  d ú l .  Van, ak i m egfe le lőnek  t a r t j a ,  van, ak i  e l f o g a d h a ta t l a n n a k .  Az Í z lé s e k  
és igények igen v á l to z ó k ,  egyesek soknak, masok kevésnek t a r t j á k .

Az e lm a ra s z ta ló  hangok közül néh án y a t:
-  nem alkalmazkodik a különböző sportágak követelményeihez, igényeihez /'ugyanazt 

kapja egy 40 kg-a asz ta liten iszező  lány, mint egy 90 kg-a birkózó, mas a hosszú­
távfutó igénye, mint az ugróé, vágj doboé/;



-  k o rs z e rű t le n  az é tk e z é s i  form a, n in c s  v á l a s z t á s i ,  v á l t o z t a t á s i  le h e tő s é g ;
-  kevés t e j e t , j o g h u r to t , k e f i r t ,  a l u d t e j e t  adnak;
-  nem k i e l é g í t ő  a gyüm ölcslevek , m ártá so k , s a lá t á k ,  p á r o l t  zö ld ség e k , fő z e lé k e k  

a lk a lm azása  ;
-  t ú l  egyhangú a k ö r í t é s  /b u rg o n y a , r i z s / ;
-  n á lu n k  e lâ ş g â  hajlam osak  egyes szakem berek a r r a ,  hbgy a tá p lá lk o z á s  ered inén j-nö ­

v e lő  h a tá sá n ak  f o n to s s á g á t ,  h a sz n o ssá g á t e l b a g a t e l i z á l j a k .
Néhány t a p a s z t a l a t ,  m eg fig y e lé s  a m ásik o ld a l r ó l :
-  sok a v á lo g a tó , k r i t i z á l ó  v e rsen y ző ;
-  kevesen vannak o ly an o k , ak ik  az é tk e z é s  é l e t t a n i  s o r r e n d jé v e l  t i s z t á b a n  vannak;
-  é tk e z é s i  ö n m e g ta r tó z ta tá s ,  önuralom  kevés v ersenyző  je l le m z ő je  annak e l l e n é r e ,  

hogy sokan t i s z tá b a n  vannak a t ú l z o t t  é tk e z é s  k á ro s  h a tá s a iv a l  a spo rte redm é— 
nyekre.;

-  f e le s le g e s e n ,  unalom ból esznek az é tk e z é s i  idők  k ö z ö tt  / z s í r o s  k e n y é r / ;
-  sokan nem ism erik  az é t e l e k ,  é t e l f é l e s é g e k ,  tá p lá lé k o k  h a sz n o ssá g á t, r e n d s z e re s  

fo g y a sz tá su k  szü k sé g esség é t a magas s z in tű  sportm unkában ;
-  igen  h á trá n y o s  azon t a t a i  g y a k o r la t ,  mely a t ú l z o t t  fo ly a d é k !o g y a sz tá sb a n  m erül 

k i ;
-  igen  l i b e r á l i s  vélem ényekkel jönnek  a versenyzők  az a lk o h o l f o g y a s z tá s á r ó l  és  

h a tá s á r ó l  a sp o rte red m én y e ik re j
-  inkább az Í z l é s ,  m egszokás, hagyomány dom inál é tk e z é s i  szo k á so k n á l, m int a 

c é ls z e rű s é g ,  h a sz n o ssá g .
Röviden meg k e l l  még em lékezn i a hormon, p r o te in  é s  a dohányzás p ro b lé m á iró l.
E lő re  veszem a d o h á n y z á s t. F e l t é t l e n ü l  m eg fo n to lás  tá rg y á v á  k e l l  t e n n i ,  é rdem es-e  

t á b o r o z ta tn i  o lyan  f i a t a l t ,  ak i a v á lo g a to t t s á g é r t ,  a jobb  eredmény érdekében  nem tu d  
lem ondani a d o h án y zásró l ! A j e l e n l e g i  követelm ények a v e rs e n y z ő tő l -  a s i k e r  é rd ek é ­
ben -  te rm é sz e te se n  " k é r ik "  a t e l j e s  n ik o tin -m e n te s  é l e t e t  !

A horm onokról é s  a p ro te in e k r ő l  nálam  s z a k a v a to tta b b  em berek, o rvosok  /d r .S z a b ó n e , 
d r .M ll té n 'v i /  r é s z l e t e s  t á j é k o z t a t á s t  a d ta k .  R észem ről csak  e z t  a tém át " é r té k e lő "  han­
g o k ró l s z ó ln é k .

Sokan -  fő le g  f i a t a lo k  -  a z t  h i s z i k ,  ső t  egy re  jobban meggyőződésükké v á l t ,  hogy 
e lé g  néhány c s o d a p ir u lá t  b e sz ed n ie  és m áris  jön  a nagy eredmény I M egítélésem  s z e r i n t ,  
ebbő l a munka n é lk ü l i  s ik e r- rem én y b ő l f e l  k e l l  é b r e s z te n i  néhány reménykedőt ! F e l k e l l  
v i l á g o s í t a n i ,  hogy bárm ely g y ó g y sze r m eggondo la tlan , e l le n ő r z é s  és u t a s i t á s  n é lk ü l i  sze ­
d ése  csak  k á ro s  é s  h á trá n y o s  le h e t  a s p o r to ló  eg é sz ség é re  é s  eredm ényeire  e g y a rá n t .  Be 
k e l l  b i z o n y í ta n i ,  hogy b e c s ü le te s ,  k ö v e tk e z e te s  munka n é lk ü l  n in c s  és nem i s  l e h e t  s i ­
k e r  !

Nem le h e t  k é ts é g e s , hogy a m üncheni, m o n tre a li  é s  a késő b b i o lim p iá k ra  már most 
a legnagyobb te rv s z e rű s é g g e l  k e l l  k é s z ü ln ie  az a t l é t i k a  minden s z a k c s o p o r tjá n a k , ha e -  
redményesen akarunk s z e r e p e ln i .

Az u tá n p ó t lá s  egységes n ev e lé sén ek  re n d sz e re  hazánkban b iz to s í té k a  le h e t  annak, 
hogy a t l é t i k á n k  a következő  h e tv en e s  é v t iz e d  nagy v e rsen y e in  hagyományainkhoz m éltóan 
s z e re p e ljü n k .  P e rs z e , minden re n d s z e r  csak  akkor le h e t  eredm ényes, ha a sz e rv e z ő , a 
szakm ai munka a legm agasabb s z in te n  f o ly ik ,  a z a z , ha m indenki m indenkor m eg tesz i a ma­
g á é t .

A s z ö v e ts é g i  edzők munkája i s  te rm é sz e te se n  csak  akkor l e h e t  eredm ényes, ha szé ­
l e s  é s  e rő s  a la p b ó l v á lo g a th a t ,  m elyet a magyar a t l é t a  edzők k é s z í t e t t e k  és k e s z ite n e k  
f e l .

Az a t l é t a  u tá n p ó t lá s  k e r e t  munkája sz in k ro n b an  f o ly ik  a f e l n ő t t  k e r e t é v e l .  A do­
bó c so p o r t i s  ig y e k e z e tt  az 1970. é v i f e lk é s z ü lé s i  program s z e r i n t  e lő s e g í t e n i  a már 
n y i l v á n t a r t o t t ,  i l l e t v e  az év folyam án f e l t ű n t  é s  te h e ts é g e k  fo ly am ato s f e j l ő d é s é t .

A v á lo g a to t t  e l ő t t  á l l ó  f e la d a to k  közü l az 1970. évben az Európa B ajnokság  á l l t  
a f e la d a to k  h o m lo k te réb en . S o rre n d is é g e t  te k in tv e  a B a rá tsá g  Kupa A)RT/ k ö v e t te ,  majd 
a k é t v á lo g a to t t  v ia d a l  a le n g y e le k  é s  az NDK e l l e n .

A f e n t i  munka e l l á t á s á r a  a Magyai* A t l é t i k a i  S zö v e tség  e ln ö k ség e , a sz a k v e z e té s  
j a v a s l a tá r a  71 fő s  k e r e te t  /28  lány  és 4-3 f i ú /  j e l ö l t  k i .  A k e r e tb ő l  á l  fő  v o l t  t á b o r ­
ban A 7  lán y  é s  26 f i ú / ,  mig a nem zeti v á lo g a to t t  k é p v is e le té ig  35 fő  j u t o t t  e l  a dobók 
k ö z ü l.

Az ú j  re n d sz e rű  ed ző i é r te k e z le t  e ls ő  alkalom m al a d o t t  le h e tő s é g e t  a r r a ,  hogy az 
u tá n p ó t lá s  sz a k c so p o r tv e z e tő  ed z ő i eg y én i b eszám o lás i le h e tő s é g e t  k ap jan ak . Igen  örü lünk  
és m egragadjuk a t á j é k o z ta tá s  le h e tő s é g é t ,  hogy v i lá g o s  k ép e t n y ú jtsu n k  adző k o llé g á in k ­
nak és m egkérjük ő k e t a közös munkánk tá m o g a tá sá ra .

F e lk é szü lé sü n k  -  az e d d ig i  t a p a s z ta la to k  a la p já n  -  a b e v á lt  c ik lu s  f e lk é s z ü lé s i  
e lv e i r e  é p ü l .  Ez b i z t o s í t j a  az egységes f e lk é s z ü l é s t .  Az egységes f e lk é s z ü lé s  nem j e ­
le n t  u n i fo rm iz á lá s t ,  az edzők egyén iségének  e ln y o m ásá t, a lk o tó  kedvük szabad s z á rn y a lá ­
sának  k o r lá to z á s á t .  Az egységes e lv ek  b i z t o s í t j á k  annak le h e tő s é g é t ,  hogy le h e tő le g  a -  
zonoa időben legyen  csúcsform ában m indenk i.



K iv á la sz tá su n k  e l v e i ,  m ódszerei:
I d e á l i s  e lk é p z e lé sü n k  már megvan, de m egvalósu lásának  f e l t é t e l e i  még nem é r te k  

meg. A laposan , tudományosan k id o lg o z o tt  e lv ek  szükségesek  a problém a m egnyugtató megol­
d ásá h o z . J e le n le g  a versenyeredm ények , v a lam in t a te s tm é re te k  a la p já n  k i v á l a s z to t t  v e r ­
senyzőket t á b o r o z ta t ju k .

Az a lap o zó  táb o ro k b a  b e h iv o t t  v e rsen y ző k e t d r.S zab ó n é  v iz s g á l t a  ţieg a n tro p o ló g i­
a i - b i o l ó g i a i  é l e tk o r ,  f a j s ú ly  és egyéb képességek  fe lm é ré se  a la p já n .  A t a p a s z t a l a to k a t ,  
eredm ényeket közösen k ié r t é k e l jü k ,  m eg b eszé ljü k . S a jn o s , h iá n y z ik  néhány á l ta lu n k  fon­
to sn ak  t a r t o t t  fe lm é ré s ,  mely tovább  j a v í th a tn á  munkánk h a ték o n y sá g á t és  eredm ényessé­
g é t  / a k a r a t i ,  p s z ic h ik a i  f e lm é r é s / .

Munkánk k e z d e tén , az e ls ő  években, több  k r i t i k a  é r t  a k e re te k k e l  k a p c so la tb a n , 
mely az évek folyam án fo k o z a to san  c sö k k e n t. Az edzők k e z d e t i  m erevsége, ta rtó z k o d ó  maga­
t a r t á s a  la s s a n  f e lo ld ó d o t t .  E lő f o r d u l t ,  hogy ném elyik  jö v e n d ő b e li k e r e t ta g  k iv á la s z tá ­
s á t  -  ak in ek  szem élye e s e t l e g  p rob lém át o k o z h a to tt  -  ig en  a la p o s  m eg fig y e lé s  /e d z é s ,  
v e rsen y , s t b . / ,  u t á n já r á s ,  b e s z é lg e té s  e lő z ö t t  meg.

