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ATLETIKA

XV, EVFOLYAM A MAGYAR ATLETIKAI SZOVETSEG HIVATALOS LAPJA 1971. 8., sziM

Az edzéstervezés 1doszerti kérdései
Nekiink, edzbéknek, ugynevezett gyakorlatl szakemberek szaméra az edzéstervezés

meglehettsen nehéz, lelkiismeretes és ugyanakkor az egyik legizgalmasabb nevel6éi fela-
datok egyike,

Az évi, a tavlati edzéstervezés komoly elméleti és gyakorlati tudast igényel, A-
zért felelﬁsségtalies munka, mert pl, nemcsak a fizikai, technikai, vagz versenyz6i
stb, készségek fejlesztésével foglalkozik, hanem a sporéolb személyiségének minden 561‘
lemz8jét szem elétt tartva, a sportold eg&sz intellektusanak erkdlcsi, akaratil, értel-
mi, stb, ﬂeg{einek formélaséaval is, Fokozza a nehézseéget az is, hogy az alkalmazott tu-
doményégak elméleti és gyakorlati médszereit, kovetkeztetéseit hogyan vegylik 4t, hogyan
tudjuk alkotéen felhasznalni edz6él munkénkban,

A helyes tervezéstél fiigg az egyén sportbeli fejléddképessége, Az edzé a kilonbd-
z6 alkolmazkodésl folyamatok tavlati dinamikajat tervezi meg, mely alapos és elére meg~
hatéarozott pedagogiai tevékenységet kovetel.

Ha nem tartjuk be a tavlati edzéstervezés torvényszeriiségeit, akkor rossz alappal
engedjik utra tanitvanyainkat. A rosszul utnak inditott sportold bAr@il en tehetséges
legyen is, nem érl el gzt az eredményt, melyre egyébként adottségaindl fogva képes len-
ne,

A tervet rugalmasan kell megvalésitani, Sziikséges mbédositdst természetesen eszki-
zblhetiink, ‘amennyiben azt a feltételek egyméshoz viszonyltott megvaltozasa, alakulésa
megkivénja, 3

A terv feladatainak lelkiismeretes megvalésitésa magaval hozza, hogy a sportolék
fizikai, pszichikai teherbiréképessége, a meghatlrozott litemben toretlenil feJlédik,
Nem kell az egyes képességek spontén kifejlﬁdésére varni, A tervezés lehetdvé teszi
hogy mindig igényesebbek lehetiink az edzésmunkéban, mert a fokozatos, menetrendszeriu
edzések lehetlvé teszik, hogy a sportld egészége kdrosodas nélkil képes lesz hosszi ide-
ig tartés csucsteljesitményekre,

Az emberi szervezet hihetetlen morfolégial és funkciondlis alkalmazkoddsra képes,
ha tervszeriien és 261 Atgondoltan szabjuk meg a tavlatl és ezen beliil az egyes évek
feladatait, ha megfelelben véalasztjuk meg a mozgésanyagot; helyesen alkalmazzuk az é-
lettani elveket, sz ingerld torvényt, stb,

Amikor az edz® tavlati tervet készit tanitvénzai széméra, akkor tulajdonképpen a
kiilonboz6 alkalmazkoddsi folyamatok tavlati dinamikajat kell eldre latnia, megtervez—
nie, "megsejtenie" és azt az éves tervre, valamint a felkészililési idbszakokra, azon be-
1liil 18 ciklusokra lebontva kell ésszerlien megvalésitani, A tavlati, az éves tervezés,
valamint az azon beliili kisebb felkészitési egységek szorosan osszefiiggnek, Egylk isme-
rete nélkiill a mésik kidolgozésa tbkéletlenné valik,

E oikk a kiilonb6z8 alkalmazkodési folyamatok hosszi tavon tdrténdé megteremthetd-
ségének néhény iellemzb von&s&t érinti, Nagy vonalakban szerstném ismertetni, hoizio—
lyan sportoléknal, akik olimpidra késziilnek, hogyan valésul meg olimpidtél-olimplaig a
tavlati éves tervezés, Nem vités, még ma 1s sokan idegenkednek, feleslegesnek és8 értel-
metlennek tartjédk a tavlati, sét az évi edzéstervezést is, Ennek részben meg is van a
magyarézata, A tavlati edzéstervezésnek azért nincs ndlunk - legalébbis atletikaban e-
gye 6re - létjogosultshga, mert az erre vonatkozd, egyébként helyesen megfogalmazott,

1talénosan lefektetett elméleti irényelveket nem tudjuk betartanl, Azért nem tudjuk
betartanl, mert egyelére az edzb-sportorvos-versenyzd sokat hangoztatott alkotd egylitt-
miikodése nem éri e{ a kivant mértéket,

Nalunk a kiilonbozd lehetdségek nem teszik lehetdvé azt, amit az NDE~ban pl.t a
versenyév befejeztével az \j év e zésmunkéiﬁnak megkezdése elétt edzbtaborozés~azerien
nagyon alapos, mindenre kiterjed orvosi vlzsgdlatokon esnek at az atlétdk, mikozben
az id8szaknak megfeleld edzéseket végzik., A nyert kiilonbbzd adatok, élettani mutaték,
nagy segitséget galentenek az edzbnek az edzéstervezés feleldsségteljes munkdjédban, Mi-
vel nalunk lehetdségeink nem engedik meg az 1lyen iranya alapos felmeréseket, 1gy nem
lehetnek meg a wmeghatéArozott adatokon alapuld elbretervezés redlis felcételel. Ezért
néha irredlisnak latszanak az ilyen tervezések, Marad tehat a napjainkban sokat ostoro-
zotz gé oreg empiria, mely sokat segithet a tavlati edzéstervezés feladatainak korvona-
lazéasaban,

Atlétikéban a 4 évenként sorra keriillé eurdpa-bajnokség, olimpial versenyek miatt
a tavlatl edzéstervezés azt kivénja elbsegitenl, hogy a sportoldk legjobb eredményel-
ket az emlitett fontos versenyeken érjék el, A kozbeesd évek munkdja, versényrendszere,
az edzdtaborok mennyiségl és minbségil, illetve helyl valtoztatésai, mind-mind e fontos
vilagversenyek specidlis felkészitésst segitik eldé, Minden ennek érdekében tortémik,
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Egy orszag, de az egyén szempontjabol is, legfontosabb-az odimpiai szereples,

Atlétikal dobészimoknal az a tapasztalat, hogy azok az élversenyzék, akik eurdpa-
bajnokségra, vagy olimpiara keészilnek, - 82 a jé, ha abban az évben windscgi munkat vé-
geznek, melyet foleg az intenzitds novelésével, az adekvatabb erdfejleszto gyakorlatok
vegzésével terembik meg az egyeén szaméra a legkedvezébb alkalmazkodasi feltételeket,

Az 1972-es év.az olimpia miatt, mindenképpen a mindseégi munka éve lesz. A nehéz-
8ég nalunk ott jelentkezik, hopy az eddigi idépontoktdl eltérden az olimplat megel6zd
évben, 1971-ben, eurbépa-bajnoksag is lebonyolitasra kerul.

Sajnos, még dobdszamokban sem rendelkeziink annyi versenyzével, hogy megengedhessiik
azt, amit az ismét példaként emlitenddé NDK: pl.: az EB-re kiilon garniturdt készitenek
fel és kiilén ki vannak "szemelve" az olimpidra késziil0 versenyz6k, A magyar diszkoszve-
téknél éppen az emlitett kéu Lontos verseny iddpontjénaek kozeledése miatt felmerult az

-a kérdés, hopgyan tervezzink, melyik versenyre kesziiljenek ipazén.

Mivel az olimpiai szereplés a legtontosabb, azért nem lehet vitds, hogy az eurd-
pa-bajncksagot is az olimpiai felkészlilés jegyében kell felfogni, Mit jelent ez konkré-
tan ? Ez azt jelenti, annak ellené¢re, hogy az 1971-es év eurdpa-bajnoki év, mégis a
terjedelmesség, a mennyiségl munka eévének tekint jiik és a versenyzok ebben a felfogéhs—
ban végzik edzéseiket,

Természetesen, az individudlis kilonboézdségeket ezen tilmenden is ilgyelembe kell
venni, Vegyik sorra a versenyzoéket. y

Tégla Ferenc:

Mivel az elmult hérom év rendkiviil kemény felkésziilés jegyében zajlott le, ezért
az 1970-es év ugynevezett kinnyitett, kissé wminbségi is volt, Ez vérhatgan neg is hoz-
fa eredményekben a betervezett mindsegi ugréast, Az 1971-es évben az edzismunkdban ismég
a terjedelmesség domindl, és ez a munka hozza maid meg az 1972-es évben azt a mindségi
ugrast, a képességek, a mozgAstechnika terén, ¢ nl eldseglthetl az eredményes olimpiai
szerepiést.

Tégla Ferenc rendkiviil céltudatosan edz0 atléta, akl az eredményes olimpial fel-
készlilés érdekében pontosan latja az ilyen irdnya tervezés fontossagit,

Fejér Géza:

Az 1969-es, 1970-es, valamint az 197l-es év edzésmunkdjat is a terjedelmesscg Jel<
lemezte, A mennyiségi munka ellenére is sokat fejlédott./1971, julius 3-an, a roman-ma-
gyar atlétikai viadalon 66,92 meteres uj magyar csucsot ért el, Szerk,/ Ebben biztam
is az eldzmények ismeretében, kiilonben nem mertem volna kockastatni azt, hogy keveset,
vagy esetleg seumit se fejl&&jék..Mert azért azt 1s szem eloOtt kell tartanunk, hogy egy
versenyz6 a tervezés heliességét nemcsak tdvlatban, hanem éves viszonylatban 15 szereti
lemérni, Tehdt, ha egyénl rekordot nem is ér el abban az évben, hogy atlagban sokat fej-
16djék, hogy a nagy versenyeken jél szerepel, versenyzol készsége sokat javul, stb.

Muréanyi Jénos:

Nala is az elmult harom év a kemény mennyiségl munka Jegyeben zajlott le, ezévben
is 1lyen jellegii edzésmunkat végzett. Murédnyl ebben az elmult évben sokat vett annak
érdekében, hogy megbizhaté versenyzdvé val jek, Ezt bebizonyitotta a féiskolal bajnoki
aranyérmével es hogy a versenyt egyéni rekorddal nyerte, Az év tiébbi fontos versenyén
is jél meghllta helyét,

Mint ehogyan az eddigi eredmények is mutatjak, ez az év nem a rekordok éve lesz,

hanem elsbrendu cél a megbizhatdsdg niévelése, a nagy versenyek izzé légkdrében az egy—
mas ellen elért helyezések a dontbek,

Az emlitett versenyzlkkel kapcsolatban még egy problémat szeretnék felvetni, a~
‘mely ismételten alahizza a tdvlati és évi edzésterv fontossagét, Suerény véleményem sze—
rint, ezek a versenyzbk az 1976~08 olimpiai évben is képesek lesznek még fokoznl, Hogy
ezt meg tudjdk valdésitani, ehhez olyan éves viszonylati erdfejlesztd médszert alkalmaz-
nak, mely lehetOvé teszi, hogy akar tiz év tavlataban is emelhetik a képességszintet,
Akik gl. az erdfejlesztést ﬁgg akarjék megoldani, mint ahogyan a konyvekben, vagy egy-
két honapos kisérleti szituacld levont kivetkeztetésel nyoman taldlhatd, ahol &ltalaban
az a megdllapltas jarja, hogy a maximalils, vagy a maximdilishoz kizell terhelések hatéo-
sara fejlédik legjobban az ilzom meximdlis eroje, azok helytelen uton jhrnak, Sokan nem
is tudjak elképzelni, hogz a kedvezd feszitési ingert nemcsak a maximalis, vagy ahhoz
kozell sulyok, vagy e¢! cnallés legytzésével lehet elérni, hanem kis sallyal, vagy n1len-
41l4ssal végzett terheléssel is, ha az 10-12 hétre, kiiltnleges hetl terheléses valtako-
zasban keril megtervezésre,

lgaz, azon versenyzbk, akik a paximalis, vagy shhoz kozeli terheléssel dolgoznak,
nem vitas, kezdetben hamardbb erdéstdnek, hamarabb érnek el jobb eredményeket, hamaradbb
keriilnek a csiucsra is, Azonban nem tudnak olyan szintre eljutni, amilyenre egyébként
eljuthatnénak, ha nemcsak a suly nagysaégit, vapy s tonndk szamadt, a kivitelezés gyorsa-
sagdt tartandk szem elétt. Az intenzitdst egy bizonyos 148 ubtén mar nem lehet fokozni
ekkor a versenyz® meghll a fejlédésben, A rendkiviili terhelések az iztileteket is megvi*
selik, mely sokszor vépget vethet a sportolé palyafutisanak. .

: Fontos, hogy a gyakorlatokat évenként bévitenl, valtogabni kell. Az elOreldtié ed-
z6k 4-9 8vre megtervezlk a gyakorlatil anyapokat is, ﬁl. egy dobdmozgas sltalénos és spe-
cidlis mozghsanyaga ne kisérje végig a sportiold palyafutasat, Az altalinos és specldlig
képesség fejlesztése az egész év folyamin sokszori gyakorlast kivan, Bzerszer hasonlé

0

e , ¥ ”.-\;,.'



médon ismételt ‘mozgasinger elveszti azt a sajétosaégét’ hogy az valoban megfelelé in-
gerként hasson. A megszokott gyakorlatok és az egyhangu terhelések mar nem jeicntenek
mepfeleld erdsségi ingert, a szerveuet alkalmazgodé‘kepessege mindig rosszabb és ez ma-
pa utén vonja a funkciondlis tulajdonségok fejlédesének lolassulasit, esetleg stagné-
l4shoz is vezethet, Az erdfejlesztd mozgésanyagot ugy kell cvenkent felfrissiteni, hogy
az struktirajukban évrbl-évre jobban alkalmazkodjék a kérdéses dobémozgashoz, mely a
legjobb feltételeket teremti meg a moszgastechnika fejlesztéséhez is,

A tavlati tervezés néhany jellemzd vonasa is érzékelteti, hogy a megfeleld iitemii
tavalti alkalmazkodas érdekében elsésorban azt kell szem elétt tartanunk, hogy a szer-
vezet nem szereti és nem tiiri az egyhangusagot, Ilyenkor pedigp az/a’sa”atsagos védeke~
zési mechanizmusa, hogy nem alkalmazkodik, A megfeleld litemii fejlodes rdekében megnyug-
taté a jol 4tgondolt tervezés biztonsigot add tudata, mely az edzésmunka folyamatéban
éppen egylk legnagyobb motivaciés bazis edzének és versenyzdnek egyarant,

Szécsényl Jbézsef

&
A 100 m-es futds idémérdinek reakcio-pontossaga

A szerzd a reakéid6idd pontossagat vizsgalta komplex kisérletében 90 magas mindsi-
tési 1d6mérénél, akiknek életkora 20 és 80, birdi multguk pedig legalébb 8 év volt /a
maximum 50 év/, A reakciéidét befolydsolja, hogy a birdnak kétszer kell minimalis la=
tenciald6 alatt reagdlnia: eldszor a startpisztoly fistjének latéasakor kell a stopperd-
r4t inditania, mésodszor a célvonal szabdlyos elérésekor kell azt megallitania,

Kisérletik sorén automatikus rogzitdé berendezésen &brazoltak a startlovés, a sto
peréra inditésanak és zardsénak, valamint a fotocellas 1d6méréssel\megéllagitoté célba-
érkezésnek pillanatat, A vizsg&iatokat 10 éves korcsoportokra osztva végezték, mindenki-
nél otszor ismételve meghataroztak az egzéni Atlagot €s a szords-szélességet. Megdlla- |
pitottak, hogy a korcsoportok atlageredmenye 20-tél 60 évig kozel azonos /246~-248 m/sec/,
A reakcioidé 60-69 éveseknél, de kiiléndsen 70 év felett erosen romlik — 404 m/sec-ig,

A7z egyénl szbras-szélesség is novekedett a korcsoportok emelkedése aranyéban, féleg 50
éves kortdl kezdve: 20-50-12 120 m/sec, 50-60-ig 232, 70-ig 275 és 70 év felett 28
m/sec,volt, Az objektiv biraskodashoz nagyon fontos, hogy a reakciéiddé stabil legyen a
kisérletek Jversenyszémok/ ismétlodésénél, vizsgélaéaink azonban az egyéni reakcididd
jelentds szbrés-3221esaégét mutatték, Egyes esetekben ez elérte a 250-300 m/sec~ot is,
Az egyénl szbéras korral egyiitt novekedett és ugyanakkor nétt a nagy hibaval mérd esetek
széma 1is,

Az inditds pontossaga és a birdskodasi gyakorlat éveinek szama kozott nem taldl-
tunk szoros Osszefliggést,

Més feltiételek kiozott megy végbe a bird milkodése a célvonalndl, ashol a versenyd-
rdt kell megéllitani, amikor a latétérben mozgd versenyzdé a célvonal sikjdba érkezik,
Itt hérom valtozat lehet: a reakcidé /érazarés/ egybeesik a tényleges iddvel, vagy mege-
16z1, vagy koéveti azt, Adataink szerint az iddmérdék 8l.4 %-a korabban, 17.2 %~a késbb-
ben &8 csak 1.4 %a mér a velésagos idbvel egybevéagban, Az életkor és 1démérdl tevé-
kenység kozott nem taldltak érdemleges Osszefiiggést,

A reakci6ld ot nagyban befolydsolja az inger eréssége, Feltehetd, az idémérék re-
akel6idé meghosszabbodasénak alapoka, hogy 100 m tévolségbdl kell a stratpisztoly elég
gyenge ingert add fiistjét érzékelni és erre legrdvidebb idd alatt reagélni.

