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dr. Szabó Miklós: K özáp-iM zútávfutóli Iiíllíí'szílíiSi' során alkalm azott
odzósanyaiíük miuíhatárüzása

/Az országos ed ző i é r te k e z le te n  e lh an gzott e lő a d á s /

A MASZ Edző B izo ttsá g a  fontosnak ta r t o t t a ,  hogy próbáljuk  ö ssze g ezn i a közép- 
h osszútávfu tásban  különböző edzéseknek, edzés közben a lkalm azott terh elések n ek  e ln ev e­
z é s é t ,  h e ly é t  a fe lk é s z ü lé s b e n . Tehát határozzuk meg pontosan, mit j e le n t  egy b izonyos  
edzésadag, milyen c é l t  s z o lg á l ,  milyen k ép ességet fe j le s z tü n k  v e le .

Ezen megbízásnak e le g e t  té v e , megpróbálom ö ssze g ezn i és ren d szerezü i a nálunk -  
de másutt i s  -  a lkalm azott különböző edzésanyagokat. Ennek során támaszkodtam a nemzet­
közi irodalomban és  gyakorlatban egyaránt b ev á lt é s  a lkalm azott f e lo s z t á s r a .  Az a lá b b i 
ism e r te té s  te h á t nem egy vadonatúj d o lo g , csak  az i t th o n i  ren d szerezést p ró b á lja  e lő s e ­
g í t e n i  a leg job b  európai k ü lfö ld i  szakemberek p éld á ja  nyomán.

Ez nem az e l s ő  i ly e n  kezdeményezés nálunk. Az a t lé ta -u tá n p ó t lá s  f e lk é s z í t é s é t  e lő ­
s e g í tő  e ls ő  m ódszertani útmutatóban már próbálkoztunk a részükre szü k séges edzésanyagok  
m eghatározására. Azonban ez már részben to v á b b fe j le s z té s r e  s z o r u l,  részben c é ls z e r ű  len ­
ne olyan egységes f e lo s z t á s ,  i l l e t v e  meghatározás k é s z í t é s e ,  amely egyaránt használható  
mind a f e ln ő t t ,  mind a fia ta lk o r ú  versenyzők r é s z é r e .

M ostani előadásomban szándékosan csak a futómunka fe lo s z tá s á r a  v á lla lk o z ta m . Nem 
tértem  k i a term i munkára, az á lta lá n o s  a lap k ép zésre, e r ő s ítő  munkára, g á tte c h n ik a i gya­
k o rla to k ra , s t b .

Ugyancsak nem tértem  k i arra , -  a különben rendk ivü l fo n to s  kérdésre -  hogy az e -  
gyes edzésanyagokat m ilyen mértékben c é lsz e r ű  a lka lm azn i.

B evezetőü l még egy problémára szeretném  fe lh iv n i  a f ig y e lm e t: gyakran használjuk  
az á lta lá n o s  és s p e c i á l i s ,  i l l e t v e  az aerob és anaerob á lló k é p e ssé g  k i f e j e z é s t ,  gyakran 
össze  i s  keverjük ő k e t . Az aerob és anaerob á lló k ép esség  f i z i o l ó g i a i , é l e t t a n i  meghatá­
ro z á s , az á lta lá n o s  és s p e c iá l i s  á lló k é p e ssé g  ped ig  m ódszertani, e d z e se lm é le t i k a tegór ia

A s p e c iá l i s  á lló k é p e ssé g  ugyanis versenyszám tól függően s p e c i á l i s ,  A középtávfu­
tók n ál term észetesen  a s p e c iá l i s  á lló k é p e ssé g  term észetszerűen  a n a ero b -je lle g ű , de már 
a h osszú távfu tók  " s p e c iá lis "  á lló k é p e sse g e  -  ami a versenyhez szükséges -  kb. 80 %-ban 
a e r o b -je lle g ü  á lló k é p e ssé g .

S p e c iá l is  á llók ép ességen  m ódszertani szempontból mindig azt a konkrét á lló k é p e ssé ­
g e t é r tjü k , amelyen az i l l e t ő  futószám  te lje s ítm é n y e  túlnyom órészt n yu gsz ik .

Aerob á lló k ép esség
Röviden e m líté s t  k e l l  te n n i azokról az é l e t t a n i  fo lyam atokról, amelyek az i ly e n  

j e l le g ű  ed zések nél le z a j la n a k . Aerob á lló k ép esség en  a sze r v e z e t  olyan működését értjük , 
amikor az képes le h e tő le g  hosszú  id e ig  oxigén-egyensúlyban -  steady s t a t e  á llapotban  -  
munkát v ég ezn i /J a k o v le v /. Tehát a te r h e lé s  v iszo n y la g  a la cso n y , az an yagcsere-szü k ség­
l e t  egyensúlyban van, le g fe lje b b  cse k é ly  ox igén -ad óssag  á l l  fen n , A s z í v  v iszo n y la g  meg­
nagyobbodik, a k a p il la r iz á c io  ja v u l.  Á lló k é p e sség i munkával az izomerő nem f e j lő d ik ,  e l ­
len té tb en  az lzom zat inkább vékonyabbá v á l ik ,  m ivel a h osszan tartó  te r h e lé s  m iatt fo lya ­
dék- és z s írszeg én y  l e s z .  Az izom lassúbb le s z  ugyan, de lényegesen  később fárad  e l .

Amennyiben a te r h e lé s  130/perc pulzusszám  a l a t t i  marad, úgy elsősorban  a k a p llla -  
r iz á c ió  ja v u l,  Szivnagyobbodást nagyobb. 150-180 pulzusszámú t e r h e lé s s e l  érhetünk e l .  
mind d i la t á c ió ,  mind hypertróphia a lakjaban . Term észetesen v á lto z a t la n u l fe n n á ll  az 1 -  
zomzat k a p illa r iz á c ió já n a k  ja v u lá sa .

A / l .  T artós fu tá s
Hosszabb id e ig  ta r tó ,  eg y e n le te s  iramú fu tá s  értelem szerűen  le h e tő le g  pályán k í­

vül* A te r e p , valam int az ú tv iszon yok  a k ö rn y eze ttő l függően s z é le s  skálában v á lto z h a t­
nak. A táv hossza  a f ia ta lo k n á l kezdetben a lkalm azott 5-S  km -től 35-40 km-ig t e r j e d .

aA .  a / .  Csak km-ben megadott ta r tó s  fu tá s .  A pulzusszám  á lta lá b a n  13/mp a la t t  ma­
rad. A fu tá s  irama kb. 4 :4 5 .0  -  5»20 .0  percA m , Ily en  edzés csak  a k a p il la r iz á c ió r a  és  
az energiaforgalom  gazdaságosságára hat kedvezően.

A A . b / .  A km-szám m e lle t t  a fu tá s  irama i s  m eghatározott A ijO .O  -  3 î2 0 .0  percAm . 
k özött mozoghat á lta lá b a n / .  A pulzusszám  150-160/p  k özött l e h e t .  I t t  az e lő ző  h atás mel­
l e t t  már a szív  f e j l e s z t é s é t ,  nagyobbodását i s  e lé r jü k .

E m elle tt  értelem szerűen  a t e r h e lé s ,  az ed zé sá lla p o t hosszú id e ig  t a r t .  Meg k e l l  je ­
g y ez n i, hogy az iram i t t  i s  e g y e n le te s .  Ez p ersze együ tt já r  a z z a l, hogy m ivel a fu tá s  
terepen tö r té n ik , v á lto z a to s ,  dombos ú tv iszon yokn ál az emelkedős részeken  i s  ta r ta n i



k e l l  a tem p ó t. Ebből k ö v e tk e z ik , hogy a v á l to z a to s  te re p e n  v é g z e tt  I ly e n  ed zés nagyobb 
t e r h e l é s t  b i z t o s i t .  E lő t te  2-3  km b e m e le g íté s  i s  k e l l  !

A /2 . In te rv a llu m o s  edzés
A ré s z tá v o k  h o ssza  100-200 m k ö z ö t t ,  e s e t l e g  300-400 m. Egy edzésen  b e lü l  a r é s z -  

táv o k  h o ssza  azonos, ak á rc sa k  a p ih e n ő id ő , am elyet p on tosan  meg k e l l  h a tá r o z n i ,  A f u t á s  
iram a v ég ig  azo n o s, nem t ú l  e rő s .A z  is m é tlé s e k  száma magas A 00  m -böl 20x, 200 m -ből 
lOx, 300 m-ből 8x , 400 m -ből 6x kevesebb ne le g y e n / .  A pu lzusszám  az egyes ré s z tá v o k  u- 
tá n  k ö z v e tle n ü l ne em elked jék  190 f ö lé  -  igy  k e l l  a f u tá s  iram á t m e g h a tá ro zn i.

A szü n e te k  h o ssza  45-60  mp. Rosszabb e d z e t t s é g i  á l l a p o t  e s e té n  90 mp i s  l e h e t .  Eny- 
n y i id ő  a l a t t  a p u lzu sn ak  1 2 0 -1 4 0 -re  k e l l  lec sö k k e n n ie  és kezdődhet a következő  r é s z ta v  
T ehát t e l j e s  megnyugvás n in c s  I

Úgy i s  m ondhatjuk, hogy a p u lzu s  ne em elkedjék  a ré s z tá v o k  u tá n  a nyugalm i p u lz u s  
három szorosa f ö lé  és a könnyű f u tá s  /p ih e n é s /  a l a t t  ne e ssé k  a k é ts z e re s e  a l á .

Az in te rv a llu m o s  edzés lényegesen  magasabb in g e r r e l  h a t  a s z ív r e ,  e z é r t  á l la n d ó  ed - 
ző i e l l e n ő r z é s t  f e l t é t e l e z ,  m ert könnyen tú le d z e t ts é g h e z  v e z e th e t .

A /3 . R észtávoa t a r t ó s  f u tá s
Azonos h o sszú ság ú , hosszabb  ré s z tá v o k , am elyeket azonos iram ban fu tu n k , a p ih en ő i­

dők sem v á lto z n a k  -  g y a lo g lá s b ó l á l l n a k .  Á lta lá b a n  ugyanazt az ism é tlé sszám o t a lka lm az­
zák az i ly e n  ed zések en . É rte lem sze rű en  k iseb b  t e r h e l é s t  b i z t o s i t ,  m int az A / l . b / ,  e z é r t  
a f e lk é s z ü lé s  id e jé n  inkább  a já n lh a tó .  H a sz n á lják  g y a k o r la tb a n  a rö v id eb b  e d z é s m u ltta l  
re n d e lk ező k , v a lam in t á l ta lá b a n  hosszabb k ih ag y ás  u tá n .

AA. I ra m já té k  / f a r t l e k /
Az I n t e r v a l l  e lven  a la p u ló  S v éd o rszág b ó l e l t e r j e d t ,  te re p e n  v é g z e t t  edzéaform a 

" já té k  a tem p ó v al" , ah o l a v ersen y ző  maga s z a b ja  meg ré szb en  a te re p h e z  alkalm azkodva 
a b e le e r ő s i té s e k  ira m á t egy könnyű a la p r i tm u s b ó l .

A f a r t le k - e d z é s  i d e j e  40 p e r c tő l  2 ó rá ig  t a r t h a t  és  tu la jd o n k ép p en  egy ism é tlő d ő  
k ö re d zés . Egy szakaszban  á l ta lá b a n  az 5-10 p e rc e s  könnyű f u tá s  u tán  egy h o ssza b b , köze­
pes iram ú r é s z tá v o t  /6 0 0 -2 4 0 0 / h osszú  k ien g ed ések k e l k ö v e tn ek . Ezután könnyű fu tá sb a n  
p á r  egészen rö v id  i ra m v á ltá s  k ö v e tk e z ik , majd egy 150-200 m-es t e l j e s  e r e jű  b e le e r ő s i -  
t é s ,  le h e tő le g  dombon f e l f e l é .  L assú  d z s o g g o lá s s a l  f e je z ő d ik  be a k ö r .

A f a r t le k - e d z é s  már k i a la k u l t  v e rse n y z ő t f e l t é t e l e z ,  kezdőknél nem a j á n l a to s .  Az 
edzés h a tá s a  te rm é sz e te se n  a t t ó l  fü g g , hogyan ép ü l be az edzések  fo ly am atáb a  é s  hogy 
m ilyen in te n z i tá s ú a k  az egyes b e le e r ő s i t é s e k .

Anaerob á lló k é p e s sé g
Az an ae ro b , vagy g y o rsa sá g i á lló k é p e s sé g  a l a t t  a z t  a tu la jd o n s á g o t  é r t j ü k ,  am ikor 

a s z e rv e z e t  nagy ox igenadósság  m e l le t t  magas fokú t e r h e l é s  e lv i s e l é s é r e  k é p e s . À p u lzu s­
szám 1 8 0 /p erc  f ö l ö t t  van A o llm a n n / .

Az anaerob  á l ló k é p e s sé g  a la p e lv e i  a következők :
a .  /  az e n e r g ia sz o lg á lta tó k  /S p e ic h e r /  megnövekedése /a d e n o s in tr i- fo s z fo r s a v , k re -

a t in f o s z f o r s a v ,  g l ik o g é n , k á liu m /j
b ,  /  az e n e rg ia s z o lg á l ta tó k  nagyfokú ig é n y b e v é te le j
c .  /  a lacso n y  te js a v k o n c e n tr á c io  a v érben  és az iz o m se jtb e n . E z á l t a l  az iz o m s e jt-

ben az o p tim á lis  körülm ények az any ag cseréh ez  b i z t o s í tv a  vannakj
d ,  /  az e n z im a k tiv i tá s  fo k o z ása , ami szü k ség es az e n e rg ia k é p z é sh e z .
Amig az o x ig é n e l l á t á s t  b i z t o s i t ó  sze rv ek  alkalm azkodásához ae ro b  á l ló k é p e s s é g !  

in g e re k  e leg en d ő k , add ig  az izom zat o p tim á lis  a lkalm azkodásához már nagyobb in g e re k ,  
anaerob  j e l l e g ű  munka sz ü k sé g e s . Ez b i z t o s í t j a  az ox igényhiány  m e l l e t t i  e n e rg ia n y e ré s  
l e h e tő s é g é t ,

BPÀ/1. R észtáv  oa edzés A em p ó fu táao k /
A f u tá s  iram a e r ő s ,  so k szo r ig en  e rő s  -  v e rs e n y s z e rű . Ez m eg k ö v ete li a m eg fe le lő  

p ih enő idők  b e i k t a t á s á t ,  amely te rm é sz e te se n  a lka lm azkod ik  a r é s z ta v  h o ssz á h o z , A r é s a -  
távok  h o ssza  2 0 0 -6 0 0 - ig , 000-3000 m -ig t e r j e d h e t .  Az ism é tlé sszám  nem t ú l  magas, egyes 
e se tek b en  /v is a o n y la g  hosszabb  r é s z tá v  e s e té n /  csak  egy r é s z tá v  s z e r e p e l .  A lkalm aznató  
olyan v a r iá c ió  i s ,  hogy a l u l r ó l  f e l f e l é ,  vagy f e l ü l r ő l  l e f e l é  c sö k k e n tjü k  a tá v o t  / p l ,  
1200 , 800 , 6 0 0 /.

A réBztávos edzés egy edzésnapon b e lü l  ö s sz e k a p c so lh a tó  in te rv a llu m o s  e d z é s s e l 
/A / 2 . / ,  vagy hajrákészség / R /  f e j l e s z t é s s e l  i s ,  am elyek term észetesen az 8PÁ /1. u tán  
k ö v e tk ezn ek ,

8PÁ /2. S zakaszos edzés
A ré s z tá v o k  h o ssza  200 m -tő l 1200 m -ig t e r j e d h e t .  Az iram  le n d ü le te s ,  de nem maxi­

m á lis .  A p ih en ő id ő k  nem b iz to s í ta n a k  t e l j e s  m egnyugvást, az ox lgénadósság  nem tű n ik  e l  
t e l j e s e n .  I t t  az e d z é sh a tá s  az is m é tlé s e k  so rán  j e l e n tk e z ik ,  a ré s z tá v o k  e g y e n le te s s é ­
g é re  ü g y e ln i k e l l .  Az edzés haték o n y ság a  m eg k ö v e te li, hogy a p ih en ő id ő k  azonosak  é s  e -  
lő r e  r ö g z í t e t t e k  le g y en e k .

G y ak o rla t s z e r i n t ,  az i ly e n  e d z é s t  gyakran k iseb b  egységekre  b o n tju k , de azonosak 
és egy ú g y n ev eze tt " s o ro z a t"  u tán  hosszabb  s z ü n e te t  ik ta tu n k  b e . Ez e se tb e n  i s  tö re k e d ­
n i  k e l l  a ré s z tá v o k  azonos ira m á ra .
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BJPÀ/5. I n t e r v a l l u m - s p r i n t e k
Ez az edzés sem b i z t o s i t  t e l j e s  megnyugvást az e şy e s  r é s z ta v o k  k ö z ö t t .  Az ed zés  

50 uv-ig t e r j e d ő ,  azonos rö v id ,  t e l j e s  e r e j ű  b e l e e r ő a i t é s e k b ő l  á l l ,  k ö z te  fo lyam atos  50- 
1 5 0 - ig  t e r j e d ő  könnyű f u t á s s a l .  E s e t l e g  -  szükség e s e té n  -  a könnyű f u t á s  h o ssza  200 in­
ig  fe lm ehet,  de a lén y eg :  a p ih e n ő fu tá s  hossza  az egész edzésen b e lü l  nem v á l t o z h a t .

Külön f e l  k e l l  h iv n i  a f i g y e lm e t ,  hogy a b e l e e r ő s i t é s e k  nem fo k o z a to s a k ,  hanem a- 
z o n u a l i  t e l j e s  i n t e n z i t á s ú  r i t m u s v á l t á s t  j e l e n t e n e k .  Az i ly e n  edzés  á l t a l á b a n  ö n á l ló  
edzésanyagken t s z e r e p e l  és  a b e l e e r ő s i t é s e k  száma 20-45 db .  Az i l y e n  edzés  u tán  ta n á c so s  
hosszabb , könnyű l e v e z e t é s t  / A / l . a / . /  e l ő i r n i .  A t e l j e s  e r e j ű  f u t á s  f e l t é t e l e z i  a már 
va lam enny ire  k i a l a k u l t  fo rm á t .  Tehát az edzésanyag k i f e j e z e t t e n  a verseny idényben  a l k a l ­
mazandó .

SPÁ A . Dombra fu tá so k
A dinam ikus l á b e r ő s l t é s e k e t  s z o l g á l j á k ,  miközben a n a e r o b - je l l e g ű  t e r h e l é s t  okoz­

nak a s z e rv e z e tb e n .  A tempó i ly e n  ese tek b en  m e g k ö z e l í t i ,  vagy e l é r i  a m a x im á l is t ,  a p i ­
henőidő v i s z o n t  e lég  h o sszú ,  á l t a l á b a n  v i a s z a s é t á b ó l ,  vagy l a s s ú  jo g g o lá s b ó l  á l l .  A f u ­
tó r i tm u s b ó l  ad ó d ik ,  hogy az egyes távok  hossza  150-200 m-lg t e r j e d h e t  c s a k ,  az emelke­
d ő tő l  fü g g ő e n .

M egközelí tően  i l y e n  h a t á s t  é rh e tü n k  e l  m ocsaras ,  mély homokos, vagy magas hóban 
tö r t é n ő  f u t á s s a l  i s .  E lső so rb an  a k ö zé p tá v fu tó k  r é s z é r e  a j á n l o t t ,  h o s szú táv fu tó k n a k  l é ­
nyegesen k iseb b  szükségük van r á .

G y o r s a s á g f e j l e s z t é s
Hollmann s z e r i n t ,  a g y o rsa ság  "egy maximálta i n t e n z í v ,  dinamikus t e r h e l é s ,  amely 

majdnem k iz á ró la g o s a n  a n a e r o b - j e l l e g ű " . S z igo rúan  véve csak  az 50-60 m-es v á g ta iu tá s o k  
t a r to z n a k  i d e .  Hosszabb távokon már az ae ro b  és  anaerob  .ielleerü á l ló k é p e s s é g  i s  b e fo ­
l y á s o l j a  a t e l j e s í t m é n y t .

A g y o rsa ság  maga e ls ő s o rb a n  az izom zat és  az Id e g re n d sz e r  m in ő ség é tő l  fü g g ,  az 
an yagcsere  fo lyam atok , a s z í v -  és  v é r k e r in g é s  kevésbé b e f o l y á s o l j a .

Ugyanakkor a g y ak o r la tb a n  a k ö zé p -h o ssz ú tá v fu tó  a lap g y o rsaság án  a 100-200, e s e t ­
leg  400 m-es le g jo b b  eredményét é r t i k .  Legjobban t a l á n  a r e p ü l ő r a j t o s  100 m-es eredmény 
f e l e l n e  meg fe lm e ré s  sze m p o n t jáb ó l .

E m e l le t t  a g y o rsa sá g o t  nagyban b e f o ly á s o l j a  az a d o t t  versenyző  mozgásának koord i-  
u á l t s á g a .  Ez a z z a l  j á r ,  hogy a gy o rs  f u t á s t  a l a s s ú b ó l  k i in d u lv a  k e l l  e l s a j á t í t a n i  és 
f e j l e s z t e n i  -  már ameddig e g y é n ile g  l e h e t .  Term észetesen  a g y o rsa ság  f e j l e s z t é s é r e  e l ­
sőso rban  a kö zép táv fu tó k n ak  van szükségük , a t á v f u tó k n á l  ez nem a n n y ira  f o n t o s .

G y A .  K oord inác iós  fu tá s o k
A gy o rs  végtam ozgást csak  úgy s a j á t í t h a t j u k  e l .  ha mind Í z ü l e t e i n k ,  mind izomza­

túnk a legnagyobb l a z a s á g  m e l l e t t  " t a n u l j a  meg" l a s s ú  iram  közben a m ozgást .  Ezek a t e c h ­
n i k a i  e l l e n ő r z é s  m e l l e t t  v é g z e t t  könnyű fu tá s o k  k i lo m é te re k e t  ö le lh e z n e k  f e l ,  n y i lv án v a ­
l ó ,  hogy e l ső so rb a n  a f i a t a l a b b a k n á l  a lka lm azandók . Későbbiek so rán  em elni k e l l  a f u t á s  
s e b e s s é g é t ,  é r te le m sz e rű e n  csökken tve  a táv o k  h o s s z á t .  Csak igy  k e r ü lh e tő  e l  a g ö rc s ö -  
sö d é s ,  minden f a j t a  gyors  f u t á s  e l l e n s é g e .  A k ö zpon ti  id e g re n d s z e r  m eg fe le lő  i s k o lá z á s a  
n é lk ü l  j ó l  k o o r d in á l t  mozgást nem tudunk k i a l a k í t a n i .  A j ó l  k o o r d in á l t  mozgás k i a l a k í ­
tá sáb a n  nagy sz e re p e  van a re n d s z e re s  f u tó i s k o lá z á a n a k  i s .

Gy A l.  fokozódó fu tá s o k
Átmenet a k o o rd in á c ió s  f u t á s b ó l  a v á g ta f u t á s b a .  Könnyű iramban kezdünk, fo k o z a to ­

san é r jü k  e l  a nagy s e b e s s é g e t ,  majd ugyanúgy fo k o za to san  k iengedve ,  l a s s í t s u k  l e .  A 
leg jobb  forma a gyors  mozgás i s k o l á z á s á r a ,  f e j l e s z t é s é r e .  A fokozódó fu tá s o k  hossza  á l ­
t a l á b a n  100-150 m. n

G y/3 . R a j to k ,  r ö v id  v ág ták
10-60 m éteres  tá v o k a t  h a s z n á l ju k ,  a k á r  r a j t g é p b ő l ,  á l l ó h e l y z e t b ő l ,  vagy re p ü lő  

r a I t t á l .  Minden ese tb en  tö re k e d n i  k e l l  rög tön  a t e l j e s  s eb e ssé g  d e r e s é r e .  Mas l e h e tő ­
ség a r ö v id  v á g tá r a ,  amikor könnyű jo g g o lá s b ó l  e r ő s í tü n k  b e l e ,  t e l j e s  e r ő v e l .  A g y o r s a ­
s á g i  munkánál a l a p é iv  leg y en ,  hogy csak  p ih e n t  á l l a p o tb a n  eredményes.