A t á b o / i  te m a tik á k a t a f s l k é s z ü lé s i  te rv e k  a la p já n  a v ersen y id én y  f e l a d a t a i ,  c é l­
k i tű z é s e i  s z e r in t  k é s z í t jü k  e l .  A tá b o ro z á s ra  b i z t o s í t o t t  le h e tő sé g e in k n e k  m eg fe le lő  
lé tsz á m o t h ívunk b e .

A t á b o r i  tem a tik ák  e l k é s z í t é s e ,  i l l e t v e  k ik ü ld é se  tö b b s z ö r  a s z a k v e z e té se n  k iv ü l  
á l l ó ,  a d m in is z t r a t ív  okok m ia t t  k é s e t t ,  e z é r t  a jövőben már m indenki egész év re  e lő re  
megkapja a z o k a t,  igy  a rek lam ác ió k  ezen a té r e n  meg fognak s z ű n n i .

Néha a k én y szerű  te m a tik a  v á l to z t a t á s  és f e l c s e r é l é s  a mostoha lé te s i tm é n y -p ro b -  
lém ákból fa k a d , mely -  s a jn o s  -  sok e se tb e n  nem b e fo ly á s o lh a tó .

A f e lk é s z ü l t s é g r ő l  és  e lő k é p z e t ts é g rő l  m eg fe le lő  t a p a s z t a l a t o t  g y ű j te n i  sok t e r - ,  
h e lé s e s  te s z tv iz s g á la to k  a la p já n ,  i l l e t v e  s z u b je k t ív  módon tu d u n k . Az o rv o s i fe lm é ré se k  
és a t a p a s z ta la to k ,  m eg fig y e lé sek  a la p já n  a következők  á l l a p í th a tó k  meg:

Az edző táborokba k e rü lő  versenyzők  e se té b e n  tö b b s z ö r  m eg fe le lő  f e lk é s z ü l t s é g  é s  
e lő k é p z e tts é g  n é lk ü l  kapjuk  a v e rse n y z ő k e t, mely igen g á t o l j a ,  v is s z a f o g ja  munkánk ha­
té k o n y s á g á t,  e red m én y esség é t. I s m é te l te n  e l ő f o r d u l t ,  hogy e d z é s te rv ,  e d z é sn a p ló , e red ­
m ényterv , t á v l a t i  c é lk i tű z é s e k ,  eg y szó v al e lk é p z e lé se k  n é lk ü l  j e l e n ik  meg egy-egy v á lo ­
g a t o t t  k e r e t ta g  v ersenyző  az ed ző tá b o ro zá so n .

E z é r t  k é r jü k  E d z ő tá r s a in k a t ,  hogy csak  k e llő e n  f e l k é s z í t e t t  v e rsen y ző k e t en g e d je ­
nek ed ző táb o ro k b a , i l l e t v e  k ü ld jen ek  o d a .

F elm erü lő  p an a sz , hogy az ed z és te rv b e n  v á l to z ta tá s o k a t  e sz k ö z lü n k . Azt i s  elmon­
dom, hogy m ikor és m ilyen e se tb e n  ólünk e z z e l  a le h e tő s é g g e l :  s é r ü lé s ,  l e t ö r é s ,  r ó s z -  
s z u l l é t ,  h i r t e l e n  forma h a n y a tlá s ,  h i r t e l e n  id ő já r á s  v á l to z á s ,  vagy az e lő z e te s  témák­
t ó l  e l t é r ő ,  más j e l l e g ű  e d z é s -e lő ír á s o k  e s e té n .

I t t  k e l l  elmondanom tö b b  o lyan  p ro b lém á t, mely ig en  m egbán to tt é s  melyek a la p já n  
úgy érzem , hogy nem b izn ak  a v á lo g a to t t  k e r e t  edző jében  /meg k e l l  jegyeznem , hogy ez 
munkánk k ezd etén  v o l t  é s  t a l á n  más k a rtá rsa im m al i s  e l ő f o r d u l t / .

A tá b o rb a  j ö t t  versenyzők  mást c s in á l t a k ,  m int am irő l az e d z ő tá b o r i  e d z é s te rv ü k  
s z ó l t .  Két e d z é s te rv  a la p já n  d o lg o z ta k  1 E gyet le a d ta k ,  a m ásik a t h a s z n á l tá k ,  de a k e t­
tő  nem e g y e z e t t .  Az e d z é s te rv e k  o lv a s h a ta t la n o k , k i is m e rh e te t le n e k  v o l ta k ,  vagy t i t k o s ­
í r á s s a l  k é s z ü l té k .  H ie ro g li f á k  vannak k e l lő  m agyarázat n é lk ü l  az e d z é s te rv b e n , vagy k i­
e g é s z í tő  p ó t lá s o k ,  melyek s z in té n  t i tk o s a k .

Ha v a lam ely ik  edző k o llé g a  i ly e n  b iz a lm a t la n ,  akkor csak  a z t  nem é r t j ü k ,  hogy v e r ­
se n y z ő jé t  m ié rt k ü ld i  ed z ő tá b o rb a . Vagy e s e t l e g  a z t  h i s z i  az i l l e t ő ,  hogy i t t  t a l á n  " k i­
f ig y e l jü k "  t i t k á t  é s  e z z e l  m e g rö v id ítjü k  ?

Azt h iszem , m i, s z ö v e ts é g i  edzők, nem v á l l a lh a t ju k  ennek e s e t le g e s  ódium át é s  a 
tovább iakban  nem szám ítunk  az i l l e t ő k  v e r s e n y z ő ire .

Ő sz in tén  megmondjuk, hogy mi a problém ánk, leg jo b b  tu dásunk  a la p já n  miben l á t j u k  
a f e j lő d é s  l e h e tő s é g é t .  T öbbször elm ondtuk és elm ondjuk, l e i r j u k  é s  le  fo g ju k  Í r n i ,  hogy 
a k lu b ed ző k tő l nem h ó d it ju k  e l  a s ik e r e k e t ,  h isz e n  mi csak  365 n apbó l l e g f e j le b b  50-60 
najpig le h e tü n k  a v e rse n y z ő k k e l.

T an á cso t, ö t l e t e t  sz ív e se n  adunk, ja v a s lu n k , m e g á lla p ítu n k , de e lv e in k e t  nem ak a r­
juk  m e g v á lto z ta tn i  ! A versenyzők  az e d z ő re , a k lu b o k ra  tám aszkod janak  I

Az e g y e s ü le t i  edzők m unkáját a k lub  h a tá ro z z a  meg, az d ö n t i  e l ,  m ilyen  s z in te n  
és hogyan d o lg o zzék .

T a p a s z ta la to k :
-  még m indig m e g ta lá lh a tó  a k é p e s s é g f e j l e s z té s tő l  v a ló  i r t ó z á s ,  fé le le m , i l l e t v e  

tu d a to s  K ö v e tk eze tes  a lk a lm azásán ak  h iá n y a ;
-  h ián y o s  az ü g y e s s é g fe j le s z tő  g y a k o r la to k  a lk a lm az ása , a versenyzők  egy r é s z é n é l ;
-  nem ren d e lk ezn ek  k e l lő  e rő v e l ,  g y a k o r la t ta l  az edzésben  e l ő i r t a k  e lv é g z é sé h e z ;
-  l a b i l i s ,  k i a l a k u la t la n  te c h n ik á v a l  re n d e lk ezn e k ;
-  e lő f o r d u l ,  hogy d ö n tő  /n e m z e tk ö z i/  versenyen  v á l t o z t a t t a k  a b e m e le g íté s  formá­

já n  -  tu d tu n k  és  m egkérdezésünk n é lk ü l  /a  p o n tsz e rz ő  v ersenyek  nem k í s é r l e t e z é s ­
re  v a ló k / ;
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-  kevés  aa e lm é iy ed t ,  nyugodt 
t e c h n ik a i  munkára s z o k t a t o t t ,  f e l ­
k é s z í t e t t  v e rsen y ző ;

-  a t e c h n ik a i  h ib á k ró l  leg tö b b ­
s z ö r  nem kaç t á j é k o z t a t á s t  a ' s z ö ­
v e t s é g i  edző, csak  hangokat h a l l :  
"vegye é s z r e  az az ember, ha a vá­
l o g a t o t t  k e r e t  e d z ő je " ,  vagy " t a ­
l á l j a  k i ,  mi a h ib a " .

Csak ne f e l e j t s é k  -el, ha ezek e t  
velünk  közö lnék , so k k a l  f e lk é s z ü l ­
tebben  mehetnénk az edzések v e z e té ­
s é r e ,  több idő ju tn a  a h ibák  j a v i t á  
s á r a  és az egyes v e rsen y ző k re .

Különös e s e te k  i s  e lő fo rd u ln a k ,  
melyek az e l m é l e t i  képzetlenség-™ 
b ő i  fakadnak , de a velük  v a ló  fogr- 
l a lk o s á s  é lő  é s  megoldandó f e l a d a ­
t o t  j e l e n t  az e g y e s ü le t i  edzőnek 
i s .

Az előzőkben e m l í t e t t  k e r e t  és  
a . t á b o r o z t a t o t t  lé ts zá m  e lé g  ke­
v é s .  A bővebb k e r e t t e l  va ló  fog ­
l a lk o z á s  é s  több tá b o ro z á s  csak  a 
f ü g g e t l e n í t e t t  edzők számának növe­
l é s é v e l  l e h e t s é g e s .

H iányo lha tó  még a fo lyam atos  e -  
gész é v i  r e n d s z e re s  t e c h n ik a i  mun­
ka, mely -  m egíté lésem  s z e r i n t  -  
va lam ilyen  formában egész évben 
k e l l ,  hogy f o ly jo n ,  ha fo n to s ság a  
a fo g la lk o z á s  i d e j e ,  i n t e n z i t á s a  
időszakonkén t már. é s  más. Mert -  
sz e r in te m  — az " e r ő s í t é s t ; "  aboan 
a mozgásban k e l l  fo k o zo ttab b an  e~ 
gesz évben g y a k o ro ln i ,  amiben 
v i s s z a v á r ju k  !
_____ ______________C sutka I s tv á n  ^

Az 50 km-es g y a lo g ló b a jn o k ság  
D e b r e c e n b e n

Reménykedve s o ra k o z o t t  f e l  az 
a 35 e l s z á n t  g y a lo g ló  a r a j t h o z ,  
a k i  a Debrecen -  P a l l a g  k ö z ö t t i  
o rszágú ton  k é s z ü l t  n e k i in d u ln i  
az 50 k i ló m é te rn e k .

Reménykedtünk, hogy a meleg, 
amely a t rava lv i  $0 k i lo m é te re s  
bajnokság  mezőnyét a n n y ira  l e a ­
p a s z t o t t a ,  most nem l e s z  olyan 
e r ő s .

Az a k k o r i  1 6 - t a l  szemben most 
35-en in d u l tu n k ,  mely már önmagá­
ban i s  jó  é r z é s  v o l t .  Sokan va­
gyunk, nom fé lü n k  ! -  f e l k i á l t á s ­
s a l .