Szamos szerzd szerint a reakcididd 40 év felett romlik; vizsghlataink szerint 60
év feletit kovetkezik ez be, Ezt részben a sportfoglalkozéssal, részben az idomérésnek
a reakciéidét Allanddban edzd, frissité hatésdval magyardzhat juk, El kell ismerniink a-
zonban, hogy az egyéni széréshatéarok 40 év felett szélesadnek,

A birél mult és a reakci6idé kapcsolatéban gy talaltéak, hogy a 40 évnél régebben
birdaskodék eredményei rosszabbak voltak /ezek életkoranak atlaga 62 év volt/,

Rendkiviil érdekesek az idomérésben a reakcididé ingadozasénak, valtozékonysaganak
adatal, Mindenekel6tt ezek teljesen megcafoljdk sok szakember vélemenyét, hogy a finis-
nél valo késdéi reakcidé kiegyenlitl a startlivésre adott késébbi reakeidt., A vizs alati
adatok szerint nincs ilyen hiba-kompenzélas, mert az idimérdk zome a tav lefutésadt a
valosigos 1d6t megelézve, korabban regisztr&lja a stopperérdval, A startlovés hirtelen
ingerére torvényszeriien késve reagdlnak, viszont - automata berendezéslink mérései sze-~
rint - a finis valésipgos idejének megfeleléeu, tokéletesen pontosan is megitélhetik a
szemik eldtt futd személy célbaérkezesét,

Az 1dOmérés individualis eltéréseit, jelentds szbras-szélességbt a vizsgdlt sze-
mélyek korabdél és egyinéségébdl, valamint a finis-helyzet tanitasdnak eltéréseibdl
szarmaztat juk, A versenyszabaly kimondja: "A tav megtételét az a pillanat jelenti, ami-
kor a versenyz$ torzsével eléri a célvonal képzelt sikjat", Nyilvanvald, hogy ezt a
pillanatot a birék kiilonféleképpen hatérozzédk meg, Ugy latszik, hogy specidlis oktatas
sziikcépes a futd finishelyzetének helyes értelmezésére,

A birdkat a reakcididd rovidsége és stabilitésa alapjan kell kivdlogatni, Véagta-
szamokban automatikus idémérést kell hasznélni, mert a stopperoras idémérés reakcidi-
déb6l eredé hibéai jelentbsen meghaladhat;dk a megengedhetd hatéart,

/G,I ,Csernjaev cikke megjelent a Teor.,l1 Prakt ., Fiz ,Kult, Moszkva, 31: No.7.45.
1968, szamdban, Forditotta: Dr.Herendi Vilmos/ :



RUM: ' - ;
VITAFORUM:  acocs JENG valaszai:
1, Hogyan &l11 jelenleg a magyar gattutas, milyen problémdk vurnak mepgoldasra ?
Az idén hosszubb betegség utan nem tudtam részletekbe mend képet kapni a magyar
gatfutas helyzetérol, De nehéz is konkrét véleményt nyilvénitani az atlétikai szezom
félidejében, Vannak azonban olyan jelensépgek, melyekbol bizonyos kbveykeztegeseket
maris le lehet vonni az eddigi munka mennyisegérdl és a varhaté eredmenyekroOl,

Az elmult év folyamén, az értékelés alkalmaval, gatfutadsunk kettos minusz jelet
kapott, vagyis mind a férfi, mind pedig noi vonalon nem volt szémottévd fejldédés.

Emlitettem, hogy korai lenne mar wost véleményt nyilvanitani. De - sajnos -~ az
eddigi eredményekbdl maris megéllapithaté, hogy ~ egy-két Orvendetes egyéni Jelensegtbl
Milassin, Arva/ cltekintve - az 4ltalanos fejlédés uteme korantsem kielégito,

2, Hol és miben lehet keresni az okokat ?

A kérdés eléggé Osszetett, de mégis, ha valami sorrendet lehet feldllitani, akkor
azzal kezdeném: legnagyobb hiba, hogy a mar altalédban jol ismert korszeri felkészitési
elvek nem valésulnak meg maradéktalanul a kozvetlen gyakorlatban,

Oszintén megmondom, ennél a kérdésnél magam is tanacstalanul &llok. Egyszeriien
nem taladlok feleletet arra, hogy mi lehet az oka ezen ellentmondésnak: lustaség, kozdny,
kényelem -~ nem tudom !

Egy bizonyos |

GAtfutéink mind sikforméban, mind pedig gateredményekben valtozatlanul elmarad-
nak a nemzetkozl szinvonaltdl, De még ennél is szomorubb, hogy a viszonylag elfogadha-
t6 sikforméhoz viszonyitva, géateredményeink rendkivil gyengék |

E16bb emlitettem Milassin és Arva példdjis, Vizsgaljuk csak meg &Eket, hiszen pél=-
d4jukb6l sok mindenre lehet kovetkeztetni,

Milassin ugyanis az egész alapozas és formédbahozés ideje alatt elsdsorban a 400
méteres patfutésra késziilt, Ezen munkénak eredményeképpen érte el figyelemre mélté 13,9-
es 110 ggtas eredményét, Ebb8l logikusan kiovetkezik, hogy 110 méteres gatfutdink nem
;gggznek olyan mennyiségl munkét, amely alkalmassé teszi ket kiemelkedd eredmények elé-

sére,

A mésik versenyz®, Arva, példaja viszont azt igazol;jai hogy a viszonylag leggien-
a
&

gébb sikforméval rendelkezd 400 méteres gatfutd pillanatnyilag - eddig - klasszissa
jobb eredményeket ér el a ndldnal sikon lényegesen jobb tarsaivan szemben, Ez pedi

azt igazolja, hogy nemcsak mennyiségben, hanem mindségben sem végeznek gatfutdink olyan
munkat, amely alkalmassd teszl Oket igazén nagy eredmények elérésére,

3. Ezek utén hogyan lehetne Osszegezni a tennivaldkat ?

Elére bocsétom, hogy szakkényvekben, filmeken mér bemutattuk, az orszégos edzdi
értekezleten megvita%tuk, hogy tulajdonképpen mi is a teend®, De talén nem lesz feles-
leges ismételten leszogeznl a kivetkezdket:

a,/ A sikfuté és a gatfutd munkét egyiitt, illetve a sikfutd munkénak jelentds ré-
szét gatakkal kell végezng. Ez tulajdonképpen a mindennapos, valtozatos gatedzést jelen-
t1. Ennek eredménye /illetve csak igy épithetd fel/ a megfeleld gatfuté-gyorsasig, él-
léképesség és a technika, '

b,/ Az egyes edzéseken beliil konkréten meg kell hatérozni és ennek eredményekép-—
pen meg kell valésitani a specidlis jellegu edzéseket, pl,s gatfuté-ritmus, &lldéképes—
sé517 gyorsasdgl, stb, edzések /l,:a ghtak feldllitdsa, széma, magasséga, tavolsaga,
stb,/.

c./ Ennek megvaldésit@s@ csak Ugy torténhet, ha minden edzés eloétt, illetve min-
den edzésre elére tervszerien el8készitjik a palyédt, pl,.: megfeleld padlyaslvok, megfe-
leld mennyiségii és minbségll /magassagli/ gatak biztositésa, stb,

d,/ Megfeleld edzbpartnerek bedllitésa az edzések keretében,

e,/ Az év minden szakéban, tehat a versenyzési id6szakban is, speclélls erdsitée
alkalmazésa, stb,

Az elmondottak nagyjébdél ez Gigynevezett korszerii felkészitést, edzést jelentik,
ks mégis legfontosabbnak tartom a szikséges hozz&allést, szemlélete&, munkavallalast,
stb,

Mivel az atlétikal szezdén kozepén tartunk, az elmondottak, illetve megvaldsité-
suk hozzédjérulhat még az idei eredmények megjavltésdhoz. Orvendetes azonban, hogy van—
nak mér biztat6é jelek is, Es itt meg kell emlitenem azt a neveldmunkat, melyet pl, az
U,Dézsaban, a Vasasban, az Eldrében, a ZTE-~ben folyik, Ezen nevelémunk&nak. valamint
az ott dolgozé edziék 1iyen gellegﬁ munkédjénak hatédsa maris mutatkozik ! Remélem, az i-
lyen kezdeményezéseknek, illetve munkanak még szélesebb korben lesznek kiovetdi s azon
szggg;émn tehetséges fiatalok, akik mdr jelentkeztek, valdéban megmaradnak a gatfutés
682 a,

BAr koral lenne még véglegesen nyilatkozni a serdild és ifjusigiak részére beve-
zetett O) gadt-tavolsiagokrdl és a méretek helyességérbl, de vannak olyan biztatd megnyil-
latkozédsok, melyek arra engednek kiovetkeztetnl, hogy ez 1is hozzd fog jérulni a megﬁzie-
18 emberanyag kivalasztaséhoz, /

a



Az ot kontinens legjobbjai

/folytatas/

200 gat 25.8 Pamela Kilborn lielbourne 1969.XI1I1.17.
Magas 183 Michele Brown Sydney 1964 ,XI,1.
Téavol 633 Helen Frith Sydney 1965,11,.,15.,
Saly 17.26 Valerie Young Uj-%4eland Tokid 1964 .X,.20,
Diszkosz 53.77 Valeria Young Uj-Zéland Geraldton 1962 X1 o1 7%
Gerely 61,77 Petra Rivers Melbourne 1970 .X.17.
Otpréba ...

4x100 45 .4 Valogatott Mexiké City 1968 ,X,20,

/Lamy, Bennett, Boyle, Burge/
4x400 csee

A-ER E KA
/férfiak/
100 10.0 Paul Nash Dél-Afrika Krugersdorp 1968 ,1IV.2,
200 20,1 Paul Nash Dél~-Afrika Zirich 1968,VII.2.
400 45,0 Amadou Gakou Szenegal Mexiké City 1968.X,18.
800 1:44,5 Wilson Kiprugut Kenya Mexiké City 1968.X:15.
1500 3:34.,9 Kipchoge Keino Kenya Mexiké City 1968,X,20,
5000 13%:24,2 Kipchoge Keino Kenya Auckland 1965,.,X1,.30,
10.000 28:06,4 Kipchoge Keino Kenya Leningrad 1968,VII1, 21,
Maraton 2:12311.2 Abebe Bikila Etiépia Tokid 1964,X,21,
5000 ak, 8:29.6 Benjamin Jipcho Kenya Edinburgh 1970,VII. 25,
110 gat 13,8 Willem Coetzee Dél-Afrika Miinchen 1968.V1,.27.
15,8 Jan Holtzhausen  Dél-Afrika Pretéria. 1971,.1v,.12,
400 gat 49,3 Gerhardus Potgleter Dél-Afrika Bloemfontein 1960,1V,18,
Magas 218,5 Emile Roussow Dél-Afrika Pretéria 1971.1Iv,12,
Tavol 791 Ali Brakchi Algéria Algir 1963,1V.,18,
Harmas 16,73 Mansour Dia Szenegll Mexiké City 1968,X.17,
Rad 4922 Daniel Burger Dél-Afrika Bloemfontein 1966,1V,11,
Suly 19.81 John van Reenen Dél-Afrika Paarl 1970.X11.26,
Diszkosz 63,25 John van Reenen Dél-Afrika Corvallis 1969,1V,12,
Gerely 79.56 Bertie Binnemann Dél-Afrika Stellenbosch 1970,1v,.8,
Kalapacs 62,46 Adam Barnard Dél-Afrika Pretéria 1970.I1153%2.
Tizpréba 7012 Peter de Villiers Dél-Afrika . Oxford 1970 ,VI, 24/25,
/10.9, 692, 11,84, 176, 49.3, 15,4, 36.46, 360, 55.70, 4:46,8/
4x100 39.8 Nigéria Mexiké City 1968.X.19.
/Oyerami, Ojo, Majekodumni, Abdulaj/
4x400 2159.6 Kenya Mexiké City 1968.X.20,
/Asatl, Nyamau, Bon, Rudisha/
8K/
100 11.3 Alice Anun Ghana Stuttgart 1970,VI1. 24,
200 25D Claudia van Straten Dél-Afrika Pretoria 1970 X .57
2345 Anna Boltman Dél-Afrika Pretoria 1970.XI1.21.
400 2346 Judith Ayaa Uganda Kampala 1969,VIII, 14,
800 2:05,3 Beatrice Marais Dél-Afrika London 1969,V11,19.
1500 43%2,7 Beatrice Marais Dél-Afrika Potchefstroom 1970,.X1.15.,
100 gat 13,9 Suzette Pretorlus Dél-Afrika Stellenbosch p Rt 5 e i i1 B
13.9 Hybre de Lange Dél-Afrika Pretoria 1971 .IV .6,
200 gat 28.4 Anna Boltmann Dél-Afrika Pretoria 197E:1V .6,
Magas 178 Denise van der Linde Dél-Afrika Pretoria 1971.1V .10,
Tavol 645 Violet Odugwu Nigéria Mexiké City 1968 ,X.15.
saly 14,82 Wilma Fraser Dél~-Afrika Johannesburg 1964 .X.51,
Diszkosz 51,58 Letitisa Malan Dél-Afrika Bloemfontein 1970 .X1I.5, ~

Gerely 53,46 Alta Maree Dél-Afrika Bloemfontein 1970113 .27,



Utpréba

4x100 45,2 Nigéria Mexiké City 1968,X.19.
/Bodunrin, Omorojba, Jinadu, Akindele/
45,2 Eszak Transvaal Dél-Afrika Pretoria 1971,.IV;10,
AZSIa
/fértiak/

100 10,0 Csen Csia~csuan Kina Csunking 1965,.X,24,
200 20.7 Milkha Singh India Lahore 1960,1.351,
400 45,6 Milkha Singh India Roma 1960,IX,6,
800 1:47 .4 Mamoru Morimoto Japéan Mainz 1964,V1,11.
1500 5:41,4 Mohamed Younis Pakisztéan "Kéln 1970, ,VIII.1l.
5000 13:33,6 Keisuke Sawaki Japan Stockholm 1968,VII1,.2,
10,000 28135,2 Keisuke Sawaki Japan Helsinki 1968,V1 .27,
Maraton 2:10:37.8 Akio Usami Japan Fukuoka 1970 .X11.6,
3000 ak, 8:35.8 Taketsugu Saruwatari Japan Tokid 1969,1X,28.
110 gt 13.5 Csui Lin Kina Vuban 1965 XTI ,14,
400 gt 51,1 Keiki Iijima Japan Fujisawa 1962,VII.13,
Magas 229 Ni-Csi-csin Kina Csangsa 1970,.,X1.8, ~
Tavol 801 Hiromi Yamada Japén Odawara 1970 ,V1.7.
Haormas 16,58 Tien Csao-csung Kina Peking 1964 ,VI.3,
Rad 516 Kyochiro Inoue Japén Luxemburg 1970.VIII,.2,
Buly 17,38 Djalal- Ali Keshmiri Iréan Reno 1968,1V,.13,
Diszkosz 58,48 Djalal- Ali Keshmiri Irén Reno 1968 ,I11,16,
Gerely 79,52 Hisao Yamamoto Japéan Tokid 1969,VII,.19
Kalapacs 70,18 Shigenobu Murofushi Japén Hirosima J97Y JIV25%
Tizpréba 8089 Yang Csiang~kwang Tajvan Walnut 1963.1V,27/28,

10,7, 717, 13,22, 192, 47.7, 4.0, 40.99, 484, 71.75, 5:02.4/

4x100 40,0 Japén Mexiko City 1968.,X.19,

/Abe, Iijima, Oguma, Yamada/
4x400 3:08,8 1India Tokid 1964 ,X,20,

/M.Singh, Pal, A.Singh, M.Singh/

AOK/

100 11.0 Chi Cheng Tajvan Bécs « 1970,VI1I1,19,
200 22 .4 Chi Cheng Tajvan Milnchen 1970,VII,.12,
400 51,2 Sim Kin Dan Eszak Korea Phenjan 1964 ,X.21,
800 1:58,0 Sim Kin Dan Eszak Kérea Phen jan 1964 ,1X .5,
1500 4325,1 Hanna Shefizi Izrael Bangkok 1970,X11,13,
100 gat 12.8 Chi Cheng Tajvan Miinchen- 1970,ViIi.12,
200 gat 26.2 Chi Cheng Tajvan Walnut 1969,V.25,
Magas 181 Huan Hsiao-mej Kina Peking 1965,IX.1.
Tavol 644 Hsiao Chieh-ping Kina Peking 1965,VI11,30.
Saly 16,61 Csung-Siu=-yun Kina Nanking 1965,.X,17.
Diszkosz 55,89 Lin Teh-csul Kina Nancsang 1966,VI1.8.
Gerely 54,28 Misako Katayama Japéan Odawara 1967 .,V11,.16,
Otpréba 4530 Esther Shakmurow Izrael Bangkok 1970,.X11.11/2,
4x100 46,5 Japan Tokid 1964 ,I1X,5,

/Bzoe, Yoda, Miyamoto, Izawa/

4x400 seee Dr.Zahumenszky Istvan




Az atlétaed=0k orszdgos értekezlete Tatdn

Damijanovich Ferenc el6adasa
A 400 m-es gatiutds ritmus- 68 edzésproblémai az otodik gat utan O

Tisztaban vagyok azzal, hogy az BEdz0 Kartarsak kozil nem én tudom ezeket legjob-
ban, lehet, hogy sok Kartérsnak nemcsak hogy nem mondok ujat, hanem sajat gondolatait
adom vissza, Kérem, ezért ne a szellemi javak eltulajdonitéjat, hanem becsiiletes megta~
1416jat lassak bennem,

Kétségtelen, hogy a gatfutas Magyarorszagon még a rovidtavfutasnadl is elmaradot-
tabb versenyszam, Miért ?

