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dr. Szabo Mikiss: - Kiizép-hossaitaviutok lelkészitése sordn alkalmazott
eduésanyagol meghatdrozdsa e

/Az orszégos edzbi értekezieten elhangzott eldadés/

A MASZ Edzd Bizottsé%a fontosnak tartotta, hogy probaljuk sszegeznl a kizép-
hosszitavfutédsban kiilénbozb edzéseknek, edzés kozben alkalmazott terheléseknek elneve-
zés8ét, helybt a Telkésziilésben, Tehat hatarozzuk meg pontosan, mit jelent egy bizonyos
edzésadag, milyen célt szolgdl, milyen képességet fejlesztiink vele,

BEzen megbilzésnak eleget téve, megprobédlom Gsszegezni és rendszerezhl a nalunk -
de mésutt is - alkalmazott kiilénbozd edzésanyagokat, Ennek sordn témaszkodtam a nemzet-
kozl irodalomban és gyakorlatban egyarént bevdlt és alkalmazott felosztéasra, Az alabbi
ismertetés tehadt nem egi vadonatij dolog, csak az itthoni rendszerezést prébalja elbse-
gitenl a legjobb eurdpal kiilfoldi szakemberek példédja nyomén, '

Ez nem az elsdé ilyen kezdeményezés nédlunk, Az atléta-utdnpoétlis felkészitését eld=
segitd elsd mbédszertani utmutatéban mar prébalkoztunk a résziikre sziikséges edzésanyagok
meghatérozasdra, Azonban ez mar részben tovabbfejlesztésre szorul, részben célsze len-
ne olyan eggaégea felosztas, illetve meghatérozés készitése, amely egyarént haszndlhatd
mind a felndtt, mind a fiatalkori versenyzdk részére,

Mostani elfadasomban szandékosan csak a futémunka felosztésara véllalkoztam, Nem
tértem ki a termi munkéra, az &ltalénos alapképzésre, erdsitd munkdra, gattechnikail gya-
korlatokra, stb,

Ugyanceak nem tértem ki arra, — a kiilonben rendkiviil fontos kérdésre - hogy az e-
gyes edzésanyagokat milyen mértékben célszeri alkalmazni,

Bevezet 6iil még egz problémara szeretném felhivni a figyelmet: gyakran hasznaljuk
az Altalénos és specialis, illetve az aerob és anaerob &lléképesség kifejazést, gyakran
ossze 1s keverjik &ket, Az aerob és anaerob 4llbképesség fiziolégiai, élettani meghaté-
rozas, az &altalanos és specidlis allbképesség pedig mdédszertani, edzeselméleti kategédria,

A specidlis 4lloképesség ugyanis versenyszambtol fliggben specidlis. A kozéptéavfu-
t6knél természetesen a specidlis allbéképesség természetszeriien anaerob-jellegii, de mar
a hosszutavfuték "specidlis" alloképessége - ami a versenyhez sziikséges - kb, 80 %~ban
aerob-jellegii 4ll6képesség,

Speciélis alldképességen moédszertani szempontbdl mindig azt a konkrét alldéképessé—
got értjiik, amelyen az illetd futdszam teljesitménye tulnyomérészt nyugszik.

Aerob alloképesség

Réviden emlitést kell tenni azokrdl az élettani folyamatokrdl, amelyek az ilyen
jellegli edzéseknél lezajlanak, Aerob &lldképességen a szervezet olyan miikodését eértji
amikor az képes lehetéleg hosszi idelg oxigén-egyensulyban - steady state 4llapotban =
munkdt végezni /Jakovlev/, lehdt a terhelés viszonylag alacsony, az anyagcsere-sziiksége
let egyensulyban van, legfeljebb csekély oxigén-adosséag all fenn, A sziv viszonylag meg-
nagyobbodik, a kapillarizécid javul., Alldképességi munkéval az izomerd nem feflddik, el
lentétben az izomzat inkabb vékonyabbd valik, mivel a hosszantarté terhelés miatt folya=
dék- és zsirszegény lesz, Az izom lassibb lesz ugyan, de lényegesen késbbb féhrad el.

Amennyiben a terhelés 130/perc pulzusszém alattl marad, Ugy elsbésorban a kapilla-
rizéecid javul, Szivnagyobboddst nagyobb, 150-~180 pulzusszémi terheléssel érhetiink el
mind dilatécié, mind hypertréphia alakj&ban. Természetesen valtozatlanul fenndll az i~
zomzat kapillarizécidjanak javulésa,

A/l, Tartés futés

Hosszabb 1de:§ tart6, egyenletes iramG futés értelemszeriien lehetdleg pAlyén ki-
viil; A terep, valamint az ﬁtviszonyok a kbrnyezettsl figgben széles skaladban valtozhat-
nak, A tév gossza a fiatalokndl kezdetben alkalmazott 5-8 km~t81 35-40 km-ig terjed.

A/l, a/. Csak km-ben megadott tartés futds, A pulzusszam &ltaldban 13/mp alatt ma-
rad, A futés irama kb, 4:45,0 = 5:20,0 perc/km, Ilyen edzés csak a kapillarizéciéra és
az energlaforgalom gazdaségosséghra hat kedvezsen.

A/l. b/, A km-szém mellett a futés irama is meghatérozott 4:30,0 -~ 3:20,0 perc/km.
kbzbtt mozoghat Altaldban/, A pulzusszém 150-160/p kozdtt lehet, Itt sz elbzé hatés mel-
lett mér a sziv fejlesztését, nagyobboddsat is elerjik,

Emellett értelemszeriien a terhelés, az edzésédllapot hosszu ideig tart. Meg kell je-
gyezni, hogy az iram itt is egyenletes, Ez persze egylitt jar azzal, hogy mivel a futés
terepen tarzénik, valtozatos, dombos Gtviszonyokndl az emelkedds részeken is tartani




kell a tempot, EbLol kovetkeuik, hogy a valtozatos terepen végzetl ilyen edzés n obb
terhelést biztosit, Elétte 2-3 km bemelegités is kell | ; A

A/2. Intervallumos edzés

A resztévok hossza 100-200 m kozott, esetleg 300-400 m, Egy edzésen beliil a rész—
tavok hossza azonos, akdrcsak a pihenﬁid& amelyet pontosan meg kell hatéroznl, A futés
irama véglg azonos, nem il erfs,Az ismétlesek széma magas /100 m-b&l 20x, 200 m=b&l
10x, 300 m-b8l 8x, 400 m~b8l €&x kevesebb ne legyen/, A pulzusszém az egyes résztévok u-
tén kozvetleniil ne emelkedjék 180 £516 - igy kell a futds iramat meghatarozni,

A szlinetek hossza 45-60 mp, Rosszabb edzettségi 4llapot esetén 90 mp is lehet, En
nyi 1d8 alatt a pulzusnak 1202€40-re kell lecsokkennie és kezdédhet a kﬁEetkezé rééztaﬂj
Teh&t teljes megnyugvds nincs !

Ugy is mondhatjuk, hogy a pulzus ne emelkedjék a résztavok utdn a nyugalmi pulzus
haromszorosa £61é és a kinnyli futds /pihenés/ alatt ne essék a kétszerese ald, ¥

Az intervallumos edzés lényegesen magasabb ingerrel hat a szivre, ezért 4llandé ed-
z81 ellenbrzést feltételez, mert kionnyen tuledzetiséghez vezethet, .

A/3, Résztdvos tartés futas

Azonos hosszusdgu, hosszabb résaztivok, amelyeket azonos iramban futunk, a pihendi-
d8k sem valtoznak - gyalggléabél 4llnak, Altalban ugyanazt as ismétlésszémot alkalmaz-
zék az 1lyen edzéseken, Ertelemszeriien kisebb terhelést biztosit, mint ez A/1,b/, ezért
a felkeészilés idején inké&bb ajénlhaté, Hasznaljék gyakorlatban a rovidebb edzésmulttal
rendelkeztk, valamint Altaldban hosszabb kihagyas utén,

A Tramjaté artle

Az intervall elven alapuld Svédorszagbdl elterjedt, terepen végzett edzésforma
"jéték a tempéval", ahol a versenyz$ maga szabja meg részben a terephez alkalmazkodva
a beleerdsitések iramédt egy kénnyu alapritmusbél,

A fartlek~edzés ideje 40 perctél 2 érédig tarthat és tulajdonképpen egy ismétlédé
koredzés, Eiy szakaszban altalaban az 5-10 perces kﬁnngﬁ futas utan egy hosszabb, kize-
pes irami résztavot /600-2400/ hossell kiengedésekkel kovetnek, Ezutan iﬁnnyu fut&sban
par egészen rovid iramvaltas kovetkezik, majd egy 150-200 m-es teljes ereju beleerdsi-
tés, lehetéleg dombon felfelé, Lassi dzsoggolédssal fejesddik be a kor,

A fartlek-edzés mar kialakult versenyzdt feltételez, kezdtknél nem agénlatos. Az
edzés hatasa természetesen attél fiigg, hogyan épilil be az edzések folyamatdba és hogy
milyen intenzitédstak az egyes beleerdsitések,

Anaerob 4lldoképesség

Az anaerob, vag ggorsaségi alléképeaaég alatt azt a tulajdonségot éryJiik, amikor
a szervezet nagy oxigzna 6asé§ mellett magas foku terhelés elviselésére képes, l pulzus-
szém 180/perc folétt van /Hollmann/,