A N épstad ion  1087 m éteres  kö­
r e ,  b e l ü l  a s ta d io n  ha ta lm as  
szü rk e  b e to n tö m b jév e l ,  már önma­
gában i s  f á r a s z t ó .  És 4 6 -s z o r  
k e l l  körbemenni az 50 k i lo m é te ­
r é r t .  Ha s ü t  a nap -  mint t a v a lv  
i s  -  s z i n t e  mgsokszorozódva verő­
d ik  v i s s z a  a meleg. A már e l f á ­
r a d t ,  a k ö rö z é s tő l  széd e lg ő  v e r ­
senyző t a f r i s 3 i t ő  á l lom ás  i t a l a i ,  
a v iz b e m á r to t t  s z iv a c s  csak  egy­
k é t  ç e r c r e  h ű s í t i .  I ly e n k o r  nagy 
a ó s á b i t á s  ! Mikor 12-15 k ö r  meg 
h á t r a v a n ,  a legerősebbekben  i s  
f e lm e rü l  a g o n d o la t :  abbahagyni \ 
I ly e n k o r  minden a k a r a t e r ő t  össze  
k e l l  sze d n i  ahhoz, hogy ú j r a  és  
ú j r a  e lk ez d jü k  a k ö r t .
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C\JCNAAC>̂ -A*X> ACO A^-U) 00 D-OJCVJ COĈ r^ONAtN i I 1 I ! I <A l A A O Ú O r l r l r l W í M ^ A f A A A ^ ^ ^ ^ ^ ^ A O  rH

a

Ş
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Ahogy a d e b re c e n i -  p a l l a g i  o rszág ú to n  m entünk, k é to ld a l t  a d ú s , zö ld lom bozatú  
e rd ő , ö t k iló m é te r  oda, ö t v i s s z a ,  de so k k a l könnyebb v o l t ,  m int t a v a ly .  Úgy é r e z tü k ,  
hogy gyorsan m úlik az id ő , gyorsan  fogynak a k ilo m é te re k . T iz  k ilo m é te r  u tán  h a ta lm as  
záp o r é r  e l  m in k et, amely fo k o za to san  csen d esed v e , majdnem vég ig  k i t a r t o t t  m e l le t tü n k .

A nekünk jó  időben , k e llem es k ö rnyezetben  n ag y szerű  eredmények s z ü l e t t e k .
A g y ő z te s  D alm ati és  v e le  e g y ü tt a mezőny n a g y ré sz e , e d d ig i leg jo b b  eredm ényét 

g y a lo g o l ta .  A h arm in cö tb ő l huszonnyolcán végigm entünk, mely igen  j ó ,  80 %~os a rá n y ,  l'öb - 
ben most mentek v ég ig  e lő s z ö r  a hosszú  tá v o n .

Igen  jó  é r z é s  v o l t ,  hogy s ik e re s e n  t e l j e s í t e t t ü k ,  am it v á l l a l tu n k  !
A ré g e b b i idők  g y a lo g ló i so k a t m esé ltek  nekünk a n é p l i g e t i  k é t é s  f é l  k i ló m é te re s  

k ö r r ő l ,  ah o l a z e l ő t t  a h o sszú , harm inc, ö tven k ilo m é te re s  v e rsen y ek e t re n d e z té k .
Az id é n , m ájusban, a B p .E p itő k  o t t  re n d e z te  meg az 50 k ilo m é te re s  v e r s e n y é t .  Bár 

akkor nagy meleg v o l t ,  ak ik  azon a versenyen  végigm entek, egyhangúlag úgy n y i l a tk o z ta k ,  
hogy so k k a l jobb a fák  k ö z ö t t ,  a v á lto z a to s a n  kanyargó ú to n  g y a lo g o ln i ,  m int a N ép sta­
d ion  egyhangú, árnyék n é lk ü l i  b e to n já n .  E g y e tlen  k is  problém a, hogy egy k is  szakaszon  
t a l á lk o z ik  fo rgalm asabb  a u tó k ö z le k e d é s i ú t t a l .  I t t  k e l l  egy k i c s i t  v ig y á z n i .  De megold- '  
h a tó  !

Az len n e  ja v a s la tu n k ,  hogy az év e n te  két-h áro m  alkalom m al P e s te n  rendezendő  hosz- 
szú táv ú  -  30-35 k ilo m é te re s  -  v e rsen y ek e t é s  a b a jn o k ság o k a t a n é p l i g e t i  nagykörben bo­
n y o l í ts á k  l e .  E g y ré sz t a jobb eredmények és  a versenyzők érd ek éb en , m ásré sz t -  ami s z in ­
te n  nem h an yago lha tó  e l  -  a n y ilv á n o ssá g  m ia tt  i s ,  mely i t t  so k k a l inkább m e g ta lá lh a tó , 
m int a m eglehetősen e l z á r t  N ép stad io n b an .

S o rg e r  S ándor

Az o rszágos bajnokság  e red m én y e i
1971. jú n iu s  2 5 -2 8 . BKV E lő re  s p o r t te le p

FÉRFIAK:
100 m s ík fu tá s »  s e l e j t e z ő  I . e lő fu ta m : 1 .F a rk as  Bp.Honvéd 1 0 .8 , 2 .M ih á Iy f i  BEAC 1 1 .1 ,
T . SITTe T a t.B án y ász  Ï 1 .2 ,  4 . f e t r o v ic o  Vasas 1 1 .2 , 5 .Z ász ló  C sep e l 1 1 .4 , 6 ,Horváth. I ,
U . Dózsa 1 1 .5 , 7 .K a lo v i ts  TFSE 1 1 .8 .  I I .e lő fu ta m ?  l .H a jd ú  BEAC 1 1 .0 , 2 .R áb ai U.Dózsa
1 1 .1 , 3 .Papp NYVSC 1 1 .2 , 4 .L a u re n c s ik  DVTK 1 1 .3 , 5 .Lukács G yőri Dózsa 1 1 .4 , 6 ,P ó s v á r i  
Bp.Honvéd 1 1 .6 .  I I I . e l ő f u tam : l .B á th o r i  U.Dózsa 1 1 ,1 , 2 ,S z ak á ly  ZTE 1 1 .2 , p .Z aborszky  
Kap.Dózsa 1 1 .4 , 4 .1 'o ld e s s i  TFFK 1 1 .5 , 5 .C sá n y i V .Izzó  1 1 .6 , ö .R im óczi B p .E p itő k  1 1 .8 .
IV ,e lő fu tam : l .B á n h id i  DVTK 1 1 .2 , 2 . Magyar Bp.Honvéd 1 1 .3 , 3 .Lovas DVSC 1 1 .6 , 4 .B abinsz~  
ï ï j  S zó in  .MÁV 1 1 .6 . 5 .T ó th  B a la ssag y .M .1 1 .7 . I  .középfutam ban : 1 .F a rk as  Bp.Honvéd 1 0 ,4 ,
2 ,B á t  h o r i  U.Dózsa 1 0 .6 , 3 .M ih á ly f i  BEAC 1 0 .6 , 4 .  Kán h idd  1)V1 1 0 .7 , 5 .S z ak á i y ZTE 1C .8 ,
6 .Magyar Bp.Honvéd 1 0 .8 , 7 . S i l l e  T at.B ányász  1 0 .9 , Ö .Záborszky Kap.Dózsa 1 1 .0 .  I I ,k ö -  
zépfutam ban: 1 .Hajdú BEAC 1 0 .9 . 2 .R ábai U.Dózsa 1 1 .0 . 3 .Lovas DVSC 1 1 .1 , 4 .L a u re n c s ik  
W ÍT T T T ^ T T .P e tro v ic s  Vasas 1 1 .2 , 6 .B ab inszky  Szoln.MAV 1 1 .2 , 7 .F ö ld e s t  MTK 1 1 .3 .
A döntőben

b a jn o k : F a rk a s  T ib o r
2 . H ajdú L a jo s
3 .  M ih á ly fi L ász ló
4 .  B án h id i L ász ló
5 . R ábai Gyula
6 . B á th o r i  I s tv á n
7 . L au ren cs ik  L ász ló
8 .  Lovas M iklós ,

Bp.Honvéd 1 0 .6 mp
BEAC 10 .7 h
BEAC 10 .7 ti
DVTK 10 .8 1«
U.Dózsa 10 .8 h
U.Dózsa 11.0 h
DVTK 11.0 ti
DVSC 1 1 .1 h

200 m s ík f u t á s :  I .e lő fu ta m : l .R ó z sa  MTK 2 2 .2 . 2 ,B á th o r i  U.Dózsa 2 2 .2 .  3 .Papp NYVSC 
?2T 27T ;T 1dvas'15VSC'T5''.,3,~5TBabir)szky Szóin.MÁV 2 2 .4 .  I I .e lő fu ta m :  1 .H ajdú BEAC 2 2 .6 , 
2 ;F a rk a s  Bp.Honvéd 2 2 .7 , 3 .Magyar Bp.Honvéd 2 2 .8 , 4 .K a lo v i ts  ’iíESE 2 3 .5 .  I I I . e l ő f u t a m: 
l . I s tó c z k y  B p .S p a rta cu s  2 1 .9 , 2 .B án h id i DVTK 2 2 .3 , 3 .S z i lá g y i  DEAC 2 2 .4 , 4 . L ász ló  Cse- 
p e l  2 2 .4 . 5.Nagy Bp.Honvéd 2 2 .5 .  IV .e lő fu tam : 1 .K erék g y ártó  Bp.Honvéd 2 2 .2 . 2 .M ih á ly f i  
BEAC 2 2 .3 , 3 .F ü g ed i U.Dózsa 2 2 .4 ,  4 .H o rv á th  U.Dózsa 2 2 .6 , 5 .G yarm ati BKV E lő re  2 2 .7 .
I,k ö zép fu tam b an : l .F ü g e d i  U.Dózsa 2 1 .6 , 2 .H ajdú BEAC 2 1 .9 ,.  3 .B án h id i DVTK 2 1 .9 , 4 .1 s -  
to czk y  B p .S p a r ta cu s  2 2 .0 , 5 .K erék g y ártó  B pjlonvéd  2 2 .1 , é.Papp NYVSC 2 2 .2 , 7 .H o rv á th  
U.Dózsa 2 2 ,5 .  I I .k ö zé p fu tam b an : l .F a r k a s  Bp.Honvéd 2 1 .9 . 2,'Rózsa MTK 2 2 .0 . 3 .B á th o r i  
U.Dózsa 2 2 .0 , 4 .M ihályffB EA TT22.1 ,  5.M agyar Bp.Honvéd 2 2 .4 , Ö .S z ilá g y i DEAC 2 2 .4 , 7 . 
Z ász ló  C sep el 2 2 .5 .
A döntőben

bajnok  : Füged i J ó z s e f
2 . F a rk a s  T ib o r
3 .  Rózsa Is tv á n
4 ; M ih á ly fi L ász ló  
5 ; Hajdú L ajos 
6 . Is tó c z k y  J ó z s e f

U.Dózsa 
Bp.Honvéd 
MTK 
BEAC 
BEAC
Bp .S p a r ta c u s

2 1 .1  mp
2 1 .2  "

2 1 .4  "
2 1 .5  "
2 1 .5  "
2 7 .7  "

400 m s ík f u t á s :  I .e lő fu ta m : l .Z s in k a  U.Dózsa 4 8 .5 ,  2 .P a t ty  PEAC 4 8 .7 ,  3 .R ózsa MTK 4 8 .8  
4 ,Papp  NYVSfl 4 9 .2 ,  5 .S z é l i  "Bp.Honvéd 4 9 .8 ,  6 .K erékgyártó  Bp.Honvéd 4 9 .9 .1 1 .e lő fu ta m ;
l .B á th o r i  U.Dózsa 4 8 ,5 , 2 .F ü g ed i U.Dózsa 4 8 .7 , 3 .M adarász TFSE 4 8 .9 ,  4 . Nagy Bp.Honvéd
4 9 .3 ,  5 .S z e ré n y i MTK 5 0 .4 , o.Korom pai B p .E p itő k  5 0 .8 , 7 .B a lczó  Vasas 5 1 .1 .