11. H a jrá k é a z 3 é g
A m eg fe le lő  h a j r á k é s z s é g  nagyban s e g í t i  egy v ersenyző  e red m én y esség é t .  Bár a gyoi'- 

s a sá g  b e f o l y á s o l j a ,  de nem következménye annak és e d z é s s e l  jobban l e j l e s z t h e t ó . Á l t a l á ­
ban f á r a d t  á l l a p o tb a n  -  e rő s  edzés u tán  k ö z v e t le n ü l  -  hasznos olyan g y a k o r la ta n y a g o t  
t .lkai mázni, amely f e j l e s z t i  a h a j r á k é s z s é g e t .  C é ls z e rű  a HPÁ A . es BPÁ/2 ed zések k e l  o sz -  
s z e k ö t n i .  I ly e n  édzósanyagok le h e tn e k :

-  edzés végén, egész rö v id  p ihenő  u tá n ,  150-300 m-os r é s z t á v  egy, vagy k é t  a lk a ­
lommal, t e l j e s  e rő v e l  l e f u t v a ;

-  10- 12x 100 m e rő s  f u t á s  50-100 m könnyű f u t a s s a !  ö s sz e k ö tv e ,  amikor minden .1.00
ffl-ben 2 -3  alkalommal t e l j e s  e rő v e l  r i tm u s t  v á l tu n k ;  . . .  x

-  lU’Á/2—es ed z ésn é l  az u to l s ó  r e s z tv á n á l  az u to l s ó  k ö r t ,  vagy 200 m-t t e l j e s  e rő  
vo i  f u t n i .

5



K ozép-hoss z ú t á v f u t ó k  f u t óe d z é s é n e k  f a l o a z t a a a :  - 
ü t i u b  ú l ló k é p o a sú K i  a n a e r o b á l l ó k é p e s s é g :  g.y o r s a a a g  f o ■') 1 «az t é a  ; i l a j r á k é a z a é g
A A .  T artós fu tá s  GPAA. R éaztávoa edzés G y A . K oordinációs fu tások  

a / ,  knuben /tem p ó fu tá so k /
b / .  KmA’őrc dPA /2. ozakaszoa edzés G j/2 .  Fokozódó fu záso k  

A A .  I n t e r v a l l - e d -  SPÁ /3. I n t e r v a l l  s p r in t
zés  G j /3 . H a jto k , i 'ö v id  v ág ták

A /J . H ész távos t a r ­
tó s  f u tá s  SPA /5. Dombra fu tá s o k

A A .  Iram  já té k  / f a r t -  
l e k /

i\ oynrsiTií, miiKgásgyursíisúg, M im ikái együttes íejlesitésének  lehetűségei
n m lílik ;ii (liihiisnliiwil

Az utóbbi időben mind az i s m é t lé s e s - ,  mind a mozgáagyorsaaág fe j le s z th e tő s é g é n e k  
problém áiról több , e lég g é  ellentm ondásos szem lé le tű  p u b lik á c ió  j e le n t  meg.

Az u to lsó  évtizedekben nem v é le t le n ü l  k erü lt a kutatók érdeklődésének középpont­
jába az ak aratlagos m ozgással kapcsolatban a m ozgássebesség n ö v e lé se , mint a t e l j e s í t ­
mény fokozás leghatásosabb  ö s s z e te v ő je . E cikk  keretében a m ozgásgyorsaság f e j l e s z t é s é ­
nek néhány fontosahb k érd ésérő l le s z  s z ó .

A mozgásgyorsaság v iz s g á la tá n á l abból az ism ert törvén yszerű ségb ől k e l l  k iin d u l­
n i ,  hogy az e l l e n á l lá s  nagysága, az izomerő nagysága és a mozgás seb esség e  k ö zö tt k ö l­
csönös ö ssze fü g g és van. A különböző sportágakban v é g z e tt  m eg fig y e lések , tudományos ku­
ta tá so k  m egerősítik  a z t ,  hogy a gyorserő  végeredményben valamennyi sportágban a s ik e r e s  
m ozgástevékenység a la p ja . A gyorserő -k ép esség  t e s z i  leh e tő v é  olyan e l le n á l lá s o k  gyors 
le k ü z d é sé t, amikor a sportolónak  s a já t  t e s t s ú ly á v a l ,  t e h e te t le n s é g é v e l  k e l l  megbirkóz­
n ia  /fu tá so k , ugrások, v iv á s , s t b . / ,  vagy fu tá s  közben gyors ir á n y v á lto z ta tá s t  é s  még 
valam ilyen a k c ió t ,  p l .  k ap u ra lövést, la b d a to v á b b itá st, vagy fe lu g r á s t  k e l l  e lv é g e z n ie  
A abdarúgás, k éz ila b d a , kosárlabda, s t b / .  Vannak olyan sportágak i s ,  mint az a t l é t ik a i  
dobások, b irk ó zá s, ahol már nemcsak a s a já t  t e s t s ú ly á t ,  t e h e te t le n s é g é t  i s  l e  k e l l  küz­
d e n ie . Nem közömbös, hogy ezek et a sportáganként le g sz é lső sé g e se b b  formában je le n tk e z ő  
e r ő - e l l e n á l lá s i  v á lto za to k a t milyen ú t - id o  re lác iób an  t e l j e s i t i  a s p o r to ló .

Napjaink izgalm as e d zó se lm é le ti kérdése az e r ő f e j le s z t é s  k érdésein  t ú l ,  melyek 
azon gyak orla tok , módszerek, m ellek alkalm azhatóságuk tek in te téb en  adekvátan s e g í t ik  
az ad o tt dobószám le fo ly á sá b a n  rész tv ev ő  izmok, Í z ü le te k  m e g e r ő s íté sé t , am itő l azt vár­
juk, hogy a mozgás e r ő b e li ,  id ő b e li  tén y ező i javu ljan ak , azaz a m ozgásle fo lyás gyorsa­
sága növekedjék .

A h e ly e s  te rv ez és  érdekében ism erni k e l l  a k iv i t e l e z e t t  mozgás a n a tó -te c h n ik a i,  
id e g -iz o m é le tta n i j e l le m z ő it ,  te lje s ítm é n y  p a ra m étere it. Ehhez tudni k e l l  a dobómozgas 
k in e t ik a i lán co la tán ak  l e f o ly á s á t ,  az izmok eg y id ejű , egyszerre  tö r té n ő , a f e lv á l t ó ,  
követő a k t iv i t á s á t ,  azaz az izmok egymásba kapcsolódó sorrendjének h e ly es  j e l le m z ő it ,  
valam int a mozgásfolyam atot lé tr e h o z ó , az izomműködés fa j tá já r a  je lle m z ő , v e g e ta t iv  fo ­
lyam atokat tükröző g á zcsere  é r té k e it  i s .

A f e l s o r o l t  lén y eg es paraméterek dobószámonkénti je lle m z ő it  az e lek tro m io g rá fiá s , 
a sp ir e o e r şo g r â fiâ s  és a több dimenzióban tö rtén ő  s p e c ia l i s  f i lm e z é s !  e ljá r á s  eg y ü ttes  
alkalm azáséval le h e t  m e g á lla p íta n i.

A v iz s g á la t i  e ljá r á so k  m etodikája csak részben k id o lg o z o tt , te c h n ik a ila g  nem t e l ­
jesen  m egold ott. Ebből k övetk ez ik , hogy a m ozgásgyorsaságot e lő s e g í tő  gyorsero  f e j l e s z ­
t é s  sem megnyugtatóan t i s z t á z o t t .  E téren  még sok le h e tő sé g  k ín á lk o zik  továb b lép ésre a 
te lje s ítm é n y  n ö v e lés  érdekében.

Ezek után nézzük meg, a gyorserő f e j l e s z t ő  gyakorlatok  k iv á la sz tá sá n a k , végzésük  
módszereinek a la p e lv e i t .

A gyorserő  f e j l e s z t é s é r e  olyan gyak orlatok at k e l l  k iv á la s z ta n i ,  melyek a dobószám­
ra je llem ző  c e n t r á l is  é s  p e r i f é r iá s  s p e c if ik u s  mozgásmintázat k ia la k u lá sá t , raegszilár-- 
d ita s á t  s e g í t ik  e lő .  Ezek a gyakorlatok  eg y részt külső  formájukban, t é r b e l i  szerk eze­
tükben t e l j e s e n ,  vagy rész letek b en  h ason lítan ak  a kérdéses dobószám mozgásához, m ásrészt 
bizonyos formában a mozgás b e lső  dinam ikai, id ő b e li  je lle m z ő it  i s  tü k r ö z i.

Csak a k id ob ássa l egyb ek ötött különböző sú lyú  dobószerek végzésének  sa já ts á g a iv a l  
fog la lk ozu n k . Ezeket a gyak orlatok at két csop ortra  oszth atju k :

1 ,  /  a dobómozgás t e l j e s ,  vagy r é s z le g e s  e lv ég z ése  különböző form ájú, a verseny­
sz e r n é l nehezebb sze rek k e l,

2 .  /  a dobómozgás t e l j e s ,  vagy r é s z le g e s  e lv é g z é se  a k ö n n y íte tt s z e r e k k e l.
V izsg á lju k , hogy m iért hasznos a dobómozgás t e l j e s ,  vagy e lh a tá ro lh a tó  része in ek  

n e h e z í t e t t ,  i l l e t v e  k ö n n y íte tt f e l t é t e le k  m e lle t t i  g y a k o r lá sa .
Minden ak aratlagos m ozgásszerveződést meghatározó f e l t é t e le k  egy ré sze  p s z ic h i­

kus k ö z v e t ít é s s e l  h a t , más r é sz e  nem. A mozgás in d ító  mechanizmusát b iz t o s i t ó  p sz ic h é s  
je len ség ek  a mozgás további organizálásábari csak  közvetve vesznek r é s z t .



Ass a k a r a t l a g o s  mozgásszándék, a c e n t r á l i s  taozgàs-efl e i 'e u tá c ió v a l  b izonyos azem- 
p o n tb ó l  an a ló g  és benne nem tü k rö z ő d h e t  a m o z g á s te l je s i tm é n y valamennyi ö s s z e t e v ő je .  Te­
h á t  a c e n t r á l i s  mozgásimpulzus, vagy p r im er  e f l e r e n t á c i ó ,  a m o zçà s te l je s i tm én y  azon j e ? ~ 
le m z c i t  h a tá ro z z a  meg, melyre nézve az a k a r a t l a g o s s á g  k o n k r e t i z á l ó d ik .  Az in n e rv á c ió s  
mintában a mozgás t ö b b i  pa ram é te re  c sa k  akkor j e l e n i k  meg, amikor a mozgás l e f o l y á s a  
sorim é rv én y esü lő  u . n .  másodlagos f e l t é t e l e k t ő l  az i d e g re n d s z e r  f e l v e s z i  az in fo rm á c i­
ó k a t .

A c ik k  k e re téb en  a mozgás e másodlagos f e l t é t e l e i r ő l ,  azok é s s z e r ű  m e g v á l to z ta tá ­
s á r ó l  l e s z  s z ó ,  a m i tő l  a dobómozgás te l je s í tm é n y é n e k  j a v í t á s á t  v á r ju k .  A mozgás másod­
lag o s  f e l t é t e l e i t  mi h a tá ro z z u k  meg a dobósze r  sú lyának  é s s z e rű  ha tá rokon  b e l ü l i  nehe­
z í t é s é v e l ,  k ö n n y í t é s é v e l ,  az e r r e  je l le m z ő  m o z g á a k iv l te le z é s  ú t j á n a k ,  a m p li tú d ó já n ak ,  
seb esség én ek ,  e r ő k i f e j t é s é n e k  j e l l e m z ő i v e l .

Mivel a normál d o b ó sze rn é l  nehezebb vagy könnyebb s z e r r e l  t ö r t é n i k  a dobómozgás 
e lv é g z é s e ,  Így e g y ré s z t  ezen ism ere te k  b i r to k á b a n  az e l s ő d le g e s  f e l t é t e l e k e t  i s  v á l to z ­
ta tn u n k  k e l l e t t ,  t e h á t  a z t ,  melyre nézve az a k a ra t la g o s a á g  t ö r t é n i k ,  m ás ré sz t  a másod­
lag o s  f e l t é t e l e k  m ódosítása  fo ly tá n  a p ro p r io c e p c ió s  in fo rm ác ió  i s  m eg v á l to z ik .  I ly e n  
e se tb en  a p ro p r io c e p t iv  é r z é k i é t  a mozgás sebességének  l e l a s s u l á s á t  és  a k ü lső  e l l e n e rő  
m eg v á l to zá sá t  i s  t ü k r ö z i .  Ez a tény  a z é r t  i s  f o n to s ,  m ert a mozgás nemcsak tü k r ö z i  az 
a k t i v á c i ó t ,  hanem a p r o p r io c e p t i v  i n g e i ' l é s ,  mely k ö z v e t le n ü l  ugyan nem m ó d o s í th a t ja  az 
e f f e r e n t a c i ó t ,  de a hypothalamuszon k e r e s z t ü l  v i s s z a  i s  h a t  az a k t i v á c ió r a  /K le i tm an n ,  
1950 és  P in e o ,  1961 /.

N e h e z í t e t t  f e l t é t e l e k .  N e h e z í t e t t  s z e re k n é l  a külBŐ e l l e n e r ő  /d o b ó sz e r  t e h e t e t l e n ­
s é g i  e l l e n á l l á s a /  növekedésének  arányában az izomerő és  a k ü lső  e l l e n á l l á s  a ránya  meg­
v á l to z ik  a n o rm á l is  f e l t é t e l e k h e z  v i s z o n y í t v a .  A dobómozgás i d ő b e l i  l e f o l y á s a  hosszabbá 
v á l i k .  Ez a l e l a s s u l á s  nem a z é r t  k ö v e tk ez ik  be ,  mert az id e g re n d s z e í  az izom h o sszú ság -  
v á l t o z t a t á s i  in n e rv á c ió s  m in tá já t  m e g v á l to z t a t j a ,  hanem -  amint l á t j u k  -  a k ü ls ő ,  f i z i ­
k á l i s  okok m i a t t .  Ugyanis már e m l í t e t t ü k ,  hogy m eg h a tá ro zo t t  ö ssze fü g g és  van az izome­
rő  és a k ü lső  e l l e n e r ő ,  v a la m in t  a mozgás seb e ssé g e  és g y o r s u lá s a  k ö z ö t t .  A dobómozgás­
n á l  működő izom, még a m egszokott n o rm á lis  d o b ó az e r- sú ly  f e l t é t e l e k  m e l l e t t i  megszo­
k o t t  s e b e s sé g g e l  ig y e k s z ik  r ö v i d ü l n i .  E z t  a s e b e s s é g s z i n t e t  a r e n d e lk e z é s r e  á l l ó  izome­
rő  már nem t u d j a  b i z t o s í t a n i  / a  megnövekedett dobósze r  s ú ly a  m i a t t / ,  e z é r t  a mozgásban 
r é s z tv e v ő ,  e lő z e te s e n  m eg n y u j to t t  izmok e r e d é s i  és  t a p a d á s p o n t ja in a k  k ö z e l í t é s e  l e l a s ­
s u l .  Azonban a kü lső  e l l e n e r ő  növekedésének arányában az izom b e ls ő  f e s z ü l t s é g e ,  az in ak ­
r a ,  Í z ü l e t e k r e  h a tó  e rő  fo k o z ó d ik .  A k ü lső  e l l e n á l l á s  p e d ig ,  f ü g g e t l e n ü l  az i n g e r t ő l ,  
au tom atikusan  i d é z i  e lő  a k r i s t á l y o s o d á s t ,  a f e s z ü l é s  n ö v ek e d és t ,  a s t r u k t ú r a  megerősö­
d é s é t  / E r n s t ,  1 9 6 7 / .

A f e lk é s z ü l é s  folyamán éppen e z é r t  szükséges  n e h e z í t e t t  f e l t é t e l e k  m e l l e t t  e lv é ­
g ez n i  a dobómozgást, vagy a mozgás e l h a t á r o l ó  k r i t i k u s  r é s z é t ,  hogy a működő izmokban 
nagy b e l s ő  f e s z ü l t s é g e t  hozzunk l é t r e .  Az ig é n y b e v é te l  módjára je l le m z ő  f e s z i t é s i  in g e ­
re k  összeg ező d ése  h a t á s á r a  f e j l ő d i k  leg h a tá so sa b b an  az a t í p u s ú  e rő ,  m elyre az a d o t t  do- 
bószém e lv é g z é s é n é l  szükség v an ,  így  o lyan f e l t é t e l e k e t  te rem tü n k ,  mely l e h e tő v é  t e s z i k  
az izomnak a z t  a k é p e s s é g é t ,  hogy ugyanolyan k ü lső  e l l e n e r ő  m e l l e t t  i s ,  gyorsabb  seb es­
s é g s z in te n  i s ,  képes l e s z  m eg rö v id ü ln i .  E z t  a következő tényezők  t e s z i k  l e h e tő v é :

-  megnövekszik az izmok f i z i o l ó g i á s  k e r e s z tm e ts z e te  5- megváltozik az erőkifejtés alatt a mozgatóegységek 3záma, akaratlagos mobilizá­
ciója;

-  j a v u l  az e r ő k i f e j t é s b e n  r é s z tv e v ő  izmok k o o rd in á c ió s  s z i n t j e ;
-  j a v u l  az izom e l ő z e t e s  m egnyujtás i  / e l ő f e s z ü l é s /  képessége i s ;
-  m egváltoznak az izmok h osszúság  v á l t o z t a t á s á n a k  s e b e s s é g é t  és  e r ő k i f e j t é s é t  sza ­

bá lyozó  különböző id e g r e n d s z e r i  mechanizmusok i s .
Az izom e r ő k i f e j t é s i  é s  in n e rv á c ió s  m inta m eg v á lto zá sáv a l  k a p c s o la to s  e lm é le te k ­

ben, az e z z e l  fo g la lk o z ó  sze rző k  á l l á s p o n t j a  nem eg y sé g es .
A dobószám mozgásánál nagyon vigyázzunk a r r a ,  hogy a n e h e z í t e t t  d o b ó sze r  megválasz­

t á s a  é s s z e rű  h a tá ro k  k ö z ö t t  t ö r t é n j é k ,
A kedvezően m egnövelt sú ly ú  d ob ószerek  a lka lm azása  a m ozgástanulás folyam atában  

d id a k t ik a i  szem pontból i s  j e l e n t ő s .  Az a t l é t a  könnyebben tu d ja  m e g v a ló s í t a n i ,  é r z é k e l ­
n i  a dobás kedvező e l ő f e s z ü l é s  h e l y z e t e i t ,  az izmok r ö v i d ü l é s e i  e l ő t t i  p a s s z í v  megnyúj­
t á s t ,  mint n orm á lis  s ú ly ú ,  vagy k ö n n y í t e t t  dobószereknél. .  Tanítványaim nál a z t  ta p a s z ­
ta l ta m ,  hogy a n e h e z í t e t t  s z e r e k k e l  tö r té n ő  fo r g á so k n á l  a d i s z k o s z v e t é 3  le g fo n to sa b b  
h e ly z e té n e k ,  a k idobás e l ő t t i  to r z ió n a k  f e l v é t e l é n é l ,  az e x c e n tr ik u s  k o n tr a k c ió s  f á z i s ­
n á l ,  amikor az izom szektorok  e l t á v o ld á s a  t ö r t é n i k ,  akkor az e l ő z e t e s  m egnyújtás mérté­
ke nagyobb l e s z ,  de a r e l a t i v  m egn yu tjás l  s e b e s s é g  sem csö k k en . I z o m é le t t a n i  szempont­
b ó l  u g y a n is  nemcsak az e l ő z e t e s  n y ú j tá s  m értéke, hanem a megnyújtás s e b e s s é g e  a d ö n tő .  
A n a to - te c h n ik a i  szem pontból fo n to s  t e h á t ,  hogy a dobásoknál a mozgás s z e r k e z e té b e n  f e l ­
l e l h e t ő ,  e l k ü l ö n í t h e t ő  e x c e n tr ik u s  f á z i s n á l  n ö v e ln i  k e l l  e g y r é s z t  a n y ú j t á s i  arányt  
/a z  izmok e r e d é s i  é s  ta p a d á sp o n tja in a k  e l t á v o l o d á s á t / ,  am ilyen mértékben a z t  az egyén  
a d o t t s á g a i  en g ed ik ,  m ásrész t  a r e l a t i v  n y ú j t á s i  s e b e s s é g e t .  A n y ú j t á s i  s e b e s s é g  n ö v e lé ­

s é v e l  n ö v e k sz ik  az izom f e s z ü l é s e ,  ami fo k o zza  az izom t e l j e s í t ő k é p e s s é g é t .
Ha a dobószer sú ly a  a dobó fe lk é sz ü ltsé g é h e z  v isz o n y ítv a  tú lságosan  nagy, akkor 

a külső erőhatás az izmok te n z ió já t  n ö v e l i ,  ez ped ig  h e ly t e le n .  Ha kedvező iz o m -f iz io ­
ló g iá s  f e l t é t e le k e t  akarunk terem tődi az izomműködés számára, akkor a k r it ik u s  munka­
végzés e l ő t t  az Izmokat ólyan á lla p o tb a  k e l l  e lő z e te se n  m egnyujtanl, hogy annak te n z ió -  
ja m inél jobban k ö z e l í t s e  meg a nyugalmi ér té k e k e t . Minél jobban k ö ze led ik  az izom ten - 
z ió ja  a nyugalmi s z in th e z , a b e fe k te te t t  munka á l t a l  n yert p o te n c iá l is  en erg ia  annál 
nagyobb le 3 z ,  i ly e n  formában tá r o ló d ik , majd k in e t ik a i en erg ia  formájában v is s z a té r ü l  
/E rn st , 1 9 6 5 . / .  Az izom rö v id ü lé se  a munkavégzés szem pontjából ily en k o r  a leg h a tá so sa b b .



Az ügyén f ö lk é s z ü l ta e g e t  meghaladó d o b ó a z e r r e l tö r té n ő  ed zés h ib á s , in k o o r d in á lt  m ozgás- 
v é g r e h a j tá s t ,  h e ly t e le n  b e id e g z é s t  ox'edményez,

K önnyített f e l t é t e l e k .  A n e h e z íte t t  szerek k el tö r tén ő  e lé r t  seb e ssé g -h a tá r t  meş- 
s z i lárctTtThatja a gyakorlás /N ádori, 1 9 6 9 /. A seb esség  b a r r ie r  á t tö r é s é t  j ó l  s z o lg á lja k  
a k ö n n y íte tt szerek  v á l to z a t a i .

Legalább 3 hónapon á t n e h e z íte t t  f e l t é t e le k  m e lle t t  v ég z e tt  edzés utón e s  ameny- 
nőiben a különböző k o n tro ll mérések ad a ta i alapján  úgy Í té ljü k  meg, hogy m egterem tettük  
a gyoi-sasági edzés fu n k c io n á lis , k o o rd in á ció s , s tb .  f e l t é t e l e i t ,  akkor megkezdődhet a 
k ö n n y ített szerek k el történ ő  gyakorlás i s ,  A fok ozatos átm enetet a s z e r  súlyának prog­
re ssz ív  csö k k en tésév e l szab ályozzu k . Meg k e l l  je g y e z n i, hogy a n e h e z íte t t  f e l t é t e le k  
m e lle t t i  ed zést a versenyidőszakban sem hagyhatjuk e l ,  csak a h e t i  edzésszám ot é s  do- 
uásszáoiot csökkentjük an nyira , hogy a f e lk é s z ü lé s i  szakaszban s z e r z e t t  fu n k c io n á lis  k é­
p ességszin tb en  v is s z a e s é s  ne következzék b e .

A k ö n n y íte tt s z e r r e l  va ló  gyakorlás leh ető v é  te s z  olyan b e id e g z é s t , hogy az izom 
képes le s z  gyorsabb szeb ea ség sz in ten  m egrövidü ln i. A legújabb e lek tro m io g ra fia s  v iz s g á ­
la to k  b eb iz o n y íto ttá k , hogy nemcsak a nagy külső  e l le n á llá s k o r  A o n tra k c ió  e r ő s s é g e / ,  
hanem ugyanolyan sz ig o rú  ö ssze fü g g é st mutattak k i ,  az izom h osszú ság-vá ltozásán ak  se ­
b esség e , vagy gyorsu lása  és az izom elektrom os a k t iv itá s a  k ö zö tt i s  I Mindkét f a j t a  i -  
zommunkanál a működő neutronok száma és k is ü lé s i  frek v en c iá ja  v á lto z ik  meg /Ádám, 1965/ 
mert a seb esség g e l aranyosan nő a k ü lső  e l l e n á l lá s  i s .

A n e h e z íte t t  szerek k e l tö r tén ő  g y a k o r lá s , a fu n k c io n á lis , k o o rd in á ció s , azaz a 
m ozgásgyorsasági munka f e l t é t e l e i t  ja v í to t ta  meg. A k ö n n y íte tt  s z e r r e l  tö r tén ő  gyakor­
lá s  a mozgás gyorsabb le f o ly á s á t ,  b e id eg zésé t s e g í t i  e lő .  Az izom m egnövelt funkcioná­
l i s  képessége most már leh etővé , t e s z i ,  hogy versenyszerűen i s  a mozgás k in e t ik a i  lánco  
Jatában rész tv ev ő  izmok, a k ö n n y íte tt f e l t é t e le k e t  m egközelítő  rö v id ü lé s  se b e ssé g é t  
m egtartsák.