Megkotottsépek: ght tavolség - gat magassag — lépések széma a kezdfknél és a csics-
tartéknal 1s egyformdk, tehat kotottek,

Siker-élmény: a sikfutasndl mar egy gyengébb helyezéssel is adva van, Az ugréd egy
alacsonyabb magassag atugrasaval is me%szerezheti. A dobé, az eredménytdl fiiggetlenil
ugyancsak sikernek kinyvelheti el a gyoOzelmet, vagy helyezést,

A ghtfuténak els6é szereplése elétt sok munkat igényld "verseny-minimum" allapot-
ba kell keriilnie. Sok versenyzfnek mér az elsd szereplése utén be@ejezéd@ttmfélzafuté-
sa, egy bukds, vagy egy — a kOzonség részérdl humorosnak vélt - gatugralas mlatt,

Prézai nehézségek: a gatak kihordésa, felrakadsa, A 110 m-es gatndl - jelzések hi-
4nyaban - lelépjuk a Livolsagokat, a 400 m-es ghtfutésnal azonban a palyak felvonalazé-
sa és jelzése is saziikséges, '

A magyar gtfutdsban 1969-ben megmozdult az egyhelyben topogas, Atirték a rekord-
listékat mindkét nem valamennyi gatszaméban - ifjusdgiskndl és felndtteknél egyarént,
Kiiléndsen nagy javulds varhaté a 400 m-es gatfutasban, hiszen a versenyzbk koézott tobb
11,0 mp-en belili gyorsasagu versenyzbt talalunk,

Ha egy mondattal kellene valaszolnom arra & kérdésre, hogy miért maradt el az e-
redmény, ezt mondanam:

- a 400 m-es gatfutast kilon futdssal, kilon gatazéssal nem lehet oktatni, Ezt a
munkadt utélag osszekeverni rossz, nem célra vezetd., Sajnos, az edzéstervekbdl erre le-
het kGvetkeztetni,

Oktatéds: Ebben a fejezetben nem a gatfutas technikdjardél, hanem a 400 m-es gatfu-
tds okTatasarol kivanok beszélni,

Kiiltnleges figyelmet szenteljiink az elsd gatra-futds oktatésara a kivetkezdk mi-

att:
ezen 45 méter alatt a rajtolassal egyutt harom ritmusvéltdst kell végrehajtanis:

az elsdét a rajthelyzetbdl az elinduldsra /megegyezik a sikfutééval/ és kb, 15 m-
en keresztiiil tart, '

a masodikat -~ a legfontosabbat - 15 m-nél, kb,35 m-ig,

a harmadikat 35 méternél, Itt kell eldkésziilnl az elsd gat gyors és technikaillag
helyes végrehajtaséara,

A mésodik, a kozépsd ritmusvaltas azért a legfontosabb, mert ezen rész lefutésa
adja meg az alaphangot, az alapritmusét a tavkozi, illetve a késébbl gatkozi futésok-—
nak,

A 2~5, ghtig valé tanulds srénylag gyorsan megy, Ha ebben az idészakban a tulis~
métlés, tulgyskorlas &llapota bedll, nem szabad talzott fontossagot tulajdonitani, Itt
csupan, mint & zenész teszi, kis szunetet kell tartani, csak legritkabb esetben hagy-
Junk ki edzést, Sem az artista, sem a balettéancos nem teheti, hogy ne gyakoroljon fo~
1zamatosan, tanul jon, mert este az eldadas elétt nem kérdezik meg tdle "milyen a kedve,
faradt-e", hanem s5z6é nélkiil szerepelnie kell,

Ebben az id¢szakban elmaradhatatlan munkénk legyen az oStletszeri tavolsagokra
felrakott gatgk vétielének gyakorlasa, E munkank célja, hogy a gatfutd mozgds kozben be
tudja mérni maganak a kovetkezd ghAtak tavolsigit és minden helyzetbdl annak vételét, Mint
mar emlitettem, az elsd gatig konnyen megy a tanulas, elfogadhatd részeredményekkel,

Edzéink nagy hibat kivetnek el, ha a masodik ot gat munkdjat sikfutéssal akarjédk
pbétolni, Elfelejtik, hogy a gatfutast csak gatfutassal lehet megtanulni,

Ha megfigyeljik, a 400 m~es gatfutasban az elsé ot gat lefutasanak /gatlépés/ i-
dege t6bb verseny, vagy edzés alatt alig tér el egymastél MN.2 - 0.4 mp/. A masodik 5
ga iefutésénak ideje mér 1~-2, vagy ennél is tobb mp-cel szokott elterni egymastél, Mi
az oka ennek 7

Azt szokték mondani: edzettségi allapot, pillanatnyi diszipozici6, szél, hbémér-
aékiet, pélya Allapota, stb. A legfObb ok: nem tanulta meg a versenyzd — idegen neki a
nunka,

3 Mottb: "nincs két verseny, ahol az 5-ik gt utén azonos korilmények fordulnénak
el ".



Eljutottam eldadasom kdzponti témajahoz, amelyre a tovabbi gondolatokat szeret-
ném ébreszteni és megkeresni azokat a lehetdségeket, amelyekkel a masodik ot gat lefu~
tédsdt meg lehet tanitani, illetve be lehet gyakorolni.

Az anserob feltételek melletti teljesitmény a 400 m—es gatfuténal az 5-ik gt u-
tan kezd jelentkezni, erdsodni, nehezedni, Mas jellegli allékepessép kell a 400 m-es
sikfutishoz és mas a gétfutashoz, Ha egy 21.5 mp-es 200-as futd 22.2 mp-cel kezd és
26,0 mp-et fut rd, az még mindig elfogadhat6é 48,0 - 48.2 mp-es eredményt ér el, /Diffe-
rencia 3.8 mp,,/ Ringhoffer az 52.1 mp-es csucseredményénél 25.5 mp-es elsé 200 m-re
26.8 mp~-t futott /differencia 1.8 mp/.

Sokat vitéunak vilagszerte azon, hogy melyik tavot kell jél futnia a 400 m—-es
gatfutonak ? A 400-at, a 600-at, vagy a 800-at ? Bzt a vitat nem kivéanom itt eldonteni,
mert ugy sem tudom. Véleményem szerint olyan edzése legyen a versenyzbnek, hogy a 400
n-t egyenletes tempoban, j6 eredménnyel tudja lefutni, Hogy ebbbl joé gatfutas legyen,
gat-allbképességre van szukség.

A gat-4llbképesség eredményes alkalmazdsdra a 3000 m-es akadalyfutoktdl lehet pél-
dat venni, A magyar valogatott Hazai Baldzs ~ kérdésemre - a kovetkezoket mondta: az u-
tolsé kbrben is biztosan érzi a gatakat, mar 12-15 m tavolsdgbol tudja, hogy melyik la-
béval fog ralenditeni, Technikailag nem olyan j6l, mint a gatfutok, de a futas lendile-
tébbl mégsem zokken ki annyira, mint az "igazi" gatiuték szoktak. :

A gyorsasig egyik fliggvénye a lépéshossz, a masik a lépésfrekvencia, A lepeéshossz
csak 35 m-en beliil fokozhaté a kovetkezd mértékbens

16 gatkdzi lépésnél 197 cm-rg,

35 o g,
14 " n 225 n n 5
13 " " 241 " " &

A lépésfrekvencia mar inkabb fokozhatd, de csak a fenti lépéshosszak megtartdsaval.

A 400 m-és gatfutésndl, ha J61 kidolgozott a versenyzd ritmusa, akkor nagyobb a
a lehetéség a J6 eredmény elérésére, mint a 110 m—-esnél, Miert ?

110 gatnéal 400 patndl
gat eléttl lépések 5 55

gétlépések 10 10
gatkozi lépések 27 POx3/ 135 Ox15/
utolsé gat utani lépések 7 22

Osszes lépés Pt 190
ebb8l gatlépés 10 /20 %/ 10 /5 %/

Lathat juk, hogy amig a 110 m—es gdtfuténil a tavra forditott Osszlepésszdmbdl 20
% a gatlépések arénya, addiy a 400 m-es gatndl csupan 5 %.

A 110 m—-es gatfutasnal tulagdonképpen nincs 1s olyan futbélépes, amelyik teljesen
megegyezne a sikfutdséval, A gatkozl mésodik 1épés hasonld a sikfutd lépéshez, de ez is
néhény cm-rel hosszabb,

. Egy rontott gatvételt a 110 m-nél harom lépésen belil kell helyrehozni, a 400 gat-
ndl 15 lépés 4ll rendelkezésre,

Ha figyelembe vessziikk, hogy a géhtak is alacsonyabbak, egy-egy gat nem 3, hanem

15 1épés tavolsdgra van, akkor igazam van abban, hogy a 400 m-es gatfutasndl a veszte-

ség~-1ddé 2 mp ald, cca. 1.5 mp~-ig leszorithaté,

Az utébbi 10 év alatt harom vilagnagysagot ismertink meg, akik otvozetébdl elkép-
zelhetd lenne az 1 mp-es veszteség-idoé elerése is:

- G,Davis gyorsasdga, minden gétat kiilon lerohané ritmusérzéke /ez utdbbiban a
magyar példa Vértessy/,

- Morale lazasiga és 6ramiiszerii lépése /Kordbbi magyar példa Lippai és a jelenle-
glek kozil talan Fekete/,

-~ Frinolli tokéletesen kidolgozott gattechnikdja /magyarok kozil Ringhoffer a
megkozelitd példa/,

Bdzés adagolds, Az edzés hatésa csak folyamatos ingeradagolas utan jon létre, Moz~
gbs adaptacid 1Is csak folyamatos inger-adagolds utén 41l be, Kis inpgert kis reakcid ko=
vet, Ha a terhelés adagolasa 30 %~os, kis inger keletkezik

s L b 720 " ", kozepes inger jon léﬂre..

A 3 : 100 " ", akkoxr maximdlis ingerrdél beszéliink,

iaox iz edzéstervek Osszeallitasanal a bioritmus alapjan mindlg magasabb szintrél kell
ndulni, £

A patfutds technikai szém, tehdt nem engedhetjilk meg azt a luxust, hogy ne gyako-
roljuk, Az uszok peldat mubtatnak arra, hogy a sok vizbentartézkodassal a sok mozgas ré-
vén a hal mozgés&val azonosulnak és8 eredményeik egyre javulnak. A mar koribban emlitett
artistak is jo6 példat mutatpnak az &allandé pgyakorlasbdl, Hasonlltsuk csak Ossze, hogy a
dobé vagy ugrd atlétak mennyivel tibbet gyakoroljdk teljes mozgasukat, mint a gatfutdk,
Egy-két gt vétele ugyanis még nagyon messze van a kompleX mozgastol,

A ktvetkezbkben szeretnék ramutatnil a kozponti felkészités "kottajara", példaként
felrajzolnl néhény ezyéni "hangjegyet".
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All6képesség:

A/a - itlet szerint felrakott gatak, 1 korben kb, 5-6 db, Kb, 70 mp-et fut a ver-
senyzd pihendkkel, 1200 m lefutdsa. Minden masodik 200 m-en 4-5 gdt, Célja: a futé- és
gavalloképesség fejlesztésey

Gyorsaségl allokepességs

Gya 1 - 5-6-szor 200 m, mint a sprintereknél, csak gdtakkal /az O0todik gétrél le
lépés mérendd/;

Gya 3 - sorozatfutésok, a sprintereknél 300-200-100 m, a gatfuték ezt forditott
sorrendben és gatakkal végpezzék azért, hogy az elsé gatak gyakorléaa friss allapotban,
kisebb oxigénadésségpal tirténjék, Célja: a gyorsaségil alldképesség komplex gyakorlésa
gattal, a gatalldképessép fokozasa,

dya 4 ~ valtakoz6 irami /liiktetd, kevert/ futdsok, Ezekben a futésokban, mint tud-
Juk, megadott tAv suzerint lendiiletesen és lazan valtakozva kell futni, A lendiiletes rész
kozepére egy gdtat &llitsunk, Célja: a tavolsdgérzés bemérésének gyakorlasa, Emlékesmzék
a szervezet a minden helyzetb&T valod gatvételre,

Altaléncs gdtfutd ritmus gyakorlés: gatkozi futdsok 2-6 gutkozok mas-mas gétakon.
Feladata: gatkozl 1d0 + rilmus begyakorldsa a helyes technika végrehajtéséra, Lépésszém
fyakorlasa, lépésszém valtozds ritmusanak begyakorlasa.

Bemelegitd 400 m /a 8-9~10 gat beallitva/, Célja: eldkészités, komplex bemelegi-
tgsbés mozgdsélmény szerzése az utolsbé gatakon, MErés a 8-ik gat utani lelépésnél &s a
célban,

Utolsd 6 gat: rafutds 45-100-200 méterrdl /hosszabb tAvolsagrél vald rafutédst nem
ajénlom/, MErés az ~ik gat uténi lelépéstdl /tehat 185 m-nél/ a célig., Céljar gyorsa-
sagl Alloképességen keresztiill a versenyt megkozelitd mozgAsélmény megszerzése,

Elso 5, utolsb 6 gat lefutésa: 1-5 perc sziinettel, Célja:. gyorsaségi alloképesség,
gatalldképesséy, a versenyhez még kozelebbi mozgésélmény, Unverseny: /ez alatt azt ér-
tem, hogy a versenyzd a rajttél az elsd gat lelépéshez /185 m/ hozzdadja a néhény perc
mulva futandd utolad 6 gt /215 m/ idejét, Pl. 5 gat 24 mp, 6 gt 29 mp, Osszesen g} mp .

Telijes 400 m 7 gattal: /a 2-3-4—-es5 gat niéquik/. Célja: az elsd gat ritmusdnak
"begyakorlasa versenyszeruen /kihagyjuk a 2-3-4 gétakat, mer viszonylag ezek vetele a
legkdnnyebb /. A leggobb edzési méd az utolsé gatak lefutéséra, Az 5. gat uténi lépés-
variécizk begyakorlasanak jé lehetbésége, Mérés: az-1,,5.,8.gatlépés, mint a versenyen,
NMegfigyelésem szerint ezt az edzésadagot mar 10 perc piheno utén ismételtethet jik,/

A 400 m-es gatfutbkkal foglalkozd edzbk szinte kivétel nélkill taladlkoznak azzal
a problémaval, hogy versenyz6jiik a felkésziilés és a versenyzés sorén egy bizonyos gét-
nal lépészavarba keriil, Bz természetes, hiszen - mint eldébb emlitettem ~ az anaercb fel-
tételek valahol jelentkezni kezdenek, Veszélyesebb viszont, hogz a versenyzbben egy
pszichés félelem is kialakul, E félelem elékeriilésére és lekilizdesére a problematikus
gatat vegyiik néhany labfejjel kozelebb és itt tanitsuk meg a versenyzbnek a lépésvaltist
PY1 Y5 lgpésrél 16-ra, vagy 17-re/.

A lépések megtervezése:

A lépések megtervezése elétt néhany 526t kell szbélni a "kritikus" gatakrédl, fon-
tossagi sorrendben:

8-ik gat: A felsd kanyar végén a célegyenea taldlkozdsénal, Nagyon sok verseny e-
zen a gaton 4ol el. Mindenkgppen a bal 14b lenditésével torténjék,

10~ik gat: Az utolsbé gt vétele a verseny végkiizdelmében az ligyesebbik lébbal tor-
ténjék.,

Néhény példa a lépések tervezésére: g‘éﬁ géc=af ig%a&kggﬁ ark“

7% a 400 m-es gatfutds, Le-
171 21 318 f 51 6l 71 81 91 20) ) t61eg bal 14b lendité-

sével vegyiik,

Azonos lébbal lendi=- 2-ik gét: Az elsd kanyar
té versenz.:é B B B B B B B B Bl B vegen a eslendﬂlateseb-
/lépésszam/ 15| 15) 15| 17| 17| 17| 17| 17 | ben kell venni, lehetdleg

a bal 14b lendltésével.

¥%1§2§§o§§22“1 it U s) a| 8| | B| 3| B| | B |A repésvariaciok megter
Te 16 | 16| 16| 16| 16| 16| 16| 16| 16 | Vo%ése fiigg a versenyzb

tuddsatdl, lgyességétdl

edzettaégi allapotatél és

Véaltott lébbal lendi- o kills6 tényezdéktbl /szél
t6 versenyzd B|B| J1 Bl J B} J| B} Bl B |iranya, laza palya, tar-
2 15 | 16| 16| 16| 16| 16| 16| 17| 17 | tan palye, stb/.