Az apnaerob alléképesség alapelvel a kivetkezbks

a,/ az energlaszolgdltaték /speicher/ megnbvekedése /adencsintri-foszforsav, kre-
atinfoszforsav, %1iko§én. kélium/;

b,/ az energiaszolgaltatok nagyfokh 1génybevétele;

¢,/ alacsony tejsavkoncentraclo a vérben és ag izomsejtben, Ezdltal az izomasejt-
ben az optimalis korilmények az anﬂagcneréhaz biztositva vannak;

d,/ az enzimaktivités fokozésa, ami szlikeéges az energiaképzéshez,

Amig az oxigénelldtést biztosité eeervek alkalmazkoddsdhoz aerob alloképességi
ingerek elegenddk, addig ae izomzat oEtimélia alkalmagkodédséhoz mér nagyobb ingere
anaergb jel%egﬁ munka sziikséges, Ez biztositja az oxigényhidny mellett anergianyar‘e
lehetdségeét,

Résztavos edazé [¢)

A futéds irama er®s, sokszor igen erts - versenyszerii, Ez megkivetell a megfeleld
ihen6id6k beilktatasét, amely természetesen alkalmazkodik a résztav hosszéhoz, A réss-
gév°k hossza 200=-600-ig, BOO=3000 m-ig terjedhet, Az ismétlésszam nem tul magas, egyes
esetekben Aissonylag goaazabb résgtav esetén/ csak o§3 résztav szerepel, Alkalmazhatéd
olyan variécié is, hogy alulrél felfelé, vegy feliilrdl lefelé cstkkentjilk a tavot /pl.
1200, 800, 600/,

A résztévos edzés egy edzésnapon beliil Bsszekaposolhaté intervallumos edzéssel
/Af2,./, vagy hajrikészség /H/ fejlesztéssel is, amelyek természetesen aw BPA/1l, utén
kévet keznek,

8PA/2, Bzakaszos edzés

A résztavok hossza 200 m=t61 1200 m~ig terjedhet, Az iram lendilletes, de nem maxi-
mélis., A pihen®idék nem biztositanak telﬂaa megnyugvéast, az oxigénaddésség nem tiinik el
teljesen, Itt az edzéshatés az ismétlések sorén jelentkezik, a résztévok egyenletespé-
gére iigyelni kell, Az edzés hatékonységa megkiveteli, hogy a pihen8idbk azonosak és ©-
lére rogzitettek legyenek,

Gyakorlat szerint, az ilyen edzést gyekran kisebb egységekre bontjuk, de azonosak
48 egy ugynevezett "sorozat" utén hosszabb sziinetet iktatunk be, Ez esetben is tdreked-
ni kell a résztAvok azonos iraméra,
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SPA/3, Intervallum-sprintek

Bz az edzés gem biztosit teljes megnyugvast az egyes résztavok kbzitt, Az edzés
50 m-1ig terjedd, azonos rovid, teljes ersju beleerisitésekb8l 411, kizte folyamatos 50
150~ig terjedd ﬁénnyﬁ futassal, Esetileg - sziikség esetén - a konnyu futdas hossza 200 m-
ig felmehet, de a lényeg: a pihenéfutés hossza az egész edzésen belil nem valtozhat,

Kilon fel kell hivni a figyelmet, hogy & beleerbésitések nem fokozatosak, hanem a-
zonnall. telges intenzitasi ritmusvaltast jelentenek, Az ilyen edzés altaldban 6néalld
edzésanyagkent szerepel és a beleeritsitések széma 20-45 db, Az ilyen edzés ubtan tanédcsos
hosszabb, konnyli levezetést /A/l.a/./ eloirni, A teljes ereji futus feltételeszi a méar
valamggnylre kialakult format, Teh4t az edzésanyag kifejezetten a versenyidényben alkal-
mazan .

8PA/4, Dombra futésok

A dinamikus léberdsitéseket szolgaljak, mikiézben anaerob-jellegii terhelést okoz-
nak a szervezetben, A tempé ilyen esetekben megkizeliti, vagy eléri a maximélist, a pi-
hen6idd viszont elég hosszi, altaldban visszasétabél, vagy lassu joggolasbdl 4ll, A fu-
toritmusbél adédik, hogy az egyes tavok hossza 150—260 m-1g terjedhet csak, az emelke-
détél figgben,

Megktzelitben ilyen hatést érhetiink el mocsaras, mélznhomokos, vagy magas hdban
torténd futéssal is, Elsésorban a kozéptavfutok részére ajanlott, hosszutavfutdknak 1é-
nyegesen kisebb sziikségilkk van ra,

Gyorsaségfejlesztés

Hollmann szerint, a gyorsasdg "egy maximélis intenziv, dinamikus terhelés, amely
majdnem kiz&rdélagosan anaercb-jellegii", Szigoruan véve csak az 50-60 m-es végtafutésok
tartoznak ide, Hosszabb tAvokon mar az aerob és anaerob iellerii Alldkévesség is befo-
lyésolja a teljesitményt,

A gyorsasig maga elsésorban az izomzat és az ldegrendszer minbségétiél flgg, az
anyagcsere folyamatok, a sziv- és vérkeringés kevésbé befolyésolja,

Ugyanakkor a gyakorlatban a kiézép-hosszutavfuté alapgyorsaségéan a 100-200, eset-
leg 400 m—es 1eggobb eredményét értik., Legjobban talam a repiilérajtos 100 m-es eredmény
felelne meg felmerés szempont jabél,

Emellett a gyorsaséigot nagyban befolzéaolda az adott versenyzl mozgasénak koordi-
naltsadga, Ez azzal jar, hogy a gyors futéast a lassibél kiindulva kell elsajatitani és
fejlesztenl - maAr amed&ig egyénileg lehet, Természetesen a gyorsaség fejlesztésére el-
asbsorban a kozéptavfutoknak van szukségik, a tavfutékndl ez nem annyira fontos,

G Koordindcids futésok

A gyors végtamozgdst csak ugy sajatithatjuk el, ha mind 1zu16teink& mind izomza-
tunk a legnagyobb lazaség mellett "tanulja meg" lassu iram kozben a mozgast. Ezek a tech~
nikal ellen6rzés mellett végzett komnyi futasok kilémétereket Glelheznek fel, nyllvéanva-
16, hogy elsésorban a fiatalabbaknal alkalmazandék, Késdbblek sorén emelni kell a futés
sebességét, értelemszeriien cstkkentve a tavok hosszlt, Csak igy keriilhetd el a gircsd-
s80dés min&an fajta gyors futés ellensége, A kozponti 1degrendazer megfeleldé 1skolazéasa
nélkid jé1 koordinélt mozgést nem tudunk kialakitani, A4 jOl koordinélt mozgés kialaki-
téséban nagy szerepe van a rendszeres futéiskolazésnak is.

Gy/e, Fokozbédé futdsok
Atmenet a koordindcits futésbél a vasbafutéabaé Kﬁnng? iraTban iezd?gk,kfgkoz:to-
érjik el a na sebességet, majd ugyanugy fokozatosan kiengedve aspitsuk le,
?32 obg forma a gggrs mozgés iékolgzé:gra, fejlesztésére, A fokozbd& futésok hossza 4l-

teldban 100-150 m, -

Gy/3, Rajtok, rovid véapgtéak

30-60 méteres tavokat hasznéljuk, akar rajtgépbdl, alldhelyzetbbl, vag repiild
cajttal, Mingen esetben toérekedni kell.rﬁgtﬁn a teljes sebesaég elérésére, Mga lehet6-
ség a rovid végtéra, amikor kénnyu joggol 8b6l erdésitink bule& teljes erbtvel, A gyorsa-
g4gl munkanal ulapeiv legyen, hogy csak pihent &llapotban eredményea,

i, Hajrakészseg
) D rakészség nagyban segiti egy versenyzd eredmenyességét, Bar a gyor-
Hasag ﬁe?ﬁifgég}ga?a @ nem khéetkggménye gnnakrég"edzﬁsael jobban fejleszthetd, A;tala-
ban faradt zllupotban ~ erbs edzés utén guzvet;enul w“hauznnﬂ olgan‘g a%orla?anyagot"’
alkalmozni, amely fejleszti a hajrakészséget, Célszeril a 8PA/1. és BPA/2 edzésekkel OB4-
szekotni, flyen edzésanyagok lehetneki
- edzés végén, egész rovid plhend utan, 150-~300 m-es resstav egy, Vagy két alke-
loumal, teljes ertvel lefulva; ‘ ; '
- lo—lﬂxiuo m erés futés 50-100 m konnyil futassal OGsszekotve, smikor winden 100
m-ben 2-3 alkalommal teljes erével ritmust valtunk; ; g :
- GPA /208 edzésnél ag utolsd résztvindl az utolsd kort, vapy 200 m=t teljes ard
val futnt,




KoZep-hosssataviutok futoedzesenek felosstasas .

aerob alidképessag: anaerob alloképessép: gyorsasapgiejlessbes: Hujrakeszség
A/l. Turtés futds OSPA/L. Résztévos edzés Gy/l. Koordinaclds futasok
a/, km.ben /Genpofutasok/
b/, Km/perc SPA/2, suakaszos edzés Gy/2., Fokozb6dé fusasok
A/2. Intervall-ed- 8SPA/3, Intervall sprint
zés Gy/3. Rajtok, rovid vagtak
A/5. Résztévos tar-
tés futés SPA /3, Dombra futisok
A/4, Iramjaték /fart-
lek/

9 A eyorserd, mozgasgyorsasag, technikai egyittes fejlesatésénel lehetdsegei
az atlétikai dobasoknal

Az utébbi idében mind az ismétléses-, mind a mozgéagzgrsaaég fejlesathetisegének
probléméairél tobb, eléggé ellentmondasos szemléletili publikacié jelent meg.