A n e h e z í t e t t ,  i l l e t v e  k ö n n y íte tt f e l t é t e le k  m e lle t t i  gyakorlás Ism erete , a vexv- 
nenyző ér te lm i képességeinek  m egfe le lő  Izo m é le tta n i, mechanikai je llem ző in ek  k e l lő  tu ­
d a to s ítá s a ,  a p sz ich és  energiák  m o zg ó sítá sá t, m o tivá lásá t j e l e n t i ,  n övelve e z z e l  azon 
a k t iv iz á c io t , mely m e lle tt  a mozgás továbbra i s  k oord in á lt marad.

L áthattuk , hogy a mozgás másodlagos f e l t é t e le in e k  ésszerű  keretek  k ö z ö tt i  v a r iá ­
lá sa  a dobómozgas id e g é le t ta n i ,  iz o m é le tta n i, mechanikai je llem ző in ek  olyan v á lto z á s a it
Id ézi e lő ,  mely e l ő s e g í t i  a m ozgástechnika, a g y o rserő , a mozgásgyorsaság f e j l e s z t é s é t .* "

A fe lk é s z ü lé s  folyamán a n e h e z ite t t -k ö n n y ite t t  f e l t é t e le k  m e lle t t ,  nyugodtan meg­
v á lto z ta th a tju k  a dobásmozgás je lle m z ő it  ú gy ,.hogy az o t t  működő izmok, izom csoportok  
szim ultán, szukcedán bek apcso lód ási sorren dje maradjon meg, hogy a mozgás e lh a tá ro lh a tó  
resze ln ek  egymáshoz va ló  idő é s  in t e n z i tá s b e l i  szek v en c iá i a s p e c if ik u s  mozgásmintázat 
hoz v isz o n y ítv a  arányosan v á lto zzék  meg, a t t ó l  függően, hogy n e h e z í t e t t ,  vagy könnyí­
t e t t  f e l t é t e le k  m e lle tt  végezzük e l  a m ozgást.
irodalom ;
IcL'ám Üy. f A neuromuscu lá r is  rendszer é le t ta n a  és a központi idegren d szer é le tta n a
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ü zecsén y i J ó z se f

M  l i  „Könnyűatlétikai Híradó
A Magyar T e s tn e v e lé s i és  S p o rtszö v etség  Csongrád megyei Tanácsa A t lé t ik a i  S zö v et­

sége h iv a ta lo s  la p ja , a KÖNNYŰATLÉTIKAI HÍRADÓ az elm últ év végén f e j e z t e  be 15 éves  
é l e t k o rá t.

A j e l e n l e g  150 példányban havonta m egjelenő  sz a k la p  á l la n d ó  o lv a s ó j a  vagyok.  
Kondszoresen áttanulmányozom a benne k ö z ö l t e k e t ,  melynek i'évén hü képet kapok a megyei 
a t l é t i k a i  é l e t  f o l y á s á r ó l ,  e s e m é n y e ir ő l , a c s ú c s o k r ó l ,  a v e r s e n y e k r ő l ,  de nagyon sok­
sz o r  j e l e n i k  meg eg y -eg y  ex-tékelő c ikk  az e lm ú lt  id ő sz a k  m unkájáról, ered m én yességérő l ,  
vagy éppen j e J z i  a aoronkövetkező  versenyek  f o n t o s s á g á t .

A minden hónapban e g y s z e r  m egjelenő  lap  -  mely egyben a t l é t i k a i  t e s tv e r la p u n k  -  
éppen e g y id ő s  az orszá g o s  s z ö v e t s é g  ATLÉTIKA-iával. A s z e r k e s z t é s  nem mindig k e l le m e s  
os azó ra k u zta tó  munkáját k e z d e t t ő l  fogva d r .  MONOUTOKÍ TiBÖK v é g z i  l e l k e s ,  k ö r ü l t e k in ­
t ő ,  szakm ailag  h e l y t á l l ó  i g y e k e z e t é v e l .  Az a t l é t i k a  " m e g s z á l lo t t j a  ö i s ,  ez k ö t i  l e  1 
d e je  nagy r é s z é t .  P o n to s s á g á t ,  iv -n d s z e r e te té t  és  k ö v e t k e z e t e s s é g e t  á l l a p í t h a t j a  meg az 
o lv a s ó ,  lia f igyelem m el k i s é r i  a lap  o ld a la in  k ö z h i t e k e t .

T estvér lapunknak t<vanbiakbeu sok s ik e r t ,  szerk esztő jén ek  pedig meg hosszú e g é sz
ufcget é s  t ö r e t  len munkabet I v e t  kívánunk, . . , ,iozerkeszboség
fo



Jon I lendershoít: Elkészülni!...
Nén«Jj i k  f u t ó ,  g á t f u t ó ,  v ág j  v á l t ó  gyorsan b e á l l  r a j t h e l y é r e .  Masok á t s z e l l e m ü l t  

1 nsBúsággHl fo g la ln a k  h e l y e t  p á ly á ju k o n .  Hogj az a t l é t a  bőgj un á l l  be h e l j ó r e ,  vág j  ho­
gyan k ö ze le d lk  a r a j t v o n a lh o z ,  az nem tú l s á g o s a n  é r d e k l i  Torn M o o re - t .  Fő leg  a z z a l  t ö r ő ­
d ik , bőgj a p i s s t o l j  j e l é r e  azok hogjan hagy ják  e l  a r a j t v o n a l a t .

Moore e g j ik e  a l e g t a p a s z t a l t a b b  h a z a i  i n d í tó k n a k ,  Néha a l e g h á lá t l a n a b b  munka a 
pályán megadni a r a j t j e l e t  az a t l é t á k n a k  a nem zetközi v e r s e n je k tŐ l  a f ő i s k o l a i  p á r o s  
jiérkftzéaekig -  g ja k ra n  ugjanazon h é t e n .  Másik minőségben i s  o t t  t a l á l h a t ó ,  u g y an is  ő 
az eredményes C a l i f o r n i a  R e lay s  i g a z g a t ó j a .  Az eg y k o r i  110 m-es g á t f u t ó - r e k o r d e r  egye- 
f i l t i  magában az ig a z g a tá s  éB az i n d í t á s  t i s z t s é g é t  -  és e l s ő d le g e s  é rd e k lő d é s e  mindig 
meggyőződni minden v e rs e n y z ő n é l ,  hogj j ó l  i n d u l - e  a r a j t n á l .

"Az in d í tó n a k  s z iv én  k e l l  v i s e l n i e  minden a t l é t a  é r d e k e i t  a r a n j tv o n a lo n  -  igy 
t a r t j a  Moore — nem kedvezhet senk inek  sem. És tü re lm esn ek  k e l l  l e n n i e .  Különösen — t e ­
s z i  hozzá -  am ikor a szu rk o ló k  h a j la n d ó k  t ű r n i  annak a v e rs e n jz ő n e k ,  ak in ek  bűne ,  hogj 
az Ideges  fu tó k  c s o p o r t j á n a k  n é g j s z e r  k e l l  I n d u l n i a .  Az ember nem s e g í t h e t ,  de t u d j a  a 
tömeg r e a g á l á s á t  és  ez az a h e l j z e t ,  am ikor az in d í tó n a k  h idegvérünek  k e l l  l e n n i e " .

"Mert az i n d í t ó  d ö n té se  minden e se tb e n  v é g le g e s ,  még a v e r s e n j  d ö n t ő b i r á j a  sem 
v á l t o z t a t h a t j a  meg a z t ” . Moore ú g j  é r z i ,  hogj ezen t i s z t s é g  ó r i á s i  f e l e l ő s s é g e t  j e l e n t  
az i n d í tó n a k " .

Moore l e s z ö g e z i :  "Ha a r a j t r ó l  kétségem támad, akkor azo n n a l  v isszah ívom  a z t .  B- 
iö t le g  nem vádolok s e n k i t  ro s s z  r a j t t a l .  T erm észe te sen ,  ha b i z t o s  vag jok  az a t l é t a  k i ­
ug rásáb an ,  a z t  f ig j e lm e z te te m " .  Mire f i g j e l  Moore azon p i l l a n a to k b a n  az " E lk é s z ü ln i  I" 
és a "V ig jázz  I"  v ezén jszav ak  k ö z ö t t ,  amikor f e lh ú z z a  a r a v a s z t  ?

"A le g fo n to s a b b  d o lo g ,  hogj mindenki t ö k é l e t e s e n  m ozdu la t lan  leg y en ,  m i e l ő t t  a 
p i s z t o l j  e ld ö rd ü l  -  m agyarázza, Ha a le g c s e k é l j e b b  mozgás f o r d u l  e l ő ,  b á rm i l je n  j e l e n ­
t é k t e l e n  i s  a z ,  f i g y e l m e z te t n i  k e l l  a f u t ó k a t " .  A zonkívü l,  Moore véleménye s z e r i n t ,  a 
fu tó n ak  nem so k a t  k e l l  " u g r á ln i a "  ahhoz , hogy ro s s z  r a j t t a l  v á d o l já k  meg".

Megnéztem és  f e lü l v i z s g á l t a m  a t a v a l y i  AAU versenyen  k é s z í t e t t  f i l m e t ,  amely az 
I n d í t ó  k a r j á t  m u ta t ja ,  a l ö v é s t  é s  a 440 yard  mezőnyét, ö t  f i lm kocka  v o l t  a lö v é s  f ü s t ­
j e  és  a f u tó k  megmozdulása k ö z ö t t .  Egy f i lm kocka  kb . 1 /2 0  mp, igy  ez a z t  j e l e n t i ,  hogy 
2/LO mp-nél több t e l t  e l  a fu tó k  le g cse k é ly eb b  megmozdulása e l ő t t .  Ez i n d í t o t t  a r r a ,  
hogy nemiképpen m egváltoz tassam  az i n d í t á s r ó l  a l k o t o t t  e lg o n d o lá sa im . Az a t l é t a  gondo­
la tb a n  u g o rh a t ,  de f i z i k a i l a g  nem; e z t  más s z ó v a l  "megelőzésnek" nevezzük . Sok ese tb en  
nagyon finom a h a t á r v o n a l ,  hogy valóban  m ozdult-e  az a t l é t a ,  vagy csak  k é s z ü l t  r á .  É r­
zésem s z e r i n t ,  ha a fu tó n ak  r e n d k ív ü l i  e lőnye van a tö b b ie k  e l ő t t ,  úgy ké t yardon k é t  
l á b f e j n y i ,  hogy gon d o la tb an  e l ő z ö t t  -  noha nem mozdult a p i s z t o l y  tü z e  e l ő t t .  De az a 
f u t ó  k é s z ü l t  a m ozgásra, gondola tm enete  k i h a t á s s a l  v o l t  az é rkező  j e l r e ,  A h a tá r v o n a l  
nagyon vékony l e h e t " .  De Moore-nak az az i n d i t ó i  je l lem v o n ása ,  hogy mindig bemondja a 
s z a b á ly t a l a n s á g o t  az a t l é t á n a k ,  nagyon so k sz o r  még m ie lő t t  a fu tó k  fe le g y e n e se d n é n e k " .

"Van néhány o lyan  i n d í t ó ,  a k i  nagyon gyorsan  l e a d j a  a l ö v é s t  néhány ro s s z  r a j t  ti­
t á n  -  mondja Moore. De ú j r a  é s  ú j r a  v i s s z a  k e l l  t a r t s a  ő k e t ,  hogy a fu to k  tu d a tá b a n  l e ­
gyenek, nem l e s z  gyors  a l ö v é s .  Néhány e se tb e n  s z e re n c s e  d o lg a ,  hogy az id eg es  fu tó k  k i ­
v á r n a k - e .  De a v i l á g  le p jó b b  i n d í tó j á n a k  i s  l e h e t  r o s s z  I n d í t á s a " .  M ásfe lő l  Moore-nak 
nagyon sok o lyan  v ersen y e  v o l t .  amelyeken nem v o l t  r o s s z  i n d í t á s ,  id e  szám ítv a  a k a l i ­
f o r n i a i  f ő i s k o l á s  b a jn o k ság o t  es egy NCAA b a jn o k s á g o t .  "De ez r i t k a s á g "  -  t e s z i  hozzá ,

Moore -  30k verseny  ism erős l á tv á n y a  p i r o s  in g é v e l ,  f e h é r  s a p k á já v a l ,  p a n t a l l ó j á ­
v a l  és  e z ü s t  p i s z t o l y á v a l .  I n d i t ó i  p á l y a f u t á s á t  v i s s z a h ív ó  in d í tó k é n t  kezd te  a C a l i f o r ­
n ia  R elays-on  és fo k o z a to san  v á l t  f ő i n d i t ó v á .  "A t a n u l á s  le g jo b b  ú t j a  v is s z a h iv ó k ó n t  
f i g y e l n i  és e g y ü t t  d o lg o zn i  a jó  i n d í t ó v a l "  -  mondja. Tómról t u d j á k ,  hogy h a j la n d ó  b á r ­
k iv e l  e g y ü t t  d o lg o z n i ,  a k i t  é r d e k e l  az i n d í t á s .  "Habar éppen 25 eve annak , úgy érzem, 
hogy minden t a l á lk o z ó n  ta n u lo k  v a l a m i t .  Minél több  t a p a s z t a l a t a  van az embernek, an n á l  
jo b b " .  Az idén  43 t a l á l k o z ó  t a p a s z t a l a t a  é r t é k é v e l  g a z d a g o d o t t .

"Az in d í tó n a k  em lékeznie k e l l ,  hogy mi a z ,  ami m éltányos minden fu tó n a k  és  amire 
szám it  -  mondja Moore, És ez nem e l n é z é s t  j e l e n t  e g y e t le n  a t l é t á v a l  szemben sem. E z t  
e g y sz e r  t e t t e m  meg, csak  e g y e t l e n e g y s z e r .  C ra ig  Dixon, a k i  a 110 m g á t f u t á s  v i l á g c s ú c s -  
t a r t ó j a  v o l t  a negyvenes évek végén , Modestoba é r k e z e t t  éppen és már v o l t  egy ro s s z  
r a j t j a .  Másodszor i s  k i u g r o t t ,  de azokban az Időkben ez nem s z á m í to t t  ro s s z  r a j t n a k ,  ha 
a lö v é s  e l d ö r d ü l t .  Nos. C ra ig  k in t  v o l t  úgy*másfél m é te rn y ire  e l ö l  é s  l ő t t e m .  Megmentet­
tem ő t .  íg y  a következő  r a j t n á l  g y ő z ö t t  a távon  é s  t á r s a ,  a k i  második l e t t ,  még ma i s  
u g ra t  engem, hogy " e l lo p ta m "  t ő l e  egy k a r ó r á t .  íme, ism ét egy t a p a s z t a l a t i  t a n u l s á g " .

Úgy l á t s z i k ,  Moore mindenhonnan tud  i n d í t a n i ,  keskeny csapáson  á l l v a ,  pádon, vagy 
éppen v ízben  á l l ó  t e r e p j á r ó  k o c s i  t e t e j é n  -  zuhogó eső b en ,  Moore még fe lh ő s z a k a d á s  a l ­
kalm ával i s  r e n d ü l e t l e n ü l  á l l ,  m i a l a t t  a fu tó k  to v a tű n n e k .  "Nagy k o n c e n t r á lá s  k e l l  hoz­
z á ,  -  mondja -  de igy  a legm éltányoaabb  m indenk ive l szemben". Ha a t ö b b i  a t l é t a ,  vagy 
s z u rk o ló  t ú l  nagy z a j a  z a v a r j a  a fu tam  i n d í t á s á t ,  Moore nem haboz ik  c se n d e t  k é r n i .  A 
versenyen  a bemondó a k á r  az o rsz ág o s  b a jn o k ság  g y ő z te s  eredményét m ondhatja b e ,  Moore 
ekkor I s  i n t  n e k i ,  hogy h a l lg a s s o n  e l .  Más a lkalom m al, ha bonyodalom adódik  a fu tam  kö­
r ü l  é s  úgy é r z i ,  hogy a szu rko lóknak  tu d n io k  k e l l  a r r ó l ,  t é to v á z á s  n é lk ü l  elm ondja n e k ik .

Az i n d í t á s n a k  k ü lö n fé le  módjai vannak ? " Ig e n ,  de egyre  megy az egész  -  mondja. 
Úgy egy m é te r re  a r a j t v o n a l  e l ő t t  s z e r e t e k  á l l n i ,  5 -ő  m é te rn y ire  a s z e g é l y t ő l .  Néhány 
i n d í tó  vagy 15 m é te r re  á l l  az a t l é t á k  e l ő t t .  Magam r é s z é r ő l  úgy érzem, so k k a l  jobb ké­
p e t  kapok n r a j t r ó l ,  amikor egyenesen r á l á t o k  a v o n a l r a ,  k i s  t á v o l s á g r a  az a t l é t á k t ó l .  
Ha « leg c se k é ly eb b  mozgás i s  e l ő f o r d u l ,  néha nagyon nehéz k inyom ozni, ha az i n d í t ó  fcá-



v o l á l l  az a r c v o n a l tó l .  De o ld a l r ó l  meg tudom m ondani, ha b á rk in e k  i s  van egy k i s  e lő ­
n y e . Néhány in d í tó  -  fő le g  Európában -  az a t l é t á k  mögül i n d i t .  Sokan a z t  t a r t j á k ,  hogy ' 
h á t u l r ó l  könnyebb f ig y e ln i  a lá b  m egm ozdulását. Igen  ám, de k iu g rá s  e l ő t t  n in c s  lábmoz­
g á s .  A te s tn e k  bárm ely e lő r e  irá n y u ló  mozgása k iu g rá sn a k  m inősül !"

Moore s z e r i n t ,  az i n d í t á s  s z a b á ly a i ,  a k á r  a f ő i s k o l a i ,  a k á r  az NCAA, vagy az AAU 
szabálykönyvben  s z e re p e ln e k , tu la jd o n k ép p en  azonosak  é s  ő úgy i s  k e z e l i  a z o k a t .  Valami­
k o r a szab á ly o k  a z t  Í r t á k  e lő ,  hogy a fu tó k n ak  2 m p-ig k e l l  k iv á r n i ,  de most úgy s z ó l­
nak , hogy " . . . a d d i g  az é s s z e rű  i d e ig ,  amig a fu tó k  m o zd u la tlan n á  v á ln ak "  -  m ondja. "Egv 
do log  van , ami nem k ív á n a to s  az in d í tó n á l :  az á l la n d ó  r i tm u s , m intha szám olna: egyezer- 
egy -  eg y ezerk e tu ő  -  lö v é s  i Ha az ember so k szo r i n d i t j a  ugyanazon f u tó k a t ,  azok meg­
szo k ják  e z t  é s  rá d ő lv e  in d u ln a k . Az á l la m i fő is k o lá k  1 968-as v ersen y én  egy csomó ro s s z  
r a j t  f o r d u l t  e lő  az eg y ik  fu tam ban . Később egy s z e n d v ic s e t  e tte m , am ikor v a la k i  o d a jö t t  
hozzám é s  a z t  mondta: "Ember, rö g z íte n e d  k e l le n e  r i tm u so d a t !"  M egkérdeztem , hogyan é r ­
t i  e z t ,  m ire igy  f e l e l t :  "Tudod, ig y : egyezeregy  -  e g y e z e rk e ttő  -  lö v é s  !" De éppen ez 
az , am it nem ak artam , a r ö g z í t e t t  s z á m o lá s t . Egy és  k é t m ásodperc k ö z ö tt  váratom  ő k e t ,  
o ly k o r k é t és f é l  m p-et i s .  Tény, hegy még m indig tanulom  a  k iv á rá s  f o g á s a i t " .

Éppen úgy , ahogy a k iv á r á s !  id ő  h o s s z ú s á g á ró l sz ó ló  s z a b á ly t  peg k e l l e t t  v á l to z ­
t a t n i ,  a r a j t  egyéb f á z i s a i r a  vonatk o zó k k a l i s  a z t  k e l le n e  te n n i  -  ez Moore vélem énye. 
M eg v á lto zo tt a 440 y a rd n á l hosszabb  fu tá s o k  i n d í t á s a ,  ezek n é l a "V igyázz !"  vezényszó  
e lm arad .

"Úgy érzem, r o s s z  p a r a n c so t  s z ü n t e t t e k  meg -  mondja -  úgy érzem , az " E lk é sz ü ln i"  
v e z é n y sz ó t  k e l l e t t  v o ln a  e l h a g y n i .  Az ú j  szab á lyok  s z e r i n t  az i n d í t ó  a z t  mondhatja:  
"Helyre 1" é s  azután t ü z e l  p i s z t o l y á b ó l .  N os , az a t l é t á k  már régen  helyükön vannak, t e  - 
hát, úgy érzem, a v ezén yszó  leg y en  az " E lk é s z ü ln i  ! " ,  a "Vigyázz !"  -  é s  l ö v é s ,  100 írt­
én az e l s ő  vezén yszavak ra  a versen y ző k  már a lö v é s r e  szám ítan ak , de kimarad az e l s ő  v e ­
z é n y sz ó ,  nem fo g já k  t u d n i ,  hogy mikor jön a l ö v é s  é s  a helyükön maradnak".

T ehá t Moore úgy t a r t j a ,  hogy a s p r in te r e k  é s  a g á t fu tó k  i n d í t á s i  e l j á r á s a i t  meg 
k e l le n e  v á l t o z t a t n i .  "Négy vezényszó k e l le n e  -  igy  k é p z e l i .  K e ll  a " h e ly re  ! " ,  am elyre 
m indenki e lk é s z ü l  b iz to s a n  a helyója é s  az emberek nem lődörögnek  eg y ik  h e ly r ő l  a m ásik­
r a .  Akkor jönne az " E lk é s z ü ln i  !"  éppen a "V igyázz ! " - t  m egelőzően le h e tn e  ad n i egy ve­
z é n y sz ó t, amely az a t l é t á k  t u d tá r a  ad n á , hogy most az k ö v e tk e z ik . S o k szo r a n y o lc  h e ly  
v a lam ely ik én  v a la k i  t e l j e s e n  e lk é s z ü l  és  e lő re d ő lv e  v a ló b an  k o n c e n tr á l ,  m ia la t t  egy má­
s ik  v ersen y ző  p ih e n .  Az in d ító n a k  v á rn ia  k e l l ,  mig m indegyik e lk é s z ü l  e s  a p ih en ő  i s  
e lv é ç z i  s a j á t  k i s  s z e r t a r t á s á t ,  am elye t f e l t é t l e n ü l  e l  k e l l  v ég ezn ie  és mely t e l j e s e n  
s z a b a ly ta la n  azok szem p o n tjáb ó l, ak ik  gyorsan  e lk é sz ü ln e k  és ők et v á r já k .  íg y  egy "3 
mp ! - e s  vezényszó j e l e n t h e t i  m indenk inek , hogy minden v ersen y ző  k ész  é s  m indenki d ő l­
h e t e lő r e ,  m ie lő t t  a "V igyázz !"  vezényszó  jö n n e . Éz kü lönösen  j ó l  s e g í te n é  azon a t l é ­
t á k a t ,  ak ik  g yorsan  lemennek és  már készek  is '.’ Moore m indkét sz a b á ly m ó d o s ítá s t  b en y ú j­
t o t t a  az AAU-nak, de j a v a s l a t a i r a  még nem k a p o tt  v á l a s z t .