A űön ti ebon
b a jn o k : !- ti-; en i  J ó z s e f  U.Dózsa 4 7 .7  i«p

TT7 Dózsa 1 >:tván MTK . 1 i "
5 .  ő s in k é  ,uid m s  ' U.Dozsn *8,5
-V* Hat h o r i  I s tv á n  ü .Dózsa 4 8 ,8  M
5 .  lap p  György M ïVSC 4 8 .9  «
C. Nagy L aszlo  '  j;X> .Honvéd 4 8 .9  "
7 .  Mndnrasz 1 l i tván  TESE 4 9 .3
d .  P a t t y  j'£itv;*u PBAC 4 9 . 9  "

ísOO !■ s i k f u t a s :  i . e l ő f u t a m :  1 . f e k e t e  U.^ ó z n a  1 : 3 3 . 3 ,  2 .K i»a MíK 1 : 5 3 . 5 ,  3 . ; ,zn»có  D e b r .  
ï ^ ï U ’ïï"TT!J5.ff, O o l í á c t iT l i f f K  1 : 5 5 . 4 .  5 .G ó e z i  SüMSB 1 : 5 a .  1, S .Ö ze ine th i  G y ő r i  Dózsa 1 :5 9 .6  
7 .K ovács Kap .D ózsa 2 : 0 2 . 0 .  I I  . e l ő f u tam ; 1 . M olnár V asas 1 :5 5 .5 »  2.7.3 i n  ka (I .D ózsa  1 : 5 3 . 4 ,
3 .B onyovszky  B p .É p í tő k  1 : 3 5 . 9 ,  4 .Waroäao U e b r .k p i  tő k  1:3'* . 1 ,  9 .H egedűs G y ő r i  Dózsa 
1 : 3 6 . 4 ,  6 .S u á ry  BEAC 1 : 5 7 . 0 .  / .B o o s k a  V asas 1 : 3 0 . 2 ,  8 .Németh G y ő r i  Dózsa 1 : 9 0 .0 .  I I I , o - 
l ő  l u t : -ja: 1 .S z a tm á r i  tip .honvéd  3 : .52 .9 ,  H.Hábold. Bp . S p a r t a c u s  1 : 5 5 . 2 ,  . ' .Kapás Bp . S p a r t a ­
cu s  XT55.5 ,  4.'/,om«:n U .D ózsa 1 : 3 5 . 0 ,  5 . d r .K iu n  PVóK 1 : 5 7 . 1 ,  G .d r . l i e n k o v lb a  PVS1K 1 : 5 7 . 1 ,
7 . s z i l á g y i  D eb r.J íp itö k  1 :5 7 .0 ,  Ö.M.-irosvári BEAC 1 :5 9 .0 .
á 'dön tőben

ba j n o k : M olnár G y ö r g y
2 .  k é k é te  b e n d ó r
5 .  / iá inka  A ndrás
4 .  Kajlán Géza
5 .  Ráhold G usz táv
6 .  S z a tm á r i  S á n d o r
7 .  Benyovszky I s t v á n
8 .  K is s  L a jo s

Vasa»
U .Dózsa 
U.Dózsa 
Kp . S p a r t a c u s  
Bp . S p a r t a c u s  
Bp.Honvéd 
B p .é p í tő k  
Ml'K

.1 :5 0 ,1  p .
1 : 5 0 . 5  " 
1 : 5 0 . 6  " 
1 : 5 1 .0  " 
1 : 5 1 .0  " 
1 : 5 1 . 1  " 
1 :5 2 .2  " 
1 : 5 2 .5  "

1500 m s i k r u t á n :  1 . e lő fu ta m ?  1 .M o ln á r  Vasas 3 : 5 5 . 0 ,  2 .V arga  Komi.B ányász 3 :5 5 .2 ,  3 .ÏÔ " 
rák  Hp.Honvéd 3*5í>.9, 4 . fernen 0 .D ózsa 3 : 5 6 . 5 ,  5 . Kapás Bp.S p a r t a c u s  3 :5 6 .3 , 6 .Suba DVSG 
5 : 5 7 .4 ,  7 . ü z e r c n y i  V asas  3 : 5 0 . 5 ,  0 . S z e k e r e s  Kp.Honvéd 4 : 0 2 . 3 ,  9 . S á ri BBAG 4 : 0 5 . 8 ,  10 . 
k l u p é i  Komi .B ányász  4 : 0 5 . 4 ,  1 1 .Maron v á r i  BEAC 4 : 0 6 . 4 ,  11 . ol ó fu tam  : 1 .K ábo ld  B p . S p a r t a -  
cun 3 : 5 5 . 0 ,  2 . O ro s h á z i  D e b r.S p . i tok 3 : 5 5 . 1 ,  3 . Hont! PVSETj?: 5 5 . 2 ,  4 .R ózsa  V a s a s 3 : 5 5 , 2 ,
5 . M ohácsi MTK 5 : 5 5 . 6 ,  ő .B cnyovszky  B p .B p i t ők 3 : 5 5 . 6 ,  7 . Kőhalmi G y ő r i  Dózsa 3 : 5 5 . 7 ,  8 .  
Szabó  Bp.Honvéd 5 : 5 6 . b ,  9 . K is s  MÍK 3 : 5 6 . « ,  10.Rj.moly C s e p e l  5 * 5 6 .0 ,  1 3 .T ó th  BBAG 3 * 5 9 .8 ,
1 2 . H o rv á th  B p .É p í tő k  4 : 0 6 . 8 ,  1 5 . Bőidjt BEAC 4 : 0 8 . 6 ,  1 4 .S n l á n k i  BEAC 4 : 1 1 . 0

A dön tőben
)k : M olnár György Vasas 5 : 5 1 .4 P
o O ro sh á z i  Csaba Debr .Epitíök 5 :5 1 .5 II
5 . H o n t!  R ó b e r t rVEK 5 :9 1 .5 ♦t
4 . R abo ld  G usz táv B p .S p a r ta c u s 5 : 5 1 .8 I»
5 . Benyovazky I s t v á n B p .E p i tő k 5 : 5 2 .4- It
6 . M ohácsi P é t e r MTK 5 : 5 5 .9
7 . V arga  Nándor Komi .Bányász 5 :5 5 .0 M
8 . Zömén J á n o s ü .D ózsa 5 : 5 5 .2 M

».Rozsa V asas  5 : 5 6 . 6 ,  1 0 . Törők Bp.Honvéd 4 : 0 6 . 2 ,  
' •

5000  m s í k f u t á s :
barin ok : Török  J á n o s Bp .«önvád 1 4 : 0 0 .6 PU----,y-

<- » Mécse r  L a jo s Salg.HTC 1 4 :0 3 .6 tí

5 . Szabó  J á n o s Bp.Honvéd 14 : 0 3 .8 fi

4 . Dudás I s t v á n Komi.Bányász 1 4 :0 8 .2 tt

5 . S z e k e r e s  Kerenc C s e p e l 1 4 :1 0 .2 tt

6 . S z e r é n y !  J á n o s V asas 1 4 :1 1 .4 ti

7 . Homoki V ince Komi.Bányász 1 4 :1 2 .4 tt
0 . T ó th  B é la U.Dózsa 1 4 :1 5 .8 tt

•O.Klokner V . I z z ó  1 4 : 2 1 .4 ,  lO .M áthé  II. Dózsa 1 4 :2 .1 ,4 ,  l l , S z e k e : r e s  Bp .h onvéd  1 4 : 2 9 . 8 ,
12 .B ab inyocz  C s e p e l  1 4 : 3 0 .0 ,  1 3 .J6 n y  Bp.Houvód 1 4 : 5 4 . 8 ,  1 4 . J á t é k o s  T a t .B á n y á s z  1 4 ;3 5 .0 ,
1 5 .T ó th  Ózdi Kohász 1 4 : 3 6 ,4 ,  l ő . K i u s  NÏV8C 3 .4 :4 3 .6 ,  1 7 . f a n c s a l i  0 .D ózsa 1 4 : 4 7 . 4 ,  1 8 ,
Sa Ip a  Komi .B ányász  3 .4 :5 5 .6 ,  1 9 .  Mózes Ó zdi Kohász 1 4 : 5 9 . 0 ,  20 . l i a i  mai B2B0L 1 5 : 0 2 , 0 ,  2 1 .  
Kőhalmi G yőri  Dózsa 1 5 : 0 3 .2 ,  2 2 .T ó th  BEAC 1 5 : 2 9 . 8 ,  2 3 . / .ö Id y  BEAC 1 5 * 4 0 .2 .

i 10 m g á t f u t á s :  I . e lő f u ta m :  l . M i l a a a i n  Bp,honvéd. 3 4 .4 ,  2 .R á n c z e 3 B p .S p a r t a c u s  1 4 . 8 ,  3» 
■ F<v&Tï W .JC 15567 li-.Babay Bp.lt.pit ő k  1 5 .6 ,  5 .C a i c r n y i k  B o n .S p a r t a c u s  Í 5 . 6 ,  6 . H egedűs VM 

E g j e t é r t é a  1 5 .8 ,  7 .Ka b a re z  BKV E lő r e  1 6 ,1 .  1 1 . e l ő fu ta m :  1 . M é ly k ú t i  Bp . S p a r t a c u s  1.4.7,
2 . Topor  C s e p e l  1 5 .0 ,  5 .8  ónk el. B p .Honvéd 1 5 .4 “, d.TJoczi zen B é la  ÜK 1 5 . 4 ,  5 . N y e rg es  BEAC
1 9 ,5 ,  G .Bítbiczky MTK 1 5 .9 ,  7 . l T O i n i n g e r  BKV i l l ő r e  1 6 . 5 ,  « .M ath  U.Dózsa 1 7 .6 .
A dön tő b en

b a jn o k  : Mila.s s i n  L óránd Bp .Honvéd 14 . á tnp
“  27 M é ly k ú t i  B é la Bp .S p a r t a c u a .14 .5 tt

3 . Topor  B é la C se p e l 15 .1 t»
4 . P á n e z é l  I s t v á n Bp . S p a r t a c u s 1 5 .1 »t
5 . D őczí P e rone Kun B é la  SE 15 .4 <t
6 . S e n k e l  J  ám on Bp,Honvéd 1 5 .5 ♦t
7 . T ó th  Kálmán toVBC 1 5 .9 h

8 . Babay Jván H p .É p ítő k 1 6 .0 tt

.i



WO m g á t f u t á s :  I .e lő fu ta m ; l .Á rv a  U.Dózsa 5 3 .5 , 2 .A radi Bp.Honvéd 5 5 .4 , 3 .B a t i z i  MAFC
5 5 .8 , Á .Koppányi to k  5 7 .3 , 5 .D é r i  B p jäp u rtac u s  5 7 .8 , 6 .B ab inszky  MTK 5 7 .9 , 7 .V ig h  Bp, 
Honvéd 5 7 .9 , 8 ,B a lp a ta k i  Vasas 5 8 .3 . I I .e lő fu ta m : l.K ö v e sd i Bp.Honvéd 5 5 .1 , á .R in g h o f-  
f e r  U .Dézsa 5 5 .3 , 3 .T óth  Bp.Hon véd '55.3-»" 4 .S ü l i  SZEOL 5 5 .5 , 5 .K r i s tó f  D unák .V asutas
5 5 .7 , ö.H egedüs VM E g y e té r té s  5 6 .6 , 7 .Nagy SZEOL 5 6 .8 , 8 .B ognár G yőri Dózsa 5 9 .3 .
A döntőben

b a jn o k : Árva Is tv á n U .Dózsa 5 2 .2  mp
2 . R in g h o ffe r  Z so lt U .Dózsa 5 2 .8  »
3 . Kövesd! I s tv á n Bp.Honvéd 53.0  "
4 .  A radi János Bp.Honvéd 5 3 .3  "
5 . Koppány Z s o lt MTK 5 4 .7  "
6 . T óth  T ib o r Bp .Honvéd 5 4 .7  "
7 . B a t i z i  György MA1X) 56 .0  "
8 . S ü l i  J ó z s e f SZEOL 5 6 .5  "

3000 m a k a d á ly fu tá s :
b a jn o k : Jóny Is tv á n Bp .Honvéd 8 :4 7 .4  p

? .  Máthé Sándor U. Dózsa 8 :4 8 .4  "
3 . Magyar K ároly Bp.Honvéd 8 :5 1 .2  "
4 .  L ig e tk u t i  Ákos B p.É p ítők 8 :5 2 .2  "
5 .  Szabó Ján o s Bp.Honvéd 8 :5 5 .6  "
6 . Ju h ász  János MVSC 8 :5 9 .6  "
7 .  S á r i  E lek DVSC 9 :0 3 .0  "
8 , Bákány András NYVSC 9 :0 8 .2  "