Legidealisabb természete-

Véaltott 1lédbbal lendi- Bl Bl B| B| B| B |8¢en az, ha a versenyzé o-
t6 versenyzd /héat- Bl B| Bl Bl 5| 8| g| B| B| B |lyan magas szintre jut,
szélben a célegyenest 15| 17| 17| 17| 17| 17 hogy verseny kizben impro-
tekintve/ 15 | 15| 15| 35| 16] 16| 16| 17| 17 | vizalni tudja lépéseinek

varidciéit,
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Az id6 megtervezése:

A gatkosck lefutasanak idejét a kovetkezbképpen kell megtervezni /52-55-mp,koriili

eredmény elérésére/;

a kivant végeredménybdl minden esetben levonunk 5.5 mp—-et, A waradékot osztjuk
kettdvel, Igy megkapjuk az elsé gat /185 m/ lefutadsanak idejét, Ebben az esetben kapjuk-
meg azt az optimalis ritmust, amellyel a versenyzdnek az elsd 5 gaton kezdenie kell,

Példaul: tervezelt eredmény 52.5 mp
levonéas s s
az elsé 5 ght lefutdsa  23.5 /185 m/
a masodik " " " 29,0 /215 n/
az eredmény: 52.5 mp

Nem lehet jo eredményt futni, ha az elsdé 5 gadtat elrohanja a versenyzd, Megfigye-
lések szerint a helyes ardny az elsd 5 és a masodik 5 gat kozott 5.5 mp, kell legyen,
Vilagszinvonalon ez az arany csokken, /Az elv azonban azonos: a végeredmény 10 %-a,/

Usszehasonlité elemzésként aldbbiakban kozlék néhény felbontott 400 m-es gatfuté
eredményt - kiilonb6zé szintii versenyzdktil. Az elsd 5 gat és a masodik 5 gat lefutésé~
nak kiilonbsége mellett érdekes megfigyelni a leggyorsabb és a leglassabb gatkozok aré-

nyat . :
Bar dmok beszél-~

nek, mégiaaf§ihivom giggel_ gatak |Hemery | Ringhoffer | Balaton Oros | Balpataky

muket -a fentl tablazat egy—

két érdekesaégére. éo g-g 3-% Eoﬁ Eog’ E-z
Hemery a 7-ik gaton 3. 3.8 4,2 4ot 4.4 4.5

lépészavarba keriilt, azt mu- 4, 3.9 4.3 4.5 4.5 4.6

tzt & a hatodik és hetedik 5, 4.0 4 4 4,5 4,6 4.6

lépeés kozottl 0.5 mp-es kii-

1anb3é8- Vﬂlészinii Oka’ hog}' 1 - 5! 21-5 23-5 24'2 24'2 24‘“‘

az 6todik gat utdn az amigy

is szédiiletes temp6jabodl na~ 6, 349 4,6 4,6 4,6 4,8

gyon megindult. A tizedik gé- s 4,2 4.7 4.7 4.7 5.0

tig annyire elfutotta maght, 8. 4,3 4.9 4.9 4.7 543

hogy az utolsé 40 méteren meg 9. 44 4,8 2.0 Selk

a magyar versenyz8k is lépést | 10. 445 4.8 5.1 5.6

tudtik volna tartani vele, B 240 - 210

Nem ildomos egy vilagrekor- 2 € 28, : 1.1

dert gggbigélni, de szeren- o L e i 297 2

¢sésebb ritmussal biztosan

48,0 mp-en beliil futott volna :redményt Sitede. 28 3.9 3842 3543
Ringhoffer és Balaton e- és-55_g§ .

redményeinek ardnya kisérteti-l ¢1je difd b 7% £ 5.5 5.5 6.7

esen hasonloéak, A 6-8 gdtjuk |forencia

azonos ideje azonban azt mu~

tatja, hogy Ringhoffer mir e- |leggyor-

zen versenyen is 52 mp-en be- [8abb, “legH .

lil futhatott volna, Mutatja [lassubb 0.7 0.7 0,7 1.2

ezt az utolsé 40 m-re futott |84t Aiff,

5 mp-es ideje is,

Balatonnak ezen a versenyen minden kijott. Az elért eredményre a részeredmények
szinte tokéletesek, Jellemzd, hogy elétte nem volt 55 mp-en beliili ideje.

& Oros jelzett eredményét egy edzdtéborban futiotta 8 gatra, Csak az idealis ritmus-
beosztésért ismertetem. Jellemzl, hogy wig Ringhoffer is, Balaton is a hetedik gAt utan
még igyekezett a nyolcadik gatat 15 lgpésre venni Jfez 2 tizedre lelassitotta Oket, Oros
a nyolcadik géatat, mint utolsdét, lefiniselte és részeredménye az elézé gatkozével azo-

nos lett,

Balpataky eredményét a kovetkesok miatt kiGzoltem: as elsd 1-6 gdtat mdr c¢lfogadha=-

téan futja, A 7-10 gé&tjanal nem az a probléma, hogy nem birja "szusszal", henem az, hogy
nincs kialakult ritmusa, Nem érzi meg a gatak tavolsdasdt, réveteg elottiik, Bizonyi&?a
ezt, hogy az utolsdé 400 métert 3 tized masodperccel Jjobban futotta, mint Hemery /1!!/,

Kedves Kartarsak | Szereiném asonban, hua egyetértenének velem a kovetkezdkben:

-~ javaslom a szakverzeltésnek, hogy a kizpontl lelkészitésbe. a kiovetkezd elveket
vegye bes

a./ valamennyl edzésen legyen gituzas /gatiskola/;

b./ egyiitt fejleszteni az alldoképessépet, a gyorsasapl alldkeépességet n gatiutas-
sal;

e normalizalni egy-opy edzesen beluli patvéuvelek szamat /pl, nagy intenzitasu
edzés 20 gattal /kétsuzer a teljes tav, vapy 3x/ gat 400 m-en/;

d./ kizepes /normdl/ edués 50 gat /1Ox4 patkiz/;

e,/ technikal /géatiskola/ edzés 80-t6l 700 wm~ip patvitellel,

XXX XX X - XXX XX WX




Edzdtabori tapasztalatok

Az 4j rendszerii, utélag sikeresnek eértékelt és itelt 1970. évl gtlétaedzol szak-
mal tovabbképzés, Lanacskozas alatt és utan tobben arra Osztonoziek, hogy a "dobd napok"
eléadésain elhangzott referétumom anysgat irjam le az ATLLIIKA-bun, mert ez nemcsak a
dobdkat ¢rinté, érdeklé téma., A tovabbképzés, illetve Landcskozds nepy részén, mas szak-
4gak eléaddsain is ott voltam. Fel is vet6dott eloadasom kozlésénck aktualitasa, de meg-
oldani az 1d6 hiényéban nem lehctetti. :

Beszamolbémban az eddipi edzdétaborozdasok és nemzetkszi versenyek yupaszbalatait g
gyekszem Osszefoglalni, ¢rtékelni. Az ertékelés egy reésze szakmai, a masik része pedig
pedagobgiai jellegi, ‘

Alébbiakban kideriil, hogy a felvetsdé problemikat az edzbtabor vezetbk, szbvetseé-
i edzb6k, egyesiileti edzdk egyediill megoldani nem képesek, Csak suworos egylttmikédesben
es egyetértésben dolgozhatnak az egyesiiletek, clubok irdnyitéival, a szakosztalyok ve-
zetbivel, a versenyzOk sziilleivel és az iskolak neveldivel |

Nem vitathatd, hogy igen kedvez$ esetben sem lehetnek a versenysbk az €v folyamin
az edzésnapok 10-20 %-anal hosszabb ideir a Magyar Atletikai Szovetség edzlinek feliigye-
lete és irdnyitasa alatt. Igy teljesen indokolt ¢s fontos, hogy a versenyzikkel kapcso-
latos 6szinte inforwdcibkat kicseréljik, Igy osszefoglalva kiizdjink a nagyobb eredmé~
nyesaépért és kozosen szintessilkk meg a problémikat, nehézségeket, melyek a versenyzok-—
kel kapcaolatban tanulményi, munkahelyi, aporuolasi, vagy fegyelmi téren felmeriilnek,

A sportolas, a csoportos és egyéni munka, az egyﬁttlakéa, sok olyun megfigyelésre
ad lehetiseéget, melyre mas korilmények kozott nem igen lenne mod, Ezért nagyon fontos-
nek tartjuk az edzotéborban eltoltott idoszak egyéni értékelését, ¢

Az egyéni értvékelésnél nem térhetiink ki nchany Jellemzﬁ, mésoknal felvetodd egyé-
ni probléwdra, melyre Tatén uz edz6i értekezleten — veleményem szerint — ki kell térni
okulasul, hogy ugyanazon hibadkat masutt, még egyszer ne kivessik el.

"Mé&s karan tanul az okos I"

lermészetesen nem hagyhatjuk figyelmen kiviil az olyan véleményeket, melyek alta~
ldban més sportagak és a nagyvalogatott keretiink egyes tagjainak szajébéi hangzottak
el: "mit akarnak itt a taborvezetok, edzbk 1 Oriljenek, hogy a szakmai munké&t rendesen
ellattuk, az egyéniséglikhdz, a maglnéletiikhoz semmi kbzik sincs 1"

Az ilyen vélemények ellen harcolni kell, meg kell gyéznl az ilyen nézeteket val-
lokat, hogy nincs igazuk és ezt lassdk 1s be !

Edz6tdborok alatt tapasztaltuk, hogy a versenyztk koziill sokan nem tudnak mit kez-
denli-szabadide jiikkel, Ez #&ltalaban arra vezethetd vissza, hogy JovOjikben nincs konkret
céljuk, nem tudjék, mit fognak csinédlni a sportolason kiviil,

Ebb6l adédik azutén, hogy a szabadidé konkrét el-, llletve kitoltése az epyik lep-
komolyabb probléma, Az edzésen kivili idd nagy részét éitaléban a legprimitivebb passziv
szérakozasok toltik ki: magnetofon, téskarddié, lemezjatszb, esetleg biliard, kartya,
asztall focl, asztall tenisz, -

Olvasésban is kimeriil az érdeklédés a napi sajté /inkébb a Népsport, Képes Sport,
lLudas Matyl/ Atnézésében, A kulturdlis érdeklddés kore — sajnos - ismét igen szik /te-
levizié, mozi/.

Kevesen olvasnak, miveldédnek, tanulnak és képzik tovabb magukat az edzbétaborok
szabadidejének nagy részében, Igy unatkozva védlhatnak az edzdétaborok ismételt renitens-
keddivé, fenegyerekeivé, akik keresik a "balhézas" lehetdaégelt,

Kedves KEdz® Sportéarsak | Az edzdtéborba kiildott versenyzdk ﬁgy néznek Ondkre, ugy
beszélnek Onokrél, edz6ikrél-neveldikrdl, mint gyakran példaképeikrol, akiknek szava
szent | Beglitsenek ezen komoly, sokszor egész életre sz6lé probléwa megolddséaban, Adja-
nak szak-, vagy szépirodalml kényvet a versenyzbk kezébe, vigyék el 6ket néha egy-—egy
kiallitdsra, szinhdzba, gy6zzék meg a nyelvtanulés fontossagarol, hiszen a gyerekek kil-
£61d6n sajat bériikén érzik a problémat !

Az edzbtaborba jott versenyzOk tibbsége nem tudia, vagy nem ugy késziilt, mintha
tudné, hogy mire is kell Tatén, Budapesten, vagy a Matraban szémitenia.

Egyesek a legminimalisabb tisztalkodd eszkizoknek sincsenek birtokéaban, A megérke—
zés, az elsb edzésnapon tibbszor eléfordul a taAborbdél valéd eltivozas igényének alébbi
indokolésa: "nincs szappanom, fogkrémem, cipépasztéam, cipbfiizém, szeretnék venni", SOt
olyun 1is volt, aki tornacip® nélkiil jott, mert azt hitte, majd kap Tatén az edzétabor-
ban, ; .

Téborozasokra, kiillfoldi versenyekre nem késziilnek fel kellben sportlfelszerelés
terén: $

- kevés, vagy éppen elhasznélt, szakadt felszerelésben jonnek, ‘Ludjuk, hopy prob-
leéwdk vannak a felszerelések terileteén, de azeért rongyos, piszkos holmikat ne hozzon
senkl | A foltozolt, megvarrt, de tiszba feolszerelest még senki sem tette szbva,

- a [ia versenyzdk egy résve nem nord szuszpenzort;
- a lanyok gatazashoz, ugrasokhoz pem hordanak melltartét;
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- a tiszta valogatott mezt a viadulig ugy Osszepiszkoljak, hoyy abban nem szabad
versenyezni, a magyar szineket képviselni; S

- néhanyan keéptelenk megerteni, hogy a vilogatott mez, a lelszerelés egyinteti,
nem lehet egyéni igenyeket /masszinii/ figyelembe vennij;

~« legtibben nem késziilnek kellden az idéjards visvontagsagaira, Volt versquyzﬁ,
aki pl. egy rovidujju ingben és egy konnyu nadrapgban jott le a kéthetes taborozéasra,
Persze diderpgett és vacogott, amikor hirtelen 15 fokra esett vissza a homérséklet.

Egyébként is dltalanos jelenség, hogy nem készilink kelléen sem edzéssel, sem fel- °
szereléssel az es6s id6éjarasra, Elofordult Tatam, hogy szemerkéld esoé esetén abba akar-
tak hagyni tobben az edzést, mert "hat éstben nem lehet edzehi", Pedig a koszelmultban
éppen eleéeg példa mutatta, hogy még felhdszakadas, vagy zépor esetén is folytattak a ver-
senyt, pl. az NDK - magyar viadalon Plauenben, a parizsi I{jusagi Eurpda Bajnoksag al~
kalmaval, vagy gondoljunk a Zsivotzky Gyuszi gigaszi kiizdelmére 1964~es olimplai jatié-
kokon Tokiéban - szakad6é estben, Sajat veleménye szerint, azert nem nyerte meg az arany-
érmet, mert nem volt kelld felszerelése, mely védte volna as Owld esd ellen !

Ha valaki erre nem késziil tudatosan az edzéseken, akkor e¢bb6él adédik a hozzadllas-
beli gyengeség, puhanysap, kényelem, mely nem szabad, hogy jellemezzen epy tiavlati nagy:
eredményekre hivatott versenyzot !

Nemcsak az es6s id6, hanem minden mostcha kérilmény kozottl versenyzesre meg kell
tanitani versenyzdinket, szoktatni kell Oket, legyen az cllenszél, hatsscl, hideg, me-
leg, csuszés kor, gumi nekifutd, vagy barmi mas, Az ilyen, fent felsorolt esectekben
probléma nem vetodhet fel !

Gyakran elofordulé eset a kovetkezd is:

A versenyzOk kulonbozd sportfelszereléseket /cipd, triko, melegito/ és egyéb hasz-
nalati targyakat elkérnek, kilcstndznek egymastol, azt hasznaljak is, wely egészségte~
len., Igy nem hat meglepetesnek, ha elmondom, hogy tobb versenyzdét kellett orvoshoz kiil-

. deni, mert gombas f{ertozése volt,

Egyébként altalanos tunet példaul az edzotaborban, vagy az orvosi vizspalatoknals
mindenkirdl kideril, van valamilyen rejtett, elhanyagolt panasza, wely mar e¢lozéleg is
orvoslédsra szorult volna, Megitélésem szerint pl. a tatai patika lorgalménak jelentés
szdzalékat a tébor lakoi adjgk ! Bz nem hiba, ez nem baj, de az igen, hogy az elhanya—
golt ekcémakkal, borfertézésekkel, szemolesokkel eldzileg mldr masokat is mepfertdzhet-
nek,

Tudom, hogy sportoléink kényelmesek, nehezen mozdithatdk, L6leg akkor, ha az kel-
lemetlenségekkel jar, Itt kellene megfontolni az MTS illetékeseinek a Magyar Atlétikad
Szovetsép javaslata alapjin, hogy a valopatott keretek versenyzéi fogait a taborok ide-
ie alatt, a taboron bhelul éévizsgal'ék, wegjavitsak, lapasutalatom szerint kevés az o-

yan versenyz$, akinek ne lenne hibas foga, Az pedig koztudott, hogy a rouas fogak e=-
gyéb betegségek kiindulasi forrasai lehetnek, melyek az egészseg lerontdsa mellett a
sporteredményekre -~ természetesen - karosan hatnak, 3

Feltiiné a versenyzék indokolatlan félelme, tartézkodésa az orvosi vizsghlatoktol,
kezelésektdl fvérvétel, injekecid, stb./. R

Edzbtéaborokban ismételten felvetdédd probléma a rendsceretet és a tisztasag kér-
dése, Valdban a szobarend néhdny esetében a minésithetetlen jelzét is eléri, Kis koril-
tekintéssel, jolndulattal, igyekezettel elviselhetdvé lehetne tenni az Gsszezdrtadgot,
& kényszeri "egyuttélest",

A déli étkezis utani /l4-16 6ra kbzotti/kétéras kiotelezd csendes pihené ismételt
megsértése miatt tobben keriiltek Ossuelitkozésbe a taborrend eldéirasaival, A csendes pi-
hend nem galent feltétlen alvast, de piheneést igen, a hazaindl sokkal intenzivebb edzés-
munka hatédsénak kompenzalését,

. Az iskolal sziinidékre esd tdaborokra, féleg az iskolasokat, didkversenyuoket ré-—
szesit juk elbnyben,

Az 1971, évt6l bevezetésre kerild edzésminimumok az alapjai az edzdtabori munkénak
és az edzések eredményességének, Bz a valogatott keretek részere a miniwalis alap, mely-
re a tovabbi munka, mint alapra éplil, Aki ezt a minimdlis alapot képtelen elévepgzui,
wegcsindlni, azt, mint kellé alapokkal nem rendelkeztt, az edzotiborbll hazakiildjik.