Moore b e v a llá s a  s z e r i n t  a 100 m-es futam ioknál sz ív eseb b en  do lgozna a m ásik , a 
s t a r tv o n a ln á l  á l l ó  p i s z to ly o s  v is s z a h ív ó  ember n é lk ü l ,  "Úgy érzem , hogy i t t  e l  tudom 
c s íp n i  a s z a b á ly ta la n u l  r a j t o l ó k a t "  -  mondja -  de am ikor egy futam  p á ly a e lő n ^ ö k k e l in ­
d u l ,  s z e re te k  a r a j tv o n a l  m indkét o ld a lá r a  egy-egy v is s z a h iv ó t  á l l í t a n i .  A p á ly ae lő n y ö k ­
k e l in d u ló  futam ok in d ítá s á n a k  le g b e c s ü le te s e b b  módja: egyenlő  iá v o lsá g ra  á l l n i  minden 
f u t ó t ó l ,  A szab á ly o k  e z t  k i  i s  mondják, ami a z t  j e l e n t i ,  hogy az in d í tó  a fü v e s  p á ly a  
közepén v an . A v is s z a h ív ó  ember k ö z v e tle n ü l az egyes p á ly a  mögül j ó l  l á t h a t j a  az egész 
m ezőnyt, de a nagy ta lá lk o z ó k o n , ah o l k é ts z e re s e n  fo n to s  az ó v a to s s á g , s z e r e te k  m indkét 
v égére  á l l í t a n i  e g y e t- e g y e t" ,

Moore szám ára a "nagy ta lá lk o z ó "  v a ló s z ín ű le g  a s a j á t  C a l i f o r n ia  R e lay s M odesto- 
ban t a r t o t t  év e n k é n ti v e rse n y e , ah o l ő az e z e rm e s te r :  a v e rsen y  ig a z g a tó ja ,  f ő i n d i t ó ,  
fu tam közlő  egy szem élyben . R ám utat, hogy ezen sze rep o k  r i t k á n  á l ln a k  e l l e n té tb e n  egymás­
s a l :  "Megpróbálom e lé g  j ó l  m egszervezn i a d o lg o k a t és sok s e g í tő t  b e s z e rv e z n i a v e rsen y ­
r e ,  igy  nem nekem k e l l  a v e rsen y  i r á n y í t á s á v a l  törődnöm  és csak  az i n d í t á s r a  k o n c e n tr á l ­
h a to k . T erm észe te sen , néha v a la k i  o d a fu t valam i c se k é ly  p ro b lém áv al hozzám, am ikor in ­
d í t a n i  k é sz ü lö k . Ez z a v a ró , Néhányan v a ló s z ín ű le g  dşy v é l i k ,  hogy leg y ek  csak  jó n e v e l t  
v e rse n y ig a z g a tó  é s  k ö rü lá l ln a k  a p á ly á n ,  de jobban elvesem  az i n d i t á s t  és, úgy gondolom, 
hogy ha az i n d í t á s s a l  fo g la lk o zo m , so k k a l gördü lékenyebbé tehetem  a v e r s e n y t" .

Moore b e c s lé s e  s z e r i n t  egy , a m odestoihoz haso n ló  v e rsen y en , ha a s p r ln te r e k n é l  
és a g á ta s o k n á l m egússza maximum k é t ro s s z  r a j t t a l ,  ak k o r s z e re n c s é s .  "V alak i m indig  
m egpróbál b e le k ö tn i  az embex’be -  mondja -  méghozzá r é g i  v e rsen y ző , nem i s  I f j o n c .  Azt 
h iszem , v a ló já b a n  a v ilág b a jn o k ság o k  in d i t á s a  nehezebb , m int az NCAA v e rs e n y é . Az NCAA- 
n az a t l é t á k  tu d já k ,  hogy a c s a p a t  h i r e  fo ro g  kockán, de o lyan  ta lá lk o z ó n ,  m int a v á l ­
tó k é ,  az so k k a l egyénibb é s  a v ersen y ző k  so k k a l tö b b e t  k o c k á z ta th a tn a k " .

Moore ö s sz e g e z te  egyéb te v é k e n y sé g é t a C a l.R e la y s  k e z d e ti  i d e j é t ő l ,  1 9 4 2 - tő l  
k ezd v e . V ersenyző v o l t .  "Mezemet a p a n ta lló m  a l a t t  v is e l te m  és  éppen a gatszám  e l ő t t  
le c s ú s z ta t ta m  hosszúnadrágom , f e lv e t te m  fu tóc ipőm  és  hagytam , hogy a v is s z a h ív ó  in d í t s a  
a fu tam o t"  -  em léksz ik  Moore, a k i  1935-ben 1 4 .2  mp-es v i lá g re k o rd o t  é r t  e l  110 g á to n .

Moore b e c s lé s e  s z e r in t  á t la g o s  i n d í t ó i  évben tö b b , m int 1000 t ö l t é n y t  h a s z n á l e l .  
"Egy o ly an  ta lá lk o z ó n ,  m int a m o d esto i, v a ló s z ín ű le g  50-60 k ö z ö tt  l e h e t ,  mig egy á t l a ­
gos p áro sv e reen y en  20 k i l ő t t  h ü v e ly t szám oltam  ö ssze .E g y  év v e l e z e l ő t t  o ly an  f ő i s k o lá s  
versenyen  in d í to t ta m ,  melyen három k o ro s z tá ly  é s  k o ro sz tá ly o n k é n t három évfolyam  in d u l t ,  
több m int 125 fu tam b an . Ezen a v ersenyen  165 k ö r ü l i  t ö l t é n y t  h aszn á ltam  e l " ,

Moore aggodalm asan jó  munkát a k a r  v ég ezn i a ra m jtv o n a ln á l é s  ez nem m eglepő: "Ez 
majdnem o ly a n , m int a r é s z v é te l  -  mondja -  lám p alázas  le s z e k  a versen y  e l ő t t  éppen úgy, 
m int am ikor fu to t ta m . M indig b e c s ü le te s  I n d i t á s t  akarok  j u t t a n i  m indenkinek , még a f ő -
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i s k o lá s  párosm érkőzéaeken  i s .  Da o ly an  t a l á lk o z ó r a ,  m int az NSAA, vagy az AAÜ, a h o l  az 
o rsz ág o s  b a jn o k ság  a t é t ,  kü lönösen  j ó l  akarok  f e lk é s z ü l n i .  De ak árm ily en  i s  a  verseny* 
ha b árm ik o r kétségem  m erül f e l ,  hogy " k iu g r o t t ,  vagy sem” -  akkor minden b iz o n n y a l v isz »  
sza  fogom h ív n i  a fu ta m o t" .

/M eg je len t a T rack  and k i é l d  N eve, 1 9 ?1 . j ú l i u s i  szám éban. F o r d í t o t t a l  Hámori Éva /

Náhány m t m í ú  Jeszenszky L. a Jlahírunf-ban iHhang/iOtt
nyilatknzatárnl

Nagy é rd e k lő d é s s e l  o lv as tam  Jesz en szk y  L ász ló  n y i l a t k o z a t á t .  Néhány á l t a l a  f e lv e ­
t e t t  k é rd é s rő l  s z e re tn é k  vélem ényt m ondani.

örömmel ta p a s z ta lo m , hogy ha la s s a n  i s ,  de t e r j e d  az edzők körében az á l t a l a  h i r ­
d e t e t t  irá n y v o n a l é s  k ezd ik  e l is m e rn i  " a la p k o n c e p c ió já n a k ” l é t j o g o s u l t s á g á t .

Mi ez az "a lap k o n cep c ió "?
H osszú , könnyű f u t á s  az a l a p ja  minden to v á b b i fe jlő d é s n e k  é s  e redm ény javu lásnak ! 

"d ö n tő  je le n tő s é g ű n e k  ta r to m  a sok k i ló m é te r t  k i te v ő  könnyű f u t á s o k a t " .  E z t t a r t j a  a 
f e lk é s z ü lé s  a la p já n a k .  S zere tném  k é t sze rén y  ta p a s z ta la to m  elm ondani é s  e z z e l  a lá tá m a sz ­
t a n i  ő t .

A t a v a ly i  évben egy ik  versenyzőm  t a r t ó s  f á r a d t s á g r ó l  p a n a s z k o d o tt .  A t a v a s z i  v á lo ­
gatókon m essze e lm arad t a v á r t  e red m én y ek tő l. Az é r e t t s é g i  é s  a f ő i s k o l a i  f e l v é t e l i  
v iz s g a  m ia t t  jú n iu s  végén t e l j e s e n  formán k iv ü l i  v ersenyző  benyom ását k e l t e t t e .  Két hé­
t i g  re n g e te g , v á l to z a to s  te re p e n  v é g r e h a j to t t  h o sszú  f u t á s t  v é g z e t t  /s o k s z o r  n a p i  30 
k m -t/ ,  é s  a n é lk ü l ,  hogy komoly g y o rsa sá g i munkát v é g z e t t  v o ln a , l : 5 6 .8 - c a l  B udapest b a j' 
n o k ság o t n y e r t .  E zze l az eredm énnyel t a g j a  l e t t  v o ln a  az i f j ú s á g i  v á lo g a to t tn a k .

Csoportom m al -  15-19 évesek  -  t é le n  sok h o sszú  f u t á s t  v é g e z te t te m . A kezdő g y e re ­
kek S—lid K m -t, a h a lad ó k  n á c i  16-24 km -t f u t o t t a k .  A h av i k iló m éte rszám  ja n u á r  é s  fe b ­
r u á r  hónapban e l é r t e  a 250-500 - a t .  A v é g re h a j tá s  könnyen m ent. A v ersen y ző k  szó n é l ­
k ü l v ég e z ték  e z t  a m ennyiség i m unkát. F eb ruárban  már le h e tő s é g  n y i l t  ezen f e lk é s z ü lé s i  
módnak e l l e n ő r z é s é r e .  F e d e ttp á ly á n  in d u l ta k  600 és 2000 m—e n . Minden v ersen y ző  jo b b  e -  
redm ényt é r t  e l  a t a v a l y i n á l .  M egbizonyosodtam , hogy s z in t e  k iz á ró la g  h o sszú  fu tá s o k ­
k a l m e g ja v í to t tá k  le g jo b b  e red m én y e ik e t. Ennek b iz o n y í tá s á r a  G olács M iklós A 3  é v e s /
1971. é v i  le g jo b b  eredm ényei é s  fe d e t tp á ly é n  e l é r t  i d ő i  a következők!

1000 m 
1500 m 
2000 m 
3000 m

2 , 3 ^
3 í 5 6 .6
5 í 4 1 .2
8 í 3 6 .2

1972. f e b ru á r ,  f e d e t tp á ly a
2 i3 ^ .8
3 :5 7 .4
5 :2 5 .6
8 :2 3 .0

K ív án csian  várom az id é n y t .  Nem lá tv á n y o s  s i k e r t ,  j a v u lá s t  v á ro k , h is z e n  zömében 
2 :0 3 .0  és 4 :2 0 .0  k ö rü l i  eredm ényeket e l é r t  v e rse n y z ő k rő l van s z ó .

A t é l i  v e rsen y ek  b e b iz o n y í to t tá k ,  hogy tö b b  f i a t a l  v e rse n y z ő n é l, ak ik  h a so n ló  f e l ­
fo g á s  s z e r i n t  k é s z ü lte k ,  komoly ja v u lá s  v o l t  t a p a s z t a lh a tó .

Je szen szk y  o rv o s i vélem ényre , e d z ő i t a p a s z t a l a t r a  h iv a tk o z ik .  Véleményem sz e rin t*  
az edzőknek nagy s e g í t s é g e t  j e l e n te n é ,  ha az ú js á g  h a s á b ja in  v a lam e ly ik  is m e r t  s p o r to r ­
vos elm ondaná o rv o s i v o n a tk o z á s a i t .

Ez a k é rd é s , nekünk edzőknek, nagyon ég e tő  k é rd é s .  Minden edző kap v a lam ily en  
e l i g a z í t á s t  o rv o s i  kérdésekben  az edzőképzés a l a t t ,  de ez re n d k ív ü l k e v é s . K iküszöbö l­
h e tn én k  egy s o r  ed ző i m e l lé fo g á s t ,  ha az edzőknek nem k e l le n e  k iz á ró la g  s a j á t  t a p a s z ta ­
l a t a i k r a  tám aszkodn iok . Ez a t a p a s z t a l a t  s a j á t  s p o r tm u ltja  és v e rse n y z ő i p á ly a f u tá s á b ó l  
le s z ű r h e tő  ta n u ls á g o k . Kevés és h az á rd  t a p a s z t a l a t s z e r z é s  I

Amennyiben Je szen szk y  L ász ló  nem könnyű m unkáját néhány éven b e lü l  s i k e r  koronáz­
z a , annak eg y ik  o k a , hog$ o lyan  m ódszert p ró b á l  k id o lg o z n i az edzők k a p c s o la tá b a n , ame­
ly e k  em beri és szakm ai szem pontból eg y a rá n t s z im p a tik u sa k .

V e rsen y ző in k e t ed ző táb o rb a  egy k ö z p o n tila g  k id o lg o z o t t  te m a tik a  s z e r i n t i  edzés­
te r v v e l  k ü ld jü k . Évek ó ta  p an a sz , hogy a k e re ted ző k  nem a k lubedző  á l t a l  e l k é s z í t e t t  
e d z é s te rv  s z e r i n t  d o lg o z ta t já k  a v e rs e n y z ő k e t.  Je szen szk y  úgy s z e rv e z i  az e d z ő tá b o ro k a t 
hogy o t t  a t á v o l lé v ő  edzők e lk é p z e lé s e  m a ra d ék ta lan u l é rv é n y e s ü l .  íg y  nyugodtan küldöm 
tan ítványom  e d z ő tá b o rb a , m ert b iz to s  vagyok, hogy az á l ta la m  e l ő i r t  munkát v é g z i .

Levelemmel nem szándékozom szakm ai f e j te g e té s e k b e  b o c s á tk o z n i, hanem csa k  r e a g á l ­
n i  egy nekem nagyon t e t s z ő  e lk é p z e lé s r e .  Az s z o lg á ln a  i g a z i  t a n u ls á g g a l ,  ha sok edző 
mondaná e l  vélem ényét e k é rd é sb e n . Kovács S ándor

Hibajavítás 8dzö
Lapunk 4 ,  számában k ö zö ltü k  az 1972. á p r i l i s  1 -én  érvényben lév ő  magyar c sú c so ­

k a t ,  Mindhárom k o rc so p o rtb an  és M indkét nemnél az o rszág o s  v á ltó c s ú c so k  u tán  k övetkez­
nek az e g y e s ü le t i  csú cso k  v á ltó k b a n . T ö rd e lé s i  h ib a  fo ly té n  a v á l tó k  u tón  szo ro sa n  kö­
v e tk ezn ek  a to v á b b i egyén i csú cso k  f e l s o r o l á s a i .  T ehát az e g y e s ü le t i  c sú c s  m eg je lö lé s  
csak  a f e l s o r o l t  v á l tó k ra  é r te n d ő , a következő  egyén i eredmények magyar csú csn ak  sz á ­
m ítan ak . A h ib á é r t  e ln é z é s t  kérünk . S z e rk e sz tő sé g
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Az olimpia atlátihai miisora:
auKüsdtUH 31. c mi törtök

10 .00 400 m g a t i f i e lő fu tam ok
tá v o lu g rá s n ő i s e l e j t e z ő

10.30 g e re ly női s e l e j t e z ő
11.00 100 m f f i előfu tam ok
15.00 800 m f f i előfu tam ok
15.30 tá v o lu g rá a n ő i dön tő
15.45 20 km g y a lo g lá s  f f i dön tő
16.15 100 m f f i középfutam ok
16.45 800 m n ő i előfutam ok
17.20 20 km g y a lo g lá s  f f i c é lb a é rk e z é a
17.30 10.000 m f f i elő fu tam ok
1972, szep tem ber 1 . p én tek
10.00 rú d u g rás f f i s e l e j t e z ő

d isz k o sz f f i s e l e j t e z ő
11.00 100 m n ő i előfu tam ok
14.30  400 m g á t f f i középdöntők
15.00 100 m n ő i középdöntők
15.30 100 m f f i e lő d ö n tő k

g e re ly n ő i dön tő
16.00 800 m f f i középdöntők
16.30 3000 m ak ad ály  f f i elő fu tam ok
17.30 100 m f f i döntő
17.40 800 m n ő i középdöntők

1972, szep tem ber 2 . szombat
9 .3 0 100 m g á t n ő i ö tp ró b a

10.00 g e re ly f f i s e l e j t e z ő
10.30 sú ly lö k é s n ő i ö tp ró b a
13.00 rú d u g rás f f i dön tő
15.00 d isz k o sz f f i dön tő

100 m n ő i középfutam ok
15. 3O 400 m n ő i elő fu tam ok
16.00 m agasugrás n ő i ö tp ró b a
16.15 400 m g á t f f i döntő
17.00 800 m f f i dön tő
17 .30 100 m n ő i dön tő
l? ? 2 f szep tem ber 3 . v asá rn ap
10.00 110 m g á t f f i elő fu tam ok

hárm asugrás f f i s e le j te z ő k
m agasugrás n ő i s e le j te z ő k

11.00 200 m f f i elő fu tam ok
tá v o lu g r á s n ő i ö tp ró b a

.14.00 50 km g y a lo g lá s  f f i  dön tő
14 .50  110 m g á t  f f i
15 .00  400 m n ő i
15 .50  g e re ly  f f i
15.40 200 m f f i
16.00 400 m f f i

középdöntők
középdöntők
döntő
középfutam ok
előfu tam ok

16.45 200 m n ő i ö tp ró b a
17.15 10.000 m f f i dön tő
18.00 800 m n ő i döntő
18 .15 50 km g y a lo g lá s  f f i c é lb a é rk e z é a
1972. szep tem ber 4 . h é tfő
10 .00 110 m g á t nő i e lőfu tam ok0.O —i s ú ly lö k é s n ő i s e le j te z ő k

k a lap á cs f f i s e le j te z ő k
10.50 200 iü női előfu tam ok
11.35 400 m f f i középfutam ok
14.30 110 m g á t f i i e lő d ö n tő k

m agasugrás n ő i dön tő

1 4 .5 5  200 m f f i
15 .15  1500 m n ő i
15 .50  hárm asugrás f f i
15 .50  200 m n ő i
1 6 .10  3000 m a k a d á l y  f f i
16 .45  400 m n ő i
1 7 .15  400 m f f i
17 .40  200 m f f i

e lő d ö n tő k
elő fu tam ok
döntő
középfutam ok
döntő
e lő d ö n tő
e lő d ö n tő k
döntő

1972. szep tem b er 5 .  kedd pihenőnap 
1972. szep tem ber 6 , sze rd a

f f i  t iz p ró b a  
f f i  t i z p ró b a  
f f i  dön tő

10 .00  100 m
11.00 tá v o lu g rá s
14 .00  k a la p á c s  
14 .50  s ú ly lö k é s
15 .00  110 m g á t
15 .1 5 200 m 
15 .40  1500 m
16.00  m agasugrás 
16 .10  5000 m
16 .30  s ú ly lö k é s
17 .1 5 100 m g á t
1 7 .30  400 m 
17 .45  200 m
18.00  400 m
18.30  400 m
1972. szep tem ber 7 .

f f i  t i z p ró b a  
f f i  dön tő  
n ő i e lő d ö n tő  
n ő i e lő d ö n tő  
f f i  t iz p ró b a  
f f i  e lő fu tam ok  
n ő i döntő  
n ő i középfutam ok 
f f i  dön tő  
n ő i dön tő  
n ő i döntő  
f f i  t iz p ró b a

c s ü tö r tö k
9 .00  110 m g á t 
9 .4 5  d isz k o sz

10.00 sú ly lö k é s
10.30 tá v o lu g rá s  
12 .15  rú d u g rás
15 .30  g e re ly
16.00 100 m g á t 
16 .45  1500 m
19.00 1500 m

f f i  t iz p ró b a  
f f i  t iz p ró b a  
f f i  s e le j te z ő k  
f f i  s e le j te z ő k  
f f i  t i z p ró b a  
f f i  t iz p ró b a  
n ő i dön tő  
f f i  e lő fu tam ok  
f f i  t iz p ró b a

1972. szep tem ber 8 .  p én tek
10.00 m agasugrás f f i
1 0 .30  d isz k o sz  n ő i
11 .00  4x100 m v á l tó  n ő i
14 .30  4x100 m v á l tó  f f i

s ú ly lö k é s  f f i
1 5 .10  4x400 m v á l tó  n ő i 
15 .20  tá v o lu g rá s  f f i  
15.45  4x400 m v á l tó  f f i
16 .40  1500 m f f i
17 .10  4x100 m v á l tó  n ő i
17 .40  4x100 m v á l tó  f f i
18 .00  1500 m n ő i

s e le j te z ő k
s e le j te z ő k
elő fu tam ok
elő fu tam ok
döntő
elő fu tam ok
dön tő
előfu tam ok
középfutam ok
középfutam ok
középfutam ok
döntő

1972. szep tem ber 9 .  szom bat
14 .30  m agasugrás f f i  
15 .00  d isz k o sz  n ő i

m ara to n i f u t á s  f f i
15 .10  5000 in f f i
15 .35  1500 m f f i
15 .55  4x100 m v á l tó  n ő i
16 .10  4x100 m v á l tó  f f i  
I 6.25  4x400 m v á l tó  n ő i 
1 6 .45  4x400 m v á l tó  f f i
17 .10  m ara to n i f u tá s  f f i

dön tő
dön tő
döntő
döntő
döntő
dön tő
dön tő
döntő
döntő
c é lb a é rk e z é a

Gondolatok a dobóatléták formaidőzítéséhez
Minden edző a z t  s z e r e tn é ,  ha v e rse n y z ő je  az óv le g fo n to sa b b  v e rse n y é re  é rn é  e l  

c s ú c s fo rm á já t .  A fo rm a d id ő z ité s  e z z e l szemben nem m indig s i k e r ü l .  Sok minden k ö zb eszó l­
h a t ,  ami a leggondosabban k ig o n d o lt t e r v e t  i s  k e r e s z tü lh ú z h a t ja .  H iába v e t tü k  s z á m ítá s ­
ba az e lő z ő  évek t a p a s z t a l a t a i t ,  b e te g sé g , b a l e s e t ,  m e g v á lto zo tt é le tk ö rü lm én y e k , id ő ­
j á r á s i  v is z o n ta g sá g o k , a t b .  f e l  b o r í t h a t j a k  te rv ü n k e t .  K zékrő l nem te h e tü n k , de ezek 
.-sáli egyes e s e te k re  v o n a tk o zh a tn ak . Á lta lán o sság b a n  s i e lá lln i k e l le n e  a forma—id ő z í t é ­
sek n ek . M égis, ha p á r  év re  v i s s z a te k in tü n k ,  k e l l  lá tn u n k , hogy so k k al több  a t ú l
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k o r a i ,  vagy k é ső i fo rm a id ő z í té s ,  m int a k e l lő  időben  tö r t é n ő .  K iin d u lá s u l  vegyük v iz s ­
g á la t  tá rg y á v á  a 4- f é r f i  é s  3 n ő i  dobószám le g jo b b  t i z  v e rsen y ző jén e k  az é v i  le g jo b b  e- 
re d m é n y e it.

Az 1966. é v i  v e rsen y id én y n ek  h ó n ap ja ib an  e l é r t  é v i  le g jo b b  eredm ények:

f é r f i a k : V. V I. V II . V I I I . IX . X.hónap
sú ly lö k ő k 4- 3 2 - - 1
d isz k o sz v e tő k 3 2 3 — 1 1
g e r e ly h a j i tó k
k a la p a c sv e tő k 3

3
3 -

1
2

6
2

ö s s z e s í tv e : 10 5 11 - 4 10
1966-ban t e h á t  a u g u sz tu s  hónapban se n k i sem é r t e  e l  é v i l e g jo b b já t ,  amely a má­

s o d a la p o z á s s a l és  a v is z o n y la g o s  v e r s e n y s z ü n e t te l  m ag y arázh a tó . De nem m u ta to t t  jó  ké­
p e t ,  hogy a 40 le g jo b b  eredm ényből 15 v o l t  k o ra i  és  10 t ú l  k é ső i fo rm á b a len d ü lés  a 15 
h e ly e sn e k  l á t s z ó v a l  szem ben. Főképpen a sú ly lö k ő k  " lő t t é k  e l  korán p u sk a p o ru k a t" . A ge­
r e ly h a j  i t ó k . f é l v e  a hűvösebb ta v a s z i  időben  g y ak o r i s é r ü lé s e k tő l ,  mar jó v a l  később j ö t ­
te k  fo rm áb a . Ezen már l e h e t  g o n d o lk o zn i. A tö b b iek n ek  nem le n n e  h aszn o sab b , ha  t a r t ó z ­
kodnának ta v a s s z a l  a sok t e l j e s  e rő v e l v é g r e h a j to t t  d o b á so k tó l ? S o k a t b e sz é lü n k  id én y - 
e l e j i  é s  id é n y v é g i fo rm á ró l, m int o ly a n ró l ,  am ikor még nem, vagy már nem v á rh a tó  jó  e - 
redm ény. A f e n t i  kép ennek p o n tosan  e l le n k e z ő jé t  m u ta t ja .  Ez h ib a  !

És a nők ?
Y. V I, V I I .  V I I I .  IX . i  .hónap

sú ly lö k ő k  3 2 -  -  3 2
d isz k o sz v e tő k  2 4- -  1 2 1
g e r e ly h a j i tó k  -  1 7 -  1 1

ö s s z e s í tv e :  5 7 7 1 6 4
É rd e k es , hogy n ő k n é l i s  az a u g u sz tu s  a leggyengébb , de -  m int mondtam -  ez é r th e ­

tő  i s ;  ugyancsak a g e r e ly h a j i tó k  óvakodtak  a t t ó l ,  hogy a k e l lő e n  még á t  nem m o zg a to tt 
izom zatúk  é s  Í z ü l e t e i k  a hűvös ta v a sz e lő b e n  s é r ü l é s t  ne sze n v ed jen ek .