Az utolsé évtizedekben nem véletleniil keriilt a kutaték érdeklbdésének kozéppont-
jdba az akaratlagos mozghssal kapcsolatban a mozgéhssebesség novelése, mint a teljesit-
mény fokozés leghatésosabb Osszetevije. E cikk keretében a mozgésgyorsasig fejlesztésé-
nek néhény fontosabb kérdésérdl lesz szd,

A mozgésgyorsaség vizsgdlaténdl abbdl az ismert torvényszeriiségbdél kell kiindul-
ni, hogy az ellenélléas nagysaga, az izomerd nagysiga és a mozgds sebessége kozott kol-
csénbs Gsszefiiggés van, A kiilonbozd sportégakban végzett megfigyelések, tudoményos ku-
tat4sok megerdsitik azt, hogy a gyorserd végeredményben valamennyi sportégban a sikeres
mozgastevékenység alapja, A gyorserb-képesség teszi lehet8vé olyan ellenallasok gyors
lekiizdését, amlkor a sportoldénak sajat testsulyaval, tehetetlenségével kell megbirkdz—
nia /futésok rédsok, vivés, stb./, vagy futéds kozben gyors irényvéaltoztatist és még
valamilyen aﬁcggt. pl. kapuraldvést, labdatovabbitast, vagy felugrast kell elvégeznie
/labdarugés, kézilabda, kosarlabda, stb/, Vannak olyan sportagak is, mint az atlétikal
dobasok, birkézéas, ahol mar nemcsak a sajat testsulyat, tehetetlensegét is le kell kiiz-
denie, Nem k6zombos, hogy ezeket a sportg%anként legszelstségesebb forméban jelentkezd
eré-ellen4llasi véaltozatokat milyen ut-ido relacidban teljesitl a sportold,

Napjaink izgalmas edzéselméletl kérdése az eréfejlesztés kérdésein tul, melyek
azon gyakorlatok, médszerek, melyek alkalmazhatésadguk tekintetében adekvatan segitik
az adott dobészéam lefolyasdban résztvevd izmok, izililetek megerbsitését, amitdl azt vér-
Juk, hogy a mozghs erdébeli, iddbell tényezdi javuljanak, azaz a mozgaslefolyés gyorsa—
séga novekedjék,

A helyes tervezés érdekében ismerni kell a kivitelezett mozgéds anato-technikal
ideg-izomélettani jellemz6it, teljesitmény paramétereit, Ehhez tudni kell a dobémozg&s
kinetikal léncolaténak lefolyasét, az izmok egyidejii, egyszerre torténd, a felvalté
kovetd aktivitésat, azaz az izmok egymasba kapcsolod& gorrendjének helyes jellemz&ii
valamint a mozgésfolyamatot létrehozg az izommiikodés fajtdjara jellemzb, vegetativ to-
lyamatokat tilikrozd gazcsere értékeit is,

A felsorolt lényeges paraméterek dobbészamonkénti jellemzbit az elektromiogréafias,
a splreocergografids és a t6bb dimenzidban tOrténdé specialis filmezésl eljaras egyiittes
alkalmazéaaval lehet megdallapitani,

A vizsghlatl eljérasok metodikaja csak részben kidolgozott, technikailag nem tel-
Jesen megoldott, EbbSl kovetkezik, hogy a mozgésgyorsasagot eldsegitd gyorsero fejlesz-
tés sem megnyugtatdan tisztéazott, E téren még sok lehetdség kindlkozik tovabblépésre a
teljesitmény novelés érdekében,

BEzek utén nézziik meg, a gyorserd fejlesztd gyakorlatok kivAlasztésénak, végzésiik
mbédszereinek alapelveit,

A gyorserd fejlesztésére olz:n gyakorlatokat kell kivalaszteni, melyek a dobbszam~
ra jellemz6 centréalis és periférias specifikus mozgdsmintézat kialakuldsat, megszilar-
ditasdt segitik elé, Ezek a gyakorlatok egyrészt kilsé formdjukban, térbell szerkeze-
tilkben teljesen, vagy részletekben hasonlitanak a kérdéses doboszém mozgésahoz, masrészl
bizonyos forméban a mozgés belsd dinamikai, id8beli jellemzéit is tilikrdzi,

Csak a kidobéssal egybekdtott kiilonbdzd sulyh dobdszerek végzésének sajatsigaival
foglalkozunk, Ezeket a gyakorlatokat két csoportra oszthatjuk:

1./ a dobbuozghs teljes, vagy részleges elvégzése kiilonbdzd formaji, a verseny~
szernél nehezebb szerekkel,
2./ a dobbmozgas teljes, vagy részleges elvégzése a konnyitett szerekkel,

Vizsgél juk, hogy miért hasznos a dobémozgis teljes, vagy alhatérolhaté részeinek
nehezitett, 1lletve konnyitett feltételek melletti gyakorléasa, '

Minden akaratlagos mozgasszerveztdést meghatérozé feltételek egy része pszichi-
kus kozvetitéssel hat, mas része nem. A mozgds inditd mechanizmusét biztosité pszichés
Jjelenségek a mozghs tovAbbl organizéléséban csak kozvetve vesznek részt,
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4% akaratlagos mozgdsezandék, a centralis mozgas-efierentacioval bizonyos szem-
pontbol analég és benne nem tukrbzgdhst a mozghstel jesitmény vaelamennyl Osszetevidje, Te-
hat 4 centrédlls mozgéasimpulzus, vagy primér efferenticié, a moz dsteljesitmény azon jel-~
lemzéit hatérozza meg, melyre nézve az akaratlagossag konkretiz 16dik, Az innervégibs
mintédban a mozghs tEbbi paramétere csak akkor jelenik meg, amikor a mozgés lefolyésa
soran érvényesiild u.n, mésodlagos feltételekt8l az idegrendszer felveszi az informéci-

6kat,

A clkk keretében a mozgds e masodlagos feltételeirdl, azok ésszeri megvaltoztatéa-
sérdl lesz szd, anitdl a dob%mozgéa teljesitményének Uavit&sét_varjuk. A mozgés mésod-
lagos feltételeit mi hatérozzuk meg a dobdszer sulyénak ésszerii hatérokon beliili nehe-
zitésével, kdnnyitésével, az erre Jellemzd mozgéskivitelezés Gtjanak, amplitudd6jénak,
sebességének, erdkifejtésének jellemzdivel,

Mivel a normé4l dobészernél nehezebb vagy konnyebb szerrel torténik a dobbmozgéa
elvégzése, igy egyrészt ezen ismeretek birtokaban az elsédleges feltételeket is valtoz-
tatnunk kellett, tehat azt, melyre nézve az akaratlagosség torténik, mésrészt a mésod=-
lagos feltételek moédositésa folytén a propriocepcidés informacid is megvaltozik, Ilyen
esetben a proprioceptiv erzéklet a mozgds sebességének lelassuldsat és a kiilsdé elleperd
negvlltozasdt is tiikkrbzi, Bz a tény azért is fontos, mert a mozgés nemcsak tiikrozi az
aktivaciédt, hanem a proprioceptiv ingerlés, mely kozvetleniil ugyan nem médosithatja az
efferentaciét, de a gypothalamuszon kereszbiil vissza is hat az aktivéciéra /Kleitmann,
1950 és Pineo, 1961/,

Nehezitett feltételek, Nehezitett szereknél a kiilsd ellenerd /doboszer tehetetlen=
ségl ellenallésa/ novekedEsének ardnyaban as izomer®d és a kiils6 ellendllés arénya meg-
véltozik a normélis feltételekhez viszonyitva, A dobomozgéds idébeli lefolydsa hosszabba
valik, Bz a lelassulas nem azért kovetkezik be, mert az idegrendszef az izom hosszisag-
valtoztatasi innervacids mintéjat megvaltoztatja, hanem - amint latjuk - a kiilsé, fizi-
kalis okok miatt, Ugyanis mar emlitettiik, hogy meghatdrozott Osszeflggés ven aw izome-
r6 és a kiillsd ellenerd, valamint a mozgds sebessége és gyorsuldsa kozott, A dobdémozgés-
ndl miikdd8 izom, még a megszokott normdlis dobdszer-suly feltételek mellettl megszo—
kott sebességpel igyekszik rovidillni, Bzt a sebességszintet a rendelkezésre 4116 izome-
ré mar nem tudja biztositani /a meinavekedatt dobbszer sulya miatt/, ezért a mozgésban
résztvevd, elézetesen megnyujtott izmok eredési és tapadéspontjainaﬁ kozelitése lelas~
gul, Azonban a kiiled ellenero niévekedésének arénzéban az izom bels6 fesziiltsége az inak-
ra, iziiletekre hatdé erd fokozdédik, A kiilsdé ellenallas pedig, fiiggetleniil az ingertél,
aubomatikusan 1dézi elé a kristédlyosodast, a fesziilés ndvekedést, a struktira megerdsds-
dését /EBrnst, 1967/, : i