9 .K á ra i C sep el 9 :0 9 .6 ,  1 0 .Im re H ódiköt 9 * 1 2 .0 , H iA lb e r t  U.Dózsa 9 * 1 4 .6 , 12 ,V arga Bp. 
S p a r ta c u s  9 * 2 5 .0 , 1 3 .K ocsis B a.ja i V asas 9 * 2 8 .0 , 14.Németh U.Dózsa 9 * 3 4 .4 , 15 .0rm os MTK 
9 * 4 4 .2 , 1 6 .Ja k u s  SÜMSE 9 * 4 4 .6 ,

M agasugrás se le .itező .iében*  T a ta i  Bp .Honvéd 195, Szórájd C sep e l 195, D óczi Kun B éla  SE 
T95, "JulíSsz Bp .Honvéd 195 T B arkas DVTK 195, T ih an y i TFSE 195, S á ra  B p .S p a r ta c u s  195, 
Kelemen U.Dózsa 195, T a r i  MAFC 195, S zep e s i BEAC 195, M ajor Bp.Honvéd 195, K rasovecz 
BEAC 195, S idó  V asas 195, Gábossy Bp.Honvéd 195, G y ő rf i BEAC 195, S en k e l Bp.Honvéd 190. 
B alogh MAFC 190, T a r i  C so n g rád i SC 190, Damm C sep e l 185, Tim ár TFSE 185, P a ta k i  U.Dózsa 
185.
A döntőben

bajnok* Kelemen Endre 
27 M ajor I s tv á n
3 . S z e p e s i Ádám
4 . T ih an y i J ó z s e f  
5 i S á ra  I s tv á n
6 . D óczi F erenc
7 .  S zórád  P é te r
8 .  T a ta i  Ján o s

9 .G áb o si Bp .Honvéd 200, 10 .F a rk a s  DVTK 200, 
hász Bp.Honvéd 195, 1 4 .K rasovecz BEAC 190.

U.Dózsa 217 cin
Bp.Honvéd 217 ti
BEAC 214 h
TFSE 208 h
B p .S p a r ta cu s 208 h
Kun B éla  SE 208 «
C sep el 204 h
Bp.Honvéd 204 «

ll-1 2 .G y ö r f fy  BEAC és T a r i  MAFC 195, 13 .JU -

T áv o lu g ráa  s e l e j t e z ő :  Katona Bp.Honvéd 717, Németh P é c s i  T an á rk . 712, M a rg it ic s  U.Dózsa 
712, B a jo r  U.Dózsa 7o6, K lis z e k  Gyul.Medosz 705, Deák C sep e l 702, K a lo c sa i Bp .Honvéd 
702, Láng BEAC 701, Ivanov Kaposv.Dózsa 698, S á rk ö z i Bp.Honvéd 691, T óth  B alassagy .S E  
685, Z áb o rszk i Kaposv.Dózsa 678, B alogh Bp.Honvéd 676. P a r t i  N a g y k .O la jb . 674, B eres  
N agyk .O la jb . 664-, Kakas Ózdi Kohász 658, H erczegh U.Dózsa 655, S t e i n d l i  N a g y ,0 1 a jb , 645, 
K ra jc 8 i U.Dózsa 632.
A döntőben

b a jn o k : K a lo c sa i H enrik Bp.Honvéd 746 cm
"2'i P a jo r  F erenc U,Dózsa 740 ”
3 .  Katona B éla Bp.Honvéd 739 "
4 .  Németh Gyula P é c s i  T anárk , 729 "
5 .  M a rg it ic s  B éla U.Dózsa 727 "
6 . S á rk ö z i András Bp .Honvéd 717 "
7 . Ivanov Drágán Kaposv.Dózsa 709 "
8 . Deák Géza C sep el 708 "

9 ,K lis z e k  G y u la i Medosz 702, 1 0 .Láng BEAC 
Kaposv.Dózsa 653.

698, 1 1 .T óth B alassagy .S E 670, 1 2 .Z áborszky

H árm asugrás s e l e j t e z ő :  C z i í f r a  Bp.Honvéd 1 5 .5 6 , K a lo c sa i Bp.Honvéd 1 5 .1 2 , B lazsek  BEAC 
— 1 5 .ÖÖ, Katona Bp.Honvéd 1 4 .6 5 , Ivanov Kaposv.iJozsa 1 4 .6 5 , H uszár V .Izzó  1 4 .6 1 , H erczeg 

U.Dózsa 1 4 .6 1 , Puczkó G yu lai Medosz 1 4 .6 1 , B alogh Bp.Honvéd 1 4 .5 8 , L ugosi MAFC 1 4 .5 4 , 
L e v e le s i  C sep el 1 4 .5 0 , S te ig ep w ald  B ék ésc s . E lő re  1 4 .4 8 , H ossa la  C sep el 1 4 .3 5 , Angyal 
S alg .K ohász 1 4 .2 8 , Dékány B p .E p itő k  1 4 .2 8 , B éres N ag y k .O la jb . 1 4 .2 0 , A lsó v ö lg y i MAFC 
1 4 .1 0 , M olnár Bp.Honvéd 1 3 .9 2 , P a jo r  U.Dózsa 1 3 .0 9 , K ra jc s i  U.Dózsa 1 2 .3 7 .
A döntőben

ba.inok: K a lo c sa i H enrik  
27 C z if f r a  Z o ltán
3 .  Ivanov Drágán
4 .  B alogh M iklós
5 . Katona Gábor

Bp.Honvéd 16 .17  m
Bp.Honvéd 16 .04  "
Kaposv.Dózsa 15 .93  "

. Bp.Honvéd 15 .72  "
Bp.Honvéd 15 .61  "



6 . Puczkó J ó z s e f
7 . L ugosi K ároly
8 .  B lazsek  I s tv á n

9 .H erczeg  U.Dózsa 14.39» 1 0 .H uszár V .Izzó  
wald B ék e3 cs .E lő re  13.63

Gyűl.MEDOSZ 1 5 . i l  "
MAFC 15 .08  "
BEAC 14.99 "

1 4 .1 9 , 1 1 .L e v e le s i  C sep el 1 4 .0 8 , 1 2 .S te ig e r -

Rúdugrás
'ba jnok ; S te in h a c k e r  R óbert 

2 -3 .  A nderle  Dénes 
Kalmár M ihály

4 .  S chu lek  Ágoston
5 . V is k o v its  K ároly
6 . B akai J ó z s e f
7 . Szm odics J ó z s e f  

8 -9 .  Hausz F r ig y e s
K a lló  Dezső

B p .S p artacu s
U.Dózsa
Bp .S p a rta c u s
Vasas
U.Dózsa
C sepel
Bp.Honvéd
MAFC
BEAC

1 0 . Skoumal BEAC 420, 1 1 .Tamás Bp .S p a r ta c u s  420 .

480 cm
470 h
470 h
470 ti
460 h
440 ti
440 ii
420 H
420 ii

S ú ly lö k é s
ïïa jnok ; V arjú  Vilmos U.Dózsa 19.77 m

ú.1 o rszág o s  c sú c s  I
2 .  Holub S ándor Bp.Honvéd 1 9 .á3  m
3 .  dr.N agy G yörgj BBAC 18 .29  "
4 .  T e v e li  Mihály Vasas 18 ,22  "
5 . Faragó  Ján o s DVTK 17 .62
6 . V órkonyi Gábor VM E g y e té r té s  16 .43
7 . V ecse i L a jo s  B p .S p a rta cu s  15.90
8 .  Vinkó György Bp.Honvéd 15 .88  "

9 .H o rv á th  T örekvés 1 5 .2 6 , lO .B iró  U,Dózsa 1 4 .7 0 , 1 1 .K atona Szoln.MÁV 14,57* 12 .V arga 
V asas 1 3 .6 2 , 13.Kövágó Szoln.MÁV 1 2 .8 8 .

D iszk o sz v e té s  s e l e j t e z ő :  F e jé r  Bp.Honvéd 6 1 .3 0 , Faragó  DVTK 5 8 .3 8 . T ég la  SZVSE 5 7 .0 6 , 
S z e g le te s  Vasas 5 6 .3 4 , M urányi B p .S p a rta cu s  5 4 .1 8 , S zau e r Bp.Honved 5 1 .4 0 , d r.N agy  BEAC 
4 8 .2 0 , B akai C sep e l 4 7 .2 4 , Dávid DVSC 4 5 .6 6 , E rd e i BEAC 4 4 .7 2 , Rozman SZSE 4 2 .7 6 , T ó th  
Kaposv.Dózsa 4 2 .7 0 , L ehner Sékesfv.MÁV 4 2 .2 8 .
A döntőben

bajnok» F e jé r  Géza 
27 T ég la Ferenc
3 . F aragó  János
4 .  M urányi Ján o s
5 . S z e g le te s  F erenc
6 . S zau e r P á l
7 .  dr.N agy György
8 . B akai J ó z s e f

9 .E rd e i BEAC 4 9 .0 0 , 1 0 .D ávid DVSC 4 5 .7 2 , 
4 3 .6 8 .

Bp.Honvéd 62.32 m
SZVSE 61.16 h
DVTK 60.68 m
Bp .S p a r ta c u s 59.50 h
Vasas 57 .78 m
Bp.Honvéd 55.04 ii
BEAC 52.42 ti
C sep el 51 .74 ti

1 1 .Rozman SZSE 4 4 .3 0 , 1 2 .T ó th  Kaposv.Dózsa

G e re ly h a j i tá s  s e le j te z ő »  Németh V asas 7 8 .8 0 , K u lc sá r TFSE 7 5 .5 2 , E rd é ly i  BEAC 7 5 .0 2 , 
ïïb ro s  U.Dózsa 7 4 .0 2 , C sik  Bp.ÉpitŐk ? 1 .9 0 , Kovács MAFC 6 9 .1 8 , Z aru b a i U.Dózsa 6 4 .0 6 , 
Kemény TFSE 6 3 .4 6 , P e tő v á r i  B p .S p a r ta c u s  6 2 .9 0 , Lukács KSI 6 2 .3 2 , Temeai V asas 6 0 .3 4 , 
P a j t á s  Bp.Honvéd 6 0 .0 4 , P a r r a g i  C sep el 5 9 .9 2 , Szabó Bp.Honvéd 5 9 .5 4 , B á l in t  C sep e l 
5 8 .8 6 , M átrah áz i V asas 5 7 .3 2 , Szabó Bp.Honvéd 5 6 .5 4 , Szabó U.Dózsa 5 3 .3 8 , R é d li  TFSE
5 3 .0 4 .
A döntőben

bajnok» K u lc sá r G ergely  27 Németh M iklós
3 . C sik  J ó z s e f
4 . Kovács Gábor
5 . Boros Sándor
6 . Zarubay Iván
7 . P e tő v á r i  A t t i l a
8 . Temeai András

9 .Kemény TFSE 6 3 .0 6 , 1 0 .P a j t á s  Bp.Honvéd

TFSE 8 4 .92 m
Vasas 81.90 h
Bp.ÉpitŐ k 79 .86 ti
MAFC 74.92 ti
U.Dózsa 74.68 h
U.Dózsa 67.38 h
Bp .S p a rta c u s 65.56 m
Vasas 63.20 ti

. 6 4 .

K a la p ácsv e té s  s e le j te z ő »  Z siv ó tzk y  U.Dózsa 7 1 .4 4 , E n cs i Bp.ÉpitŐ k 7 0 .9 2 , Eckschm idt U. 
Dózsa 6 6 .6 4 , Lovász P é c s i  Dózsa 6 6 .6 2 , S a j t á s  Vasas 6 1 .1 4 , Németh SZSE 6 0 .2 8 , F a rk a s  
Bp.Honvéd 6 0 .0 4 , G aál Bp.ÉpitŐ k 5 9 .3 6 , Z e l t l e r  MAFC >58.84, T óth Kaposv.Dózsa 5 7 .5 2 , Ka* 
p u s i  Ózdi Kohász 5 6 .4 6 , B orsos SZSE 5 5 .9 4 , M ecseki Vasas 5 5 .2 8 , B ándi C sep el 5 3 .3 4 , Em­
b e r  D eb r.É p itő k  5 1 .3 2 , Szabó U.Dózsa 5 0 .4 4 , C sik  U.Dózsa 4 9 .3 0 , Krupp V asas 4 5 .9 4 .
A döntőben

bajnok» E n cs i I s tv á n
27 Z siv ó tzk y  Gyula
3 .  Eckschm idt S ándor
4 .  Lovász L ázár
5 .  S a j t á r  L a jo s
6 . Németh P á l
7 .  G aál Gyula
8 . F a rk a s  Ján o s

9 . Z e l t l e r  MAFC 5 6 .0 0 .