És hogyan a l a k u l t  a h e ly z e t  a k ö v e tk ező , az 19 6 ^-es esz tendőben  ? Ekkor már c sak  
egy év v á l a s z t o t t  e l  bennünket az o l im p iá tó l ,  am ire már i t t  úgy k e l l e t t  v o ln a  r ö g z í t e ­
n i ,  hogy sz in k ro n b an  legyen  a z z a l  ?

f é r f i a k V. V I. VTI. V I I I . IX . X.hónap
sú ly lö k ő k 2 2 2 1 2 1
d isz k o sz v e tő k 5 1 — — 2 2
g e r e lv h a j i tó k  
k a la p a c sv e tő k

1
2

2
1

2 1
2

4
5

Ö s s z e s ítv e : 10 6 4 1 7 12
' aok

sú ly lö k ő k 6 1 - - 1 ?
d isz k o sz v e tő k 3 1 2 — — 4
g e r e ly h a j i tó k 1 1 — - 4 4

ö s s z e s í tv e : 10 3 2 5 10

Az o lim p ia  évében ism ét a sú ly lö k ő k  id ő z í t é s e  v o l t  a le g i’o sszab b , a d is z k o s z v e tő ­
ké úgy-ahogy , a n ő i g e r e ly h a j i tó k é  é s  a k a lap á csv e tő k é  máz- so k k a l jo b b , amely az olim ­
p ián  e l é r t  eredm ényekből La l á t s z i k .  Az o lim p iá ra  v a ló  f e lk é s z ü lé s i  tö re k v é s  megmutat­
kozik  abban i s ,  hogy inig az e lő ző .év b en  1-1  le g jo b b  eredmény e s e t t  a u g u s z tu s ra ,  ez év­
ben már 9 !

De nézzük meg, hogy le g jo b b ja in k  közül uz o lim p ia  évében k i ,  m elyik  hónapban é r t e  
e l  év i l e g jo b b já t .
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Kbben az évben t e h á t  főképpen a aú ly lö k ő  nők v e t e t t é k  e l  t ú l  korán a s ú ly k o t .  A 
g e r e ly h a j i tó k  é s  k a la p á c sv e tő k  id ő z í t é s e  már inkább  az o lim p iá ra  v a ló  i d ő z í t é s r e  m utat.

A m exikói o lim p ia  év e : 1958.
f é r f i a k  V. V I. V I I .  V I I I .  IX . X.
sú ly lö k ő k  3 5 -  -  1 1
d isz k o sz v e tő k  2 2 - 2 2 2
g e r e ly h a j i tó k  3 1 - 1 - 5
k a la p á c sv e tő k  1 - 1 2 - 2 4
ö s s z e s í tv e :  9 8 1 5 5 12

"nők ...............  ..............
sú ly lö k ő k  4 3 I  -  2 “
d isz k o sz v e tő k  1 3 1 2 1 2
g e r e ly h a j i tó k  3 - 1 2 2 2

Ö s s z e s ítv e :  8 6 3 4 5 4



1968. év V . V I. V II .  V I I I .  IX . X. h ó i ?
V arjú  Vilmos 2 6 B udapest
Holub S ándor 8 B ékéscsaba
T ég la  F erenc 1 B udapest
F e jé r  Géza 2 4 B udapest
K u lc sá r G ergely 1 6 Mexikó !
Z sivóczky Gyula 1 4 B udapest
Németh M iklós 6 H e ls in k i
Lovász L ázár 1 7 Mexikó !
Eckschm iedt S ándor 1 7 Mexikó t
Bognár J u d i t  / s ú l y lö k é s / 2 8 B udapest
S tu g n e r  J u d i t 2 8 B udapest
d r . K le ib e r  F erencné 2 5 B udapest
Bognár J u d i t  /d i s z k o s z / 3 0 B udapest
Németh Angéla 1 4 Mexikó !
Rudas F erencné 1 9 B udapest
ö s s z e s í tv e : 1 4 5 5

Ebből i s  l á t s z ik ^  hogy legkorábban  a sú ly lö k ő k  j ö t t e k  fo rm ába, a le g id e á l is a b b a n  
a g e r e ly h a j i tó k  és főkenpen a k a la p á c s v e tö k . E zz e l edző ink  é s  v e rsen y ző in k  e lm ú lh a ta t-  
la n  érdem eket s z e r e z te k .  B ár az xden xs xgy s ik e rü ln e  minden Münchenben ! A j e l e n l e g i  
e rő v iszo n y o k  -  s a jn o s  -  nem e z t  m u ta t já k .  1968-ban az o rsz ág o s  b a jn o k ság o k ra  V I I I .2 9 - 
IX .1 .  k ö z ö tt  k e r ü l t  s o r ,  nem so k k a l az o lim p ia  e l ő t t .  Az o rsz ág o s  b a jn o k ság  a le g ra n g o ­
sabb h a z a i v e rse n g , a r r a  m indenki k é s z ü l .  A forma azonban hosszabb  ta v r a  nem á l la n d ó s u l .  
Ez id én  a b a jn o k ság o k ra  V I.22-25. k ö z ö t t i  id ő pon tban  már s o r  k e r ü l .  Nem tudom, nem l e t t  
v o ln a  h e ly eseb b  a m exikói t a p a s z t a l a to k a t  fig y e lem b e v en n i é s  a b a jn o k ság o k a t a g y -k é t 
h é t t e l  az o lim p ia  e l ő t t ,  vagy inkább  u tá n a  re n d e z n i ,  hogy a csú csfo rm ák  k i a l a k i t a s a  az­
z a l  egybeessék  ?

F ig y e ljü k  to v áb b , hogyan a la k u l ta k  az  é v i  legkobb eredmények a müncheni o lim p iá sz  
é v e ib e n .

Az 1969. év le g jo b b  eredm ényei:
f é r f i a k V. V I. V II . V I I I . IX . X. hónap
sú ly lö k ő k 2 5 — 1 1 1
d isz k o sz v e t ők 4 - 4 — — 2
g e r e ly h a j i tó k 1 3 1 3 - 2
k a la p á csv e tő k 1 4 — 1 3 1

Ö ssz e s ítv e  : 8 12 5 5 4 6

nők V. V I. V II . m i . IX . X. hónap
sú ly lö k ő k 5 3 1 — 1
d isz k o sz v e tő k 6 1 1 — 1 1
g e r e ly h a j i tó k 1 4 1 2 1 1

ö s s z e s í tv e : 12 8 3 2 3 2
Ebben az évben nemcsak a sú ly lö k ő k , hanem a d isz k o sz v e tő k  i s " s ie tte k * ' .  E k é t  v e r -

senyszámban éveken k e r e s z tü l  m e g f ig y e lh e ttü k , hogy a v ersen y id én y e ls ő  h ó n ap ja ib an  id én y
e l e j i  n y e rs  te c h n ik á v a l  o lyan  eredmen y ek e t érnek e l  v e rse n y z ő in k , am elyeket később jó -
v a l  finom abbal sem tudnak  m egism ételn i .  Ennek c s a k is  k o n d ic io n á lis o k a i le h e tn e k .

Az 1970. év leg jo b b  eredm ényei:
f é r f i a k V. V I. V II . V I I I . IX . x . hónap
sú ly lö k ő k 1 — 5 2 2
d isz k o sz v e tő k 1 — — 1 4 4
g e r e ly h a j i tó k 1 1 4 2 2
k a lap a csv e tő k 3 2 — — 2 3

ö s s z e s í tv e : 6 3 9 3 8 11

nők V. V I. V II . V I I I . IX . X. hónap
sú ly lö k ö k 3 3 « 2 1 1
d isz k o sz v e tő k — 2 3 2 2 1
g e r e ly h a j i tó k 3 - 1 - 1 5

ö s s z e s í tv e : 6 5 4 4 4 7
Mi ez év ta n u ls á g a  ? Az, hogy 11 d isz k o sz v e tő  az ő s z i  hónapokban é r t e  e l  é v i  l e g ­

jobb eredm ényét. A z é r t ,  m ert S zécsén y i J ó z s e f  m estered ző  j a v a s l a ta  a la p já n  ezekben a hó­
napokban olyan  v e rse n y so ro z a t v o l t .  am ikor egy-egy h é t r e  3 v ersen y  e s e t t .  E z z e l nemcsak 
a z t  é r t e  e l ,  hogy tö b b  alkalom  k ín á lk o z o t t  eg y -k e t k im agasló  eredmény e l é r é s é r e ,  hanem 
a d isz k o sz e v tő k  fo rm á ja  i s  an n y ira  j a v u l t ,  hogy sokan é r te k  e l  eg y én i c sú cse red m én y t. 
Meggondolandó le n n e , a d o b ó a tle tá k  t a t a i  m ásodalapozása h e ly e t t  i ly e n  v e r s e n y s o ro z a to t  
i n d í t a n i .  E şy ik  nap ed z és , másnap r á p ih e n é s ,  harm adik napon v e rsen y  -  c ik lu s  s z e r i n t .
A n y á r i  " sz u n v o g -tab o ro z ás"  h e ly e t t  inkább  a len g y e le k k e l k e l le n e  k a p c s o la to t  k ié p í t e n i  
és  egy Zakopanéi, vagy önnek h iányában  m á tra i ,  de mindenképpen m a g a s la ti  ed ző táb o rb a  
v in n i  le g jo b b  d o b ó in k a t. Úgy tudom, S zéc sén y i már előbb  g o n d o lt e r r e ,  m in t é n .
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Az 1971. év legjobb eredményei:
f é r f i a k V. V I. V II . V I I I . IX . X. hónap
sú ly lö k ő k 3 - 1 - 4 2
d isz k o sz v e tő k 2 2 1 — 1 4
g e r e ly h a j i tó k  
k a la p a c sv e tő k

2
1

3
2

1
2 1

4
4

ö s s z e s í tv e : 8 7 5 - 6 14

nők V. V I. V II . V I I I . IX . X. hónap
sú ly lö k ő k 2 — 1 3 3 1
d isz k o sz v e tő k 1 1 4 2 — 2
g e r e ly h a j i tó k - 4 1 I 3 1

ö s s z e s í tv e : 3 5 6 6 6 4
1971-ben 23 ta v a s z i 17 n y á r i  és  -  m int 1970-ben -  30 ő s z i  le g jo b b  eredmény sz ü -

l e t e t t ,  v a g y is  az o lim p ia  szem p o n tjáb ó l kedvezően a l a k u l t .
M ilyen k ép e t kapha tunk , ha ö s s z e s í t jü k  a v i z s g á l a t  tá rg y á v á  t e t t  6 é v e t ?

hónapok V. V I. V II . V I I I . IX . X.
sú ly lö k ő k 38 27 13 7 21 14
d isz k o sz v e tő k 30 19 19 10 16 26
g e r e ly h a j i tó k 16 20 22 11 14 37
k a la p a c sv e tő k 11 9 6 3 12 19

ö s s z e s í tv e : 95 75 60 31 66 96
azaz ezen években ta v a s s z a l  170, nyáron  91, ő s s z e l  159 le g jo b b  eredmény s z ü l e t e t t  a meg­
v i z s g á l t  420 ereem énybő l. Ebből v ilá g o s a n  l á t s z i k ,  hogy ig en  sok  a k o ra i  fo rm ábalendü- 
l é s .  Ebben főképpen a sú ly lö k ő k  " je le s k e d n e k " .  A d isz k o sz v e tő k é  á t l a g o s ,  a g e r e ly h a j i -  
tó k é  é s  a k a la p a c sv e tő k é  l á t s z i k  a le g é s sz e rű b b n e k .

Tudunk-e a f e n t ie k b ő l  k ö v e tk e z te té s e k e t  le v o n n i ? E k e l l  şondolkoznunk r a j t a .  A 
k o ra i fo rm áb a len d ü lés  n y ilv á n  a t é l i  é s  k o ra ta v a s z i  munka eredm enye. Ez a munka nem biz-» 
t o s ,  hogy r o s s z .  Csak később v a la m it ,  vagy v a lam ik e t elhagyunk b e lő le ,  vagy éppen tovább 
e r ő l t e t j ü k  a z t ,  am it a meleg nyárban  l e t ö r é s  n é lk ü l  nem tu d  e l v i s e l n i  a s z e r v e z e t .  E lő  
k e l l  vennünk az e d z é sn a p ló k a t é s  gondosan á tv iz s g á ln u n k , hogy egy-egy kim agasló  e re d ­
ményt m ilyen körülm ények e lő z te k  meg. Nem munkát mondtam, hanem körü lm én y ek et, melyek­
nek ugyan fő  r é s z e  a jó  eredm ényt m egelőző munka, de m indenki t u d j a ,  -  so k szo r k e se rv e s  
ta p a s z ta la to k  árán  -  hogy mennyi minden k ö z r e já ts z h a t  abban, hogy a már b i z to s r a  v á r t  
eredmény elm arad , vagy eppen nem v á r t  m értékben u ş r ik  k i .  Csak k i r ív ó  p é ld a k é n t em litem , 
hogy egy ik  tan ítv án y o m  1969. au g u sz tu sáb an  a f e l n ő t t  bajnokságon é r t e  e l  az é v i  l e ş jobb 
eredm ényét, m e lly e l k iu g ró an  j a v í t o t t a  meg egyén i c s ú c s á t .  E v e rsen y  e l ő t t  sú ly lö k o n k  
szem operáció  m ia t t  k é t  h é t ig  m o z d u la tlan u l fe k ü d t k o rh á z i ágyán ! I ly e n  " r á p ih e n é s " - t  
sen k in ek  sem k ív án o k . V iszo n t az i s  tö b b s z ö r  e lő f o r d u l t ,  hogy a m ásnapi v e r s e n y t  nem 
t a r t o t t u k  o lyan  fo n to s n a k , hogy e g y e tle n  e d z é s t  i s  e lm u lasszunk  és igy  e lő ző  nap még 
k e g y e tle n ü l  e rő s  e d z é s t  t a r t o t t u n k .  V ersenyzőnk o ly  fá ra d tn a k  é r e z te  m agát, hogy k é r te  
tá v o lm a ra d á s á t .  M égis e l in d í to t t a m .  Ú gyis "m inden-m indegy" a lapon  g á t l á s t a l a n u l  versen y ­
z e t t  és  egyén i c s ú c s o t d o b o t t .  L e h e t, hoşy e g y -k é t n a p i r á p ih e n é s s e l  még jobb eredm ényt 
é r t  v o ln a  e l ,  de m ivel m indig t ú l z o t t  e rő b e a d a s sa l v e r s e n y z e t t ,  l e h e t ,  hogy a nagy aka­
r á s s a l  i t t  i s  e l r o n t o t t a  v o ln a  m o z g á sso ro z a tá t.  Á tnézve az e d z e sn a p ló k a t, a z t  lá t ta m , 
hogy az e lő ző  k é n y s z e r- rá p ih e n é s  e se té b en  ig en  nagym értékű munka e lő z te  meg az o p e rá c i­
ó t ,  u tó b b iak b an  p e d ig  a v e rsen y  e l ő t t  már f e l f e l é  Ív e lő  formában v o l ta k  v ersen y ző im .

C éloztam  a r r a  i s ,  hogy az i d é n y e le j i  o ly  sok le g jo b b  é v i eredmény nem le n n e  a z , 
ha az idény  folyam án e l  nem ro n tan án k  annak to v á b b f e j lő d é s é t .  S a jn o s , v e rse n y z ő in k , ha 
jó  formában vannak, s z e r e t i k  a z t  edzésen i s  k i é lv e z n i .  A k ia la k u ló  forma p e d iş  o ly a n , 
m int egy k r i s t á l y v az a , am it ig en  ó v a to san  k e l l  fo g n i ,  m ert könnyen t ö r i k .  Inkább  ó t do­
b á s s a l  hamarább k e l l  abbahagyni a l e h e ts é g e s n é l ,  rçiint eggyel k éső b b . T ehát nem a k o ra i  
form ábahozásban van m indig a h ib a .

f e l f ig y e l tü n k  az am erik a i f e d e t tp á ly á s  v e rse n y e k re , az o t t  e l é r t  nagy eredm ényed­
r e .  Tudjuk azonban , hogy o t t  nagy ü z le t  ez a v e r s e n y s o ro z a t ,  m ert néha több  n éző jü k  van.
m int a s z a b a d té r in e k ,  a h e ly á ra k  p ed ig  s o k s z o ro s a i az u tó b b in a k . Az ü z l e t  m ia t t  még o- 
l im p ia i  győzelm et i s  f e lá ld o z n a k . De M atson, a k i  s o ro z a to s  v e re s é g e t  s z e n v e d e t t ,  nem 
a r r a  g o n d o l-e , hogy az o lim p ián  ak a r győzn i ? Ki tu d ja  ? Majd m e g lá tju k .

b s s z e g e z é s ü l ,  magam i s  tudom, hogy nem adtam r e c e p te t  a r r a ,  hogy a le g jo b b  ered ­
mények a l e ş jo b b k o r s z ü le s s e n e k , de e r r e  nem i s  ta rto m  magam i l l e t é k e s n e k .  Azt s z e r e t ­
ném, ha az a l ta la m  ö s s z e ra k o t t  a d a to k b ó l, m int té n y ek b ő l k i in d u lv a ,  a f e l v e t t  g o ndo la­
tokba k ap cso ló d v a , edző társaim m al e g y ü tt olyan ú to n  h a lad ju n k  to v áb b , m int az 1970-es 
ig en  j ó l  s i k e r ü l t  t a t a i  ed ző i é r te k e z le te n  i s  j á r tu n k .  S z ív e sen  e lü ld ö g é ltü n k  v o ln a  még 
ak a r h e te k ig  i s ,  h a l lg a tv a  az é r té k e s  e lő ad á so k a t és  h o z z á s z ó lá s o k a t,  ha nem l e t t e k  v o l­
na o lyan  p o k o lian  k énye lm etlen  szék ek , melyeken nem a ta lp u n k o n  n ő t te k  tyúkszem ek.

Ha s z e r e n c s e  i s  k e l l  so k sz o r  eşy -eg y  kiugró eredm ényhez, ez  ne legyen  v a k sz e re n ­
c s e ,  hanem annak i r á n y í t á s á t  mindinkább mi vegyük kezünkbe.

Rockeribauer I s tv á n
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Jon Henderschott: egy  m ásik  m agasugró stilu s:

a hajlitottérdû
Amint a r ip o r t e r e k  k ö rü lfo g tá k  a t i s z t e l e t k ö r e  u tá n  még m indig l ih e g ő  P a t  M ats- 

a o r í 'o t az USA -  SZU -  V i lá g v á lo g a to t t ta lá lk o z ó n  e l é r t  229 cm -es v i lá g c s ú c s  u g rá sa  u tá n , 
egyikük a z t  k é rd e z te  az ú j  v i l a g c s ú c s - t a r t ó t ó l :  "Az o lim p ia  u tá n  f l o p - ő r ü le t  v o l t ,  most 
te h á t  h a j l i t o t t - n y u j t o t t  t é r d  le3Z a d iv a t  a m agasugrásnál ?"

'•Nem, e g y á lta lá n  nem -  v á g ta  r á  a h a lk szav ú  M atzdorf azo n n a l -  én m indig Így ug­
ro tta m , sosem tudnék  v á l t o z t a t n i  r a j t a ,  t e h á t  megpróbálom a le g tö b b e t  k ih o z n i b e l ő l e ” . 
A le g jo b b , ami ebből edd ig  s z ü l e t e t t .  1 cm -re l m últa  f e l ü l  V a le r i j  Brumei 228 cim-es v i  
l á g c s u c s á t .  am elyet 1962-ben é r t  e l  és amely a leg ö reg eb b  érvényben lév ő  re k o rd k é n t 
d ő l t  meg j ú l i u s  3-án  d é lu tá n  2 ó ra  25 p e rc k o r .

Abban a p i l la n a tb a n  u g y an is  P a t M atzdorf á t f u t o t t  a n e k ifu tó  p á ly án ^  jo b b  t é r d ó t  
m agasra e m e lte , m indkét k a r j á t  a rc a  e lé  r á n t o t t a  és k i n y ú j to t t  jobb  lá b a  é s  k a r j a  k ö rü l 
fo rd u lv a  á tg ö r d ü l t  a lé c  f ö l ö t t .  E z á l ta l  em elk ed e tt v i lá g h í rn é v r e  é s  k e r ü l t  a f ig y e le m  
k ö z p o n tjáb a  h a j l í t o t t  t é r d ű  s t í l u s a ,  amely a le h e tő  le g lá tv á n y o s a b b .

B i l l  P e r r in  s z e r i n t , a k i  M atzdorf ed z ő je  W isconsinban , a v i lá g re k o rd  c sak  megerő­
s í t e t t e  a s t i l u s  h a té k o n y sá g á t. "Néhány edző és ugró  u n s z o l t  m inket P a t  s t í lu s á n a k  meg­
v á l t o z t a t á s á r a  -  mondja P e r r i n . Az v o l t  a k ö z tu d a tb an  m ind ig , hogy az ugró  nagyobb e r ő t  
f e j t h e t  k i ,  ha u g rá s á t  n y ú j t o t t  lá b b a l  h a j t j a  v é g re . De k é t é v ig  t a r t ű  m eg fig y e lé s  vi­
tá n  v i lá g o s ,  hogy P a t s t í l u s á v a l  nagymérvű fü g g ő leg e s  f e lh a j tó e r ő r e  t e s z  s z e r t .  Edzésen 
az tá n  m egpróbáljuk  e l le n s ú ly o z n i  annak á l l í t ó l a g o s  h i b á i t ,  ha nem n y ú j to t t  l e n d í tő  l á ­
b a t h a s z n a i" .

Három irán y b a n  d o lg o z tu n k ! f e j l e s z t e n i  a s e b e s sé g e t a l é c  f e l é  a z á l t a l ,  hogy a 
k ö ze led és  so rán  m élyre s ü l ly e s s z e  s ú ly p o n t já t ,  am ennyire c sak  le h e ts é g e s  a n é lk ü l ,  hogy
fy o rsa sá g áb ó l v e s z í te n e ,  v a lam in t n ö v e ln i  k a r le n d i té s é n e k  e rő s s é g é t  az e lu g rá s  e l ő t t  

s  közben . S eb esség e  j a v u l t :  100 yardon 9.9 m p-et f u t  é s  to v á b b i munkával -  é rzésem  sze ­
r i n t  -  l e  tu d  menni 9.7 m p -re . S ú ly p o n tja  v a lo s z in d le ş  a leg a la cso n y ab b  ponton  v an , a -  
m ikor l e n d í t é s  e l ő t t  jobb lá b á r a  l é p .  Azután e z t  k i e g é s z í t i  egy nagyon g y o rs  karmunká­
v a l ,  egy k é tk a ro s  pum pa-szerű  m o z d u la tta l in d í tv a  az e m e lk e d é s t, k a r j a i  magasan a h á ta  
mögül e lö re c sa p ó d v a , o ld a la  m e l le t t  k e rü ln e k  a rc a  e l é .  Úgy é r e z tü k ,  hogy e z z e l  az e rő ­
v e l k ik ü sz ö b ö ljü k  a z t  a v e s z te s é g e t ,  m elyet a n y ú j t o t t  l e n d i tő  lá b  h a s z n á la tá n a k  m ellő ­
zé se  id é z e t t  e lő " .

Es a próbák  legkem ényebbikén, a " s t í l u s o k  h a rc á b a n " , B a rk e le y -b e n , a h a j l í t o t t  
t é r d e t  a lkalm azó  M atzdorf k iu g r o t t  a m ásik k é t s t i l u s  h a s z n á ló i  k ö z ü l, melyek ma még 
d iv a tb a n  vannak, n ev e ze te se n  a n y u j t o t t - t e r p e s z t e t t  lá b  /R eynalde  Brown, V a le n tin  Gav- 
r i l o v ,  H idehiko  Tomizawa és L aw rie P e c k h a m /é s  a f lo p  /K e s tu s is  S a p k a / k ö z ü l .  M ilyen 
e lő n y e i vannak a h a j l í t o t t  lá b ú  s t í lu s n a k  ?