A felkésuiilés folyamén éppen ezért sziikséges nehezitett feltételek mellett elvé~
geznl a dobbémozgéist, vagy a mozgds elhatéroléd kritikus részét, hogy a mikodé izmokban
nagy belsd feazﬁltagget hozzunk létre, Az lgénybevétel médjara jellemzd feszitési inge-
rek bsszepezbdése hatdséra fejlddik leghatésosabban az a tipusi erd, melyre az adott do-
boszém elvégzésénél sziikség van, Igy olyan feltételeket teremtiink, mely lehetbvé teszik
az izomnak azt a képességét, hogy ugyanolyan kiilsé ellenerd melleét is, gyorsabb sebes-
ségszinten is, képes lesz megrovidiilni, Bzt a kbvetkezd tényezbk teszik lehetbve:

- megnovekszik az lzmok fiziloléglas keresztmetszete;

- megvéltonik az erbkifejtés alatt a mozgatdegységek széma, akaratlagos mobilizé-
cidja;

-~ javgl'az erbkifegtésben résztvevd ilzmok koordindcids szintje;

- Jjavul az izom elbzetes megnyujtasi /eldfesziilés/ képessége is;

- megvéltoznak az izmok hosazﬁsgg véaltoztatasénak sebességét és erdkifejtését sza-
balyozd kiildnbozd ldegrendszeri mechanizmusok is,

Az izom erbkifejtési és innervaciés minta megvaltozéséval kapcsolatos elméletek-
ben, az ezzel foglalkozd szerzdk alldspontja nem egységes,

A dobészém mozgaséndl nagyon vigyézzunk arra, hogy a nehezitett dobdszer megvéalasz-
tasa ésszerii hatarok kdzott torténjék,

A kedvezben megnovelt stlyi dobdszerek alkalmazisa a mozgastanuléds folyamatéaban
didaktikai szempontboél is jelentds, Az atléta kdnnyebben tudja megvaldésitani, érzékel-
ni a dobés kedvezd eléfeszilés helyzeteit, az izmok rovidillésel eldtti gassz v megnyuj-
tast, mint normdlis sulya, vagy kbnnyiteté dobészereknél, Tanitvényaimnal azt tapasz—
taltam, hogy a nehezitett szerekkel tortend forgasoknédl a diszkoszvetés legfontosabb
helyzaéének,a kidobés eldtti torziémak felvételénél, az excentrikus kontrakcits fézis-
ndl, amikor az izomszektorok eltavoldédsa torténik, akkor az elbzetes megnyujtas mérté-
ke nagyobb lesz, de a relativ megnyutgési sebesség sem cstkken, Izomélettanl szempont-
bél ugyanls nemcsak az eldzetes nyujtds mértéke, hanem a megnyujtés sebessége a dontd,
Anato~technikai azemgontbél fontos tehat, hogy a dobédsokndl a mozgds szerkezetében fel-
lelhetd, elkiilénitheto excentrikus fézisnal névelni kell egyrészt a nyujtési arényt
/az izmok eredési és tapadaspontjainak eltavolodédsat/, amilyen mértékben azt az egyén
adottsdgal engedik, mésrészt a relativ nyujtasi sebességet. A nyujtasi sebesség novelé-
sével novekszik az izom feszililése, ami fokozza az izom teljesitokgpeaségét.

Ha a dubbészer sulya a dobd felkésaziiltségéhez viszonyitva tulségosan nagy, akkor
a kiilsé erbdhatés az ilzmok tenzidjat noveli, ez pedig helytelen, Ha kedvezd izom—fizio-
léglas feltételeket akarunk teremtedi az izommiikodés szémara, akkor a kritikus munka-
végzés elétt az 1zmokat o0lyan &llapotba kell elézetesen megnyujtani, hogy annak tenzié-
Ja minél jobban kOzelitse meg a nyugalmi értékeket, Minél jobban kozeledik az izom ten-
z16ja a nyugalmi szinthez, a befektetett munka &ltal nyert potencialis energia annél
nagyobb lesz, ilyen formédban téroldédik, majd kinetikal energia formajaban visszatériil
/Ernst, 1963, /., Az izom rovidillése a munkavégzés szempont jadbél ilyenkor a leghatésosabb.



Az spyén Telkeszilgsepgetl meghaladd dobbészerrel tirténd edzés nibes, inkoordindlt mozgls~
véirreha jtast, hel yuelen beldegzést eredménysz,

Kdnnyltett feluételek, A nehezitett szerekkel tovrténd elért nebeuségnhatért neg-
szilardithata a gyakorlds MNadorl, 1969/, A sebesség barrier attiérését jol swuolgél jak
a kinnyltett szerek valtoratal,

Llegalébb 3 hénupon &t nehezitett feltételek mellett vépzett edzés utém és ameny~
nyiben & kiilénboz6 kontroll mérések adatal alapjén Ggy itéljik meg, hogy wegteremtettiik
a gyorsasagl edzés funkcionélis, koordinécids, stb. feltéteieit akkor megkezddédhet a
kinnyltett szerekkel torténd gyakorlas is, 4 tokozatos dtmenetet & szer sulyanak prog-
ressziv csokkentésével szabalyozzuk, Meg kell jegyezni, hogy a nehezitett feltételek
aellettl edzést a versenylddszakban sem hagyhatguk el, csak a heti edzésszimot és do-
vasszamot cstkkentjlk annyira, hogy a felkesziilesi szakaszban szerzett funkciondlis ké-
pességszintben visszaesés ne ﬁbvetkezzék be,

A ktnnyitett szerrel valé gyakorlés lehetdve tesz olyan beidegzést, hogy az izom
képes lesz gyorsabb szebességszinten megrovidiilni, A legijabb elektromiografias vizsgé-
latok bebizonyitotték, hogy nemcsak a nagy kiilsd ellenédllaskor /kontrakcid erdssége/,
haneuw ugyanolyan szigoru oOsszefiiggést mutattak ki, ag izom hossziség-valtozésénak se-
bessége, vagy gyorsulésa és az izom elektromos ak%ivitésa kézott is | Mindkét fajta i-
sommunkdndl a wlikodd neutronok széma és kisilésl frekvencidja valtozik meg /Adém, 1963/
mert a sebességgel aranyosan ndé a kiilsd ellenédllas is,

A nehezitett szerekkel torténd gyakorlds, a funkcionélis, koordinécids, azaz a
mozgésgyorsaségil munka feltételeit javitotta meg. A kinnyltett szerrel torténd gyakor—
148 a mozgés gyorsabb lefolyasat, beideguését segiti eld, Az izom megnovelt funkcioné~
1is képessége most mAr lehetdvé, teszi, hogy versenyszeriien is a mozgés kinetikai léanco
latébag zﬁaztvevb izmok. a kiénnyitett feltZteleket megkizelité povidilés sebességbt
negtartsék,

A nehezitett, illetve kdunyitett feltételek melletti gyakorlas ismerete, a ver-
senyz® értelmi képességeinek megfeleld izomélettani, mechanikal jellemz&inek kelld tu-
datositésa, a pszichés energlék mozgdésitasat, motivalését jelenti, ndvelve ezzel azon
aktivizéci&b, mely mellett a mozgés tovabbra is koordinglt marad,

Léthattuk, hogy a mozghs mésodlagos feltételeinek ésszerii keretek kozotti varié-
lasa a dobémozg&s idegélettani, izomélettani, mechanikai jellemz&inek olyan valtozésalt
idézi el8, mely eldésegiti a mozgéstechnika, a gyorserd, a mozgasgyorsasdg fejlesztéset.

A felkésziilés folyamén a nehezitett-kinnyitett feltételek mellett, nyugodtan meg-
viltoztathat juk a dobdsmozgés gellemzéit ugy, hogy az ott miilkéd6é izmok, izomcsoportok
szimultén, szukceddn bekapcsolodési sorrendje maradjon meg, hogy a mozgas elhatarolhats
részeinek egymashoz valé id6 és intenzitésbeli szekvencidl a specifikus mozgasmintézat-
hoz viszonyigva aranyosan valtozzék meg, attél fiiggben, hogy nehezitett, vagy konnyi-
tett feltételek mellett végezzik el a mozgést,

Irodaloms
mGy.: A neuromusculéaris rendszer élettana &s a kozpontl idegrendszer élettana.
Medicina, 1965,
Balint P, Az élettan tankOnyve, Medicina, 1968,
Horényl B,s Neuroléﬁia. Medicina, 1961,
Juhdgz P,3 A klinikal neurolégia alapial. Medicina, 1969,

DWW, Grieve: Stertcking Active Muscles, Track Technique, 1970, 42,8z,

Nadori L,: Ujabb eredmények a gyorsaségfejlesztés elméletében és gyakorlatéban,
Tud ,Kozl, 1969/,

Nemessury M.: A sportanatbémla jelen helyzete és gyakorlati vonatkozésai, Tud Kozl,
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Szécsényi Jbzsef

15 BYES A ~Konnydatlétikai Hiradd’

A Magyar Testnevelésl ég Sportszivetség Csongrad megyei Tanacsa Atlétikal Bzivet-
Bége hivataelos lapja, a KONNYUATLETIKAI HI az elmult ev végén fejezte be 15 éves
életkorat,

A jelenleg 130 példanyban havonta megjelend szaklap 4llandé olvasbja vagyok,
tendszeresen attanulmanyozom a benne kozdlteket, melynek revén hii képet kapok a megyei
atlétikai élet folydsardl, eseménycirdl, a csucsokrdl, a versen ekrﬁg, de nagyon sok-
szor jelenlk meg egy-egy &rtékelé cikk az elmult iddszak munkéjirél, eredményességérol,
vagy eppen jelzl a soronkovetkezd versenyek fontosségat,

A winden hoénapban egys<er megjelend lap — mely egyben atletikai testverlapunk -
cppen egyidis az orsaaioa szovetseg ATLET1KA- javal. A szerkesztés new mindig kellemqu
8 suOrakoatatd munkéjat kezdettdl fogva dr, MONOUSTOKL TIBOR vegezl lelkes, koriltekin-
68, swakwallag helytélld ipyekezetével, Az atlélika “uegszallotbja 6 is, e koti le i-
deje napy reszét, lMontosségat, rendszeretetét és kivetkezetességél allapithatja mep sz
vlvaso, ha rigyelemwel kiséri a lap oldalain kbzOlteket,

Testverlapunknak Govabblakban sok sikert, ncverkesztdjének pedig mep hospziu egésa-
segol &5 Goieblen nunkakedvet kivanunk, & ot A

naerkessloBég
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Jon Hendershott:  Elkeszilnil...