Pébb esetben hidnyzott ¢s problémat okozott a vilopatdsndl a felniott szerekkel
valo versenyzési rutin és a szdmothéy& eredmény, Nemuzetkosi versenyeket csuk felnott
szerekkel rendeznek, tehit a vilogatis feltételei is a napy suerckkel elert.eredmény

Helyes lenne megprobidlkozni ssaekéagl versenyekkel, mert ebben uz esetben sokkal
jobban ki lehetne valasztani az ellenfeleket, akikkel valoban kizel egyenrangi viadalo-
kat vivhatnank, nem eleve reménytelencket ! :

A legtobb kritika, vita, mely az edzbtaborozdssal kapesolatban felmeril, az az ¢t
kezés korul dal, Van, akl megfelelének tartja, van, oki eliopadhatatlannak, Az lslések
és igények igen valtozok, egyesek soknak, masok kevesnek bLartjak,

Az elmarasztuld hangok kozil néhanyalb:

~ nem alkalmaskodik a kilinbozo sportagak kivetelmenyeihez, ipényeihez Jugyanaszt
kupga egy 40 kp-s asztalliteniscezd lény, mint egy 90 kg-s birvkdéuad, mus a hosuzi-
taviuté igénye, mint az upréé, vagy doboé/;



- korszerﬁtlen'az étkezési forma, nincs véalasztési, valtosztatasi lehetOségg
- kevés tejet, "yoghurtot, kefirt, aludtejet admak;

- nem kielégitd a gyiimdlcslevek, martdsok, salatdk, parolt zildségek, fézelékek
alkalmazésa; -

- tul egyhangi a korités /burgonya, rizs/; :

- nalunk eléggé hajilamosak egyes szakemberek arra, hbgy a taplalkozas eredmény-no—
veldé hatésdnak fontosségdat, hasznossagdt elbagatellzaljak,

Néhény tapasztalat, megfigyelés a mdsik oldalroél:
~ sok a valogatd, kritizald versenyzb;
- kevesen vannak olyanok, askik az étkezés élettani sorrendjével tisztaban vannak;

- étkezési onmegtartéztatas, dnuralom kevés versenyzd jellemzGje annak ellenére,
hogy sokan tisztdban vannak a tulzott étkezés kiros hatdsaival a sporteredmé-
nyekre; -

- feleslegesen, unalombdl esznek az étkezési iddk kozott /zsiros kenyér/;

- sokan nem ismerik az ételek, ételféleségek, taplalékok hasznossigdt, rendszeres
fogyasztasuk sziikeégessépét a magas szintil sportmunkaban;

- igen hatranyos azon tatal gyakorlat, mely a tilzott folyadékfogyasztdsban meril

ki -
- igen liberilis véleményekkel jonnek a versenyzOk az alkohol fogyasztasardl és
hatédsarél a sporteredményeikrej »

- inkédbb az izlés, megszokds, hagyomény dominal étkezési szokagoknal, mint a
célszeriiség, hasznossag,

Réviden meg kell még emlékezni a hormon, protein és a dohényzds problémairél,

Elére veszem a dohényzést, Feltétleniil megfontolas targyava kell tenni, érdemes—e
taboroztatni ol yan fiatalt, aki a valogatottsadgért, a jobb eredmény érdekében nem tud
lemondani a dohényzésrél ! A jelenlegl kovetelmények a versenyzdtdl - a siker érdeké-
ben - természetesen "kérik" a teljes nikotin-mentes életet !

A hormonokrél és a proteinekrdl nélam szakavatottabb emberek, orvosok /dr,Szabéne,

dr. Milténvi/ részletes tijékoztatést adtak. Részemrdl csak ezt a téméat "értékeld" han-
gokrdl szbdlnék.

Sokan - fiéleg fiatalok - azt hiszik, s6t egyre Jjobban meggfézédéaukké valt, hogy
elég néhany csodapirulédt beszednie és maTs s Jon a nagy eredmeny ! Megitelésem szerint,
ebb0l a munka nélkiili siker-reményb6l fel kell ébreszteni néhany remenykeddét ! Fel kell
vilégositani, hogy barmely gybégyszer meggondolestlan, ellendrzés ¢s utasitas nélkili sze-
dése csak karos és hatradnyos lehet a sportold egészségére ¢s eredményeire egyarant, Be
kell bilzonyitani, hogy becsiiletes, kivetkezetes munka nélkiil nincs és nem is lehet si-
ker !

Nem lehet kétséges, hogy a mincheni, montreali és a késcbbi olimpidkra mar most
a legnagyobb tervszeriiséggel kell kéazﬁlnie az atlétika minden szakcsoportjanak, ha e-
redményesen akarunk szerepelni,

Az uténpotlas egységes nevelésének rendszere hazankban biztositéka lehet annak,
hogy atlétikank a kovetkezd hetvenes évtized nagy versenyein hagyominyainkhoz méltdan
szerepeljiunk, Persze, minden rendszer csak akkor lehet eredményes, ha a szervezb, a
sgakmai munka a legmagasabb szinten folyik, azaz, ha mindenki mindenkor megteszi a ma-
gaét, :

A szbvetségi'edzﬁk munkaja is természetesen csak akkor lehet eredményes, ha szé-
les és erds alapbdl valogathat, melyet a magyar atléta edzOk készitettek és keszltenek
fel. :

Az atléta utanpétlas keret munkdja szinkronban folyik a felndétt keretével, A do-
bé csoport is igyekezett az 1970, évi felkésuziilési program szerint elisegiteni a mar
nyllvantartott, illetve az év folyamén feltiint és tehetségek folyamatos fejlddését,

A valogatott elétt 4116 feladatok kozil az 1970, évben az BEurbdpa Bajnoksag allt
a feladatok homlokterében. Sorrendisépet tekintve a Baratség Kupa ART/ kovette, majd
a két valogatott viadal a lengyelek és az NDK ellen,

A fenti munka ellataséary a Magyar Atlétikal Szovetség elndksége, a szakvezetés
Jjavaslatéra 71 f6s keretet /28 lény Zs 4% fia/ jeldlt ki, A keretbdl 41 £6 volt tabor-
Kﬁn“{17 lény és 26 fiu/, mig a nemzeti valogatott képviseletéig 35 £6 jutott el a dobbk
Szl .

Az 4J rendsuerid edzdl értekezlet elsé alkalommal adott lehetdséget arra, hogy az
ut:mpétlés szakcsoportvezetd edzbl egyéni beszamolasi lehetdéséget kapjanak, Igen orilink
¢s megragadjuk a tajékoztatas lehetlsepet, hogy vildgos képet nyujtsunk adzd kollégaink-
nak és megkerjlik Gket a kozos munkdnk témogatasara,

Felkészulésink - az eddigl tapasztalatok alapjdn - a bevalt ciklus felkésziilési
elveire épiil, Bz biztositjas az epységes felkésziilést, Az egységes felkésziilés nem je-
lent uniformizdlast, az edzoék cpyéniségének elnyomdsat, alkotd kedvik szabad szarnyalé-
sanak korlétozésat, Az egységes elvek biztositjak annak lehetoségét, hogy lehetbleg a-
szonos idében legyen csicsformaban mindenki. .



Kivalasztéasunk elvei, mbédszerei:

Idealis elképzelésiink madr megvan, de megvalbdsulasdnak feltételei még nem értek
meg, Alaposan, tudoményosan kidolgozott elvek sziikségesek a probléma megnyugtatd megol-
déséhoz, Jelenleg a versenyeredmények, valamint a testméretek alapjén kivalasztott ver-
senyzdket téboroztatjuk.,

Az alepozé téborokba behivott versenyzdket dr,Szabéné vizsgalta peg antropoldgi-
ai-biolégial életkor, fajsuly és egyéb képességek felmérése alapjan. A tapasztalatokat,
eredményeket kozosen kiértékeljiikk, megbeszéljik. Sajnos, hiényzik nébdny altalunk fon-
tosnak tartott felmérés, mely tovabb javithatnd munkdnk hatékonysdgit és eredményessé—
gét /ekarati, pszichikai felmérés/,

Munkénk kezdetén, az elsté években, tobb kritika ért a keretekkel kapcsolatban,
mely az évek folyamén %okozatosan csokkent, Az edzbk kezdeti merevsége, tartézkodd maga-
tartdsa lassan feloldddott, Elofordult, hogy némelyik jovenddbell kerettag kivdlaszté-
g4t ~ akinek személye esetleg probléméﬁ okozhatott ~ igen alapos megfigyelés /edzés,
verseny, stb,/, utanjdrds, beszélgetés elézott meg,

A taboxi tematikakat a folkésziilésl tervek alapjém a versenzidény feladatal, cél-~
kitlizésel szerint készitjiik el, A thborozasra biztositott lehetéségeinknek megfeleld
létszamot hivunk be,

A téborl tematikdk elkészitése, illetve kikiildése tObbszor a szakvezetésen kiviil
4116, adminisztrativ okok miatt késett, ezért a jovOben mar mindenki egész évre elére
megkapja azokat, igy a reklamécidk ezen a téren meg fognak sziinni,

Néha a kényszeri tematika valtoztatas és felcserélés a mostoha létesitmény-prob-
1émékbdl fakad, mely - sajnos - sok esetben nem befolyasolhaté,

A felkésziiltségrol és eloképzettségrdl megfeleld tapasztalatot gylijteni sok ter-
heléses tesztvizsgllatok alapgén, illetve szubjektiv médon tudunk, Az orvosi felmérések
és a tapasztalatok, megfigyelések alapjén a kovetkezdk &allapithatdk meg:

Az edzbtéborokba keriild versenyzbk esetében tobbszir megfeleld felkészilltség és
eléképzettség nélkill kapjuk a versenyzbket, mely igen gatolja, visszafogja munkdnk ha-
tékonységat, eredményességét, Ismételten eléfordult, hog edzéstery, edz snaplé, ered-
ményterv, tavlati célkitiizések, egyszdval elképzelések nZlkﬂl jelenik meg egy-egy valo-
gatott kerettag versenyzd az edz &t borozéson,

Ezért kérjik Edzétarsainkat, hogy csak kelléen felkészitett versenyzbket engedje-
nek edzb6taborokba, illetve kiildjenek oda,

Felmeriild panasz, hogy az edzéstervben valtoztatasokat eszkozliink, Azt is elmon-
dom, hogy mikor és milyen esetben éliink ezzel a lehetéséggel: sériilés, letdrés, rosze
szullét, hirtelen forme hanyatlds, hirtelen id6jarés véltozas, vagy az elbézetes témék-
tol eltéré, nés jellegii edz s~e16irdsok esetén.

Itt kell elpondanom t6bb olyan problémat, mely igen megbéntott és melyek alapjén
ugy erzem, hogy nem biznak a valogatott keret edzbjében /meg kell jegyeznem, hogy ez
munkénk kezdeten volt és talén mas kartarsalmmal is eléfordult/.

A téborba jott versenyztk mést csindltak, mint emirdl az edzbtébori edzésterviik
8z0lt, Két edzésterv alapjén dolgoztak | Egyet leadtak, a masikat hasznaltik, de a ket-
t6 nem egzezatt. Az edzéstervek olvashatatlanok, kiismerhetetlenek voltak, vagy titkos-
irdssal késziiltek, Hieroglifék vannak kelld magyardzat nélkiil az edzéstervben, vagy ki-
ogészitd pbétlasok, melyek szintén titkosak,

Ha valamelyik edzd kolléga ilyen bizalmatlan, akkor csak azt nem értjiik, hogy ver-
senyz6jét miért kiildl edzbtéborba, Vagy esetleg azt hiszi az illet6, hogy itt talgn "ki-
figyeliik" titkat és ezzel megroviditjik ?

Azt hiszem, mi, szdvetségl edzbk, nem vallalhatjuk ennek esetleges 6diumét és a
tovadbbiakban nem szémitunk az illeték versenyzdire,

Oszintén megmondjuk, hogy ml a probléménk, legjobb tudédsunk alapjén miben latjuk
a fejlédes lehetibsegéti, Tobbsziér elmondtuk és elmondjuk, leirjuk és le fogjuk imi hogy
a klubedz6ktél nem héditjuk el a sikereket, hiszen mi csak 365 napbél legfejlebb 5060
naplg lehetiink a versenyzbkkel,

: - Tanécsot, otletet szivesen adunk gavaslunk, megallapitunk, de elveinket nem akar-
Jjuk megvAltoztatni | A versenyzdk az e&z re, a klubokra témaszko&ignak |

Az egyesiileti edztk munk&djat a klub hatérozza meg, az donti el, milyen szinten
és hogyan dolgozzék,

Tapasztalatok:

~ még mindig meptaldlhaté a képességfejlesztéstoél vald irtéeéds, félelem, illetve
tudatos kovetkezetes alkalmazésanak hiédnya;

- hidnyos az ligyességfejlesztd gyakorlatok alkalmazésa, a versenyzbk egy részénél;
- nem rendelkeznek kellé erdvel, gyakorlattal az edzésben eldéirtak elvégzésehez
- labilis, kialakulatlen technikdval rendelkeznek;

~ eléfordul, hogy dénté /nemzetkizi/ versenyen valtoztattak a bemelegités formé-
jén = tudtunk és megkérdezésiink nélkiil /a pontszerz® versenyek nem kisérletezés-
re valok/;
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- kevés auz elmélyedt, nyugodt
technikai munkara szoktatott, fel-
készitett versenyzd;

= a technikai hibakrél legtébb-
520r nem kap tajékoztatast a szo-
vetségi edz0, csak hangokat hall:
"vegye észre az az ember, ha a vé-
logatott keret edzdje", vagy "ta-
lalja ki, mi a hiba",

Csak ne felejtsék el, ha ezeket
velink koézolnék, sokkal felkészil-

VWHoNFONOROXVOWFFNFONONWYW
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tebben mehetnénk az edzések vezeté-
sére, tobb 1d6é jutna a hibak javita

sra és az egyes versenyzoOkre,

Kililonos esetek is eléfordulnak
melyek az elméleti képzetlensép-
b8l fakadnak, de a veliik velé fog-
lalkozés él6 és megoldandd felada-
Eot jelent az egyesiileti edzének
s-

Az elézokben emlitett keret és
a taboroztatott letszém elég ke-
ves, A bévebb kerettel valé fog-
lalkozas es tobb téborozas csak a
fliggetlenitett edzlk szémanak nove-
lésével lehetséges,

7

Hianyolhato még a folyamatos e~
gész évli rendszeres technikai mun~
ka, mely - megitélésem szerint =
vaiamilyen forméban egész évben
kell, hogy folyjon, ha fontosséga
a foglalkozas ideje, intenzitésa
idészakonként més é5 més, Mert =
gzerintem - az "erodsitést" abban
a mozgasban kell fokozottabban e-
gesz evben gyakorolni, amibe
visszavarjuk !

Csutka Istvén

Az 50 km-es gyalogidbajnokség
Debrecenben

Reménykedve sorakozott fel az
a 35 elszant gyalogld a rajthoz,
aki a Debrscen -~ Pallag kozotti
orszagiton késziilt aekiindulni
az 50 kiléméternek,

Reménykedtiink, hogy a meleg,
amely a tavalyi 50 kilométeres
bainoksag mezOnyét annyira lea-
pasztotta, most nem lesz olyan
erds,

Az akkori 16-tal szemben most
55~en indultunk, mely mar Snmagi-
ban is jo. érzés volt, Sokan va-
gygnk, nem félink ! ~ felkialtas-
gal,

A Népstadion 1087 méteres k-
re, beliul a stadion hatalmas
szurke betontombjével, mar cnma-
géban 1s faraszté, Ls 46-szor
kell korbemenni az 50 kildéméte-~
rért, Ha slt a nap - mint tavaly
is -« szinte mgsokszorozbédva vero-
dik vissza a meleg. A mar elfé~
radt, a kérozéstdl szédelgd ver—
senyzot a frissitd 4llomés italaj,
a vizbemartott szivacs csak egy~
két percre hiisiti, Ilyenkor nagy
a ¢sébitds | Mikor 12-15 kor még
hétravan, a legerdsebbekben is
felmeriil a gondolat: abbshagyni 1
Ilyenkor minden akaraterbt Ossze
kell szedni abhoz, hogy ujra és

_ujra elkezdjiik a ﬁért.

Az 50 km-es orsz. gyaloglo bajnoksag eredmenye

15 km
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Ahogy a debreceni - pallagi orszaguton mentlink, kétoldalt a dus, zcldlombozatu
erdd, ot kiléméter oda, ot vissza, de sokkal konnyebb volt, mint tavaly. Ugy éreabik,
hogy gyorsan mialik az 1d6, gyorsan fogynak a kiléméterek, 1iz kilométer utan hatalmas
z4por ér el minket, amely fokozatosan csendesedve, majdnem végig kitartott mellettiink,

A nekiink jé iddben, kellemes kornyezetben nagyszerii eredmények sziilettek,

A gybztes Dalmati és vele egyiitt a mezdny nagyrésze, eddigi legjobb eredményét
gyalogolta, A harmincétbdél huszonnyolcan vegigmentunk, mely igen.jé, BO %~os arény, TOb-
ben most mentek véglig eloszir a hossza tévon,

Igen jé érzés volt, hogy sikeresen teljesitettik, amit vallaltunk |

A régebbi idék gyaloglél sokat meséltek nekink a népligeti két és fél kiléméteres
kérrbl, ahol azelbtt a hosszu, harminc, Gtven kildéméteres versenyeket rendeztek.

Az idén, majusban, a Bp,bpitdk ott rendezte mweg az 50 kilémeteres versenyét, Béar
akkor nagy meieg volt, akik azon a versenyen végigmentek, egyhangilag ugy nyilatkoztak,
hogy sokkal jobb a fak kozott, a valtozatosan kanyargé uton gyalogolni, mint a Népsta-
dion egyhangi, arnyék nélkiill betonjan, Egyetlen kis probléma, hogy epgy kis szakaszon
talalkozik forgalmasabb autdkozlekedésl uttal. Itt kell egy k{csit vigyazni, De megold- *
hat6o !