"Úgy é re z z ü k , hogy a v í z s z in t e s  h a tó e rő k rő l  a fü g g ő leg e s  h a tó e rő k re  v a ló  átm enet 
so k k a l gyorsabb és h a tá so sab b  a h a j l í t o t t  té rd ű  s t í l u s n á l  -  s z ö g e z i l e  P e r r in .  Amikor 
egy rö v id eb b  emelő a lk a lm a z á sá v a l nagyobb e r ő t  akarunk e l é r n i ,  akkor gyorsabbnak  k e l l  
len n ü n k . Lényegében ezen a la p u l  ez e g é sz . P a t l e n d i tő  lá b a  so k k a l gyorsabban  é r  á t ,  
m intha n y ú j to t t  le n n e .  Továbbá úgy érzem , hogy n y ú j to t t  lá b b a l  szü k ség sze rű en  nagyobb 
az e s é ly  egy k i c s i t  ro s s z  irá n y b a  k e r ü ln i .  N y ú j to t t  l á b a t  l e n d í tv e  á t ,  le h e tő s é g  van 
v íz s z in t e s  h a tó e rő t  s z e re z n i  a f e l f e l é  i rá n y u ló  h a tó e rő  m e l l e t t  é s  ez a s ú ly p o n to t  a 
lé c  f e l é ,  vagy még azon t ú l  i s  s o d o r h a t ja .  De a h a j l í t o t t  lá b ú  s t i l u s ,  am ikor a s ú ly ­
pont mélyen van és a karmunka j ó ,  az ugró  egyenesen a t e s t  tömegének k ö z é p p o n tjá ra  i -  
r á n y i th a t  m in d en t. N y ú j to t t  lá b b a l  e lő f r o d u lh a t  néhány u g ró n á l,  hogy a lé c  e l ő t t  l e e s ­
nek , vagy m int h a llo m , egy " e x c e n tr ik u s  lö k é s t"  kapnak, am ikor sú ly p o n tju k  a levegőben  
e r r e ,  vagy a r r a  so d ró d ik , n e tán  egyenesen v is s z a  a k ö ze le d és  i rá n y á b a .  R áad á su l, az 
ugró nem tu d ja  a z t  a nagymérvű fü g g ő leg e s  em elkedést e l é r n i ,  am ire P a t k ép e s , ha min­
d en t j ó l  c s i n á l " .

"V aló jában  a mozgás a lé c  f ö l ö t t  g y a k o r la t i l a g  azonos m indkét s t í l u s n á l .  T én y leg , 
ha az en\)>er m egnézi Brumei u g rá s á t  fénykénen , az ő té rd e  i s  h a j l í t v a  van em elkedés köz­
b en . Be m a n n y ira ,  m int P a té ,  de mindenképpen h a j l í t o t t ,  ügy érzem , az e g y e tle n  p o n t ,  a- 
h o l a l e n d i tő  láb n ak  k i  k e l l  egy en esed n ie  abbó l a c é lb ó l ,  hogy á tv eg y e  a m axim ális ha­
tó e r ő t  az á th a la d á s h o z , az éppen a z . ah o l e lh ú z  az e lu g ro lá b  m e l l e t t .  V alóban , bárme­
ly ik  s t í lu s b a n  -  a k á r  a h a j l í t o t t  té rd ű b e n , a n y ú j t o t t  té rd ű b e n , a f lo p b a u , vagy ak á r­
m elyikben -  a leg fo n to sab b  h e ly ese n  kom bináln i az é l e t t a n t  a m echanikával es  a z tá n  -al­
kalm azni az egyes u g ró k n á l" .

P e r r in  f o g la lk o z o t t  egy másik u g ró v a l i s ,  az In d ia n a  á l la m b e l i  G arry  H a u p e r t - te l ,  
aki a h a j l í t o t t  té rd ű  s t í l u s s a l  210 cm -t é r t  e l .  "Mind I la u p e r t ,  mind M atzdorf f ő i s k o lá s  
koruk ó ta  a lka lm azzák  a h a j l í t o t t  té rd ű  l á b l e n d i t é s t ,  ez te rm é sz e te s  do log  v o l t  számuk'

Iá
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ra  éa Jó m agasságot é r te k  e l  v e le  -  m esé li P e r r in .  L e g a lá b b is  P a t e se té b e n  v a ló b an  neta 
so k a t v á l to z ta t ta m  azon , am it 6 a fő is k o lá n  v é g z e t t .  A lé c  f e l e t t i  h e ly z e t  néhány ap­
róbb m ozzanatával fo g la lk o z tu n k , s e g í tv e  ö t  e lu g ró  láb án ak  á te m e lé s é n é l ,  de a le g h a tá ­
sosabb  d o lo g , am it P a t képes m e g cs in á ln i a n e k i fu tá s  g y o r s í tá s á b a n ,  hogy m élyebbre 
s ü l ly e s z tv e  s ú ly p o n t já t ,  annak ú t j a  a legm élyebb p o n t tó l  a l é c  f e l e t t i  m agasság ig  na­
gyon g y o rs  l e t t ” .

Hogy f e j l e s s z e  s e b e s s é g é t ,  ru g an y o sság á t é s  g y o rs a s á g á t ,  M atzdorf m indazt v ég re ­
h a j t o t t a ,  am it P e r r in  úgy h a tá r o z o t t  meg, hogy " e r ő n l é t i  e d z é s” . Ez ugyan sú ly em elő  ed­
z é s t  f o g l a l  magában, de le g fo n to s a b b , hogy g y a k o ro lja  a s z ö k d e lé s t  a s t a d io n !  ü lé s e ­
ken á t  egy é s  k é t  láb o n  e g y a rá n t .  P on tosan  az ü lé s e k e t  mondtam, nem p ed ig  a lé p c s ő k e t .  
P a t á t  fog  u g ra n i eg y e t és l e h e t ,  hogy kihagy  e g y e t,  de ez az á l la n d ó  g y a k o r la ta .  Olyan 
nagyfokú e r ő f e s z í t é s s e l  p r ó b á l ja  v é g r e h a j ta n i ,  hogy ha 10 m p-nél Bókkal tovább  c s i n á l ­
j a ,  ak k o r g y a k o r la t i l a g  k im e rü l .  íg y  ez m indig egy k o n c e n tr á l t ,  robbanó e r ő f e s z í t é s ,  
minden g y a k o r la to t  az e rő  v is z o n y la tá b a n  végzünk és  ez o ly an  nagyfokú  t e r h e l é s ,  hogy 
az a t l é t a  c sa k  rö v id  p erió d u so n  b e lü l  képes v é g r e h a j ta n i  d r i l l - s z e r ü  i n t e n z i t á s a  m ia t t .  
Ez az e rő e d z é s  az a la p e d z é s  ő s s z e l  é s  a f e d e t tp á ly á s  szezónban , am ikor e z t  h e te n k é n t 
három szor v é g z i ,  A vereenyszezónban  e z t  a p rogram ot k â ţ s z e r  egy h é te n  h a j t j a  v é g re ” c

Minden g y a k o r la tb a n  a karm unkára ö s s z p o n to s í tu n k .  Ha h e ly e se n  a lk a lm az zák , a ka­
rok egyedü l i s  ó r i á s i  em elést tudnak  a d n i -  mondja P e r r i n .  Mi s z in té n  h a s z n á lju k ,  ahogy 
nevezem, a "m élyu g r á s t " , ah o l az a t l é t a  egy három , vagy négy m éter magas a s z ta lo n ,  vagy 
pádon á l l ,  onnan le u g r ik ,  majd azo n n a l f e lu g r ik  o lyan  m agasra, am ily en re  c sak  t u d .  A- 
rnint a t e s t  l e é r k e z ik ,  s ú ly a  k é t - ,  vagy három szoros le s z  é s  igy  az a t l é t a  minden guşgo- 
l á a ,  l á b t e r h e l é s  é s  h aso n ló  s ú ly g y a k o r la t  h a sz n á t é lv e z i  a s ú ly  m értékének k o r lá to z á s a  
n é lk ü l .  T e rm észe te sen , P a tn ek  a la p v e tő  s ú ly t r é n in g je  i s  v an , de i t t  i s  minden ro b b an ás- 
s z e rű  g y o rsa sá g g a l t ö r t é n i k .  Minden g y a k o r la t  az egész t e s t r e  vonatkozóan van m egalkot 
v a , r á a d á s u l  ö ssze  van k ö tv e  az u g rá s  különböző f á z i s a i v a l " .

/A c ik k  m eg je len t a T rack  and F ie ld  News, 1971. j ú l i u s i  szám ában, f o r d í t o t t a  Hámo­
r i  É va. /

Ismét kölcsönözhetők sportfilmek!
Kedves S p o r t tá r s a k  I
A S p o r tf i lm  S tú d ió  év e n te  több f i lm e t  k é s z í t  a különböző s p o r tá g a k ró l ,  Európá­

én v i l â ş b a jn o k s á g o k ró l. Ezek k ö z ö tt  vannak o k ta tó  je l l e g ű e k ,  n é p s z e rű s í tő  f i lm e k , va­
lam in t ú t i r a j z o k  nagyobb sportesem ények  s z ín h e ly e i r ő l .

A film ek  nagy s e g í t s é g e t  n y ú jta n a k  az edzőknek é s  szak v eze tő k n ek  a s p o r to ló k  f e l ­
k é s z í t é s é n é l ,  é rd e k lő d é s t  k e lte n e k  a s p o r to ln i  vágyó f ia ta lo k b a n .

E g y e sü le te k , s z a k o s z tá ly o k , i s k o lá k  éa K IS Z -azerv eze tek  s p o r tk ö r e i ,  s t b .  k ö lc sö ­
n ö z h e tik  e z e k e t a f i lm e k e t ,  i l l e t v e  v á s á r o lh a t já k  k ó p iá ik a t .

A k ö lcsö n zés  h e ly e  a S p o r tf i lm  S tú d ió ,  cimes Bp. X I I I .M a r g i t s z ig e t ,  H ajós A lfré d  
s é tá n y , t e l e f o n :  319-951 .

A film ek  16 mm-esek. Egy o rsó  j á t s z á s i  id e je  k b .10-15 p e r c .  Fővárosban  a k ö lcsö n ­
zés  szem ély esen , i l l e t v e  te le fo n o n  t ö r t é n i k ,  v id é k ie k  le v é lb e n  je le n tk e z h e tn e k .

A kölcsöm zés d i j a  fő v á ro sb an  3 n a p ra , v idéken  5 n ap ra  o rsó n k é n t 4 0 . -  F t + p ó s ta -  
k ö l ts é g .

A jövő  h av i számban k ö z ö ln i fo g ju k , hogy az a d o t t  sp o rtág ak b an  m ilyen f ilm e k  á l l ­
nak a kölc.sönzók r e n d e lk e z é s é re .

S p o rtp ro p ag an d a  V á l l a l a t

Az ügyességi csapatbajnokságok eredményei
N ép sta d io n , 1 9 7 2 . május 1 3 - 1 4 ,

F é r i '  i  a k s

Magaaugró  ö tö s  csap atb an  bajnok:
BLAC A/« 1 9 3 .4  cm

/S z e p e s i  20 7 , Györke 2 0 0 , K raaovecz 19 0 , Posgay 1 8 5 , F ü z e s i 1 8 5 /
2 .  ÜVTK 1 9 1 .8  "

/F a rk a s  2 04 , T a ta i 19 5 , Gábor 1 9 5 , K o csis  18 8 , F ó r iz s  180 , t a r t . :
Tamás 1 7 5 /
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3 . C sep e l 190 .8  cm
/S zó rád  204, H o ssa la  190, Köves! 190, Dam 185, Somogyi 185, 

t a r t . :  I n a s é i  175, Schramek 1 ?5 , Gyermán 175, K o lláa  1 7 0 /
4 .  V asas 189 .0  "

/D ó cz i 210, Csapó 190, S idó  190, E rős 180, Horfcovógyi 175, 
t a r t . :  Vexbai 175, Bán 1 /0 ,  S idó  S z . 1 7 0 /

5 .  Bp.Honvéd A /. 1 88 .4  "
/M ajor 207, N oszály 190, K iss 185, S en k e i 180, Ju h ász  1 8 0 /

6 . ÏESE 187 .0  "
/T ih a n y i 210, Tim ár 185, K in d o rn a i 185, Németh 180, Héda 175, 

t a r t . :  K irá ly  1 7 0 /
7 . B p .S p a r ta cu s  184 .0  "

/S á ra  195, W eglarz 190, Basa 185, Kalmár 175, Hády 175, t a r t . :
Korompay 1 6 5 /

8 . MAEC 179.0  "
/K erén y i 185, Balogh 180, L ugosi 180, Hausz 170 , T a r i  175 , 

t a r t . :  B a t i z i  170, L ip p a i 170, S eb esty én  1 6 5 /
9 . BEAC B / .  175 .0  "

Á r k i  180, N yerges 175 . Skoumal 175, K iss  175, K iss  A. 170, 
t a r t . :  B orsanyi  170/

1 0 . Bp .Honvéd B / .  175.0  "
/Gábossy 180, K a jtá r  175, Lehoczky 175, V eisz  175, E lö s s e r  170, 

t a r t . :  G a lá n ta i  1 6 5 /
1 1 . U.Dózsa 171.0  "

/G ál 175, H erczegh 175, P f e i f e r  170, Nagy 170, S z é le s !  165, 
t a r t . :  A nderle 1 6 5 /

1 2 . SZEOL 170 .0  "
/Iv á n y i  175, Szabó 170, Makra 170, L a lu sk a  170, N agyvárad i 165, 

t a r t . :  V áczi 1 6 5 /
15 . N ag y k an izsa i O la jb án y ász  170 .0  "

/B éres  180, Németh 170, C sarankó 170, T ih an y i 165, Kovács 1 6 5 /
Z alka tó KSE A u k ács 18$, N oszály  170, J ó s v a i  170, B oros 1 7 0 /

T ávolugró  ö tö s  c sap a tb an  ba.lnok:
Bp.Honvéd A /, c s a p a ta  7 13 .8  cm

/K a lo c s a i 753, Katona 737, C z i f f r a  720, S á rk ö z i 693, K a j tá r  6 6 6 /
2 .  C sep e l 6 90 .6  "

/H o ssa la  700, Z ász ló  678, Dam 702, Deák 708, Köves! 665, t a r t . :
Pohánka 643, K rasznánszky 5 8 2 /

3 . U.Dózsa A /. 6 77 .4  "
A a j o r  715, tó a rg i t ic s  691, H erczegh 676, V isk o v ics  671, K ra jc s i

6 3 4 /
4 .  BEAC A /. 6 74 .4  "

A án g  688, N yerges 684, D ri 678, P iu k o v ic s  662, Andor L . 6 6 0 /
5 .  Bp.Honvéd B /.  657 .0  "

/V e isz  665. S en k ei 660, K odácsi 652, K iss  658, B alogh 650, t a r t . :
M olnár 6 3 / ,  Körmendi 620, H e it 5 9 1 /

6 . TESE 653 .8  "
/Héda 668, Ruip 665, K a lo v its  657, W einréb 646, L ip ta i  633, t a r t . :
S zek e re s  633/

7 . MAEC A /. 646.0 "
A a n d á r  667, L ugosi 658, Hausz 647, M átai 633, A lsó v ö lg y i 6 2 5 /

8 . N ag y k an izsa i O la jb án y ász  636 .4  "
/B éres  651, P a r t i  649, ß t e in d l  638, Szummer 623, C sarankó 621, 

t a r t . :  Kovács 6 0 3 /
9 .  Vasas 633.8  "

A ó c z i  678, V erbal 654. Bán 618, S a l l a i  618, K ish erczeg h  601, 
t a r t . :  P re s z b u rg e r  592, N ádai $ 6 2 /

10 . Bp.EpitŐ k 633 .2  "
/ t ö lg y e s i  679, Dékány 645, M olnár 626, S zö rén y i 608, E ö ldesy  

608, t a r t . :  I l l é s  5 7 5 /
11. DVTK 630 .8  ’*

/Henyecz 644, Tamás 642, E arkas 629, Haáb 620, K o lo zsi 619, 
t a r t . :  B ánh id i 580, P i c i i  5 5 1 /

12. Bp .S p a r ta c u s  625.0  "
/H adi 651, Kalmár 641, W eglarz 625, Schm áler 618, Basa 590, t a r t . :
S á ra  571, Kovács 5 5 2 /

13. Kap'osvái'i Dózsa 624 .8  "
A vanov 667, Záborszky 665, l ’e r l a k i  615, S z a k á ll  599 , W elczenbach 
5?8 , t a r t . :  Bosnyák $ 6 0 /

14. BEAC B / .  616 .8  "
/S z e p e s i 660, B lazsek  654, K iss  636, K alló  620, K rasovecz 5 1 4 /

15. U .Dózsa B /,  605 .0  "
/A riderle  621, Nagy 614, Gál, 602, Radosza 694, D ibáczy 594, t a r t . :

K iss 572, P f e i f e r  568, S z é le ssy  5 6 0 /
16. Z alka  EMISE 599 .0  ”

/Nondhy 613, Lukács 613, Kovács 599, B i te ra  588, Boros 582, t a r t . :
Kácsor 580, R ónai 5 6 5 /



17 . MAFC B / .  5 7 7 .0  cm
/L ip p a i  605, S e b e s t jé n  575 , R á k o sk e r ti  575, Bodor 572, A n ta l 5 S o /

18 . Gans Mávag 5 7 5 .8  "
/F e ren czy  660, V a ja i 588, K e re sz th e g y i 552, Guba 548, Russnák 

521/
Hármaaugró ö tö s  c sa p a tb an  b a jn o k :

Bp.Honvéd A /. 1 4 .9 9 .8  m
/k a to n a  1 5 .8 5 , C s i f f r a  1 5 .6 6 , K a lo c sa i 1 5 .0 0 , S á rk ö z i 1 4 .4 0 , Mol­
n á r  1 4 .0 8 /

2 BRAC A / **
/K iss  1 4 .7 9 , B laasek  1 4 .5 4 , Andor L . 1 3 .8 6 , Ú ri 1 3 .8 1 , Andor 
Gy. 1 3 .7 5 /

3 . K e sz th e ly i H aladás 1 3 .5 7 .8  "
/Ágh 1 4 .1 3 , Arany 1 4 .0 2 , K á ro ly i 1 3 .6 3 , C s irk o v ic s  1 3 .5 5 , Miku­

lá s  1 2 .7 8 , t a r t . s  Szabó 1 2 .3 1 /
4 .  K aposvári Dózsa 1 3 .5 7 .8  ”

/tv an o v  1 5 .6 1 , Z áborszky 1 3 .4 8 , T e r la k i  1 3 .1 4 , F a lu d !  1 3 .0 3 ,
W a lte r  1 2 .6 3 , t a r t . !  Bosnyáh 1 1 .5 3 /

5 . MAFC 1 3 .5 1 .6  "
/K andár 1 4 .0 6 , L ugosi 1 4 .0 5 , A lsó v ö lg y i 1 3 .7 7 , M átai 1 2 .8 8 , Se­

b es ty én  1 2 .8 2 /
6 . U.Dózsa 1 3 .5 0 .8  "

/H erczegh  1 5 .0 8 , M a rg itic a  1 3 .6 0 . G ál 1 3 .0 0 , K ra jc s i  1 2 .5 0 , To­
rna j  1 2 .3 6 , t a r t . !  P a jo r  1 2 .0 5 , V isk o v ics  1 1 .0 0 /

7 .  C sep e l 1 3 .2 0 .8  "
/H o ása la  1 3 .9 2 , K rasznyánszky 1 3 .3 3 , Dam 1 3 .2 7 , l e v e l e s i  1 3 .1 0 ,
Pohánka 1 2 .4 2 , t a r t . !  Schramek 1 2 .3 2 /

8 .  Bp.Honvéd B /.  1 3 .1 9 .0  "
/K is s  13.70» S en k e i 1 3 .3 1 , F ranke 1 3 ,0 8 , K odácsi 1 2 .9 8 , Ju h ász  

1 2 .8 8 , t a r t . !  M orvái 1 2 .3 7 , H e it 1 2 .2 4 /
9 . DVTK 1 3 .1 3 .4  "

/Tamás 1 4 .0 0 , F a rk a s  1 3 .4 2 , P i c i i  1 3 .1 4 , Henyecz 1 3 .0 3 , K ocsis  
1 2 .0 8 , t a r t . !  F ó r is  1 1 .9 2 , C sipke 1 1 .1 4 /

10 . BEAC B / .  1 2 .9 6 .0  "
/N yerges 1 3 .6 9 , Urbán 1 3 .0 9 , Hopp 1 2 .9 4 , K a lló  1 2 .7 1 , Skoumal 

1 2 .3 7 , t a r t . i  K iss  1 2 .0 6 /
11 . N ag y k an izsa i O la jb án y ász  1 2 .8 3 .4  "

/Szummer 1 3 .6 1 , B éres 1 3 .3 8 , S t e i n d l i  1 2 .7 7 , C sarankó 12.4C ,
P a r t i  1 2 .0 1 , t a r t . !  Németh 1 1 .6 2 /

12. Bakony Vegyész 1 2 .8 1 .0  "
/T u n g li 1 3 .2 7 , Kovács 1 2 .8 2 , Szabó 1 2 .6 8 , M ajor 1 2 .6 6 , S zen t­

e n d re i 1 2 .6 2 /
13 . Ganz Mávag 1 2 .4 4 .0  "

/F e ren czy  1 3 .8 4 , Barka 1 3 .3 3 , Guba 1 2 .1 4 , V a ja i 1 1 .9 1 , K e re sz t­
h eg y i 1 0 .9 8 /

14 . B p .É p ítők  1 2 .4 2 .2  ”
/Dékány 1 3 .9 8 , I l l é s  1 3 .1 5 , S zép v ö lg y i 1 2 .2 4 , M olnár 1 1 .5 3 ,
Pecsok 1 1 .2 1 /

15 Vasas Iz zó  1.2 5^ 2 ^
/H u szár 1 3 .4 6 , K a ise r  1 2 .7 0 , F ek e te  1 2 .2 5 , K e res ik  1 1 .8 1 , S te -  

fán  1 1 .5 9 /
16. Z alka KMFSE 1 2 .2 6 .4  "

/N oszá ly  1 2 .6 8 , Lukács 1 2 .4 7 , Vig 1 2 .0 9 , Boros 1 2 .0 5 , Kovács
1 2 .0 3 , t a r t . !  R ónai 1 1 .7 5 /

17. B p .S p artacu s  1 2 .2 6 .2  "
/W eglarz 1 3 .3 0 , S á ra  1 2 .7 2 , G.Nagy 1 1 .8 8 , Kovács 1 1 .8 0 , Basa 

1 1 .6 1 /
18. Vasas 1 2 .2 2 .2  "

/V e rb a l 1 3 .8 7 , K iss H erceg 1 2 .0 0 , F ek e te  1 1 .8 7 , Bán 1 1 .7 7 ,
M érei 1 1 .6 0 , t a r t . s  Nádal 1 1 .4 0 /

1 9 . S z e n te s i  Vizmü 1 1 .6 2 .0  "
/T a r já n  1 2 .6 3 , Dusnoki 1 2 .0 8 , B o jto s  1 1 .5 3 , Kozma 1 1 .0 2 ,
V incze 1 0 .8 4 , t a r t . !  B alogh 1 0 .7 1 /

Rúdugró ö tö s  c sa p a tb an  ba jn o k !
Bp. S p a r ta c u s  4 04 .0  cm

/S te in h a c k e r  460 , Kalmár 420 , S z e lé n y i 390 , M oldvai 380, Mezei 
370, t a r t . !  Tamas 3 6 0 /

2 . V asas 394 .0  "
/S ch u lek  450 , Bidó 390. d r .C sa b a  390, S a l la y  380 , P á ly i  360, 

t a r t . x  P re s z b u rg e r  3 6 0 /
3 . U.Dózsa 386 .0  "

/V isk o v ic s  450 , A nderle 410 , Kis 400 , P f e i f e r  370, D ibáoz i 300, 
t a r t . s  S z é le s !  3 0 0 /

4 .  BEAC 368 .0  "
A a l l ó  420 , Skoumal 400 , N yerges 360, Czabán 340, Novobáczky 

320. K iss 3 2 0 /



-  Bp.Honvéd /ßzm odics 440 , Németh 400 , K iss  220, S enkel 5 0 0 /
C sep e l /Bamm 580, P á s z to r  500, B á l in t  500, T óth  5 0 0 /

-  MAFC /Hausz 400 , K ism arto n i 580, A n ta l 5 0 0 /
-  B p .É p ítő k  /3zöx>enyi 4 2 0 /

Sú lg lö k ő  ö tö s  csap a tb an  b a jn o k ;
Bp.Honvéd A /. 1 5 .9 4 .6  m

/Holub 1 8 .4 9 , F e jé r  1 8 .0 2 , S z a la i  1 5 .5 5 , S zau e r 1 5 .9 0 , P in t é r  
15.77/

2 .  U.Dózsa 1 5 .8 3 .2  "
/V a rjú  1 9 .8 8 , Z siv ó tzk y  1 6 .0 2 , B iró  1 4 .9 1 , Hoffmann 1 4 .4 7 ,
E c jsch m ied t 1 3 .8 8 , t a r t . :  Boros 1 3 .2 6 , Szabó 1 2 .3 9 /

3* YöSfls A/# **
/C e v e íi  1 8 .4 3 . Nagy 1 5 .3 5 , Varga 1 4 .2 3 , Jóka 1 4 .0 9 , K övesd!