Vemelylk tutd, gattuts, vagz valté gyorsan Ledll rajthelyére, Masok Atszellemult
lusslséppal foglalnuk helyet pAlyajukon, Hogy az atléta hogyun 11 be helyére, vagy ho
gyan kiweledik a rajtvonslboz, az nem tulségosan érdekli Tom Moore-t, Foleg azzal toré-
dik, hogy a pisstoly jelére azok hogyan hagyjék el a rajtvonalat,

Moore egylke a legtapasztaltabb hazal inditéknak, Weha a leghalatlanabb wunka a
palyan megadni a rajtjelet az atlétdknak a nemzetkdzi versenyektll a féiskolai péros
nérkézésekig - gyakran ugyanazon héten, Masik minbségben 1s ott taldlhat6d, ugyanis 6
sz eredményes California Relays igazgatéja, Az egykori 110 m-es gatfuté-rekorder egye-
a1t1 maglban az igazgatds és az inditéds tisztsépét -~ és elsbdleges érdeklfdése mindig
neggybz8dni minden versenyz&nél, hogy jé1 indul-e & rajtnél,

“Az inditénak szivén kell viselnie minden atiléta érdekelit a ranjtvonalon - isg
tart ja Moore - nem kedvezhet senkinek sem, ks tiirelmesnek kell lennie, Kiilénosen - te-
sz1 hozzé - amikor a szurkoldék hajlanddk tilrmi annsk a versenyzdnek, akinek biine, hogy
az ideges futék csoportjénak négyszer kell indulnia, Az ember nem segithet, de tudja a
tomeg reagalésAt és ez az a helyzet, amikor az inditémak hidegvériinek kell lennie",

"Mert az indité dontése minden esetben végleges, nhg a varsenz dontébiraja sem
véltoztgghatja meg azt”, Moore Ugy érzi, hogy ezen tisztség 6ridsi felelbsséget jelent
az inditonak",

Moore leszdgezil: "Ha a rajtrél kétségem témad, akkor azonnal visszahivom azt, E-
zecleg nem vadolok senkit rossz rajttal, Természetesen, ha bilztos vagyok az atléta ki-
ijgrésaban, azt figyelmeztetem", Mire figyel Moore azon pillanatokban az "Elkésziilni "
é8 a "Vigyézz |" vezényszavak kdzott, amikor felhizza a ravaszt ?

"A legfontosabb dolog, hogy mindenki tokéletasen mozdulatlan legyen, mieldétt a
pisztoly eldordiil - magyardzza, Ha a legcsekélyebb mozgés fordul eld, barmilyen jelen-
téktelen 1s az, figyelmeztetni kell a futdkat"., Azonkiviil, Moore véleménze szerint, a
futénak nem ao‘at kell "ugralnia" ahhoz, hogy rossz rajttal vadoljdk meg",

Megnéztem és felﬂlvizsgéltam a tavalyl AAU versenyen készitett filmet, amely az
indité karjat mutatja, a 1ovést és a 440 yard mezényét. Ot filmkocka volt a livés fiist-
je és a futék megmozdulésa kozdtt, Egy filmkocka kb, 1/20 mp, igy ez azt jelenti, hogy
2/10 mp-nél tébb telt el a futék legosekélyebb megmozdulésa elétt, Bz inditott arra
hogy némiképpen megvéltoztassam az inditésrél alkotott elgondolésaim, Az atléta gon&o—
latban ugorhat, de fizikailag nem; ezt mis szoéval “"megeldzésnek" nevezzilk, Sok esetben
nagyon finom a hatérvonal, hogy valdéban mozdult-e az atléta, vagy csak késziilt ré, Er-
zésem szerint, ha a futdémak rendkiviili eldnye van a tObbiek el6tt, ugy két yardon két
lébfegnyi, hogy gondolatban eldzott ~ noha nem mozdult a pisztoly tilize eldtt, De az a
futé késziilt a mozgdsra, gondolatmenete kihatdssal volt az érkezo jelre, A hatarvonal
nagyon vékony lehet", De Moore-nak az az inditéi jellemvonésa, hogy mindig bemondja a
szab8lytalansédgot az atléténak, nagyon sokszor még mieldtt a futdék felegyenesednének",

"Van néhany olyan indité, aki nagyon gyorsan leadja a lovést néhény rossz rajt u-
tén - mondja Moore, De ujra és ujra vissza kell tartsa Oket, hogy a futdk tudatdban le=
gyenek, nem lesz gyors a 1lovés. Néhany esetben szerencse doiga, hogy az ideges futék ki~
varnak-e, De a vil legjobb inditéjanak is lehet rossz inditéasa", Masfel6l Moore-nak
nagyon sok olyan versenye volt, amelyeken nem volt rossz inditds, ide szamitva a kali-
forniai féiskolds bajnokségot is egy NCAA bajnoksagot, "De ez ritkasag" - teszl hozza,

Moore - sok verseny ismerfs latvénya piros ingével, fehér sapkajéval, pantalldjé~
val és eziist pisztolydval, Inditéi palyafutasat vieszahlvé inditéként kezdte a Califor-
nia Relays-on és fokozatosan valt fginditévé. "A tanuléds legjobb utja visszahivoként
tigyelnl és egyiitt dolgozni a j6 inditéval™ - mondja, Tomrél tudjék, hogy hajlandd bér-
kivel egyiitt dolgozni, akit érdekel az inditas, "Habar éppen 25 eve annak, Ugy érzem
hogy minden talalkozén tanulok valamit, Minél tobb tapasztalata van az embernek, ann
Jobb", Az 1dén 43 talalkozd tapasztalata értékével gazdagodott,

"Az inditoénak emlékeznie kell, hogy mi az, aml méltdnyos minden futénak és amire
azdmit - mondja Moore, ks ez nem elnézést jelent egyetlen atlétéval szemben sem, Ezt
egyszer tettem meg, caak egyetlenegyszer, Craig Dixon, aki a 110 m gatfutas vil&gcsﬁca-
tartéja volt a negzvenes évek végén, Modestoba érkezebt éppen é8 mAr volt egy rossz
raitja. Mésodszor is klugrott, de azokban az id6kben ez nem szamitott rosez rajtnak, ha
a 1bvés eldbrdiilt. Nos, Craig kint volt Ugy mésfél méternyire elol és léttem. Megmentet-
tem 6t, Igy a kaetkez& rajtndl gybzott a tavon és tarsa, akl masodik lett, még ma is
ugrat engem, hogy "elloptam" t8le egy kardrat. Ime, isméé egy tapasztalati tanulség",

Usi l4teszik, Moore mindenhonpan tud inditani, keskeny csapéson allva, padon, vagy
éppen vizben 6113 teropﬂgrb kocsl tetején = zuhog& esfben, Moore még falhbszakad&s al-
kalmival is réndilletlenil 4ll, mialatt a futédk tovatiinnek, "Nagy koncentréalés kell hoz
z4, -~ mondja - de igy a legméitényoaabb mindenkivel szemben", Ha a tdbbi atléta, vagy
szurkold til nagy zaja zavarja a futam inditéséht, Moore nem habozik caendet kérni, A
veraenien a bemondé akar az orszégos baanokaég gybztes eredményét mondhatja be, Moore
akkor 1s int nekl, hogy hallgasson el, Mas alkalommal, ha bonyodalom adédik o futam ko-
riil és Ggy érzi, hogy a szurkoléknak tudniok kell arr&l. tétovazéds nélkill elmondja nekik,

Az inditasnak kiilonféle médjal vannak ? "Igen, de egyre megy az egész - mondja.
gy egy méterre a rajtvonal elbétt szeretek Allni, 6 méternyire a szegélytfl, Néhénz_
inditd vagy 15 méterre 4ll az atlétak eldtt, Magam részéril gz érzem, sokkal jobb k
pet kapok a rajtrél, amikor egyenesen ralétok a vonalra, kis tavolségra az atlétaktél.
Ha a Jegecsekélyebb mozmés is el6fordul. néha nagyon nehLz kinyomozni, ha az inditéd téa-



vol &ll az arcvonaltél, De oldalrél meg tudom mondani, ha barkinek is van egy kis elds-
nye., Néhény indité - féleg Eurédpéban - az atlétdk mogul indit, Sokan azt tartjak, hogy ’
hgtulrél kénnyebb fipyelni a 14b megmozdulését, Igen ém, de kiugrés elétt nincs lébmoz-
gés, A testnek béarmely eldére iranyuldé mozgdsa kiugrésnak mindsil I"