Az lenne javaslatunk, hogy az évente két-harom alkalommal Pesten rendezegdﬁ hosz-
szutava - 30-35 kilométeres - versenyeket és a bajnoksagokat a népligeti nagykorben bo-
nyolitsdk le, Bgyrészt a jobb eredmények és a versenyzdk érdekében, mésrészt — ami szin=-
th nen hanyagolhatoé el - a nyilvanossdg miatt is, mely itt sokkal inkabb megtalalhaté,
nint a meglehetisen elzart Népstadionban, :
: Sorger Sandor

Az orszagos bajnoksag eredmenyei

1971. junius 25-28, BKV Elére sporttelep

100 m sikfutés: selejtezd I,eléfutam: 1,Farkas Bp,Honvéd 10,8, 2,Mihé&lyfi BEAC 11.1,

e e Tat,Banyisz 11,2, #.Petrovics Vasas 11,2, 5.,Z24szlé Csepel 11,4, 6,Horvéth I,
U.,Dbézsa 11,5, 7.Kalovits TFSE 11,8, II,eléfutam: 1.,Hajddn BEAC 11.0, Q.ﬁébai U,.Dbzsa
11.1, 3.Papp NYVSC 11,2, 4., Laurencsi o2y Se.Lukécs Gyori Dézsa 11.4, 6,P6avari
Bp.Honvéd 11,6, III,eléfutams 1,Bathori U,Dézsa 11.1, 2.Szakdly ZTE 11.2, 3,Z&borszky
Kap,Dézsa 11,4, ¥ Foldessi WTK 11,5, 5.Csényi V,1zz6 11,6, 6,Riméczi Bp Lpitck 11,8,
IV,eléfutam: 1,Banhidi DVIK 11.2, 2,Magyar Bp.Honvéd 11.3, 3.Lovas DVSC 11,6, 4.,Babinsz--
k3 Szoln MAV 11,6, 5,T6th Balassagy,M,11,7, I.kézépfutamban: 1,Farkas Bp,Honvéd 10,4
2,Bathori U,Dézsa 10,6, 3,Mihélyfi BEAC 10,6, &, 10,7, 5.8zakély ZTE 10,8,
6.Magyar Bp,Honvéd 10,8, 7.8ille Tat ,Bényasz 10,9, 8,Zaborszky Kap,Dézse 11,0, II,ko-
zégfutamban: 1.Hajda BEAC 10.91 S.Rébai U Dézsa 11.0, .Lovas DVSC 11.1i 4 ,Laurencsik

LA ] &

Petrovics Vasas 11,2, 6,Babinszky Szoln,MAV 11,2, 7,Foldesl NTK 1l.3.
A dontében

bajnok: Farkas Tibor ; Bp .Honvéd 10,6 mp
—‘L"Z". Hajdd Lajos BEAC 10,7 "

3, Mibalyfi Laszlé BEAC 10,79

4, Banhidi Laszlé DVTK 0.8 "

5. Rébal Gyula U.Dézsa 0,8 "

6, Bathori Istvén U.,Dézsa 10"

7+ Laurencsik Laszld DVTK g 2

8, Lovas Miklés DVSsC 1L T

200 m sikfutés: I,eldfutam: 1,Rb6zsa MTK 22,2, 2,Bathori U,Dbézsa 22,2, 3.Papp NYVSC

.2, T.Tovas DVEG 22.3, 5.Babinszky Szoln,MAV 02,4, 1I,eléfutam: 1.lajdd BEAC 22,6,
2,Farkas Bp. Honveéd 22,7, 3.,Magyar Bp,Honvéd 22,8, 4.,Kalovits TFOE 23,5, III.eléfutams
1,Istéczky Bp.Spartacus 21,9 Z.Bén idi DVIK 22.5, 3.5z ¥lagyl DEAC 22.4 E.zﬁszIB Usé-
pel 22.4. 5.Nagy Bp.Honvéd 23.5. IV,eléfutam: }sKerékgyartd Bp . lonvéd 25,27 2 MihAlyfi
BEAC 22,3, 3,.Figedi U,D6zsa 22.4, % Horvath U,Vézsa 22,6, 5,Gyarmati BKV Elére Blels
I, kbzépfutanban: 1,Fiigedi U.Dézsa 21,6, 2,Hajdn BEAC 21,9, 3.Banhidi DVTK 21,9, 4,Is-
fﬁczﬁy Bp .Bpartecus 22,0, S.Kerékgyart5 Bp.donvéd 22,1, 6.Papp NYVSC 22.2, ?.Horvéth
U . Dézsa 22.§. 1I.kozépfutamban: 1,Farkas Bp. Honvéd 21, 2.,R6zsa MTK 22,0, 3.8athori
U Dézoa 22,0, I MTRETSTL BERT 22.1, 5.Magyan Bp.Honvéed 2.4, 6.52114gyl DEAG 224, 7.
ZAszlé Csepel 22,5,

A déntdben
bajnok: Fiigedi Jozsef U,Dézsa 21.1 mp
. Farkas Tibor Bp .Honved "
3, Rbzsa Istvan MTK 21,4 "
4, Mihdlyfi Laszld BEAC 2l
5. Hajdu Lajos BEAC oHs
6, Istbceky Jbzsef Bp.Spartacus Bl

400 m sikfutds: I,eléfutam: 1,Zsinka U,Dbézsa 48,5, 2.Patty PEAC 48,7, 5.R6zsa MTK 48.8
JPapp o2y DOB0 p.Honvéd 49,8, 6.,Kerékgyarté Bp,Honvéd 49,9,11,el4futams
1.Bathori U.Dézsa 48,5, 2.Fiugedi U,Débzsa 48.?, %.Madardsz TFSE 48,9, 4 [Nagy Bp,.Honvéd

49,3, 5.5zerényl MTK 50.4, 6.Korompai Bp.kpitdék 50.8, 7.Balczd Vasas 51.1. °

- 1 -



A déntobon

b ine ;;«‘_ v el Jdozsef U, Ldasn G477 up
AT T ) sa lutyin 'l 1P Pt

;‘). Asinka. and eas - U Jddasa 4845 "

4, tathori lstivan U ozsa 48,8 "

b JPeRe BT P :-1‘1‘,’] MYVSC "'“]'o(‘j ¢

(‘,. i 1y | A lu > jl:.“t)ﬂ‘ﬂi:c‘- ‘”5.‘_" 3

Yo Madarasis lutvan PRSE ) e

8, Pty Tatvin LIAC 3 ; L

800 w ;;jg'll‘llbilii: L.,eloivbums 1.eketle U Voass l.);.i, 2.Hiss MPK liS‘)._‘.), f).b'-"-UIlCL:) Debr,
*ML Rl I ),H;"'. Lonacul. Wik lav6.4, SuGéczi SUMSE 1:58.1, 6.;:z:euvr.t,hi Gyori Dézsa 1:59,6
7 Koviaes I ap:bézaa 2201230, LIue h:luls.n. 1.ionar Vasas 13 )5 j, 2ebsinka U Dovua 115354,
;.L« nyovssky Bp kpitik 1:53°.9, & Wirosan Debr JLpilok 1:h4,1, Y.Hegedus Gyori Dézsa
1:56,4, b.Sudry BEBAC 1:5%. 8, ’} Rocska v.u“u, 1:58.2, 8.démeth Gyori Dna i Leh8.8, Jilses
O n: 1.Szabmori B lonvia 1:9: tis) Jtabold Bp.Opartacus 1:353,2, 5 .Kaphs Bp.Sparta—
‘u ‘T?.,;, 4 Zemen U Dozsa 1:55,0, 5, dx- Joine PUGK bl edy C.A.ix*.henkovjt;s PYGK: D :57 1y
s .fnél yi Debr ipite :k YebHP B 8y u.muvuzi BraC 1:59358

A'déntében

bajnok: Kolnar Gyorgy Vasas 1350510
At 7. leketo i;i.ndioi- U.Dbzsa L0 50
4. 4sinka Andras U,bézsu EE50 6"
4, Kapas Géza Iy Jspartacus AR B
5. Ribold Gusztav Ep Spartacus =30L0 Y
6, Szatmirl Sandor Bp Honved D e L
7. benyovszky lstvan Bppitok Lisag 2
8, Kiss Lajos [FUUN 5 3o ik

1500 m siklutés: 1,c¢léfutan: 1bolnar Vasas 3:55,6, 2.Varga Koml.Binyasz 3: )).2. 3 o L0~
ruk Bp.bonved 3:55.9, 4.heaen U JDoézsa 3:56,3, 5.Kapas Bp Spartacus 3:56,3, 6,.5uba DVBC
5i )7.4, 7.Guerényl Vasas %:158,5, 8.u2ekeres Ep,Honved 4:02,3, 9.64rl BEAC 4:03,.8, 10,

K .pél homl baujldd $:05.4, 11, Muroqvurj BEAC 4:06.4, Li,clofutzm: 1 .kabold Bp.bparta=
cus 3855,0, 2.0reshazl be br. Lpn.ox 530061, Sdionti PVSK 550 - 'l.l{oz. se Vasas 33155, 2,
5ilohdcsi I.'u'h 525548, 06 m,nyov Zky Bp .h;p.LtUk 5:55.6, 7 .Kohalmi (:ymx Dbusa 3:55,7 >
Saubd Bp.lonved 3 )6.(:, 9,.,Kk188 MK 3:56.8, 10.Riwely Cusepel 5:58,0, 11,7%6th BEAC 3:59.8.
ZGorvath Bp ,Epitok -'4:1)(‘;.6, 15,2014y HEA(!, 4:08 .64 .ll#.:‘ml;hnki BEAC ’Hll.O

A dontdben

bajnok: mMolnir Gyérg; Vasas 32514
i U.L'()Jhn'&iy(::iill{ﬂ Debr, kpluok el v
3. Honti RObert FVLX i 1 P
4, rRabold Gusztév Bp J3partacus 3451.8 "
5¢ I*Lnyovaaky Lstvén Bp JLipitdk 3152 4"
6. Mohéacsi Péter MLK 589549 "
?. Varga Nandor Konl Bhnyéar 3355.,0 "
8. Zemen Janos U, Dbzga P 1
9,Rézau Vasas 3:56,6, 10,10rok Bp. Honvéd 4:106.2.
5000 m sikiutdas: , ’
bajnok: Porok Jénos’ Bp JHonveéd 14;00,6 p
2, Mecser lajos Salg.BiC 14:303.6 "
3, Szabd Jénos Bp Honveéd : 1460581
4, Dudéas Istvan Koml ,Banydax 14:08,2 "
5. Szekerea Ferenc Cse pel A LU s R Jal
6, Szerényl Janos Vasag 148114 "
7. Homoki Vince - - Koml ,Bényasa 4zl g "
8, Téth Bé Ia U, bozpa 142158

9,Klekner V. . Izzd 14:721 10 .Mathé U, Dézsa 14: 21 4' 11 ,5zekeros BpJlonvéd 14:29.8,
12.Bab1ngeuz Csepel 14 5(5 8, 1%.,J6ny Bp.llouv;d 1‘&: 34,8, 14.Jatékos Tat,Binydss 1415).
15,16th Ozdi Kohasz 14: 56.4 16 Kiss NYVOC 14:43,6, 17, l*em(, iali U, Pozsa 1447, 4,18,
salpa Kowml ,Banyasz 14:55,6 19.Mézee Ozdl Kobdész 115.,.* 0 20 .ualmaj. SZF0L 15302 0 2)5%
Kohalml Gybrd Dozsa 15:03,5, 25,06th BEAC 15:00.8, £3.401dy FBAC 15140.2.

110 m nt;iut.ns. I elofutam: 1. Milassin lsp Honvéd 14,4, 2.Panczed Bp.upartar us 14,8, 5
o !ﬂb 3 15,6, T, Babay Bp. Lpibuk i i pd SR (,.iiom,yik l‘f". .opnr jacus 15,6, G, Hepedis Wl
tgyetértés 15, tls / Kabarcez BKV #ldre 15 elofutam: 1,Mélykuti Hp.np.u tacug 14,7,
2 '1“0;,01‘ Jsepel ];_ Fesenkel Bp Honvéd J._J.lt '17'&"15?)( z1 Aun Béla $E 15, 4, h.lyerpges .ihM'
1‘:.), 6.Bablczky M'Dk 15,9, 7.Preininger HBKV !~1nx'-* 16,5, 8.Math U,Ddzsa 1/ tis

A dontoben

bajnok: Milassin Lérand Bp JHonved 14,5 mp
e Melykutd Béla Bp Sipurtacusg g 1 )
o ‘J‘op()r Béla Csepel 3 i $E1 R
4, Panczél Istvén Bp Lpartacus : A B RS j
5. Doczi Ferenc Kun Héla SE A R 9 TR
6, Senkel Jinos BpGtonvéd % 1B
7o TOLh Kaluwén MVsC e

8, Babay Ivan ; Lp. bvpd 66k 16,00 "




1.8

400 m gatfutés: I.eléfutam: 1l,Arva U,Dézsa 53,5, 2.Aradi Bp.Honvéd 55.4, 3.Batizi MAFC
55 E, E Koppanyi UTE 57. 5e DeDEri Bp.bpartacus 57.8, 6.Babinszky MTK 57.9, 7.Vigh Bp,
Honved 57 9, 8,Balpataki Vasag 58.5, Il,eléfutam: 1.Kovesdi Bp.Honvéd 55. i 2.Ringhof-
fer U,Dézsa 55,3, 3,T6th Bp, Honved 55.%, F.Bull SZEOL 55 5, 5.Kristof Dunak Vasutas
55.7, 6.Hegediis 5M Egyetértés 56.6, 7, Nagy SZEOL 56.8, Bognér Gyori Dézsa 59,3,

A dontdben

bajnok: Arva Istvan U Dézsa 52,2 mp
. Ringhoffer Zsolt 3 U.Dézsa s SR

3, Kovesdi Istvéan Bp .Honvéd B0

4, Aradi Jénos Bp.Honvéd L T T

5. Koppény Zsolt MTK 54.,7-"

6, T6th Tibor Bp.Honvéd 54,7 "

7. Batizi Gyorgy MAXC 56.0:"

8, Sili Jézsef SZEOL 5645: Y

3000 m akadalyfutés:

bajnok: Jény Istvén Bp.Honvéd 8347 4 p
. Mathé Sandor U, Dbzsa 8:48.4 "

3, Magyar Karoly : Bp.Honvéd 81512 "

4, Ligetkuti Akos Bp.ls.pitbk 8:52,2 "

5. Szabd Jéanos Bp.Honvéd Bi155,6-Y

6., Juhasz Janos MVSC 8:59.,6 "

?. Sarl Elek DVSC 9:03,0 "

. Bakény Andrés NYVSC 9:082. "

9 .,Karai Csepel 9 09,6, 10.,Imre Hédikét 9:12,0, 1l,Albert U, Dézsa 9:14,6, 12,Varga Bp,
Spartacus 9:23,0, 1}.Kocsis Bajai Vasas 9:28, 6 14 Németh U,Dézsa 9:3%4, 4 15,0rmos MTK
9:44,2, 16,Jakus "SUMSE 9144, 6,

Magasugras selejtezdjében: Tatai Bp.Honvéd 195, Szérad Csepel 195, Déczi Kun Béla SE
Ig? EEHEEz Ep.&onvﬁg 195, Farkas DVIK 195, Tihanyi TFSE 195, Sara Bp.Spartacus 195,
Kelomen U,Dézsa 195, Tarl MAFC 195, Szepesi BEAC 195, Major ﬁ{ Honvéd 195, Krasovecz
BEAC 1955 Sidé Vasas 195, Gébossy ﬁp Honvéd 195, Gyérfi BEAC Senkel ﬁp. onvéd 190,

Baéogh 190, Tarl Csongradi SC 190, Damm Csepel 185, Timar ﬁBE 185, Pataki U,Dézsa

185,

A dontében

bajnok: Kelemen Endre U,Dbézsa 217 cm

2. Major Istvén : Bp Honvéd i B
3. Szepesi Adém BEAC 214 "
4, Tihanyl Jézsef TFSE 208 "
5; Séara Istvén Bp.Spartacus 208 "
6, Dbéczi Ferenc Kun Béla SE 208 "
7. Sz6érad Péter Csepel 204 »
8, Tatai Janos Bp .Honvéd 204 "

9,Gabosi Bp, Honvéd 200, 10.,Farkas DVTK 200, 11-12,Gyorffy BEAC és Tari MAFC 195, 13,Ju-
hész Bp . Honvéd 195, 14.,Krasovecz BEAC 190, '

Tavolugrds selejtezd: Katona Bp.Honvéd 717, Németh Pécsi Tanérk, 712, Margitics U.Dézsa

ajor zsa 6, Kliszek Gyul,Medosz 705, Dedk Csepel 702 Kalocsai Bp .Honvéd
702, Lang BEAC 701, Ivanov Kaposv ,D6zsa 698 Sarkozi Bp.Honved 6§1 Téth Balassagy.SE

° 685, Zaborszki Kaposv.,Dézsa 678, Balogh Bp, Zonveéd 6766 Parti Nagyk Olajb. 674, Béeres ~—

Nagyk.0lajb, 664, Kakas Ozdi Kohész 658, Herczegh U,D

zsa 655, Steindl Nagy.Olajb 645,
Krajcsi U.Dézsa 632.