Bp.ÉpitŐ k 73.28 m
U.Dózsa 7 2 .64 h
U.Dózsa 69.72 h
P é c s i  Dózsa 65 .96 1«
V asas 61.40 ii
SZSE 61.04 ti
B p .E p itők 60.20 ti
Bp .Honvéd 59 .44 h
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N Ő K :
100 m s i k f u t á s :  I . é l ő i ’utam: 1 .B alogh Vasas 1 2 .2 , 2.W oth BEAC 1 2 .5 , 5 .K á ro ly i M isk .S I 
1 2 ".'BT'TrVarha 1 ml DEaC 1 2 .9 , 5 .S zívós  U.Dózsa 1 5 .0 , 6 .Kasza Vasas 1 5 .5 , 7 .H erczor, Bp. 
Honvéd 1 5 .5 .  I I .e lő f u ta m :  1 . Nemosháziné Vasas 1 2 .1 , 2.Deé S zeksz .D ózsa 1 2 .5 , 5 . K őri­
sek  T at .Bányász 1 2 .0 , 4 .V e la n c s ic s  V ideoton 1 2 .6 , 5 .Oá]no Bp .Honvéd 1 2 ,ö , ô .B a ta  U .Dó~ 
z sa  1 5 .0 . I I I .e lő f u ta m : l.P ap p n é  Vasas 1 2 .4 , 2 .Lazán Bp.Honvéd 12.5» á.Esoui B p .E p itő k
1 2 .5 , 4 .K iss  N y ireg y h .T an á rk . 1 2 .6 , 5 .P a ,je r  V asas 1 5 .1 , G.Ben.yàts TFSB 1 5 .7 .  IV « e lő fu ­
tam : l.B ru z se n y á k  DEAG 1 2 .4 , 2 ,B arto 3 n é  Ü.Dózsa 1 2 .6 , 5 .B aIogh  ZTE 1 2 .7 , 4 .W ieland ÏFSE 
1277, 5 .B a ju sz  SZEOL 1 2 .8 , 6 .Szabó U .^ózsa 1 5 .0 , 7 . f ü l e  Vasas  1 5 .5 .  I .k ö z é p fu ta m  l.M e 
m eshaziné Vasas 1 1 .8 , 2 .B ruzsenyák  DEAG 1 1 .9 , 5.W oth BEAC 1 2 .1 , 4.Zsom Bp>.í,pitök 1 2 .1 ,
5 .K á ro ly i M isk o lc i S í 1 2 .2 , G .B artosné U.ü ózsa  1 2 .5 , 7 . k ő r is e k  T atab .B ányász  1 2 .4 , 7 . 
B alogh ZTE 1 2 .4 .  I I .k ö z é p fu ta m : l .B a lo g h  Vasas 1 1 .4 , 2 ,K iss  N y ireg y h .T an á rk . 1 1 .9 , 5 . 
Pappné Vasas 1 2 .1 , 4 . L ázár Bp.Honvéd 1 2 .1 , 5 .W ieland  TPSE 1 2 .5 ,  6 .V árhalm i DEAG 1 2 .4 , 
7 .V e la n c s ic s  V ideoton 1 2 .4 .
A döntőben

b a jn o k : B alogh G yörgyi
27 Nemesházi Im réné
5 . B ruzsenyák I lo n a
4 .  Woth K lára
5 . K iss M ária
6 . Papp A ttilá m é
7 . L ázár Éva
8 . Esőm E rz sé b e t

Vasas 11 .4 Dip
Vasas 11 .8 ti

DEAC 11.9 tt

BEAC 12.0 ti

N y ireg y h .T an á rk . 12.1 ti

Vasa 3 12 .2 h

Bp .Honvéd 12 .2 ti

B p.É p itők 12 .5 it

200 m s ik f u t á s :  I .e lő fu ta m : l .B a lo g h  Vasas 2 4 .4 , 2 .Pappné V asas 2 5 .0 , 5 .V e la n c s ic s  V i- 
deoton  2 5 .5 , ^ .E n c s in é  B p .É p itő k  2 5 .5 , 5 . T óth  Bp.Honvéd 2 5 .6 , 6 .Kovács V ideoton  2 6 .1 ,
7 .S z i lá g y i  PVSK 2 6 .5 .  I I .e lő f u ta m :  1 .Lázás Bp.Honvéd 2 5 .2 , 2.Ném eth S zo iabath .H aladás 
2 5 .3 ,  3 .P u s z ta i  V asas 2 5 .ÿ , 4 .Naumann U.Dózsa 2 5 .8 ,  5 .L ajk o  B alassagy .S E  2 6 .7 , IU - .e lő -  
futam : l.N em esháziné Vasas 2 4 .9 , 2.Könye Bp.Honvéd 2 5 .1 , 5 . K á ro ly i M isk o lc i S í  2 5 .9 , 
4"Tróz~DVTK 2 6 .2 ,  5 . H orváth  ZTE 2 6 .4 , G .Püle Vasas 2 6 .8 .
A döntőben

ba jnok :  Balogh Györgyi

2 . Nemesházi Im réné 
5 . Papp A ttilám é
4 .  Könye Irma
5 . L ázár Éva
6 . Németh M árta
7 . P u s z ta i  Éva
8 . V e la n c s ic s  K a ta lin

Vasas

Vasas
Vasas
Bp.Honvéd
Bp.Honvéd
Szom both.H aladás
Vasas
V iieo to n

2 2 .9  mp
ú j  o rs z á g o s  c s ú c s  I

2 4 .7  mp
2 4 .7  "
2 5 .0  "
2 5 .1  "
2 5 .5  "
2 5 .5  "
2 5 .6  "

400 m s ík f u t á s t  I . e lő fu tam ! l .B a lo g h  Vasas 5 7 .4 , 2 .L ajk ó  B alassagy .S E  5 8 .8 , 5 .V á ra d i 
MIK 5 5 .2 , 4 . Zákány BKV E lő re  6 1 .0 , 5 . Várnagy U.Dózsa 6 1 .4 , 6 .P ó th n é  SZEOL 6 1 .9 , 7 .S z i -  
lá g y i  PVSK 6 2 .5 . I I . e l ő f u t am! l.K önye Bp.Honvéd 5 7 .1 , 2 .T em esi BEAC 5 8 .1 , 5 .P u s z tá i  Va­
s a s  5 8 .8 , 4 .Szabó Kaposv.Dózsa 6 0 .0 , 5 .B á to r in é  U.Dózsa 6 0 .5 , 6 ,Gőz DVTK 6 1 .1 . I I I , e l ő -  
fu tam ! 1 .Orosz U.Dózsa 5 7 .6 , 2 .T ó th  Bp.Honvéd 5 7 .8 , 5.KovácB V ideoton 5 9 .5 , 4 , H orváth  
ZTE 5 9 .5 , 5 .K u sto r PVSK 6 0 .8 , 6 .G u tá i V .Izzó  6 2 .6 . IV .e lő fu tam ! 1 .L ázár D eb r.E p itő k  
5 7 .2 , á .J e rk ó  B a ja i  Vasas 5 8 .5 , 5 .E n cs in é  B p .É p itő k  5 8 .8 , -V.Vegh BEAC 5 9 .3 , 5 .Kormos 
TFSE 5 9 .8 , ó .Pcm azi BEAC 6 1 .6 , 7 .T ó th  VM E g y e té r té s  6 4 .7 .
A döntőben

bajn o k ! Balogh G yörgyi

2 . Orosz I ré n  
5 . Könye Irma
4 . L ázár Magdolna
5 . Temesi Zsuzsa
6 . Lajkó Z suzsa
7 . Je rk ó  K a ta lin
8 . T ó th  Éva

Vasas

U.Dózsa 
Bp .Honvéd 
D eb r.É p itő k  
BEAC
B ék éscsab a i SE 
B a ja i  Vasas 
Bp.Honvéd

5 2 .7  mp.
új o r sz á g o s  c s ú c s  !

-------5671 mp----------
5 6 .8  "
5 7 .2  "
5 8 .5  "
5 8 .5  ”
5 9 .7  "
6 0 .5  "

800 m s ík f u tá s !  I .e lő fu ta m !  1 .K u lcsá r Vasas 2 í 1 5 .8 , 2 .L ázá r Debr.EAC 2 :1 4 .2 ,  5 .B á th o r i~  
né XÍ.Hözsa 2 :1 4 .6 ,  4 .S zü cs  D eb r.E p itő k  2 :1 6 .0 ,  5.Pom úzi BEAC 2 :1 9 .9 ,  ö .G rekaa B a ja i  Va­
s a s  2 :2 1 .5 i 7 .U lveczky  D eb r.É p itő k  2 :2 4 .5 ,  8 .Kovács Vasas 2 :2 6 .7 .  Î I .e lő fu ta m : l .V e le -  
k e i  B p .E p itü k  2 :1 5 .1 ,  2 .P á s z to r  Szóin.MÁV 2 :1 5 .1 ,  5 .Z s i lá k  1 .B c s .E lő r e " 2 :1 5 .1 , 4 . Kom­
já th y  Kecsk.D ózsa 2 :1 5 .5 ,  5 .L ász ló  Komi.Bányász 2 :1 9 .3 ,  6.M áthé B c s .E lő re  2 :2 0 .4 ,  7 . 
C sipán  Ep.Honvéd 2 :2 1 .5 ,  B.Végh BBAO 2 :2 1 .6 ,  9 .K u s to r  PVSK 2 :2 5 .7 .  I I I .e lő f u ta m :  l . L i -  
g e tk u t in é  B p .É p itő k  2 :1 4 .4 ,  2 .V ö lg y i Bp.Medoaz 2 :1 4 .8 ,  5.K ovács S zeksz .D ózsa 2 :1 5 .0 ,  4 . 
Jakab  G yőri Dózsa 2 :1 5 .5 ,  5 .V in cze  C sepel 2 :2 0 .6 ,  6 .Z s i lá k  E .B c s .E Iő re  2 :2 5 .8 ,  7 .tó ad lo - 
v ic s  B o s .E lő re  2 :2 6 .5 .

A döntőben
b a jn o k i K u lcsá r Magdolna 

27 L ig e tk u t i  Ákosné 
5 . V ölgy i Z suzsa
4 .  L ázár Magdolna
5 . P á s z to r  Zsuzsa
6 . Kovács K lá ra
7 . B á th o ri I s tv á n n á

Vasas 
B p .É p i tő k  
Bp.MKDOSZ 
D e b r .É p i tő k  
Szóin.MÁV 
S z e k sz .D ó z sa  
U.Dózsa

2 :0 5 .8  p 
2 : 0 7 .8  " 
2 :0 8 .5  " 
2 :1 2 .4  " 
2 :1 2 .7  " 
2 :1 5 .7  " 
2 : 1 5 .2  "
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1500 m s ík f u t á s ;
b a jn o k :~~ L ig e tk u t i  Ákosné 

27 K u lc sá r  Magdolna
3 .  V ö lgy i Zsuzsa
4 .  Z s i la k  I lo n a
5 . C sipán B orbála
6 . B á th o r i  I s tv á n n á
7 . P á s z to r  Zsuzsa 
Ş . Jakab  E rz sé b e t

Bp.Épi t ők 
Vasas 
Bp.MEDOSZ 
B ék ésc s .E lő re  
Bp .Honvéd 
U .Dózsa 
Szóin.MÁV 
G yőri Dózsa

4 :2 1 .6  p 
4 :2 3 .3  " 
4 :2 4 .4  " 
4 :2 7 .8  " 
4 :3 0 .0  " 
4 :3 1 .4  " 
4 :3 5 .6  " 
4 :3 6 .3  "

9 .Szűcs D eb r.E p itő k  4 :4 1 .3 ,  lO .G ulyáa B p .É p itő k  4 :4 4 .9 ,  l l .P o m á z i BEAC 4 :4 6 .2 ,  12 .G ál 
Kaposv.Dózsa 4 :4 6 .4 ,  1 3 .Z s iiá k  E . B é k é sc s .E lő re  4 :4 8 .2 ,  14 .V incze C sep e l 4 :5 1 .0 ,  1 5 . 
G reksa B a ja i  Vasas 4 : 5 4 ,6 ,  16.M áthé B ó k ésc s .E lő re  5 :1 2 ,8 ,  17 .Pócza B p .É p itő k  5 « 1 5 .8 .