Moore szerint, az inditas szabdlyai, akdr a féiskolai, akar az NCAA, vagy az AAU
saab&lykénzvben szerepelnek, tulajdonképpen azonosak és & ugy is kezeli azokat, Valami-

kor a szabalyok azt irték eld, hogy a futdéknak 2 mp-ig kell kivarni, de most ugy szdl-
" nak, hogy "...addig az ésszeru ideig, amig a futdék mozdulatlanna véinak" - mondja. “"Bgv
dolog van, ami nem kivénatos az indiﬁénél: az 4llandé ritmus, mintha szémolna: egyezer-
egy - egyezerketud ~ lovés | Ha az ember sokszor inditja ugyanazon futdkat, azok meg-
szokjék ezt és rédblve indulnak, Az allami f8iskoldk 1968-as versenyén egy csomb rossz
rajt fordult eld az egyik futamban, Késdbb egy Bzendvicset ettem, amikor valaki odajott
hozzém és azt mondta: "Ember, rogzitened kellene ritmusodat !"™ Megkérdeztem, hogyan ér-
ti ezt, mire igy felelt: "Tudod, igy: egyezeregy - egyezerkettd = lovés I" De éppen ez

az, amlt nem akartam, a rbgzite{;t széamolast, Egy és két mésodperc kozott varatom dket,
olykor két és fél mp-et is, Tény, hogy még mindig tanulom a kivéards fogésait",

Eppen tgy, ahogy a kivaradsi 1d6 hosszisaglrél szbéld szabalyt meg kellett vAlboz-
tatni, a rajt egyéb fégisaira vonatkozdkkal is azt kellene tenni - ez Moore véleménye,
Megvéitozott a 440 yardndl hosszabb futésck inditésa, ezeknél a "Vigydzz " vezényszé
elmarad,

"Ugy érzem, rossz parancsot sziintettek meg - mondin -~ gy érzem, az "Elkésziilni"
vezényszot kelleét volna elhagyni, Az uJ szabdlyok szerint az indité azt mondhatja:
"Helyre I" és azutén tiizel pisztolyédbél, Nos, az atlétdk mar régen helyiikén vannak, te-
nét, Ggy érzem, a vezényszd legyen az "Elkészﬁlni I", a "Vigyazz I" = és lévés, 100 m-
en az elsd vezényszavakra a versenyzbk mir a lovésre szamitanak, de kimarad az elsd ve-
zényszé, nem fogjak tudni, hogy mikor jon a lovés és a helyiikén maradnak",

Tehat Moore Ugy tartja, hogy a sprinterek és a gatfutoék inditasi eljarédsait meg
kellene valtoztatni, "Wégy vezényszd kelleme - igy képzell, Kell a "helyre 1", amelyre
mindenki elkésziil biztosan a helyén és az emberek nem 16d6rognek egyik helyrﬁi a masik-
ra, Akkor jomne az "Elkésziilni 1" éppen a "Vigyédzz !"-t megeldzben lehetne adni egg ve-
zényszét, amely az atlétak tudtidra adnd, hogy most az kovetkezik, Sokszor a nyole atzr
valamelyikén valaki teljesen elkésziil és eldreddlve valéban koncentral mialagt egy
sik versenyzd pihen, Az inditénak varnia kell, mig mindegyik elkésziil ¢s a pihend is
elvégzi sajat kis szertartdsat, amelyet feltétleniil el kell végeznie és mely teljecen
szabalytalan azok szempont ébéi, akik gyorsan elkésziilnek és éket varjék, Igy eiy w3
mp {-es vezényszbd jelentheti mindenkinek, hogy minden versenyzd kész s mindenki dél-
het elére, mielétt a "Vigyazz !" vezényszd jomne, Bz kiilondsen j6l segitené azon atlé-
takat, aklx gyorsan lemennek és mar készek 1s% Moore mindkét szabalymédositast benyuj-
totta az AAU-nak, de javaslataira még nem kapott valaszt,

Moore bevalldsa szerint a 100 m~es futamokndl szivesebben dolgozna a mésik, a
startvonalnél 4116 pisztolyos visszahivdé ember nélkiil, "Ugy érzem, hogy itt el tudom
csipni a szabélytalanul rajtolékat" ~ mondja - de amikor egy futam palyaelényokkel in-
dul, szeretek a rajtvonal mindkét oldaléra egy-egy visszahivét 8llitani, A palyaeldnysk=
kel indulé futamok inditasénak legbecsiiletesebb mZdja: egyenld tavolsagra 4llni minden
futdétdl, A szabdlyok ezt ki is mondjak, ami azt jelenti, hogy az indité a fiives palya
kdzepén van, A visszahivé ember kﬁzvetienﬁl az egyes péiya mogiil jol lathatja az egesz
mezényt, de a nagy talslkozdkon, ahol kétszeresen fontos az dvatosség, szeretek mindkét
végére éllitani egyet-egyet",

Moore szamira a "nagy talalkozé" valésziniileg a sajat California Relays Modesto-
ban tartott évenkénti versenye, ahol & az ezermester: a verseny igazgatéja, £6indité,
futamk6z16 egg személyben, Rgmutat, hogy ezen szerepek ritkén zllnak ellen&étben egymas—
sal: “Megprébalom elég jOl megsczerveznl a dolgokat és sok segitét beszervezni a verseny-
re, igy nem nekem kell a verseny iranyitédsdvel torddntm és csak az inditédsra koncentral-
hatok, Természetesen, néha valaki odafut valaml csekély probléméval hozzém, amikor in~
ditani késziilok. Ez zavardé, Néhdnyan valédsziniileg ugy veélik, hogy leggek csak jénevelt
versenyigaziaté és koriilallnak a pélyén, de jobban eivezam az inditéast és, Ugy gondolom,
hogy ha az inditéssal foglalkozom, sokkal pordilékenyebbé tehetem a versenyt",

Moore becslése szerint egy, a modestoihoz hasonld versenyen, ha a sprintereknél
és a gétaaoknél megussza maxlmum két rossz rajttal, akkor szerencsés, "Valeki mindig
megprobéal belekotni az emberbe - mondia -~ méghozed régi versenyzd, nem is ifjonc, Azt
hiszem, val6éjdban a vilégbajnokségok inditésa nehezebb, mint az NGAA versenye, Az NCAA-
n az ablétdk tudjdk, hogy a csapat hire forog kockan, de olzgn taldlkozén, mint a véal-
téké, az sokkal egy&nibb és a versenyzbk sokkal tdbbet kockaztathatnak",

Moore Osszegezte egyéb tevékenységét a Cal Relays kezdetl idejeéttl, 1942-t61
kezdve, Veracngzb volt, "Mezemet a pantallém alatt viseltem és éppen a g&tszém elott
lecsiszbattan hosszinadrégom, felvettem futdcipém és baiytam, hogy a visszahivé inditsa
a futamot" - emlékszik Moore, aki 1935-ben 14,2 mp-es vilédgrekordot ért el 110 gaton,

Moore becslése szerint atlagos inditél évben t6bb, mint 1000 toltényt hasanédl el.
"Egy olyan taldlkozém, mint a modestol, valésziniileg 50-60 kozott lehet, mig egy &tla~
gos parosversenyen 20 kilétt hilvelyt szémoltam 6ssze.Egi évvel ezelétt olyan folskolés
versenyen inditottam, melyen hérom korosztély és koroszt&lyonként barom évfolyam indult,
t6bb mint 125 futamban, Ezen a8 versenyen 165 korili toltényt haszndltam el",

Moore aggodalmasan jé munkéat akar végeznl a ramjtvonalnédl és ez nem meglepHs "Bz
ma jdnem olyan, mint a résazvétel -~ mondja -~ lampalézas leszek a verseny elbtt éppen éi§
mint amikor futottam, Mindig becsliletes inditést akarok juttani mindenkinek, még a £
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iskolés phrosmérkdzéseken is, De olyan talédlkozdra, mint az NSAA, va i az AAU, ahol az
oreznégos bajnokség a tét, kiilonbsen Jjbél akarok felﬁéslﬁlni. De aiérni yen is a verseny,

ha barmikor kétségem -erﬁl fel, hogy "kiugrott, vagy sem" = akkor minden bizonnyal viez-
sza fogom hiwvni a futamot®, 3

NMegjelent a Track and Field News, 1971, jaliusi szémédban, Forditotta: Hémori Eva /

Néhany ésarevétel Jeszenszky 1. a Vitaiorum™ban elhangzoil
nyilatkozataral

Hagi érdeklédéssel olvastam Jesuenszky Laszldé nyilatkozatat, Néhany &ltala felve-
tett kérdésrél szeretnék véleményt mondani.

Orommel tapasztalom hog{ ha lassan is, de terjed az edzdk korében az &ltala hir-
detett irédnyvonal és kezdik elismerni "alapﬁoncepci jénak" 1létjogosultsagat,

Mi ez az "alapkoncepcié™?

Hosszli, kOnnyii futés az alapja minden tovabbi feil&désnek és eredményjavulésnak:
"donto a;lentﬁaégunek tartom a sok kilémétert kitevd konnyii futasokat", Ezt tartja a
gelkégz és alapjénak. Szeretném két szerény tapasztalatom elmondani és ezzel alatémasz-

ani Ot.