A. dontdben .
bajnok: Kalocsai Henrik Bp .Honvéd ‘746 cm

. Pajor Ferenc U,Dézsa 740 "
3. Katona Béla Bp Honveéd b is fbs
4, Németh Gyula Pécsi Tanark, 729 v
5, Margitics Béla U, Dézsa ; 229°%
6, Sarkozi Andras ) Bp.Honvéd AR
7. Ivanov Dragén Kaposv ,Dézsa 7209 »

8, Dedk Géza Csepel o Ry

70
9.Kliszek Gyulai Medosz 702, 10.,Lang BEAC 698, 11 Téth Balassagy.SE 670, 12.Zaborszky
Kaposv,Dbézsa 653,

Harmasgﬁras selejtezd: Cziffra Bp.onvéd 15.56, Kalocsai Bp.Honvéd 15,12 Blazsek BEAC
atona Dp.Honved 14,65, Ivanov Keposv.”ozsa 14ﬁb5, Huszéar V., 1zz6 14 61(5 Herczeg

B, Dézsa 14,61, Puczkd Gyulai Nedosz 14,61, Balogh Bp.lonvéd 14.58, Lugosi MAFC 14,54
Levelesi Caepel 14,50, Steigefwald Bekébcs. Elore 14 .48, hoasala ésepel 14,35, Angyai
Salg,.Kohasz 14,28 Dckﬁny Bp . tpiték 14,28, Béres Nagyk.Clajb., 14.20, Alsovolgyi MAKC
14,10, Molnéar Bp. fonvéa 15.92, Pajor U.,Dézsa 13,09, Krajesi U, Dézsa 12,57,

A dontében
bajnok: Kalocsai Henrik Bp.Honvéd 16,17 n
2. Cziffra Zoltén Bp . Honvéd 16.04 "
3, Ivanov Dragén Kaposv ,Dbézsa 1595
4, Balogh Miklde . Bp.Honvéd 1572

5. Katona Gébor Bp ,Honvéd - 5163 M



6, Puczkéd Joézsef Gyul MEDOSZ ST B
7. Lugosi Karoly MAFC 15,08 "
8. Blazsek lstvén BEAC 14,99 "

9 ,Herczeg U,Dézsa 14.39, 10, Huszar V,Izzé6 14,19, 1ll.Levelesl Csepel 14.05. l2.Steiger-

wald Békéscs. Elore 13.65

Radugréas
bajnok:

Steinhacker Rébert Bp.Spartacus 480 cm

?2-%. Anderle Dénes U, Dézsa 470 "

Kalmar Mihaly Bp .Spartacus 4720 "

4, Schulek Agoston Vasas 490 "

5., Viskovits Karoly U.Dézsa 460 "

6, Bakai Joézsef Csepel 440 "

7+ Szmodics Jozsef Bp.Honvéd 440 "

8-9, Hausz Frigyes MAFC 420 "

Kallé Dezsg BEAC 420 "

10, Skoumal BEAC 420, 11,Tamas Bp.Spartacus 420,
Sulylokés
ajnok: Varji Vilmos U,Dozsa 19.77 m
uj orszagos csucs !

2. Holub Séndor Bp.Honvéd 1947 m

3. dr . .Nagy Gyorgy BEAC 18,29 *

4, Tevell Mihaly Vasas LH e

5, Faragd Jénos DVTK 1762

6, Véarkonyl Gabor VM Egyetértés 16,43 "

7. Vecsei Lajos Bp .Spartacus 15.9 "

8, Vinké Gyorgy Bp ., Honvéd 1588 Y

9 Horvéth Torekves 15,26, 10,Biré U,Dbézsa 14,70, 11 ,.,Katona Szoln,MAV 14,57, 12.Varga
Vasas 13,62, 13.Kévagd Szoln MAV 12,88,

Diszkoszvetés selejtezd: Fejér Bp.Honvéd 61.30, Faragéd DVIK 58.38, Tégla SZVSE 57.06
Bzegletes Vasas 56,3%, Nuranyi Bp.Spartacus 54,18, Szauer Bp,Honved 51,40, dr. Nagy BRAC
48,20, Bekai Csepel 4’;.24, David DVSC 45,66 Erdel BEAC 44.82. Rozman SZSE 42,76, Téth
Kaposv,Dézsa 42,70, Lehner Sékesfv ,MAV 42.2&.

A déntében

bajnok: Fejér Géza Bp .Honveéd 62,52 m
. Tégla Ferenc SZVSE 6l.l6 "

3. Faragd Jénos DVTK 60,68 "

4, Murdnyi Jénos Bp.Spartacus 59.50 v

5. Szegletes l'lerenc Vasas 57.78 "

6, Szauer Pal Bp . Honvéd 55.04 »

7. dr Nagy Gyorgy BEAC 52.42 "

8, Bakal Jézsef Csepel -3 B e
9.Elé‘gei BEAC 49,00, 10 ,David DVSC 45 72y l1l,Rozman SZSE 44,30, 12,T6th Kaposv,Dézsa
43,68,

Gerelyhajitéds seleijtezd: Németh Vasas 78,80, Kulcsar TFSE 75,52, Erdélyl BEAC 75,02,

ESEEEIUTQBEEEﬁWTRﬁ}‘UEIk Bp.Epiték 71,90, Kovécs MAFC 69,18, Zarubai U,Dézsa 64,06

Kemény TFSE 63,46 Potbvart Bp .Spartacus 6'52.90, Lukacs KSI 65.32, Temesi Vasas 60.5‘1.

Pajtéa Bp,Honvéd 50.04, Parragi Csepel 59,92, Szabdé Bp.Honvéd 59.54, Balint Csepel

gg.e&, Matrahézi Vasas 57,32, Bzabd Bp.Honvéti 56,54, Szabd U, Dézsa 55.58. Rédli TFSE
04, :

A déntdben
bajnok: Kulcsar Gergely TFSE 84,92 m
+ Németh Miklés Vasas 81,90 "
. Csik Jbzsef Bp .Epitok 79,86 "
4, Kovécs Gabor MAFC 74,92 "
5. Boros Sandor U,Dbézsa 74,68 "
6, Zarubay Ivén - U.Dbzsa 6738 "
7. Petovari Attila Bp .Spartacus 6ha a6
Temesi Andras vasas 63,20 "

8.
9., Kemény TFSE 63.06, 10.,Pajtas Bp.Honvéd 57.64,

Kalagﬂcsvetés selejtezd: Zsivotzky U,Dézsa 71,44, Encsi Bp.Epiték 70.92; Eckschmidt U,
z8a ©bb, ovasz Pecsi Dézsa 66,62, Sajtas Vasas 61,14, Németh BZSE 60.28, Farkas
Bp .Honvéd 66.04-, Gadl Bp.Epitdék 59,36, Zeltler MAFC .58,.84, Téth Kaposv,bDézsa 57,52, Ka~

pusi Ozdi Kohasz 56,46, Borsos SZSE 55.94 Mecseki Vasas 55.28, Bandi Csepel 53.54, Em-
ber Debr.kpiték 51,32, Szabd U.Dézsa 50,44, Csik U.Dbézsa 49,30, Krupp Vasas 45,94,

A dbntdében

bajnok: Encsi Istvan Bp.kpitok 7%.28 m
Yo Z8ivétzky Gyula U.,Dézsa 72.64 "

3. Eckschmidt Séndor U,Dbézsa o s

4, Lovasz Lazar Pécsi Débzsa 65,96 "

5. Sajitar Lajos Vasas 61,40 "

6, Németh PAl SZSE 61,04 "

7. Gadl Gyula Bp Epitok 60,20 "
Farkas Jéanos Bp .Honvéd 59 .44 "

8.
9,.,Zeitler MAFC 56,00,



L]
NOK:

100 m sikfutas: I,eléfutam: 1.Balogh Vasas 12,2, 2.Woth BEAC 12.5, 3.Karolyi Wisk.S51
.8y h,Var ni DEAC I..8, 5.5zivés U,Dézsa 1%,0, 6,Kasza Vasas 15.5, 7.Herczop Bp.
Honved 13,5, II,eléfutam: 1, Nemeshdziné Vasas 12.1, 2.,Deé Szeksz.Déusa 12,5, 3.Fori-
sek Tat ,Banyasz 12.6, W,.Velancsics Videoton 12,6, 5.Galnc Bp.Honvéd 12.8, 6.kata U.Do-
zsa 13,0, III.eléfutam: 1.Pappné Vasas 12.4, 2.Lasar Bp.Honvéd 12.5, 3.4som Bp.Epitok
12.5, 4,Ki5s Nyiregyh.lanark, 12.6, 5.Pajer Vasas 13.1, 6.,Benyats T¥SE 13.7. IV,eléfu~-
tam: 1.Bruzsenyak DEAC 12.4, 2.Bartosné U.Dézsa 12.6, B.BuLogh Z1E 12.7, 4.ieland TrSE
12.7, 5.Bajusz SZEOL 12,8, 6,Szabé U,Vézsa 13.0, 7.Fule Vasas 13.5, I.koscpfutam: 1.Ne
mesh&ziné Vasas 11,8, 2.Bruzsenyak DEAC 11.9, 5.Woth BEAC 12.1, “4.Zsom bp,.npllok 12,1,
5.Kérolyi Miskolci SI 12.2, 6.Bartosne U.Dbzsa 12,3, 7.Forisek Tatab.Banyasz 12.4, 7.
Balogh ZTE 12,4, II,kozépfutam: 1.Balogh Vasas 11,4, 2.,Kiss Nyiregyh,(lanark, 11.9, 3.
Pappné Vasas 12,1, &,Lazar Bp,Honvéd 12,1, S.Wielana 1FSE 12.3, 6.Varhalml DEAC 12.4,

7.Velancsics Videoton 12.4. :

A dontdben
bajnok: Balogh Gyorgyi Vasas Ll.4 wmp

. Nemeshizl Imréné Vasas Y188
3., Bruzsenyak Ilona DEAC 11,90
4, Woth Kléara BEAC A A
5. Kiss Maria Nyiregyh.Tlanark. el ea
6. Papg Attiléneé Vasas 322
7. Lazér kva Bp .Honvéd ia2s"
8, 4som Erzsébet Bp.lpit 6k ¥R 5

200 m sikfutéss: I,eléfutam: 1,Balogh Vasas 24.4, 2,Pappné Vasas 25.0, 5.Velancsics Vi-
deoton 25.3, F.Encsiné Bp.Epitdk 25.5, 5.16th hf.honvéd 25.6, 6.Kovacs Videoton 26,1,
?7.52114gyl PVSK 26,5, II.eldfutam: 1,Lazas Bp. Honvéd 25.2, 2.Németh Szombath.lialadée
25.3, 3.Pusztai Vasas 25,7, &,Baumann U,Dozsa 25,8, 5.Lajko Balassagy.SE 26,7,111.e16~
futams; 1.Nemeshdziné Vasas 24.9, 2.Konye Bp,Honvéd 25.1, 3.Karolyi WMiskolci SI 25.9,
§.Goz DVIK 26,2, 5.Horvath ZTE 26.4, 6,File Vasas 26,8, 3

A dontdben
bajnok: Balogh Gyorgyi Vasas 22.9 uwp
uj orszipos csucs |

2. Nemeshazi Iuréné Vasas 247 mp
3, Papp Attilané Vasas 24,79
4, Konye Irma Bp .lMonvéd 29,00
5, Lazar kva Bp.Honvéd : Aoty
6, Neneth larta Szomnbath,Haladas 29t
7. Pusztai Lva Vasas s P
8, Velancsics Katalin Viieoton 256"

400 m sikfutés: I.,eléfutam: L,Balogh Vasas 57.4, 2.Lajké Balassagy.SE 58.8, 3.Varadi

.3, B.78kény PRV BIore 61.0, 5.Varnagy U.Déusa 6l.4, 6.Pothné SuEOL 61,9, 7.8ai-
légyi PVéK 62,5, II.eléfutam: 1,Konye Bp,Honvéd 57.1, 2.,lemesi PEAC 58,1, 3.Pusztai Va-
sag 58,8, 4.Szabé Kaposv,Dozsa 60.0, 5.Batoriné U,Dézsa 60,3, 6,G6z DVIK 61,1, III.el0~
futam: 1,0rosz U.Dézsa 57,6, 2,T6th Bp Honvéd 57.8, 3.Kovace Videoton 59.3, #4,Horvath

.5, 5.Kustor PVSK 60,8, 6,Gutai V,lzzé 62,6, IV.eléfutam: 1,Laz4r Debr,kpitdk
57.2, 2.JeTké Bajai Vasas 58.5, 3.Bncsing Bp.Epitok 58,8, &.Végh BEAC 59.3, 5.Kormos
TFSE 59.8, 6.Pcmazi BEAC 61,6, 7.T6th VM Egyetértés €4.7.

A dontében
bajnok: Balogh Gyorgyi Vasas : 52 47 mpis
uj orszagos csucs !

2. Orosz Irén U,Dbzsa 56.1 mp
3. Kénye Irma Bp .Honvéd 56,8 "
4, Lazar Magdolna Debr,kpitok Paes
5. Temesi Zsuzsa : BEAC w1358
6, Lajkdé Zsuzsa Békéscsabai SE - HRsSan
7. Jerké Katalin Bajai Vasas SO
8, Téth Lva Bp.Honvéd GO

800 m sikfutés: I.eléfutam: 1,Kulcsar Vasas 2:15,8, 2.Lazar Debr,EAC 2:14.2, 3.Bathori-
né U.’5zsa 2:1%,6, 4,5zucs Debr,tpiték 2:16,0, 5,.,Pomézi BEAC 2:19.9, 6.Greksa Bajai Va-
a8 2:2%.5, 7.U0lveczky Debr, Epiték 2:24,5, 8.Kovacs Vasas 2:26.7, Il.eléfutam: 1,Vele-
kei Bp.kpitik 2:15.1, 2. Pasztor Szoln.MAV 2315.), 3.4s8ildk I.Bcs. EICre 2115.1, 4. Kom—
JéchnKecsk.Dézsa 2:15.5, 5,Laszl6 Koml ,Bénydasz §:19.5 6,Mathé Bes. Elére 2:20 4, 7.
CSiE Bp . Honvéd 2321,5, 8,Végh BEAC 2:21.6, 9.Kustor ﬁVSK 2:23.,7, 11I.el6futam: 1,Li~-
getkutiné Bp,.Epiték 2:14.4, 2,Volgyl Bp.Medosz 2:14.8, 3.Kovacs Szeksz ,D0zBa 2:15.Q, U
Jakab Gy6ri Dézsa 2:15.3, §.Vincze Csepel 2:20,6, 6,Zsilak E,Bcs, Elére 2:23,8, 7.Madlo-
vics Bos ,Eldre 2:26.3. :

A dontében

bajnoks Kulcsar Magdolna Vasas 2:05.8 p

. Ligetkuti Akosné Bp kpitok 2107.8"

3, Volgyl Zsuzsa Bp JMEDOSZ 2:08,5 "

4. Lazdr magdolna Debr. kpitok 2:12.4 "

5. Pasztor Zsuzsa Szoln , MAV 21129 "

6, Kovacs Klara Szeksz ,Dbzsa ok g B e I

7. Bathori Istvanné U.Dézsa a2

20



1500 m sikfutés:

Pajnok: Ligetkuti Akosné Bp .Epitdk 4:21,6 p
"“i'“ZT Kulcsar Magdolna Vasas 43235,3 "
3. Volgyl Zsuzsa Bp .MEDOSZ 43244 "

4, Zsilak Ilona ngésca.Elére #327.8°"

5. Csipén Borbéala Bp .Honveéd 4:30,0 "

6, Bathori Istvénné U,Dbzsa 43314 "

7. Pasztor Zsuzsa Szoln . MAV 4135.,6 "
Jakab Erzsébet Gyori Dézsa 36,3 "

a' . .
9,8ziics Debr, kpiték 4:41,3, 10,Gulyds Bp,Epitdk 4:44,9, 11,.,Pomdzi BEAC 4:146,2, 12,Gal
Kaposv ,Dézsa 4:46.4 13.Zsllék E, Békéscs,Elére 4:48,2, 14,Vincze Csepel 4:51.,0, 15,
Greksa Bajai Vasas 4:54.6, 16 ,Mathé Békéscs, Elére 5:12,8, 17,Pbécza Bp.Epitdk 5115.8.

100 @ pAtfutds: I.eléfutam: 1.Kiss Nyiregyh.Tanark, 14,2, 2,Galné BE.HODVéd 14,8, 3.
Szekeres U, Ddzsa iﬂ.?, %, Konig Bzeksz,Dézsa 15,2, 6.,Magyar Bp,kpiték 15.2 7 .Horvath
Vasas 15.4, II,eléfutam: 1,Wieland TFSE 14,1, 2.Breimamn BKV Elére 14,6, 5.Gyilvészi
MVSC 15,6, 4,Gyurcsa Bp,kpitdék 15,9, III,eldfutam: 1,Balogh ZTE 14.1, 2,Bruzsenyék DEAC

14,5, 3.0rosné U,Dozsa 15,2, 4.Szab5n8 Szoln,VAV I5.4, 5.,Payer Vasas 15.4, 6.Bzlics Bp,

Honved 15.4,

A dontében :

- bajnok: Kiss Maria Nyiregyh,lanark, 15,9 mp
2. Balogh Katalin ZTE 14,1 "
3., Wieland Ilona TFSE 1431
4, Bruzsenyak Ilona DEAC 14,8 "
5, GAL Léaszléné Bp.Honvéd 1.9 "
. Breimann Erzsébet BKV Eldére 14,9 "

7. Szekeres Ibolya U,Dézsa 15,4 "
8, Oros Ferencné U.Dézsa 15,550

Magasugras seleijtezd: Szalai MAFC 164, Rudolf MAFC 164, Papp Csepel 164, Kovacs Bzeksz,
Dozsa ?6& W&t i ViFC 164, Komka Salg,“ohész 164, Matusek Vasas 160"R185E1 Csepel 160,
o

a
Kovéacs Videoton 160, Angyal Vasas 160, Arany Csepel 160, Gyurcsa Bp,.Epitok 160, Katona
XI . ker.SI 160, Havasi Bp.Honvéd 155 écheffer Bp.Spartacus 155, Lantos Csongr&&i 8C 155,
Schiitz Szombath,Haladas 155, Herend] Vasas 155, Zink BEAC 155, Marton Vasas 155, Miha-
lovics Csepel 155,

A dontében

bajnoks Rudolf Erika MAKC 178 cm
2. Komka Magdolna Salg.Kohédsa 178 "
%. Kovacs Eva Szeksz ,Dbézsa Y72
4, Papp Margit Csepel 164 #
5. Rierpl Erika Csepel 1682%
6-8, Katona Maria XI . ker ,SI 164 "
Méathai Andrea MAFC 164

Szalal Erzsébet MAFC : 164
9—10.A§233 Csepel 164 és Kovacs Videotion 164, 11-12,Gyurcsa Bp.Epiték 160 és Angyal
Vasas .