100 a g á t f u t á s :  I .e lő fu ta m :  l .K i s s  N y ireg y h .T an á rk . 1 4 .2 , 2 .G álné B p.H onvéd_14,8, 3 .  
S zek e re s  U.Dózsa 1 4 .9 ,  4 . König Szoksz.D ózsa 1 5 .2 , 6 .Magyar B p .É p itő k  1 5 .2 , 7 .H orváth  
Vasas 1 5 .4 . I I .e lő f u ta m :  l.W ie lan d  TFSE 1 4 .1 , 2 . Breimann BKV E lő re  1 4 .6 , 3 .G y ü lv ész i_  
MVSC 1 5 .6 . 4 . GVürcs ä "T3’p7Ep i tő k  1 5 .9 . I I I .e lő f u ta m :  1 .B alogh  ZTE 1 4 .1 , 2 .B ruzsenyák  DEAC
1 4 .5 , 3 .0 ro sn é  U.Dózsa 1 5 .2 , 4 ,S zab ó n rS zó in .M A V T 5 .4 , 5 .P a y e r  V asas 15,.4, 6 .S zu ca  Bp. 
Honved 1 5 .4 .
A döntőben

b a jn o k : K iss M ária
“ 27 B alogh K a ta lin

3 . W ieland I lo n a
4 .  B ruzsenyák I lo n a
5 .  G ál L ász lóné
6 . Breimann E rz sé b e t
7 . S zek e res  Ib o ly a
8 . Oros F erencné

N y ireg y h .T an á rk . 1 3 .9  mp
ZTE 14 .1  »
TFSE 1 4 .1  "
DEAC 1 4 .8  "
Bp.Honvéd 1 4 .9  "
BKV E lő re 14 .9  "
U.Dózsa 1 5 .4  "
U .Dózsa 1 5 .5  "

M agasugrás s e l e j t e z ő :  S z a la i  MAFC 164, R udolf MAEC 164, Papp C sep el 164, Kovács S zek sz , 
Dózsa 154, Mát a i  V-iW 164, Komka S a lg .Aohász 164, M atusek Vasas 1 6 0 , ,R ie rp l  C sep e l 160, 
Kovács V ideoton 160, Angyal Vasas 160. Arany C sep el 160, G yurcsa B p .É p itő k  160, Katona 
X I .k e r .S I  160, H avasi Bp.Honvéd 155, S c h e f fe r  B p .S p a rta cu s  155, L an tos C so n g rád i SC 155, 
S chü tz  S zóm bath .H aladás 155, H erend i Vasas 155, Zink BEAC 155, M arton Vasas 155, M iha- 
lo v ic s  C sep el 155.
A döntőben

bajnok* R udolf E rik a  
T 7  Komka Magdolna 

á .  Kovács Éva
4 .  Papp M argit
5 . R ie rp l  E rik a  

—8 . Katona M ária
M áthat Andrea
S z a la i  E rz sé b e t ----- ----

9 -1 0 .Arany C sep el .164 é s  Kovács V ideoton 164. 11—12,G yurcsa B p .É p itő k  160 és  Angyal 
Vasa3 160.

MAFC 178 cm
S alg .K ohász 178 M
S zeksz .D ózsa 172 "
C sepel 168 "
C sep el 168 "
X I .k é r ,S í 164 "
MAFC 164 "
MAFC 164 "

T ávo lug rás s e l e j t e z ő :  Papp C sep el 607« Zsom B p .É p itő k  604, Wgth BEAC 583, C s e r jé s  B a ja i  
V asas 582, Kószó S21ÖL 579, K isp á ln é  U.Dózsa 577, Z ie g n e r U .Dó zsa  576, T óth MÍK 574, 
Szabó NYVSC 575. B ata U.Dózsa 570, F ó r is e k  T atab .B ányász  568, G ulyás BEAC 167 . L uk ica 
Bp.Honvéd 566, B a la to n i  U.Dózsa 564, K raszn ain é  Bp.Honvéd 563, B ajusz SZEOL 561, Galam ­
b o s !  ó z d i Kohász 545, Hosszú N a g y k .O la jb . 540, Nagyné Szóin.MÁV 537, ^ ag y a r B p .É p itő k  
534, G y ű lv ész i MVSC 534, Jak o b icz  B p .S p a rta cu s  527, B enyáts TFSE 522, Szegő Bp.Honvéd 
518, Fazekas MVSC 520, H orváth  BKV E lő re  498 .
A döntőben

b a jn o k : Woth K lára BEAC 618 cm
27 Zsom E rz séb e t E p .É p itő k 615 "
3 , Papp M argit C sep el 609 "
4 .  Szabó I ld ik ó NYVSC 600 "
5 .  Z ieg n e r Anikó U.Dózsa 595 "
6 . T óth  Vera MTK 588 "
7 .  K isp á l Jánosné U .Dóz sa 581 "
8 . F ó r is e k  E rz sé b e t T at.B ányász 575 "

9.KÓSZÓ SZEOL 572, 1 0 .C s e r jé s !  B a ja i  Vasas 567, 1 1 .G ulyás BEAC 566, 12 .B a ta  U.Dózsa 561.

S ú ly lö k é a  s e l e j t e z ő :  Bognár Bp„Hcavéd 1 4 .5 8 , V eress  DEAC 1 3 .6 4 , N y i t r a i  DVTK 1 3 .5 8 , A r- 
mutn Bp.Honvéd 1 3 .4 1 , d r .K le ib e rn ó  U.Dózsa 1 3 .2 1 , S k u l t é t i  DASE 1 3 .1 8 , Grádwohl U.Dózsa
1 3 .0 6 , Abaháziné U.Dózsa 1 3 ,0 4 , Veréb DVTK 1 3 .0 2 , Magyar B p .É p itő k  1 2 .1 5 , H á b e tle r  Bp. 
PÓ3táe 1 2 .0 4 , M ennyhárt Bp.Honvéd 1 2 .0 3 . Őabay bKV E lő re  1 1 .9 4 , x rá n y i Bp.donvéd 11 .61  
Vranyecz KSI 1 1 .5 5 , Varga U .Lózsa 1 0 .8 9 .

A döntőben
b a jn o k : Bognár J u d i t  

27 V eress Éva
3 .  N y itray  Z suzsa
4 . D r.K le ib e r  F erencné

Bp .Honvéd 
DEAC 
DVTK 
U .Dózsa

17 .25  u 
15.20 " 
1 4 .74  " 
14 .54  “



5 . S k u l t é t i  M ária DASE 14 .47  "
6 . Armuth E d it  Bp.Honvéd 15 .91  "
7 . Abaházi I s tv á n n á  _ U.Dózsa 15 .65  "
8 . Veréb E rz sé b e t DVTK 15.60 "

9.G rádw ohl U.Dózsa 1 5 .2 7 , lO .M ennyhárt Bp.Honvéd 1 2 .1 8 , ll .M a g y a r  B p .É p itő k  1 2 .0 5 , 1 2 . 
H á b e tle r  B p .P o s tá s  1 1 .6 2 .

D iszk o sz v e té s  s e l e j t e z ő :  N y i t r a i  DVTK 5 2 .0 2 , Bognár Bp.Honvéd 5 0 .6 4 , d r .K le ib e m é  U.DÓ- 
zsa  4 9 .9ö, I i 'c s ik  C sep el 4 9 .2 8 , Abaháziné U.Dózsa 4 9 .1 6 , L o id l U.Dózsa 4 9 .0 8 , Pógyor 
TF8E 4 6 .3 0 , Varga Vasas 4 5 .0 0 . Grádv/ohl U.Dózsa 4 5 .4 4 , H erczegh G yőri Dózsa 4 5 .2 8 , Rácz 
B p .É p itő k  4 5 .0 4 , Ketykó V .Izzo  4 2 .5 8 , Didek VM E g y e té r té s  4 2 .0 6 , L ippa NYVSC 4 1 .0 8 , Ma­
g y ar B p .É p itő k  4 0 .6 2 , D rózdik SZEOL 4 0 .5 4 , T ó th  Bp.Honvéd 4 0 .2 0 , Varga U.Dózsa 3 8 .1 6 .
A döntőben

b a jn o k : d r .K le ib e r  í'e ren cn é  U .Dózsa 5 7 .68  m
. A baházi I s tv á n n é  U.Dózsa 5 6 .08  "

5 . B ognár J u d i t  B p .Honvéd 5 4 .0 4  "
4 .  N y i t r a i  Z suzsa DVTK 5 2 .9 8  "
5 ; Pógyor K lára  ÏFSE 50 .28  "
6 . í r e s i k  Ágnes C sep el 5 0 .0 6  "
7 . Loydl M árta U.Dózsa 4 9 .7 2  "
8 .  Rácz M ária B p .É p ítő k  4 6 .8 4  "

9 .Grádwohl U.Dózsa 4 6 .1 8 , 1 0 .V arga V asas 4 2 .7 6 , l l .H e rc z e g  G yőri Dózsa 4 2 .6 2 , 1 2 .K ety - 
kó Vasas Izzó  4 2 .1 4 .

G e r e ly h a j l tá s  s e l e j t e z ő :  P a u lá n y i Bp.Honvéd 5 2 ,7 4 , Rudasné V asas 5 0 .8 4 , K ra jc s o v its n é  
Bp.Honvéd 4 9 .4 6 , E uvserka U.Dózsa 47.76,, R ánkiné BEAC 4 6 .7 6 . R ákóczi C sep e l 4 5 .0 8 , 
B arth a  Koml.Bányász 4 4 .8 6 , R ákózci Z s . ő s e p e i  4 3 .7 4 , J a k o b itz  B p .S p a rta cu s  4 3 .5 6 , Vá­
g á s i  Bp.Honvéd 4 1 .4 4 , Sopuch B p .É p itő k  4 1 .3 6 , P e tz  Bp.Honvéd 3 9 .1 8 , Nagy V asas 3 7 .4 2 .
A döntőben

b a jn o k : R ánki M átyásné 
27 Kuvserka M ária
3 . Rudas F erencné
4 . P au lán y i Magda
5 . B arth a  J ú l i a
6 . K ra jc s o v i ts  Jó z se fn é
7 . P e tz  Vera
8 . Sopuch M argit

9 ,R ák ó cz i Z s , C sep e l 4 2 .5 2 , lO .Ja k o b icz  
1 2 .V ágási Bp.Honvéd 4 0 .8 4 .

BEAC
U.Dózsa
Vasaa
Bp .Honvéd
Koml.Bányász
Bp .Honvéd.
Bp.Honvéd
B p .É p itő k

B p .S pai'tacus 4 1 .7 4 ,

59 .44  m 
55 .68  ”
5 4 .28  "
5 4 .2 4  "
4 8 .7 2  "
4 7 .9 6  »

'4 4 .6 6  "
4 3 .3 2  "

1 1 .R ákóczi tó .C sepel 4 1 .3 6 ,

Bajnoki i i o n l v m u y  á llá sa
Az ATLÉTIKA le g u tó b b i 7 . számában k ö zö ltü k  a b a jn o k i p o n tv e rsen y  á l l á s á t  az ad d ig  

l e b o n y o l í to t t  bajnokságok  u tá n ,  Ezek a következők v o l ta k :  m ezei, ü g y essé g i CSB, 10 .000  
m és m ara ton i f u t á s .