1 4 .0 9 /
4 .  DVTK 1 5 .1 7 .8  "

/F arag ó  1 7 .6 7 , Vinkó 1 6 .2 5 , F ark as  1 4 .0 9 , Baáb 1 4 .0 1 , Skoumel 
1 3 .8 7 , t a r t . :  K esz i 1 3 .0 1 , F o r is  1 1 .9 4 /

5 .  BEAC A /. 1 4 .1 1 .4  "
/d r.N ag y  1 8 .2 4 , E rd e i 1 3 .6 9 , Sárkány 1 3 .5 2 , G e ren d ás t 1 2 .7 1 ,
Merán 1 2 .4 1 /

6 . S zom bathely ! SE 1 3 .5 3 .6  "
/H m id éllu sz  1 4 .8 4 , Gőcze 1 4 .1 9 , Németh 1 3 .6 4 , Rozman 1 2 .6 7 ,
Bognár 1 2 .3 4 , t a r t . :  H orváth  1 1 .8 5 , Katona 1 1 .0 4 /

7 .  Bp .S p a r ta c u s  1 3 .2 8 .8  "
/M urányi 1 5 .5 8 , V ecse i 1 4 .4 1 , V erecke i 1 2 .9 9 , F e tő v á ry  1 2 .5 2 ,
Varga 1 0 .9 4 , t a r t . :  S á ra  9 .1 4 ,  Kovács 8 .4 2 /

8 . C sep e l A /. 1 5 .1 5 .0  "
/B ak ai 1 4 .9 2 , Gőcze 1 2 .9 6 , Vaukó 1 2 .8 3 , Béndi 1 2 .5 4 , B á l in t  

1 2 .5 0 /
9 .  K e sz th e ly i H aladás 1 2 .9 8 .2  "

/Kozák 1 3 .9 5 , Vasa 1 3 .8 9 , R e isc h l 1 3 .1 9 , Jakab  1 2 .1 7 , Vörös 
1 1 .7 1 , t a r t . :  Savanyo 1 1 .2 1 /

1 0 . B p .É pítők  1 2 .9 7 .4  "
A (őszek 1 4 .3 2 , Eucbí 1 4 .0 5 , Gaál 1 2 .5 1 , H o lta  1 2 .2 2 , Oravecz 

1 1 .7 7 , t a r t . :  H asenöhrl 1 1 .4 9 /
n .  Vasas B / .  1 2 .7 1 .0  "

/Tem eai 1 4 .0 4 , S z e g le te s  1 2 .9 5 , Papp 1 2 .8 9 , M olnár 1 2 .3 1 ,
Borbándy 1 1 .5 6 , t a r t . .  K ácsor 1 0 .4 5 , R urlk  1 0 .3 2 /

12 TTPSB 12*65*2 11
Á u lc s á r  1 3 .4 8 , S zéc sén y i 1 2 .9 2 , B ertók  1 2 .3 5 , Héda 1 2 .2 9 , 
csórna 1 2 .2 2 , t a r t . :  Nagy 1 1 .8 1 , Tárnok 1 1 .4 2 /

13. Bp.Honvéd B / .  1 2 .5 3 .0  "
/Tookos 1 3 .3 9 , H orváth  1 2 .9 0 , Luta 1 2 .4 1 , Kovács 1 2 .2 4 , F ark as  

11 .4 1 , t a r t . :  Kodácai 1 1 .3 1 /
14 . BEAC B / .  1 1 .0 5 .4  "

/S z e p e s i 1 2 .1 1 , K o lo zsi 1 2 .0 5 , Csabán 1 1 .9 8 , Németh 1 0 .4 6 , 
d r .P á l  8 .6 7 /

15 . CBepel B / .  1 0 .9 1 .0  "
/B án k u ti 1 2 .0 2 , Saskéy 1 1 .7 2 , K ira ch n er 1 0 .5 9 , H o ssa la  1 0 .2 4 ,
KÖvesi 9 .9 8 , t a r t . :  Kovács 8 .7 0 , H angyási 8 .0 8 /

1 6 . Z alka KMÍ'SE 1 0 .7 4 .2  "
/G yergyói 1 3 .0 3 , N ém etvári 1 0 .9 0 , N aszály  1 0 .5 8 , B iró  9 .7 9 ,
Vig 9 .6 6 /

D1azkoazv e tö  ö tö s  c sap a tb an  b a j n o k :
Bp.Honvéd 5 1 .4 2 .4  m

/F e jé r  6 0 .5 4 , S zau e r 5 3 .6 0 , Holub 5 0 .0 6 , H orváth  4 9 .4 4 , orszagoB csúcs
Toókos 4 3 .4 8 /

2 . Vasas 4 7 .1 2 .4  m
/S z e g le te s  5 8 .7 4 , l e v e l i  4 9 .6 4 , Kácsor 4 3 .0 4 . M olnár 4 2 .2 2 ,
Kövesdi 4 1 .9 8 , t a r t . :  P a p rik a  4 0 .7 0 , Ják a  3 8 .6 8 /

3 . DVTK 4 6 .8 8 .0  "
/F 'aragó 5 4 .7 4 , F ark as  4 7 .5 4 , Vinkó 4 5 .2 6 , K esz i 4 3 .6 6 , Raáb 
4 3 .1 6 , t a r t . :  C sipke 3 3 .5 4 /

4 .  R p .S p artacu s  4 4 .3 7 .6  "
/M u rán ji 5 8 .2 4 , V ereck e i 4 2 .9 4 , V ecsei 4 0 .8 6 , Búzás 4 0 .3 8 ,
Varga 3 9 .4 6 , t a r t . :  P e tő v áry  3 7 .7 4 , Kalmár 3 5 .3 8 /

5 . C sep el 4 4 ,0 8 .4  "
/B ak ai 5 2 .6 6 , S ask ő i 4 5 .1 8 , Bánd! 4 3 .5 0 , B á l in t  4 0 .3 8 , Bánku­
t i  3 8 .7 0 , t a r t . :  Vágó 3 6 .2 0 , Kováce 2 3 .8 0 /

6 . BEAC 4 3 ,2 0 .4  "
/E rd e i 5 0 .4 2 , dr.N agy 49.78m Csabán 3 9 .4 0 , S z e p e s i 3 8 .4 2 , E rk i

5 8 .0 0 , t a r t . :  K o lo zs i 3 6 .5 6 /
7 .  B p .É p ítők  4 1 .9 7 .2  "

k iv á g ó  4 3 .3 2 , E n csi 4 2 .0 0 , H o ltz  4 1 .8 4 , H asenöhrl 4 1 .8 4 , Ora­
vecz 4 0 .8 6 , t a r t . :  G aál 4 0 .0 2 , S zö rén y i 3 9 .5 0 /

8 . U.Dózsa 4 1 .6 7 ,2  "
Æ siv ô tz k y  4 6 .5 2 , Szabó 4 5 .7 8 , V arjú  3 9 .7 0 , Hoffmann 5 8 .2 2 ,
Boros 3 8 .1 4 , t a r t . :  Bckschm iadt 3 ° .5 2 /
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9 , Szom bathelyi SB 4 0 .4 4 .8  m
/hozmán 4 4 .2 4 , Németh 4 1 .1 8 , S m idéliu sz  4 2 .0 4 , Katona 3 8 .2 4 ,
Gőcze 3 6 .5 4 , t a r t , :  Bognár 5 5 .9 2 , Horváth 3 2 .6 2 /

10 . SZVSE 3 8 .6 6 .0  "
/C égla  5 6 .8 0 , Túri 3 7 .2 2 , Ménesi 3 4 .2 0 , I g ló i  33.4-8, Kovács 

3 1 .6 0 , t a r t . :  Tamási 3 0 .3 4 /
11 . S zo ln ok i MÁV 3 8 .4 7 .2  "

/K atona 4 4 .2 8 , Modla 4 0 .9 0 , B alogh 3 9 .2 0 , Kővágó 3 6 .3 0 , Varga
3 1 .68/

12 . Vasas Izzó  3 8 .3 5 .0  "
/Vágó 4 0 .4 6 , S te fó n  3 9 .7 4 , Nagy 3 8 .4 6 , Takács 3 8 .1 0 , Szabó 

• 3 5 .0 2 , t a r t . :  tóoldován 3 2 .7 0 /
1 3 . TFSE 3 7 .2 9 .2  M

/S z é c sé n y i 4 5 .8 0 , B artó k  4 0 .4 0 , Héda 3 5 .1 8 , V eress  3 3 .° 6 ,
Chôma 3 2 .0 2 , t a r t . :  Tárnok 3 0 .6 0 /

14 . S z e n te s i  Vizmü 3 6 .8 4 .8  "
/K atona 4 2 .9 2 , B alogh 3 7 .9 4 , Dusnoki 3 5 .2 0 , Kozma 3 4 .8 4 , T ég la  

33.34-, t a r t . :  d r .C s ik y  3 1 .9 4 /
1 5 . Z alka  KMFSE 3 3 .9 9 .2  "

/G yergyó i 4 2 .9 8 , Vig 3 5 .3 6 , Zomborka 3 4 .3 0 , N oszály  2 9 .7 2 ,
H ű ti 2 7 .6 0 , t a r t . :  Hudra 2 6 .5 0 , N ém etvári 3 5 .0 4 /

G e re ly h a ji t 6 ö tö s  c sa p a tb an  b a jn o k :
TFSE A /. 6 1 .7 2 .0  a

/k u lc s á r  7 5 .0 0 , kemény 6 1 .8 6 , Hegedűs 6 0 .9 4 , Bugya 5 7 .4 4 ,
H é d ii 5 3 .3 6 /

2 .  Bp.Honvéd 6 0 .5 7 .2  "
/ p a j t á s  6 5 .6 0 , Szabó I .  6 5 .0 8 , Szabó J .  6 2 .3 8 , d r.H arm ath  
5 6 .3 6 , Jo v an o v ity  5 3 .4 4 , t a r t . :  S en k el 4 7 .4 0 , Györgyös 4 5 .1 0 /

3 .  U .Dózsa A /. 6 0 .1 2 .0  "
/B oros 7 0 .1 2 , Z a ru b a i 6 2 .7 6 , K ra szn a i 6 0 .5 6 , A baházi 5 7 .6 0 ,
F e h é rv á r i  4 9 .5 6 /

4 .  BEAC 5 9 .1 0 .0  "
/E rd é ly i  6 9 .2 4 , Marán 6 2 .6 6 , S z e p e s i 5 5 .0 0 , N yerges 5 4 .7 0 ,
Czabán 5 3 .9 2 , t a r t . :  Imre $ 0 .1 6 , T ó th a rsá n y i 4 6 .0 8 /

5 .  V asas 5 7 .5 9 .2  "
/Németh 7 5 .4 6 , Tem esi 6 2 .8 2 , S zan y i 5 0 .8 0 , Kovács 4 9 .6 2 , Szaba­

dos 4 9 .2 6 , t a r t . :  L e lk e s  4 4 .6 6 , K irá ly h e g y i 4 3 .?8 , H o r t i  3 7 .0 6 /
6 . D u n au iv á ro s i Kohász 5 0 ,1 0 .0  "

/M áté 5 7 .8 8 , F eh é r 5 0 .1 0 , Márfy 4 9 .9 0 , F a rk as  4 7 .8 6 , S z e n te s i  
4 4 .7 6 /

7 .  EBI 4 8 .8 4 .4  "
/L ukács 6 7 .2 8 , Magyar 5 0 .1 2 , K iss 4 9 .2 2 , Sohm elczer 3 9 .2 4 , K iss
I .  3 8 .3 6 /

8 .  B p .B p itők  4 8 .7 9 .0  "
/S z ö ré n y i 5 4 .4 2 , F ö ld esy  5 3 .0 0 , R ozsinszky  4 5 .3 6 , H o ltz  4 4 .6 4 ,
H o rtobágy i 4 6 ,5 4 , t a r t . :  B ányl 3 9 .6 0 , Falman 3 8 .7 8 /

9 .  SZEOL 4 6 .8 6 .0  "
/London 5 6 .5 0 , B örcsök 4 7 .6 4 , Bán 4 5 .9 4 , N agyvárad i 4 2 .1 8 ,
György 4 2 .0 2 , t a r t . :  V áczi 3 9 .5 4 , Fodor 3 7 .8 2 /

1 0 . C sep e l 4 6 .8 0 .4  "
/B á l in t  5 9 .9 6 , Pohánka 4 6 .1 4 , B án k u ti 4 5 .2 8 , Boros 4 4 .6 4 ,
Vankó 3 7 .9 6 , t a r t . :  H angyási 2 9 .8 2 /

1 1 . TFSE B / .  4 6 .1 6 .8  "
/Nagy 4 9 .0 8 , Chôma 4 9 .1 8 , S ik e  4 6 .2 6 , Kegye 4 4 .0 6 , V eress
4 2 .2 6 /

12 . MTK 4 6 .0 5 .2  "
/F o g l 5 1 .9 4 , Popov 4 9 .7 4 , B e re g sz á sz i 4 5 .1 2 , J e s z t l  4 3 .2 0 ,
K á ld i 4 0 .2 6 /

13 . Rába ETO 4 4 .9 6 .8  "
/K ovács 7 1 .0 4 , O ross 4 6 .3 0 , S p o n g ro ft 3 8 .1 0 , F ek e te  3 4 .9 6 ,
T ó th  3 4 .4 4 , t a r t . :  B erén y i 2 8 .1 4 /

14. Z alka KMFSE 4 4 .7 4 .0
Æomborka 5 0 .2 2 , N oszály  4 8 .3 4 , Mucha 4 4 .9 0 , Vig 4 1 .9 0 ,
N ém etvári 3 8 .3 4 /

15 . ü .D ózsa  B / .  4 3 .6 7 .2  "
/C sá k i 4 7 .5 2 , Szabó D. 4 7 .3 0 , K gvesdi 4 3 .8 8 , O tte v  4 3 .0 0 ,
.B o lacsek  3 6 .6 4 . t a r t . :  S z é le s l  3 5 .6 0 /

1 6 . V asas Izzó  4 3 .3 2 .8  "
/V arga 5 0 .3 2 , H iv e s i 4 6 .9 0 , S te fé n  4 0 .3 0 , Takács 4 0 .1 6 , H a lász  

3 8 .9 6 , t a r t . :  Moldován 3 2 .4 8 /
K a lap ácsv e tő  ö tö s  c sa p a tb an  b a jn o k :

ü .D ózsa  5 8 .8 8 .4  m
/Z s iv ó tz k y  7 2 .0 4 , E ckschm iedt 6 7 .5 0 , Szabó 5 4 .4 0 , C sik  5 1 .3 0 ,
P i r i s i  4 9 .1 8 , t a r t . :  E lek  4 6 .2 0 , T o ln a i 4 2 .7 4 /

2# Bp «Építők 3 4 »9^ şfy w
‘ /E n c s i 7 1 .3 0 , G aál 6 1 .8 6 , Túrák 5 3 .0 2 , Hüse 4 6 .2 6 , Kivágó 

4 2 .2 8 , t a r t . :  H asenöhrl 4 0 .5 8 , Kovács Á .3 5 .6 0 /
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3 .  Vusas 5 4 .4 ? .6  m
/ B e j t á r  6 3 .3 0 , M ecseki 5 4 .4 4 , Bozsa 5 4 .0 6 , Krupp 5 1 .1 6 , Vona 
4 4 .4 2 /

4 .  Bp.Honvéd. 5 2 .6 4 .4  "
/F e j é r  6 0 .0 2 . Z e l t l e r  5 4 .7 8 , F a rk as  5 4 .3 4 , R akonczai 5 2 .2 8 ,

Kovács 4 1 .8 0 , t a r t . :  Kovács I .  4 0 .5 4 , H orváth  3 9 .4 0 , W ächter 
3 6 .5 4 , Thomasz 2 8 .5 4 /

5 . S zom bathe ly i SE 4 9 .8 6 .4  "
/Németh 6 1 .3 8 , B orsos 4 9 .8 0 . B a lló  4 7 .9 0 , S ochr 4 5 .3 4 , Hozmán 
4 4 .9 0 , t a r t . :  S m id é liu sz  4 0 .7 2 , H orváth  J .  4 0 .3 0 /

6 . SZEOL 4 9 .0 3 .2
/d r .T ré n y i  5 3 .8 8 , T óth  5 1 .3 8 , d r .K a to n a  4 7 .2 2 . P a v lo v ic s  4 6 .5 0 , 

d r .N ik o la se v  4 6 .1 8 , t a r t . :  Katona 4 3 .2 2 , S ándor 3 8 .8 6 /
7 .  B p .S p a rta cu s  4 7 .5 3 .6  "

A a rg a  5 7 .5 2 , L édl 4 9 .8 2 , M észáros 4 5 .4 8 , V ajda 4 3 .1 6 , Takács 
4 1 .7 0 , t a r t . :  V ecsei 3 6 .2 8 /

8 . MAFC 4 6 .7 5 .6  "
/K apcsos 5 1 .9 0 , C zauner 4 8 .7 2 , Tubákoa 4 6 .1 6 , T ó th  4 3 .7 0 ,
N y i t r a i  4 3 .3 0 /

9 .  BEAC 4 2 .7 3 .2  "
/E rd e i  4 8 .6 2 , dr.N agy 4 6 .5 8 , Németh 4 2 .5 0 , Czabán 3 8 .4 0 , Ruda 

3 7 .5 6 , t a r t . : P á l  3 6 .3 4 , Sárkány 2 4 .8 4 /
10 . C sep el 4 2 .2 8 .4  "

/B ándi 5 7 .3 4 , Saskőy 4 1 .8 4 , B akai 4 1 .3 4 , Kovács 3 5 .7 2 , M egyesi 
3 5 .1 8 , t a r t . :  B án k u ti 3 4 .0 4 /

11 . S z e n te s i  Vizmü 4 0 .0 2 .8  "
Balogh 5 1 .2 0 , T ég la  B .4 6 .0 6 , d r .C s ik y  4 4 .6 4 , G ulyás 3 0 .6 8 ,

Katona 2 7 .5 6 , t a r t . :  Sebők 2 3 .3 8 /
N ő k :

Magasugró ö tö s  c sap a tb an  bajnok :
Vasas A/* 161«6 cm

A len o czk y  168, Katona 162, H erend i 162, M arton 158, Pap 1 5 8 /
2 . MAFC 1 6 0 .8  "

/díátay 170, H udolf 165, S za lay  165, Dudás 154, Sándor 150, 
t a r t . :  M orvái 145, H orváth  1 3 5 /

3 .  TFSE A /. 1 57 .8  "
/R ie rp l  165, König 158, A n ta l 158 , Szabó Papp 154 , Köv 154/

4 .  KSI 157 .0  "
/Sám uel 178, Z rin szk y  154, H ájas 154, B iró  154, O rosz 145, 

t a r t . :  P ó th  1 4 0 /
5 .  C sep e l 1 55 .8  "

/Papp 170 , N y ir i  162, K re isz  158, F a rk a s  154, Samu 135, t a r t . :
Sélym es 1 3 5 /

6 . Bp.Honvéd A /. 154 .0  "
/Pap 162, K örber 158, L uk ics 150, I r á n y i  150, Benes 1 5 0 /

7 .  Vasas B / .  152 .2  "
/M atusek 158. P e t r e s  154, Angyal 154, Gerö 150, K oronczi 145, 

t a r t . :  G a ra i 145, B a lázs  140, E rc sé n y i 1 3 5 /
8 . B p .É p ítők  1 51 .0  "

Æ z a la in é  172, K árász 154, M olnáráé 154, Fodoraé 140, Rácz 1 3 5 /
9 .  TFSE B /.  1 49 .8  "

/Vadász 154,  S za tm ári 150, K ish áz i 150, P ap ik  150, V irág  145, 
t a r t . :  Csőké 145, A n ta l 1 3 5 /

10 . BEAC 149 .8  "
/Z in k  165, Katona 154, Dózsa 150, G ulyás A . 140, Z ilah y  140, 

t a r t . :  P f á l e r  1 3 5 /
1 1 . U .Dózsa A /. 149 .4  "

/S z e k e re s  162, B a la to n i  150, C seh 145, Kovács 145, Anka 1 4 5 /
12 . S z e k s z á rd i Dózsa 149 .0  "

/Kovács É .1 6 5 , G y ő rf i 150, Deé 145, Vaszkó 145, K iss 140, t a r t . «
R esch 1 4 0 /

13 . B p .S p artacu á  1 4 7 .6  "
A c h e f f e r  158, G yőrffy  150, V antsó 145, Jak o b icz  145, B a le z e r  

140, t a r t . :  Bakonyi 140, Szabó 1 4 0 /
14. SZEOL 145 .0  "

/T ich y  150, L an tos 150, Török 145, Jó z sa  140, Baksa 1 4 0 /
15. DVTK 144.0  "

/J e g e s  145, F ark as  145, Veréb 145, N y i t r a i  145, P a u lin  140, t a r t . :
F a rk as  E . 1 3 5 /

16 . Bp .Honvéd B /.  144 .0  "
/H av asi 150, L ázár 145, T a r i  145, N ém etvári 140, Lohner 140, 

t a r t . :  H ungler 1 3 5 /
1 7 . U.Dózsa B /.  143 .0  "

/Lang 145, C serha lm iné 1 4 5 ,-B ata 145, F ecske 140, M ajor 140, 
t a r t . : K i s s  140, T óth  1 3 5 /
K aposvári Dózsa /T ó th  140, Simon 140, Szabó 135, C sorba 1 7 2 /
K ecskem éti Dózsa /M iklós I 5 0 , Z orcber 145, O la jo s  1 4 5 /
Komka Magdolna 180, B ruzsenyák I l i n a  158
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li .Dózsa A /. 5 5 2 .0  cm
/Z ie g n e r  570, B a la to n i  564, S z ek e re s  550, B ata 543, Bárig 5 5 3 /

2 .  S z o ln o k i  MÁV 5 32 .8  "
/ő sem b ert  542 , Nag^né 541 ,  Simon 5 4 0 ,  Szabóné 5 2 3 ,  Csapó 518,  

t a r t . :  P a l la  4 8 4 ,  Gjöngj 4 7 1 /
3. C sep e l  A /. 5 2 8 .4  "

A a pp 590, K re isz  545 , N ^ ir i  523 , l'ompai 503, V igh 4 8 1 /
4 .  BEAC A /. 5 2 5 .8  "

/Moth 59«, Boda 519, G u ljá s  Á . 506, M ih á ljf in é  504, Z ilah y  5 0 2 /
5 .  Bp.Honvéd A / .  5 20 .4  "

A o v á cs  5 2 9 ,  Pap 528 , L uk ics 526, K örber 513, Lohner 5 0 6 /
6 . B p .É p ítők  A /. 518 .0  "

A.sotn 576, Magyar 511, E’odom é 505 , E ncsiné  500 , S za la^ n é  4 9 8 /
7 . Vasas A /. 5 18 .0  "

A le n o c z k j  541, Pappué 539, H erend i 519, Zádor 499 , S is k a  4 9 2 /
8 . TFSE A /. 5 1 7 .4  "

/M ieland  546, König 533, A n tal 508 , N ánási 503, M észáros 4 9 7 /
9 .  SZEOL A /. 5 1 6 .0  "

A ó szó  538, B ajusz 516, l'ö rök  510 , H e lf r ic h  509 , L an tos 5 0 7 /
10. B a ja i V asas 4 9 8 .8  "

/C s e r jé s  562 , L ázár 509, Szalm a 477 , S z e n t i  473 , Takács 4?3 , 
t a r t . :tjlándi 4 6 0 /

11. DEAC 4 9 8 .0  "
A ru zsen y ák  614, V árhalm i 499 , V án ji 476 , Kovácsné 469 , S z i r á k i
4 3 2 /

12. S z e k sz á rd i Dózsa 4 9 2 .8  "
/Deé 543, Csaba 498 , Kovács 494 , B o rb á lj  479 , Vaszkó 450 , t a r t . :
G jő r f i  446, Resch 4 0 0 /

13. Bp.Honvéd B /s 4 8 9 .6  "
A á z á r  501, Szegő 498 , ^ râ n jii 492, Weisz 479 , T axner 478 , t a r t . :
Benes 4 7 8 /

14. TESE B /.  4 8 8 .0  "
A i  rág  495 , Dobos 491 , R ie rp l  488 , P ap ik  484 , A n ta l 482, t a r t . :
Csőke 456, Gács 4 4 6 /

15. B p .S p artacu s  4 8 5 .2  "
A a k o n ji  509, Abonni 503, S c h e f fe r  502, G jö r f f 3 488 , Vancsó 
4 2 4 /

16. BEAC B / .  4 8 4 .6  "
A o n d r ic z  501, Katona 491 , Nagj 488 , H agjm ási 475 , Zink 468, 

t a r t . :  F f á l e r  4 4 9 /
I / .  Vasas B /.  4 7 8 .6  "

A u s z t a i  492 , GerŐ 492 , S is k a  480 , Katona 467 , K oronczj 462, 
t a r t . :  ü e r g e l j  448 , Papp Z s . 4 1 7 /

18. KSI 4 7 8 .6  "
/Sám uel 557 , Kovács 493 , Szabó 457 , H uszár 447 , B iró  439 , t a r t . :
P ó th  4 2 7 /

19. U.Dózsa B /.  4 7 3 .6  "
/Á g ics 4 9 6 . Cseh 489, Ráez 465 , Kecske 460 , Kis 458 , t a r t . :  T óth 
436 , Anka 4 0 3 /

2 0 .  SZEOL B /.  47I .8  "
A’ombácz 487, Jo z sa  486 , V eres 477 , K iss 467 , P is z á k  442, t a r t . :
Baksa 4 3 3 /

21 . DVTK 4 68 .0  "
/M ajzik  515, Konczwald 484, P a u lin  480 , Veréb 420 , P a rk as  441, 

t a r t . :  Jeg es  4 1 9 /
2 2 .  B p.L pitők  B /. 460 .0  "

A ogó 49O, Rácz 4 7 0 , K árász 469 , M olnárné 445 , G e rz sa i 4 2 6 /
’3 . C sep el B / .  4 4 8 .4  "

A ig h  469 , S ip o s  458 , Mezei 456 , K lim ics 432 , F a rk as  4 2 7 /
>4ÚJj 1 ökft ö tö s  c s a p t ban b a jn o k :

Bp .Honvéd A /. 1 3 .9 1 .2  m
■ A o g n á r 1 6 .2 9 . Armutb 1 3 .7 0 , rá n jd  1 3 .4 4 , P a u lá n á l  1 3 .2 2 ,

M enyhárt 1 2 .9 1 /
2 . BEAC 1 2 .5 6 .4  "

A e r e s s  l.ti.84 , B ruzsen ják  1 2 .3 3 , V án ji 1 1 .7 1 , Kovács 1 1 .3 7 ,
B uzasi 10.57» t a r t . :  V árhalm i 8 .1 4 /

II .Dózsa A /. 1 2 . 4 5 .8  "
/ d r . K11 1 berné 1 5 .8 2 ,  Abaháziné 1 3 .4 6 , Gradwohl 1 2 .1 5 , Varga 1 1 .5 9 .