Tavolggras selegtez&: Papp Csepel 607, Zsom Bp,'piték 604, Woth BEAC 583, Cserjés Bajail
asas sz L 579, Kispalné U,Dézsa ?77, Ziegner U . Ybzsa 576 T&th MTK 574,
Szabb NYVSC 575, Bata U,Dézsa 570, Férisek Tatab.,Banyasz 568, Gulyéas BEAC 167, Lukics
Bp . Honvéd 566, Balatonl U,Dézsa 564, Krasznainé Bp.Honvéd 563, Bajusz SZEOL 561, Galam-
bosi 0zdi Kohasz 545, Hosszu Nagyk.Olajb, 540, Nagynd Szoln.IiV 537, Wagyar Bp.ﬁpiték
534, Gyilvészi MVSC 534, Jakobicz Bp.Spartacus 525 Benyéts TFSE 528, Saegd Bp.Honved
518, Fazekas MVSC 520, Horvath BKV Elére 498,

A dontdben
bajnok: Woth Kléra BEAC 618 cm

. Zsom Erzsébet Ep.Epitok 615"

. Papp Margit Csepel 609 *
4, Szabé Ildiké NYVSC e0n" "
5. Ziegner Aniké U,Dbézsa - 595 »
6, Toéth Vera MTK 588 "
7. Kispal Jénosné U,Dézsa 581 -
8, Foérisek Erzaébet Tat ,Banyasz 575 "

575 :
9,K6s2z6 BZEOL 572, 10.,serjési Bajal Vasas 567, 11.,Gulyas BEAC 566, 12.,Bata U,Dbézsa 561,

Sulylokés selejtezd: Bognar Bg.”onvéd 14,58, Veress DEAC 13,64, Nyitrail DVIK 13,58, Ar-
RIS S s  Honv AT, dr,Kleiborné U,Dézsa 13,21, Skultéti DASE 13,18, Gradwohl U,Dézsa
13.06, Abahé&ziné U.D&zaa 13ﬂ04. Veréb DVIK 13,02, Magyar Bp,Epiték 12,15, Wébetler Bp,

Péstés 12,04, Mennyhéart Bp, onvéd 12.0%. Bavay uKV Llére 11,94, iréanyi Bp,donvéd 11.61,
Vranyecz KSI 11,55, Varga U,V6zsa 10,89,

A dbntdében
bajnok: Bognar Judit Bp.lonvéd 17,25 n
. Veress kva DEAC IH a0
3. Nyitray Zsuzsa DVTK 14,74 "
4, Dr,Kleiber Ferencné U,Dézsa 14,54 v



5. Skultéti Maria DASE 1447 "

6, Armuth Edit Bp Honvéd Vg i B Iy

7. Abahazi Istvénné A U.Dbézsa 15,650

8, Veréb Erzsébet DVTK 35608
9,Gradwohl U.Dézsa 13,27, 10.Mennyhart Bp.Honved 12,18, 1ll.Magyar Bp,epitdk 12,03, 12,
Hébetler Bp,Pdéstas 11,62,

Diszkoszvetés selejtezds: Nyiﬁrai DVTK 52,02, Bognar Bp,lonvéd 50,64, dr.Kleiberné U,Do-
254 .00, Ircsik Csepel 49,28, Abahaziné U,Dézsa 49,16, Loidl U,Dézsa 49,08, Pégyor
THSE 46,80, Varga Vasas 45.00, Gradwohl U.Dézsa 43 .k, Herczegh Gyori Déusa 43,28, Récz

Bp.lpitok 43,04, Ketyké V.lzzd 42,58, Didek VM Egyetértés 42,06, Lippa NYVSC 41,08, Ma-
gyar Bp.kpitok 40.62, Drézdik SZEQL 40,54, Téth Bp,Honvéd 40,20, Varga U,Dézsa 38.16.
A dontében
bajnok: dr.Kleiber Ferencné U,Dézsa 57.68 m

2. Abahazi Istvéanné U Débzsa ‘ 56,08 "

3. Bognar Judit Bp.Honvéd 54,04 "

4, Nyitrai 4suzsa DVTK 52,98 »

5. Pbégyor Klara TFSE 50,28 "

6, Ircsik Agnes Csepel 50,06 "

7+ Loydl Marta U,Dézsa 49.72 "

8. Récz Maria Bp .Epitdk 46,84 "

9 ,Gradwohl U,Dézsa 46,18, 10.,Varga Vasas 42,76, 11,Herczeg Gyori Dézsa 42,62, 12.Kety-
ké Vasas Izzbd 42,14,

Gerelyhajités selejtezé: Paulényi Bp.Honvéd 52,74, Rudasné Vasas 50,84, Krajcsovitené
Ep.Honvﬁg 15,66, Ruvserka U,Dézsa 47,76, Rénkiné BEAC 46,76, Rakéczi Csepel 45.08,

Bartha Koml.BAnyasz 44,86, Rakézci %8, Ssepel 43,74, Jakobifz Bp,.Spartacus 43,56, Vé~
gasi Bp.Honvéd 41,44, Sopuch Bp,Epitdk 41.36, Petz Bp.Honvéd 39,18, Nagy Vasas 3&.42.

A dontében

bajnok: Rénki Matyasné BEAC 59.44 m
. Kuvserka Maria U.,Dézsa L o

3. Rudas Ferencné Vasas 54,28 "

4, Paulanyi Magda Bp.Honvéd 54,24 "

5., Bartha Julia Koml ,Bényész 48,72 "

6, Krajcsovits Jézsefné Bp .Honvéd 47,96 "

7. Petz Vera Bp.Honvéd 44,66 "

‘8, Sopuch Margit Bp Epiték 43,32 "
9,Rékéczi 78, Osepel 42,32, 10.Jakobicz Bp.Spartacus 41,74, 11.Rakéczd M.Csepel 41.36,
12,Vagési Bp . Honvéd 40,84,

. . r r
Bajnoki pontverseny dlldsa
Az ATLETIKA legutébbi 7,.szaméban kozbltilkk a bajnoki pontverseny &llésat az addig

lebonyolitott bajnokségok utén. Ezek a kbvetkezbk voltak: mezei, ligyességl C8B, 10,000
m és maratoni futés,

Az eltelt legutébbi idészakban a 20 km-es gzaloglébajnokaég, az orszagos felndbtt
bajnoksé%, majd julius elején az S0 km-es gyaloglobajnoksdg zéarta le a versenyidbszak
elsé felének sorozatait,

A 20 km-es gyaloglébajnokség pontversenye:

lhelyezést egyesiilet: egyénii caapat: osszes pontb:
3 Bp Honvéd 84 40 124
- BZVSE 40 50 - 90
2. Bp.Epiték 22 28 50
4, Ganz Mavag 18 22 40
S U.Dézsa - 24 24
6, Bp ,Péstés - 20 20
Vi, Tatab,Bényasz 16 - 16

Grandpierre /SZVSE/ 20 ponttal az SZVSE pontjait szaporitotta a férfi ifjuségi
versenyben,

Az orszbigos felndtt ndéi bajnoksag pontversenye:

»
_m o 3] 4
i = k=1 : o P 8
]
e F 1S 8 e 0B (a0 18 1Y g lE
1:|vasas 92 118 40 40 32 - A P i - 28 | 350
24| UsDbzsR - - 32 18 20 16 - 18 42 %0 32 | 268
34| Bp.Honvéd |18 22 16 s 22 22 & ] 40 28 Ly | 212
4,|Bp.Epitdk 16 - - 32 40 - - 32 - 16 - | 136
5.| BEAC 2k 3 b % - 5 = ko o

- 40 | 104

22




6.| DEAC 28 & - - - - 24 - - 32 P T 84
7«|Csepel - - - - - - 2k 28 - 20 - 7
8.1 DVTK - - - - - - - - A 24 = 68
9.|Nyiregyh.TK 22 - - - - 40 - - - - - 62
10.|Bp.MEDOSZ - - - 28 28 5 - 5 i Is T
11. TFSE - - - - - 28 - - - 2
12,|Debr.Epitdk | = - 24 24 - - - - - 3 52 ?g
13.|Szoln.MAY - - - 22 18 - - - s & Lilike
14, SKSE - - - - - - }2 - - i pi 32
ZTE - - - - - 32 el - - - - 32
16+ |Szeksz.Dbzsal = - - - - - 28 - o 5 <7 ag
17¢|Bcs.Eldre - - - - 24 - - - - - & 24
18.|DASE - - i & = = . & 22 = -] 22
KOII-BW‘BZ - - - - - - - - — . 22 22
20 s | MTK - - - - - - - 20 - -y = 20
Balassgy.SE - - 20 - - -~ - - - it = 20
22+{Bijal Vasas | = - 18 - - - = i e 2 < k98
MAFC - - - - - - 18 - e ps - 18 p
24, Gy.Dézsn - - - - 16 - - . - - - ’16
Tat.Bénydsz | - - - - - - - 16 A 5 -] A3
1
Az orszégos felndétt férfi bajnoksag pontversenye:
T - 2 | 2
.‘D ~ N
2l d HES L a .13
80 | a | - g A4 i N fen
o % 3 |s o § 81lo . lwlele 21 1815
$| & (BIS|§IR[XIRISISIR|IFIE|E |4 1210 |65 1O
l¢| Bp-Honvéd 40 1°32 | 20:] 20 - |68 | 60| 72| 90 | 48| 88| 18 | 118 | 48 | 60 - | 16| 798
2+| UsDb2z8R 42 | 40 | 92 | 60 16 | 16 -| 72| 32 | 40| 54| 52 - | 40 - | 42 60 | 658
34| BpeSpartac. | = | 20| ~ |46 | 24| =~ |56 | ~-| = | 22 -l 7% - | 18 | 24 |18 - | 298
4,| Vasas - - - | 40 | 40 | 20 - - - - - | 24 - | 24 | 22 | 48 | 22 | 240
5e| BEAC 60 | 46 - - - - - - - | 28 - 8 16 28 18 - - | 204
6.| Bp.Epitdk -] =] «]18|]22]| =|26] =]2] =] =| - -] =| =~ |28 | 58] 166
7.| Csepel - - - - -] 2| 28 - - | 18| 16| 20 - -] 16 - - | 120
84| MTK wlzgl 32620 «af @22l o] =} w]’ = -] =] =| «| =| 128
9.| DVTK b2 - - - - - - - - - - - -| 22| 28 - | - 92
10| TFSE o] w18 5] o] e} w]l o] sLA] ] « a| =| =« 80| -] 8
11.{ MAFC R T S PR IR e e 0 B (R IR e e T e LR T e
12,/ KomleBhnye | =] =| =] =-j28{ 42| =] =] =] «} =] =~ S R e [ e
13.| Kap.Dézsa ASH B (SRS SR R B ot T R T G SR B R R R
P61 Kop Bela 8B - | A | oail calt e e b S e il 20 s w [ | e s E
15.| MvsC - - - - - - | 18 - | 20 - - - - - - -~ - 38
NYVSC -| =l2| «f =} = -} -j26| -| -] =~ -l < -1 -1 -] 38
17.|DVSC 1 3 R AR gty | 7 S pentOh e PET el oo PO B
18.| Debrefpitdk | - | =~ -] «] 32 - - -] - w| =] = - - - - -| 32
SBTC -| =] =] =] ~|32| -] -] -] =| ~}| - - =] =] «| | 32
SZVSE - = = -} -1 -] -1~ -} =] ~-| - -] -3 ] -] -] 32
14| PVSK | «] =] =]28] «f =] =] =] -] -] =~ -l - =] -] -] 28
22.| PuDézsa “| = = =} =] =] 2| =] =| =] -] - o]l «] =} «| 24| 2%
Péecsi TK - - - - - - - - - - 24 - - - - - - 24
o4 VM Egyetértd - | ~| - -| -] = R SR S A e «l20| =] =] =] 20
SZSE ] -] = N [ e -] - - - - - - S ~|20] 20
GyuleMEDOSZ| «| =] - -] =} -} =] = -| -} -} -] 22| -] -] -] -] 20
27| SZEOL e LR AR i gstl PR BT T b 10 Pt PN R DY wl wd e ] el
PEAC - wa 16 - - - - - - - - - - - - - - 16
férfi ifjiségi, vagy serdiilé nem ért el bajnoki pontot
Az ifjiségl és serdiil® lanyok az orszagos felndtt bajnoksagon szépen szereztek

pontokat, Sorrend a kovetkezbs
4 ,BEAC és Csepel 22-22
Bp.Bpiték 16«16 pont,

ifjusagl lanyok: 1,Bp.Honvéd 90, 2,MAFC és U,Dbézsa 40-40,
6.BKV ElGre Ezﬁ.ﬂai'aaﬁs, Szeksz Dbézsa 20-20-20, 9,Videoton és
derdiils lanyok: 1.NYVSC 24, 2.XI.ker,SI és MAFC 18-18 pont,

Az km-es gyaloglébanoks. ontversenye:
helyezés egyesilet:s egyénit coapat: osszes pont:
s Tatab ,Banyasz 60 40 100 i
29 SZVSE 24 32 56
B Bp.Epitdk 22 28 50
4, Ganz MAvag 20 24 e
S Bp .Honvéd 40 & 40
6, U,Dézsa 18 - 18
7. Vasas 16 = 16

25



Az Osszetelt bajnoki pontversenyben az ATLETIRA 6., illetve 7, szdndban kozdltek-
hez képest a kovetkezo valtozasok tortentek:

Fii serduldk: Az ATLETIKA ©, szamdban kozolt pontok valtozatlanok, Férfi ifjasé~
iak: Xz ATTETIRA 6, szamahoz viszonyitva egyetlen valtozas: Grandpierre pontjava
az SZVSE 64 ponttal az élre keriilt, Ledny serdiilék: Az ATTETIKA 6, szaméban kozolt e-
gyesiiletekhez Ujonnan csatlakozott az ﬂYﬁSC, AT . ker,31 és MAFC, No6i ifijusagiak: A jelen~
legi sorrend: 1, Bp,Honvéd 122, 2.S5zeksz,Dézsa 80, 5,Vasas 72, 4,Bcs,Blore 50, 5.Gyoérl
Dézsa 44, 6,MAFC és U,Dézsa 40-40, 8,Cscpel 38, 9,K8I 24, 10,Debr,kpitok és BﬁAC 22-22
12 ,BKV Eiore és Szh,Haladas 20-20, 14 ,NYVSC és Kap.Dozsa 18-18, 16,Videoton, Bp.Epitak’
és Koml .Bényasz 16-16 pont,

Felndtt ndk: Felndtt férfiak:
11 Ll
. ;cl, o~ - 7(‘) o ‘a-g %’g
- S R A - e L o o Kl
0 v 243 8% | & Q a % d8 ?E o o 8.8 g
N = Ho A £0 o N = H=.a A £0 3 1 e
s s |ES. | <% 8 S pas|as (38 |83 |Ha
0 0
3 g |=293 | 7| 2% ||3| B gls | o Be e [ oBul ey
i . Sa8% ] B y] ) <unN|dA®n |08 et | O
le|Vasas 164 350 514 | l.| Bp.Honvéd 5e2 124 798 40 1484
2.| Bp.Honvéd 242 212 454 2.| UsDbz5a 392 24 658 18 1092
3.|UsDbz8a 177 268 445 34| Vasas 316 - 240 16 572
4,| Bp.Epitdk 148 136 284 4| BpeSpartacus | 136 - 298 - 434
S5e| BEAC 106 104 210 54| BEAC 192 - 204 - 396
64| Csepel 108 7 180 64| Csepel 270 - 120 - 390
7| TFSE 128 50 178 74| BpsEpitbk 122 50 166 50 388
84| BpsMedosz 62 56 118 84| TFSE 124 - 82 - 206
94| DEAC 22 84 106 9e| SZVSE 18 9 32 56 196
104|DVTK" - 68 68 104| DVTK 102 - 92 - 194
‘| Debr.Epitdk 20 48 68 114| MTK 42 - 118 - 160
124| Nyiregyh.TK - 62 62 12.| Tat.Bdnydsz 38 16 - 100 154
134| Bes+Eldre 32 24 56 Koml.Bénydsz | 9% - 60 - 154
144| MAFC 28 18 46 144| SBTC 112 - 32 o 1444
154| Szeksz«D6zsa 16 28 44 154} MAFC 68 ~ 68 - 136
16.| SZEOL 40 - 40 164} Ganz Mévag 44 40 - Lty 128
'| Szoln.MAV - ho 40 174/ OKSE 108 - - - 108
18¢| MTK 18 20 38 184} KapJDézsa 22 - 46 = 68
19.| Bp«Spartacus 34 - 34 19.j DVSC 32 - 34 - 66
‘| Gybri Dézsa 18 16 34 204] S2ZSE 42 - 20 - 62
21.| SZVSE - 32 32 21} VeIzzb 4y - - - b
| zre - 32 32 PVSK 16 - 28 - L
23.| Koml.Bényész - 22 22 Gyul .MEDOSZ 24 - 20 - 44
‘§ DASE - 22 22 24! Kun Béla SE - - 42 - 42
25:| Balassagy.SE J - 20 20 25. MVSC & - 38 - 38
26.| Dunaujv.Kohés 19 - 19% ‘| NYVSC - - 38 - 38
27.| KecskeD6z5a 18 - 18 274 SZEOL 18 - 16 - 34
‘| Bajai Vasas - 18 18 284! Debr.Epiték - - 32 - 32
29.| Tat.Bényész - 16 16 29.! Pécsi Dézsa - -~ 24 - 24
‘| Péesi TK - - 24 - 24
304 VM Egyetértéy - " 20 - 20
A versenyid8szak elsd felének baj- Péstés T - 20 - - 20
noki sorozata lezérult. KSI 20 - - - 20
Augusztusban, majd zmmel szeptem= 3he ggggkbt 12 : lf : ig
berben 6s oktéberben folytatédik és ér Szoln. MAV 16 A 2 2 16
véget a bajnoki pontverseny. Nagyk.Oljab. 16 > € i 16

DreIstenes Vilmos
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