Az e l t e l t  le g u tó b b i időszakban  a 20 km-es g y a lo g ló b a jn o k ság , az o rsz ág o s  f e l n ő t t  
b a jn o k ság , majd j ú l i u s  e le jé n  az 50 km-es g y a lo g ló b a jn o k ság  z á r t a  le  a v e rsen y id ó szak  
e ls ő  fe lé n e k  s o r o z a t a i t .

A 20 km-es g y a lo g ló b a jn o k ság  p o n tv e rse n y e :
h e ly e z é s : e g y e s ü le t : eg y én i: c s a p a t : ö ssz e s  p o n ti

1 . Bp.Honvéd 84 40 124
2 . SZVSE 40 50 90
3 . B p .É p itők 22 28 50
4 . Ganz Mávag 18 22 40
5 . U.Dózsa - 24 24
6 . B p .P ó stás - 20 20
7 . T atab .B ányász 16 — 16

G ra n d p ie rre  /3ZVSE/ 20 p o n t t a l  az SZVSE p o n t j a i t  s z a p o r í to t t a  a f é r f i  i f j ú s á g i  
v e rsen y b en .

Az o rszág o s  f e l n ő t t  n ő i bajnokság  p o n tv e rse n y e :
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1. Vasas 92 118 40 40 32 » m mm m 28 350
2 . U.Dózsa - - 32 18 20 16 mm 18 42 90 32 268
3 . Bp.Honvéd 18 22 16 - 22 22 mm mm 40 28 44 212
4 . Bp.Épitők 16 mm • 32 40 - mm 32 - 16 «. 136
5. BEAC 24 - - « - - mm■ 40 mm 40 104
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6. DEAC 28 - « - 24 • 32 m m 84
?. Csepel - - - « - 24 28 20 m . 72
8. DVTK - - - « - - - • 44 24 68
9. Nyiregyh.TK 22 - - - • 40 • 62

10. Bp.MEDOSZ - - - 28 28 « - • - m M. 56
11. TFSE - - - - - 28 • « _ 22 50 50
12. D ebr.ép ítők - - 24 24 - ~ • — 48
13. Szóin .MÄV - - 22 18 « « - Ml 40
14. SKSE - - - « « 32 1 Ml •M 32

ZTE - - - « « 32 « 32
16. Szeksz.Dózsa - - - - 28 m ■Ml 28
17. Bcs.Előre - - - « 24 - — _ mm 2418. PASE - - « - - - — 22 22Koni.Bányász - - - - - - - - 22 2220. MTK — - - — - « - 20 20Balassgy.SE - - 20 m « - - M « 20
22. B ájai Vasas - - 18 - - - - — 18

MAFC - - - - « - 18 — « 18
24. Gy.Dózsa - • - - 16 - - - 16

Tat.Bányász - - - - - - - 16 - m 16

I

Az o rszág o s  f e l n ő t t  f é r f i  b a jnokság  p o n tv ersen y e :
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1. Bp.Honvéd 40 32 20 20 « 68 60 72 90 48 88 18 118 48 60 16 798
2. 0. Dózsa 42 40 92 60 16 16 mm 72 32 40 54 52 40 Ml 42 60 658
3. Bp.Spartac. • 20 ~ 46 24 • 56 Ml - 22 - 70 - 18 24 18 - 298
4. Vasas mm M. mm 40 40 20 - mm - mm • 24 24 22 48 22 240
5* BEAC 60 46 mm _ - « mm mm • 28 mm 8 16 28 18 «• « 204
6. Bp.Építők - mm 18 22 Ml 16 m 24 - mm « - - - 28 58 166
7- Csepel - • mm - « 22 28 ~ - 18 16 20 - - 16 - - 120
8. MTK 28 32 16 20 mm - 22 - - • - • - - - - 118
9. DVTK 42 22 28 - - 92

10. TFSE - - 18 mm M. •m mm • •m 24 m « Ml - - 40 - 82
11. MAFC 1 « « mm U mm mm 18 mm mm mm 8 18 - - 24 - 68
12. Koml.Bény. - - - 18 42 60
13. Kap.Dózsa - - - - - - - - - - 18 - 28 - - - •• 46
14. Kun Béla SE - - - - - - 22 -  . - 20 - Ml •» - mm • M* 42
15- MVSC - - - - mm - 18 - 20 - - - - Ml - - - 38

NYVSC •B - 22 - ~ - Ml - 16 - - - - - - - - 38
17. DVSC 16 18 3^
18 . Debr.Építők 32 32

SBTC 32 - 32
SZVSE 32 - - 32

21. PVSK 28 28
22. P.Dózsa 24 24

Pécsi TK 24 24
24. VM E gyetért. 20 20

SZSE 20 20
Gyul.MEDOSZ 20 - - - - 20

27. SZKOL 16 16
PEAC 16 16

f é r f i  i f j ú s á g i ,  vagy se rd ü lő  nem é r t  e l  b a jn o k i p o n to t

Aa i f j ú s á g i  és  s e rd ü lő  lányok  az o rszág o s  f e l n ő t t  bajnokságon szépen s z e re z te k  
p o n to k a t .  S o rren d  a következő» i f j ú s á g i  lányok» l.B p.H onvéd 90 , 2 .MAFC és  U.Dózsa 4 0 -4 0 , 
4.BEAC és C sep el 22 -22 , 6 .BKV E lő re ,  Szil.H al ad á s , S zeksz .D ózsa 2 0 -2 0 -2 0 , 9 .V id eo to n  é s  
B p .E p itők  16-16 p o n t .  S e rd ü lő  lányok» l.NYVSC 24, 2 .X I .k e r .S I  és MAFC 18-18 p o n t .

Az 30 km-es g y a lo g ló b a jn o k ság  p o n tv e rse n y e ;

h e ly e z é s : e g y e s ü le t ; egyéni» C3apats ö s s z e s  p o n t:

1 . T atab .B ányász 60 40 100
2 . SZVŞE 24 32 56
3 . B p .É p itő k 22 28 50
4 . Ganz Mávag 20 24 44
5 . Bp .Honvéd 40 - 40
6 . U.Dózsa 10 18
7 . Vasas 16 16

25



Az ö s s z e t e t t  b a j n o k i  p o n tv e r s e n y b e n  az ATLÉTIKA 6 . ,  i l l e t v e  7 .  számában k ö z ö l t e k -  
hez  k é p e s t  a k ö v e tk e z ő  v á l t o z á s o k  t ö r t é n t e k :

F iú  s e r d ü l ő k : Az ATLÉTIKA 6 ,  számában k ö z ö l t  p o n to k  v á l t o z a t l a n o k .  F é r f i  i f . iÚ 3á~ 
f t ia k :  Az ATLÉTIKA 6 .  számához v i s z o n y í t v a  e g y e t l e n  v á l t o z á s :  Gr a n d p i e r r e  S T p ö r i t ' j a v a l ’ 
azSZV SE 64 p o n t t a l  az é l r e  k e r ü l t .  Leány s  é r d ü l ő k : Az ATLÉTIKA 6 ,  számában k ö z ö l t  e— 
g y e s ü le t e k h e z  ú jo n n an  c s a t l a k o z o t t  az  NYVSC, á l  . k o r  .31 é s  MAFC. Női i f  .iúsáp i a k :  A . l e i e n -  
l e g i  s o r r e n d :  1 .  Bp.Honvéd 122 ,  2 .S z e k s z .D ó z s a  8 0 , 5 .V asas  7 2 ,  à ' . ' i ï c s .E lü re  5 0 , 5 . G y ő r i  
Dózsa 4 4 ,  6 .MAFC é s  U.DÓzsa 4 0 - 4 0 ,  S .C s o p e l  3 8 , 9 .K SI 2 4 ,  1 0 .D e b r .É p i tő k  é s  BEAC 2 2 - 2 2 .  
1 2 .BKV E l ő r e  é s  S z h .H a la d á s  2 0 -2 0 ,  14.NYVSC é s  Kap.Dózsa 1 8 -1 8 ,  1 6 .V id e o to n .  B p .É p i tő k  
é s  Komi.Bányász 1 6 -1 6  p o n t .  * *  *
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1 . Vasas 164 350 514
2 . Bp.Honvéd 242 212 454
3. U.Dézsa 177 268 445
4 ; Bp.Épitők 148 136 284
5. BEAC 106 104 210
6 . Csepel 108 72 180
7. TFSE 128 50 I 78
8 ; Bp.Medosz 62 56 118
9» DEAC 22 84 106

10. DVTK' mm 68 68
D ebr.Épitők 20 48 68

12; Nylrogyh.TK - 62 62
13; Bős.Előre 32 24 56
14. MAFC 28 18 46
15; Szeksz.Dézsa 16 28 44
16. SZEOL 40 • 40

' Szóin.MÁV — 40 40
18. MTK 18 20 38
19. Bp.Spartacus 34 - 34

* Győri Dózsa 18 16 34
21. SZVSE - 32 32

' ZTE - 32 32
23. Komi.Bányász - 22 22

' DASE - 22 22
25; Balassagy.SE - 20 20
26. Dunaujv. Kohász 19 - 19 ■
27. Kecsk.Dózsa 18 - 18

' B ajai Vasas » 18 18
29. Tat.Bányász - 16 16

A versenyidőszak e lső  felének  ba j­
noki sorozata le z á r u l t .

Augusztusban, majd zömmel szeptem­
berben és októberben fo ly ta tó d ik  és ér 
véget a bajnoki pontverseny.

F e ln ő tt f é r f ia k :

he
ly

ez
és

eg
ye

sü
le

t

AT
LÉ

TI
KA

 7
. 

sz
ám

áb
an

 k
ö­

zö
lt

 p
on

to
k

20
 k

m
-e

a 
gy

a-
j 

lo
gl

ó 
ba

jn
ok

-; 
sá

g
__

__
__

__
__

__
_

or
sz

ág
os

ba
jn

ok
sá

g

50
 k

m
-e

s 
gy

a­
lo

gl
ó 

ba
jn

ok
­

sá
g

a0Pi
tó N:o tó

1. B^.Honvéd 522 124 798 40 1484
2 . U.DÓzsa 392 24 658 18 1092
3; Vaéas 316 - 240 16 572
4 . Bp.Spartacus 136 - 298 - 434
5. BEAC I 92 - 204 - 396
6 . Csôçel 270 - 120 - 390
7; Bp.Épitők 122 50 166 50 388
8 . TFSE 124 - 82 206
9; SZVSE 18 90 32 56 196

10. DVTK 102 » 92 194
11. MTK 42 - 118 - I 60
12. Tat.Bányász 38 16 — 100 154

Komi.Bányász 94 - 60 154
14; SBTC 112 - 32 M 144
IS; MAFC 68 - 68 - 136
16; Ganz Mávag 44 40 - 44 128
17 . OKSE 108 - 108
18. Kap.Dózsa 22 46 « 68
19. DVSC 32 - 34 » 66
20; SZSE 42 - 20 • 62
21. V.Izzó 44 •• « 44

PVSK 16 - 28 « 44
Gyul.MEDOSZ 24 20 M 44

24. Kun Béla SE - 42 — 42
25. MVSC - - 38 38

NYVSC - 38 - 38
27. SZEOL 18 - 16 - 34
28. Debr.Épitők - « 32 « 32
29 . Pécsi Dózsa • •m 24 24

Pécsi TK — 24 - 24
30. VM Egyetértég - - 20 - 20

Postás 20 • « 20
KSI 20 — - 20

34. PEAC « 16 « 16
Hódiköt 16 - 4M 16
Szoln.MÁV 16 - M « 16
Nagyk.Oljab. 16 - - 16
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