A tavalyi évben egyik versenyzém tartdés féradtségrél panaszkodott. A tavaszi vélo-
gatékon messze elmaradt a vart eredményektdl, Az érettségl és a féiskolai felvételil
vizsga miatt junius végén teljesen formén kiviili versenzzb benyomasét keltette, Két hé-
tig rengeteg valtozatos terepen végrehggtott hosszu futast végzett /sokszor napi 30
km-t/, €s an%lkﬁl, hogy komoly gyorsasagli munkédt végzett volna, 1:56,8-cal Budapest baj-
noksagot nyert., Ezzel az eredménnyel tagja lett volna az ifjﬁa&gi vélogatottnak,

Csoportommal - 15-19 évesek - télen sok hosszi futdst végestettem, A kezd8 gyere—
kek 8-12" km=t, a haladék napi 16-24 km-t futottak. A havi kildméterszém janulr és feb-
ruér hénagban elérte a 550-500 -at. A végrehajtas kinnyen ment. A versenyzék szd nél-
kiil végezték ezt a mennyiségi munkat, Februarban mar lehetdség nyilt ezen felkésziilési
nédnak ellenbrzésére, Fedettpdlyin indultak 600 és 2000 m-en, Minden versenyz6 jobb e-
redményt ért el a tavalyinal, Megbizonyosodtam, hogy szinte kizédrélag hosszu futdsok-
kal megjavitotték legjobb eredményeiket, Ennek bizongitéséra Goléacs Miklés /19 éves/
1971, évi legjobb eredményei és fedettpdlyén elért iddi a kovetkezdks

1971 1972, februar, fedettpalya
S 3452, g

1000 m 23

1500 m 3156.6 3357 4
2000 m 5:41,2 5:25,.6
3000 m 8:36,2 8:23,0

Kivéncsian véarom az idényt, Nem latvanyos sikert, javuldst vérok, hiszen zOmében
2:03,0 és 4:20,0 koriili eredményeket elért versenyzﬁkrgl van sz,

A téli versenyek bebizonyitottédk, hogy tébb fiatal versenyzénél, akik hasonlé fel=
fogés szerint késziiltek, komoly javuléds volt tapasztalhatéd,

Jeszenszky orvosi véleményre, edz8i tapasztalatra hivatkozik, Véleményem szerint,
az edzbknek nagy segitséget jelentené, ha az ujség hasabjain valamelyik ismert sportor-
vos elmondané orvosi vonatkozésait.

Ez a kérdés, nekiink edzfknek, nagyon égetd kérdés. Minden edzd kap valamilyen
eligazitéast orvosl kérdésekben az edzbk pzés alatt, de ez rendkiviil kevés, Kikiiszobol-
hetnénk egzmsor edzbi melléfogast, ha az edzbknek nem kellene kizérélag sagft tapaszta-
lataikra tamaszkodniok, Bz a tapasztalat sajat sportmultja és versenyz6i palyafubtésébél
lesziirhetd tanulségok, Kevés és hazard tapasztalatszerzés |

Amennyiben Jeszenszky Laszld nem k&nnzﬁ munkdjat néhény éven beliil siker koronéz-
za, annak eszik oka, hogy olyan médszert prébal kidolgozni az edzOk kapcsolatdban, ame-
lyek emberi és szakmai szempontbbél egyarént szimpatikusak,

Versenyzdinket edzbtaborba egy kﬁzpontilgg kidolgozott tematika szerinti edzés~
tervvel kiildjiikk, Evek éta panasz, hogy a keretedzék nem a klubedz$ altal elkészitett
edzésterv szerint dolgoztatjak a versenyzbket. Jeszenszky ugy szervezi az edzbétdborokat
hogz ott a tavollévd edzdk elkégzeléee maradéktalanul érvényesiil, Igy nﬂugodtan kiildom
tanitvényom edz&taborbg, mert biztos vagjok, hogy az altalam eléirt munkat végzi.

Levelemmel nem széndékozom szakmai fejtegetésekbe bocsdtkozni, henem csak reagéle
ni egy nekenm nagzon tetszd elképzelésre, Az szolgalna igazi tanulsédggal, ha sok edz
mondand el vélemenyét e kérdésben. Eovbos Blndan

g . ! edzd
Hibajavitds

Lapunk 4, széméban k8zdltiik az 1972, 4prilis 1-én érvényben 1év0 magyar csucso-
kat, Mindharom korcsoportban és mindkét nemnél az orszégos valtécsucsok utén kovetkez—
nek az egyesiileti csucsok valtdékban, Tordelési hiba folytém a véaltok utén szorosan ko-
vetkeznek a tovabbl egyéni csicsok felsorolésai, Tehat az egyesulebi cslics megjelolés
csak a felsorolt véltgkra értend, a kivetkezd egyénl eredmények magyar csucsnak szé-
mitanak, A hibéAért elnézést kérink, Szerkesztéség
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Az olimpia atietikai musora:

197¢, supussetus 31, csulortok 14,55 200 m tf1  elodont ok
; 15,15 1500 m néi elofutamok
10 .00 490 o H&? 1%1 elofgtamgk 15.30 harmasugras ff1 d4dntd
tavolugras n@i selejtezd 15.50 200 m néi kozépfutamok
10 .30 gerely n6i selejtezd 16,10 3000 m akaddly ffi dont
11,00 100 m f£i el6futamok 16,45 400 m néi elédontd
15,00 800 m £ffi eloéfutamok 17.15 400 m ££4 elddontdk
15,30 tavolugréas nél dontod 17,40 200 m £f1 dontd
15,45 20 km gyalogléas £fi dontd
16,15 100 m £f1 kozépfutamok
16,45 800 m ngii el?gutaﬂok 1972, szeptember 5, kedd pihenbnap
17,20 20 km gyaloglas ffi célbaérkezés
1730 10,000 m © 2fi eléfutamok 1972, szeptember 6, szerds
75 : 10,00 100 m ffi tizpréba
1072, 2%epkonbor 1, pentek , 11.00 tavolugras ££1 tizproba
10,00 rudugras ffi selejtezd 14,00 kalapécs £fi dontd
diszkosz ifi selejtezd 14,30 sulylokés £f1 tizpréba
11,00 100 m n6i eléfutamok 15,00 110 m gat £fi dbntd
14,30 400 m gat ffi kdzépdintik 15.15 200 m néi elddonté
15,00 100 m nél kozépdontok 15,40 1500 m n6i elédontd
15,30 100 ‘m ffi  elsdontik 16,00 magasugrés ffi tizpréba
gerely néi dontd 16,10 5000 m £fi eléfutamok
16,00 800 m f£1 kozépdont bk 16,30 sulylékés néi déntd
16,30 3000 m akad&ly {fi eléfutamok 17.15 100 m gat néi kozépfutamok
17.30 100 m ffi dontd 17.30 400 m ££1 dont
17,40 800 m néi kozépdintok %g.45 200 m ngi dﬁntg
r «00 400 m nél dont
1972, szeptember 2, szombat 18,30 400 m ffi tizpréba
9.30 100 m gat néi otpréba T
10,00 gerely £f1i seletezd 1972, szeptember 7, cgiitortdk
10,30 sulylokés n6éi Otpréba 9.00 110 m gét £ff1 tizproba
13,00 rudugréas ffi dontd 9,45 diszkosz f£fi tizpréba
15,00 diszkosz ffi dontd 10,00 sdlylokés ffi selejtewdk
100 m nél kozépfutamok 10,30 tavol rég ffi selejtezdk
15,30 400 m néi eléfutamok 12,15 radugr £f1 tisprdba
16,00 magasugras nél Otpréba 15330 gore : ffi tizgrbba
16,15 400 m gat f££1 donté 16,00 100 m gét nél dontd
17.00 800 m | ff1i dontd 16.45 1500 m ffi eloéfutamok
17,30 100 m n6i doéntd 19,00 1500 m ff1 tizpréba
1972, szeptember 3, vasarnap 1972, szeptember 8, péntek
10,00 110 m gat ffi eléfutamok 10,00 magasugrés ffi selejteztk
harmasugrés ffi selejtezdk 10,30 diszkosz ndéi selegteaék
magasugras noéli aselejtezdk 11,00 4x100 m valté néi eldfutamok
11,00 200 m ffi eléfutamok 14,30 4x100 m valté f£fi eldfutamok
tavolugras ntl otproba sulylokés ffi dontd
14,00 50 km gzaloglaa ff1i donto 15,10 4x400 m valté néi eléfutamok
14,30 110 m gat ffi  kozépdontok 15.20 tavolugras £fi dontd
15,00 400 m n6l kozépdontdk 15.45 4x400 m valté f£fi eléfutamok
15.%0 gerely £fi dbntg 16,40 1500 m ffi koeépfutamok
15,40 200 m ffi kozépfutamok 17,10 4x100 m valté néi kozépfutamok
16,00 400 m ffi eléfutamok - 17,40 4x100 m valté ££i kosépfutamok
16,45 200 m néi 6bprgba 18,00 1500 m néi dont
17,15 10.000 m ffi dont
18,00 800 m 061 Aonté 4972, seeptember 9, szombat
18,15 50 km gyaloglas ffi célbaérkezés i4.gg gisaﬁugrés fgi d§ntg
1972, szeptember 4, hetfd i magztggi futiéds gfi ggg:ﬁ
10,00 110 m gat néi eléfutamok 15,10 5000 m £f1 dontd
10,30 sulylokés néi selejteztk 15,35 1500 m tfi donté
kalapécs ffi selejtezdk 15,55 4x100 m valté néi dontd
10,50 200 m néi eldfutamok 16,10 4x100 m valté £fi dontd
11,35 400 m £f1 kozépfutamok 16,29 4x400 m valtd nél dontd
14,30 110 m géat £f1 el6édontok LE45 4x400 m valté £f1 dontd
nagasugras néi dontd 17,10 maratoni futédas ffi célbaérkezés