Eioid l  1 1 . 2 ? /
' t . Bp .Honvéd B /.  1 1 .2 4 .8  "

/tha v itb I j . 9 4 ,  d r .K raj o s o v ic a n é  J 1 ,7 1 ,  Varga 1 1 .1 4 ,  P in t é r  
I I .1 ' , fut p. r 10.,3 2 , t a r t . :  Havasi 9 .8 7 , Vágási 9 .7 6 /

5 . .KOI. i l . 1 2 .6  "
/O rdip 11.58, Búgéi 11 .54 , D rózdik 1 1 .4 0 , K iss 11 .0 8 , L antos

10 .03 , t a r t . :  Török 9 .2 6 , S z e n tp é te r i  9 .1 3 /
BKAO 1 1 .1 0 .4  "

A>' • d.h 11.40 Dózsa I I . 60 , M ih á ljf in é  1 0 .9 4 , P l i c h e r  10,6C>,
int lu .4 3 ,  t a r t . :  G ulyás A. 9 .8 5 ,  Z i la h j  8 .5 0 /

T Av o l ufi ró utca c.-kupát ban_bajnok:



/ .  TFSE I I .0 8 .8  m
/Pógyor 1 1 .6 3 , V a sv á ri 1 1 .2 6 . Csőke 1 0 .9 2 , K ish áz i 1 0 .8 6 ,
Medve 1 0 .7 5 , t a r t . :  S za tm ári 1 0 .6 6 /

8 . B p.E pitö k  A /. 1 0 .9 9 .2  "
/M agyar 1 2 .9 0 , Rácz 1 2 .1 2 , Eodorné 1 0 .5 7 , Zsom 1 0 .4 4 , K ó ta i
9 .9 3 /

9 . C sep el 1 0 .7 6 .4  "
/Papp 1 3 .2 8 , R ákóczi 1 1 .2 5 , H y ir i  lo .3 8 ,  K apozsi 9 .5 1 , Jakab  
9 .9 0 ,  t a r t . :  S á r o s s i  9 .2 7 , R ákóczi 8 .9 0 /

1 0 . Vasas 1 0 .7 3 .2  "
/M olnár 1 2 .3 5 , Rudasné 1 1 .0 2 , Angyal 1 0 .6 5 , E rc sé n y i 9 .9 0 ,
Nagy 9.79-, t a r t . :  Bán 9 .2 8 . M észáros 9 .1 3 /

1 1 . B p .S p artacu s  1 0 .6 4 .4  "
AJzabánné 1 2 .1 2 , Jak o b icz  1 0 .6 4 , S c h e f fe r  1 0 .4 3 , V ecseiné

1 0 .0 9 , N o tn i 9 .9 4 , t a r t . :  P á l  9 .5 1 /
12 . U.Dózsa B / .  1 0 .3 9 .0  "

/K ucserka 1 1 .0 3 , S zek e re s  1 0 .6 8 , Ketykó 1 0 .2 4 , K á ro ly i 1 0 .1 3 ,
K akuszi 9 .8 7 , t a r t . :  Á gics 9 .3 3 ,  Szabó 8 .3 9 /

13 . G yőri Dózsa 1 0 .3 6 .6  "
/V arga 1 1 .2 4 , H erczegh 10 74 , Jó z sa  1 0 .7 0 , G ö t t l  9 .7 0 ,  M arton 
9 .4 5 ,  t a r t . :  O ross 9 .2 5 /*

14. S z e k sz á rd i Dózsa 1 0 .0 3 .8  "
/ í r é i f  1 0 .9 9 , K iss 1 0 .5 4 , F e ld ő ld !  9 .8 3 ,  Búzás 9 .7 2 ,  Kovács 

9 .2 1 , t a r t . :  Torma 8 .8 5 , R esch 8 .4 3 /
1 5 . B p .É p itő k  B / .  8 .8 8 .2  "

/Sza layné 9 .3 1 ,  Horváthné 9 .2 5 , K árász 9 .1 1 , Molnárné 8 .8 7 ,
Piszééi *7 89 /
S k u l t é ty ‘M ária DASE 1 3 .4 8 , Veréb DVTK 13.51

D iszk o szv ető  ö tö s  c sa p a tb an  ba.jnok:
U.Dózsa A /, 4 6 .1 0 .0  m

/A baháziné 5 4 .4 4 , L o id l 4 9 .9 6 , Gradwohl 4 3 .1 4 , Ke t jk ó  4 2 .8 0 ,
Varga 4 0 .1 6 /

2 . Bp .Honvéd A /. 4 2 .7 3 .6  '*
/B ognár 4 9 .9 0 , V arga 4 2 .6 6 , -irán y i 4 2 .2 0 , M anyhárt 4 0 .6 0 ,
T ó th  3 8 .3 2 /

3 . G yőri Dózsa 3 9 .0 7 .2  "
/H erczegh  4 3 .8 0 , O ross 3 9 .6 4 , V arga 3 9 .3 4 , Jó z sa  3 6 .6 0 , G ö t t l  

3 5 .9 8 , t a r t . !  M arton 2 7 .9 2 , Németh 2 5 .5 8 /
4 .  B p .É p itő k  3 8 .6 3 .6  *'

/Rácz 4 8 .3 4 , Magyar 4 0 .9 2 , K ó ta i 3 7 .3 2 , P i l l é r  3 5 .9 2 , Monos­
t o r i  3 0 .6 8 /

5 . TFSE 3 7 .8 3 .2  "
/Pógyor 4 6 .5 8 , Medve 3 7 .5 6 , S za tm ári 3 5 .8 0 , Edömér 3 5 .7 4 ,
Csőké 3 3 .4 8 , t a r t . !  N yerges 3 2 .8 0 , P á lfy  3 2 .4 2 /

6 # Vasas n
/V arga 4 6 .9 8 , M olnár 3 8 .1 0 , Simkó 3 1 .8 0 , H orváth  3 1 .3 4 , C so r­
nák 3 0 .8 8 , t a r t . !  Rudasné 2 9 .5 2 , Nagy 2 7 .3 0 /

7 . C sep e l 3 5 .1 9 .2  "
/R ákóczi 4 0 .7 8 , í r e s i k  3 7 .8 4 , S á ro s s i  3 7 .8 2 , Jakab  3 0 .2 4 , Ka­
p o c s !  2 9 .2 8 /

8 . DEAC 3 4 .2 8 .4  "
/V e re s s  4 0 .2 4 , Ványi 3 8 .7 8 , K ováts 5 2 .6 0 , Kikó 3 1 .6 2 , K ovács- 
né 2 9 .1 8 , t a r t . !  kemény 2 5 .8 6 /

9 . SZEOL 3 3 .6 7 .2  "
/D ró zd ik  4 0 .7 2 , K iss 3 6 .0 2 , ördögh 3 3 .9 4 , Pázmány 3 2 .2 8 ,
^ n g e l 2 5 .4 0 /

10. B p .S p artacu s  3 3 .5 1 .2  "
/Czabánné 4 6 .2 8 , N o tn i 3 6 .9 4 , V ecseiné  2 9 .7 6 , Ja k o b icz  2 7 .3 6 ,
Vancsó 2 7 .2 2 /

11 . BEAC 3 3 .4 4 .0  *'
/Dózsa 4 3 .9 4 , Szomor 3 7 .7 0 , P l i c h e r  3 6 .5 6 , B óbis 2 6 .1 2 , M ihály- 

fyné 2 2 .8 8 , t a r t , sV akarcs 1 7 .2 0 /
1 2 . S z e k sz á rd i Dózsa 3 2 .9 2 .0 1 "

/K is s  3 8 .4 0 , Búzás 3 1 .9 2 , Torma 3 1 .4 8 , F e l f ö ld i  3 1 .4 0 , G re if  
3 0 .9 6 , t a r t . :  M icskóné 3 0 .4 4 , Resch 2 8 .3 2 /

13 . Bp.Honvéd B / .  3 2 .1 7 .6  "
/Armuth 3 7 .4 0 , P in t é r  3 3 .4 8 , T óth 3 0 .3 8 , H orváth  2 8 .4 2 , Szegő 

3 1 .2 0 /
1 4 . S z e n te s i  Vizmü 3 1 .6 4 ,4  "

/Hagy 3 5 .8 6 , Török 3 5 .6 8 , d r .C sik y n é  3 5 .5 2 , K ára i 2 5 .9 2 ,
Kovács 2 5 .2 4 , t a r t . :  G ibs 2 5 .1 6 , P u rg e l 2 3 .1 0 /

15 . U.Dózsa B /.  3 1 .0 5 .2  "
/Kovács 3 8 .7 6 , Csepke 3 0 .9 6 , K ucserka 2 9 .7 4 , Szabó 2 8 .0 8 ,
K ároly 2 9 .6 2 , t a r t . :  K akuszi 2 .2 ,32 /

1 6 . Abonyl ZSZSK 2 8 .7 4 .4  *'
/B u d av ári 3 0 .3 2 , Dorogi 2 9 .6 2 , N.Szabó 2 9 .5 2 , Mádi 2 7 .7 6 ,
S ándor 2 6 .5 0 /



4-3.28.0 m
7 I >f a j i  tó  ötö s  c sap a tb an  b a jn o k:.

Vasas
A udasné 5 2 .4 2 , Fülöpné 4 5 .1 4 , Bán 4 2 .1 0 , Nagy 3 9 .0 0 , Gyar­
m ati 3 7 .76 ,  t a r t . :  M észáros 34 .8 6 , Kovács 3 7 .5 4 /

<■:. Bp .Honvéd
A a u lá n y i  5 7 .9 4 , V ágási 4 6 .6 8 , P e tz  4 2 .6 8 , Török 2 5 .0 0 . V ár­

s z e g i  3 5 .4 4 , t a r t . :  S ip o s 5 1 .5 2 , Bognár Á. 2 6 .4 6 , K ővari 
2 6 .3 8 , Armuth 2 4 .1 6 /

3 . TFSE
A á lf y  4 9 .3 2 , Lugos 4 7 .5 4 , N yerges 38.72* Nagy 5 8 .4 6 , R o zs in sz - 

ky 3 7 .3 6 , t a r t . :  V asv á ri 3 4 .8 8 /
4 . U.Dózsa A /.

A u c se rk a  5 3 .6 2 , d r .K le ib e rn é  4 1 .0 4 , K á ro ly i 3 3 .9 6 , Ketyk.6 
3 0 .9 0 , K akuszi 3 0 .0 0 /

5 . B p.S p i t ők
A o rv á th n é  4 5 .6 6 , E rdőssy  3 7 .3 0 , d r .M iltó n y i  3 5 .3 8 , Magyar

54 .76 , Bogó 3 3 .6 8 , t a r t . :  C sörgő 2 9 .5 0 , K ó ta i 2 6 .7 4 , P i i l á r  
1 2 .4 2 /

6 . BEAC
/Németh 5 1 .7 2 , Dózsa 3 9 .2 6 , Losonczy 3 4 .9 2 , V akarcs 2 4 .7 2 , 

Katona 23 -62 , t a r t .  P l i c h e r  2 0 .5 4 /
7 .  G yőri Dózsa

/J ó z s a  4 5 .8 6 , M arton 3 7 .0 4 , Csögh 3 5 .3 4 , G ö t t l  3 1 .2 6 , Raozkó 
2 2 .6 8 , t a r t . :  Németh 2 2 .1 4 , Boba 2 0 .9 6 /

8 . D u n aú jv áro si Kohász
A z ü c s  3 5 .5 8 , Zöld 3 4 .2 8 . H ázi 3 0 .7 0 , K a já r i  2 9 .3 4 , Mayer

2 4 .7 6 , t a r t . :  F eh ér 2 3 .3 2 /
9 . SZEOL

/H aboziné 3 8 .9 6 , V eres 3 7 .7 6 , K iss  2 9 .0 6 , Schm idt 2 4 .6 8 ,
B agi 2 3 .5 0 , t a r t . :  Pázmány 2 2 .9 8 /

1 0 . Abonyi TSZSK
/B u d av ári 4 2 .3 4 , D orogi 2 9 .4 4 , S ándor 2 7 .8 4 , Mádi 2 7 .5 6 ,
S te in  25.70m t a r t . :  N .Szabó 2 3 .9 6 /

1 1 . C sepel
A á k ó c z i M. 3 8 .2 4 . R ákóczi Z s . 3 7 .1 0 . M olnár 3 1 .7 8 , S á ro s s i  

2 3 .3 2 , Jakab  2 0 . / 4 ,  t a r t . :  K apocsi 1 6 .9 0 /
12 . B p .S p arta cu s

ATakobicz 4 4 .6 6 , Czabánné 3 4 .9 4 , B a lc e r  2 7 .3 4 , Bakonyi 2 6 .5 8 , 
N ottny  2 6 .0 8 /

13 . Rába ETÓ
/M elis  3 0 .4 8 , Ján o ssy  3 0 .0 2 , Németh 2 8 .4 2 , M a s ta l i r  2 7 .5 0 , 
Süm egvári 2 6 .2 0 /

14. MTK
/B z la th i  5 4 .4 2 , S c h i l t  3 3 .6 2 , P é l i  2 8 .6 8 , C sák i 2 4 .7 0 , I l l é s  

2 0 .2 8 /
15 . U.Dózsa B /.

A o n ó d i 25-.S2, G u tá i 2 5 .1 8 , B inder 2 4 .0 8 , V elovszky 2 4 .0 0 , 
Gradwohl 2 0 .6 8 , t a r t . :  Szabó 2 0 .1 8 /

4 3 .1 2 .0  "

4 2 .2 4 .0  "

3 7 .9 0 .4  »

3 7 .3 5 .6  "

3 4 .8 4 .0  "

3 4 .4 3 .6  "

3 0 .9 3 .2  ••

3 0 .7 9 .2  *’

5 0 .5 7 .6  «

3 0 .2 0 .0  "

2 9 .9 2 .0  "

2 8 .5 2 .4  "

2 8 .3 4 .0  "

2 3 .9 5 .2  »

A bajnoki pontverseny állása:
/a z  ü g y esség i CSB u tá n /

A mezei b a jn o k ság  u tán  a május közepén m e g ta r to t t  ü g y essé g i CSB v o l t  az a t l é t i ­
k a i b a jn o k i p o n tversenyben  a második p o n ts z e r z é s i  a lk a lo m . E z ú t ta l  c sak  a f e ln ő t t e k  
p o n tv ersen y e  v á l t o z o t t ,  az i f j ú s á g i  és  a s e rd ü lő  c so p o rto k é  nem.

F é r  f  l a k :
Hely E g y esü le t Magas Távol Hármas Rúd Súly D iszk . G erely K alap . összpont

1 . Bp .Honvéd 22 62 56 — 40 40 32 24 276
2 . BEAC 40 24 32 28 22 20 24 - 190
5 . U.Dózsa — 28 20 24 32 16 28 40 188
4 . Vasas 24 « - 32 28 32 22 28 166
5 . Bp .S p a rta c u s 18 - - 40 18 24 - 18 118
6 . C sepel 28 32 18 - 16 22 — - 116
7 . ÖV TE 32 — — — 24 28 - - 84
8 . TFSE 20 20 — - 40 - 80
9 . MAFC 16 18 22 « — — - 16 72

10. B p .É pítők - - - - - 18 16 32 66
11. Szom bath. SE - — — — 20 — — 22 42
12. K e sz th .H a l. - - 28 - - - • — ■ 28
13. Kaposv.Dózsa - - 24 - - - - - 24
14. SZEOL — — — — — — — 20 20

Dunaujv .K o h . - - - - - - 20 - 20
16. KS1 - — — — — — 18 — 18

_N ag y k .O la jb . - 16 - - - - - - 16
ö sszesen  : r s o ö f  áo o r s 5 ü r r 55 1 20ö"""j— 25Ü— 200 1524 1

23



N Ő K i
Hely E g y esü le t Magas Í5 v b l ' "S ú ly  ..... D iszkosz G ere ly O sszpont

1 . Bp .Honvéd 20 22 b4 32 32 1702 . Vasas 58 18 — 20 40 136
3 . U.Dózsa - 40 28 40 24 1324 . TFSE 28 16 18 22 28 112
5 . Bp .E p itő k 16 20 16 24 22 986 . C sepel 22 28 18 68
7 . BEAC - 24 20 20 648 . DEAC - - 32 16 48
9 . G yőri Dózsa - - 28 18 46

10. Szóin.MÁV - 32 _ 52
MAFC 32 — 3212. KSI 24 — — ». 24

15. SZEOL - - 22 - - 22
ö ssze se n : 200 200 200 200 200 1000

ft_.Ji| 1? lá z a t  é rd e k e s s é g e i;  A 13 számon ta v a ly  m indössze 4 e g y e sü le t  o s z to z o t t ,  id én  
a m eglepetések  m ia tt  b e g y e sü le t  a következő  m egosztásban /z á r ó je lb e n  a m ult é v i  trvö- 
zelmek száma: Bp.Honvéd 5 / ? / ,  II.Dózsa 3 A / ,  Vasas 2 A / ,  B p .S p a r ta c u s , TFSE és BEAC 
1-1 / - / .  A C sepel t a v a ly i  ég j b a jn o k ság á t e l v e s z t e t t e .

M indkét p o n tv e rse n y t a Bp.Honvéd n y e r te .  További é rd e k esség : a f é r f i a k  p o n tv e rs e ­
nyeben az e ls ő  három e g y e sü le t 8 szám közül 7-ben é r t  e l  h e ly e z é s t .  A Bp.Honvédnak a 
rú d u g ró -, a BBAC-nak a ka la p á c s v e tő - , az U.Dózsának a magasugró c s a p a ta  m aradt p o n t n é l ­
k ü l .  Nőknél a Bp.Honvéd, a Tl'SE és a B p.Ü pitők  c s a p a t k e r ü l t  mind az 5 szájában az 1-ts.  
h e ly e z e t t  k ö zé . A V asasbó l a su ly lö k ő  nők, az U .D ózsából a magasugró nők l e t t e k  h e ly e -
& ö ti X60ŐK *

A f e ln ő t t e k  b a jn o k i p o n tv ersen y én ek  á l l á s a :

F e 1 n 6 t  t f é r i l a k : F e l n ő t t n ő k :
Hely Egyesület Mezei 6 . Ügyess.CSB. Összesen: Hely Egyesület Mezei t>. Ügyess.CSB Összesen:

1. Bp.Honvéd 134 2?6 410 1. Bp.Honvád 88 I 70 258
2. U.Dózsa 136 188 324 2. Vasas 40 136 176
3* BEAC 62 190 252 3. Bp.Építők 68 98 166
4 . Vasas 84 166 250 4 . U.Dézsa 32 132 164
5- Csepel 112 116 228 5. TFSE - 112 112
6 . Bp.Spartacus 62 118 180 6 . BEAC 16 64 80
7. MAFC 18 72 90 7. Csepel 1 - 68 68
Ô. Bp.Építők 22 66 88 8 . Győri Dózsa 18 46 64
9. DVTK • 84 84 9. Bcs.Előre 54 r* 54

1 0 . TFSE — 80 80 1 0 . DEAC - 48 48
11. Komi.Bányász 60 - 60 n . MAFC - 32 32
12 . Szombath.SE - 42 42 Szóin.MÁV - 32 32
13. MTK 32 - 32 1 3 . Debr.Épltők 28 - 28
14. MVSC 28 - 28 14. KSI - 24 24

Keszth.Hal. - 28 28 15. Bp.Spartac. 22 - 22
16 . Kap.Dózsa - 24 24 SZEOL - 22 22
17. Dunaujv.Xoh. - 20 20 I?. Kap.Dózsa 18 - 18

SZEOL - 20 2 0 1 8 . Bp.Medosz 16 - 16
19. Szív.MÁV 18 - 18 Dunaujv.Xoh. - 16 16

KSI - 18 18 összesen: 400 1000 1400
d l  • Tat.Bányász 16 — 16

Nagyk.Olajt). - 16 16
cisszesent 784 1524 2308

A f e ln ő t t  b a jn o k i p on tversenyben  a l é r f i a k n á l  a mezei Dajnokság u tán  k é t p o n t t a l  
v ez e tő  II .D ó zsá tó l a Bp.Honvéd, a t a v a ly i  g y ő z te s ,  ism ét á t v e t t e  az e ls ő  h e ly e t .  J ó l  f e l ­
nyom ult a BEAC és a V asas, a C sepel k é t h e l ly e l  h á trá b b  k e r ü l t .  Az e ls ő  h a t már most a - 
laposan  e lh ú z o t t  a tö b b ie k tő l .  Az ü g y essé g i CSB-én v a ló  jó  s z e r e p lé s é t  a m ult é v i le g ­
jobb v id é k i  e g y e s ü le t ,  a DVTK,ismét leg jo b b an  á l l  a v id é k i  e g y e sü le te k  k ö z ö t t .

A f e ln ő t t  nők p o n tversenyében  a Bp.Honvéd 82 p o n t t a l  e lh ú z o t t  a t a v a ly i  p o n tv e r-  
aenyben e ls ő  V a s a s tó l .  A B p .É p ítő k  és az lí.D ózsa szo ro s  harm adik , i l l e t v e  n e g y e d ik . A 
v id é k i eg y e sü le tek  közü l a mezein é s .a z  ü g y esség i C8B~én i s  p o n to t g y ű jtő  G yőri Dózsa
a t l é t a n ő i  m egelőzik  a tö b b i v id é k i  e g y e s ü le te t . D r .I s te n e s  Vilmos

ATLÉTIKA a Magj/ar A t l é t i k a i  S zö v e tség  h iv a ta lo s  l a p j a .  M eg jelen ik  h a v o n ta . S z e r k e s z t i  
a S z e rk e sz tő  B iz o t ts á g .  F e le lő s  é s  sza k sze rk e sz tő «  F a rk a s  P á l .  S z e rk e s z tő s é g i B u d ap est, 
XIV. Is tv án m eze i ú t  4 .  T e le fo n : 340—735. K iad ja  a S portpo rpaganda V á l l a l a t ,  /B u d ap es t, 
XIV. Is tv án m eze i ú t  3 . K ia d á sé rt f e l e l :  P é c s i  T ib o r ig a z g a tó .  T e r j e s z t i  a Magyar P o s ta .  
E lő f iz e th e tő  bárm ely p o s ta h iv a ta ln á l ,  a P ó s ta  h í r la p ü z le te ib e n  é s  a P ó s ta  K özponti í j i iv  
la p  I ro d á n á l  /KHI. B udapest, V ., J ó z s e f  Nádor t é r  1 .  s z . /  k ö z v e tle n ü l,  vagy p ó s ta u ta lv é -  
nyon. va lam in t á t u t a l á s s a l  a KHI. 215-96162 p én z fo rg a lm i je lz ő s z á m ra . E l ő f i z e t é s i  d í j  
egy é v re :  4 8 . -  F t .  Egyes azám á r a :  4 . 5 0 . -  F t .  Számonként kapható  még: S p o rtp ro p ag a n d a , 
B udapest, V I I I .  R ákóczi ú t  5 7 /a .  Index  száma: 2 6 .0 3 5 .
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