Gondolatok a doboatlétak formaiddzitéséhez

Minden ed«d azt szeretné, hy versenyzije aw ¢v legfontosabb versenyére érmé el
csucsforndjat, A formadiddzités ezcel saemben nem mindip sikeriil, Sok minden kizbeszdl-
hat, ami a legpgondosabban kigondolt tervet is keresutiillhnzhatja, Hidba vettiik szamitéas-
ba &z elowd evek tapasztalatiait, betegsép, baleset, megvaltozott életkiriilmények, 1dd-
jardgl viszontagsapgok, stb, JF]bnliLhnL]ﬂk LuqunkPL Baekrol nem tehetink, de ezek
cuak egyes n.ﬁtuklﬂ Vﬂ”!LPch!thdl. Atalanossagban sl*vrﬁ]ni kellene a Torma-idéziteé-

gevknelk, Mepis, ha par Gvre visczatekintink, ost kell latnunk, hopy sokkal tobb a tul
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koral, vagy kés6i formaid8zités, mint a kell®d iddbem tortémnb. Kiindulasul vegyik vizs-
galat téargyava a 4 férfi és 3 néi dobészam legjobb tiz versenyzljének az évi legjobb e-
redményeit,

Az 1966, évi versenyidénynek hénapjaiban elért évi legjobb eredmények:

férfiak: V. Vi, YIiis VIII. IX, X .hénap
s1lylokék 4 3 2 - - 1
diszkoszvettk 3 2 2 - 1 1
gerelyhajiték -~ - > - 1 6
kalapacsvetdk -~ 3 - 2 2
Osszesitve: 10 5 b - 4 10

1966-ban tehdt augusztus hénapban senki sem érte el évi legjobbjat, amely a mé~
sodalapozédssal és a viszonylagos versenyszimettel magyardzhaté, De nem mutatott j6 ké-

et, hogy a 40 legjobb eredményb8l 15 volt korai és 10 tul kés6l formabalendiilés a 15
Eelyesnek latszéval szemben, Foképpen a silylokdk "16tték el koran g:akaporukab". A ge-
relyhajiték, félve a hiivosebb tavaszi idében ggakor:l. sérilésektdl, mar joéval késoébb job-
tek formaba, Ezen mir lehet gondolkozni, A tobbieknek nem lemne hasznosabb, ha tartoz-
kodndnak tavasszal a sok teljes erdvel végrehajtott dobdsoktél ? Sokat beszélimk idény-
eleji és idényvégi formérél, mint olyanrél, amikor még nem vgfy mér nem varhaté jé6 e-

Z

redmény. A fenti kép ennek pontosen ellenkez8jét mutatja. ba !
Bs a nék ?
7. VI, “VII. VIii, i 38 X .hénap
s8ulylokok 3 2 - - 3 2
diszkoszvet ok 2 4 - 1 2 &
gerelyhajiték - 1 3 - 1 1
osgszesitve: 7 6 e

7 1
Erdekes, hogy néknél is az augusztus a leggyengébb, de -~ mint mondtam - ez érthe-
té is; ugyancsak a gerelyhajitoék évakodtak attél, hogy a kellben még &t nem mozgatott
izomzatuk és ilziiletelk a hiivds tavaszeldben sériiiést ne szenvedjenek,

ks hogyan alakult a helgzet a kovetkezd, az 1967-es esztendbben ? Ekkor mér csak
egy év valasztott el benninket az olimpiédtdl, amire mér ittt Ggy kellett volna rogzite—
ni, hogy szinkronban legyen azzal ?

férfiak I WL Vii. YIlI. IX. X .hénap
sulylokék 2 % 2 3 2 1
diszkoszvetbk 5 1 - - 2 2
gerelggajitbk 1 2 2 - 1 4
kalapacsvetdk . 2 il - - 2 5
bsszesitve: 10 6 & 1 7 12

a0k

sulylokok 6 r 4 - - & 2
diszkoszvetbk 3 i 2 - - 4
gerelyhajiték d, j | - - 4 4

Osszesitve: 10 o5 2 - 5 10
Bbben az évben tehat féképpen a sGlylokd nék vetették el til korédn a sulykot, A
gerelyhajiték és kalapacsvet8k idézitése mar inkébb az olimpiéra valé idbézitésre mutat,

A mexikéi olimpia éeve: 1968,

férfiak v. 7. Vii. VIII. W 3
salylokdk 3 5 - - 1 1
diszkoszvetbk 2 2 - 2 2 2
geralghajiték 3 X - 1 - 5
kalapacsvet 8k 1 ~ il 2 2 &
Osszesitve: 9 8 1 L 5 12
[TOK ‘
sulylokdk o4 3 : - 2 -
distkoszvetitk 1 3 15 2 1 2
gerelyhajiték - - 1 2 2 2
8sszesitve: 8 6 3 4 5 4

Az olimpia évében ismét a siulylokdk idézitése volt a legrosszabb, a diszkoszvetd-
ké dgy-ahogy, a néi gerelyhajitoké és a kalapacsvetdké mar sokkal iobb, amely az ollim-
plén elért eredményekbol {a latszik, Az olimpiéara vald felkésziilésl torekvés megmutate
kozik abgan is, hogy mig az elozb.évben -1 legjobb eredmény esett augusztusra, ez év-
ben mar 9 |

De nézziik meg, hogy legiobbjaink kozul uv olimpia évében ki, melyik honapban érte
el évi lepgjobbjat,
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1968, év Ve vI. Vii, VIII. IX. X, hoél 7?7
Varju Vilmos 26 Budapest
Holub Séndor 8 Békéscsaba
Tégla Ferenc 15 Budapest
Fejér Géza 24 Budapest
Kulcséar Gergely 16 Mexikd 1
Zsivéczky Gyula 14 Budapest
Németh lliklZs 6 Helsinki
Lovasz Lazér 17 Mexiké !
BEckschmiedt Séndor 17 Mexikd |
Bognér Judit /sulylokés/ 28 Budapest
Stugner Judit 28 Budapest
dr.Kleiber Ferencné 25 Budapest
Bogndr Judit /diszkosz/ 30 Budapest
INémeth Angéla 14 Mexikd 1
Rudas Ferencné 19 Budapest
Osszesitve: 1 4 - - 5 5

Ebbél is létszik, hogy legkorabban a sulylokék jottek formdba, a legidedlisabban
a gerelyhaiitok és fékznpen a8 kalapacsvetOk. Ezzel edzdink és versenyzéink elmilhatat—
lan érdemeket szereztek., BAr az iden 1s 1gy sikeriilne minden Miinchenben ! A jelenlegi
eréviszonyok - sajnos — nem ezt mutatjdk, 1968-ban az orszégos bajnoksagokra VIII,
IX.l, kozott keriilt sor, nem sokkal az olimpia elétt. Az orszégos bajnoksag a legrango-
sabb hazal verseny, arra mindenki késziil, A forma azonban hosszabb tavra nem &llandésul.
Ez idén a bajnoksagokra VI ,22-25, kézotti id6pontban mar sor keriil, Nem tudom, nem lett
volna helyesebb a mexikél tapasztalatokat figyelembe venni és a bajnoksagokat egz;két
héttel az olimpia eldétt, vagy inkébb uténa rendezni, hogy a csicsformék kialakitasa az-
zal egybeessék 7

X Figyeljiik tovabb, hogyan alakultak az évi legkobb eredmények a mincheni olimpiasz
veiben.

Az 1969, év legjobb eredményei:

férfiak 4 ) 3 6% ViI. VIII. IX, X. hoénap
sulylokdk 2 b - 1 ' 1
diszkoszvetdk 4 - 4 - - 2
gerelyhajitok 1 3 i B > - 2
kalapacsveték i} - - 1 3 i
Ossuesitve: 8 12 5 5 4 6
o8k v. VI, ViI. VIIT. o o8 X. hénap
slylokék 5 3 i - 1 -
diszkoszvetbk 6 1 1 - 1 1l
gerelyhajiték 1 4 i 2 1 1
Ogszesitve: 12 8 2 2 3 2

Ebben az évben nemcsak a sulylokdk, hanem a diszkoszvetdék is "siettek"., E két ver-
senyszamban éveken keresztiil megfigselhe%tﬁk, hogy a versenyidény els®é hénapjaiban idény-
eleji nyers technikdval olyan eredményeket érnek el versenyz8ink, amelyeket késdbb jb-
val finomabbal sem tudnak megismételni. Ennek csakis kondicionélls okaz lehetnek,

Az 1970, év. legjobb eredményei:

férfiak Y. YI. ViI, VIII. > of X, hénap
stlylokdk 4 - % - 2 2
diszkoszvetdk ; & - - é & 4
gerelyhajitiék n 3 1 4 2 i 2
kalapacsvet 6k 3 2 - - 2 3
Osszesitve: 6 3 9 3 8 11
n Gk ¥ e Vi1, VIil. & &5 X, hénap
s8alylokok 3 3 - 2 2 1
diszkoszvetdk - 2 3 2 2 o
gerelyhajiték 3 - 1 - 1 5
Osgzesgitve: 6 5 4 4 4 4

Mi ez év tanulséiga ? Az hogz 11 diszkoszvetd az 6szi hénapokban érte el évi leg-
jobb eredményét, Azért, mert 8zécs nyi Jbézsef mesteredzd gavaslata alapjén ezekben a ho-
na;t)okban olyan versenysorozat volt, amikor egy-egg hétre 3 verseny esett, Ezzel nemcsak
azt érte el, hogg tobb alkalom kindlkozott egy-két kimagaslé eredmény elérésére, hanem
a diszkoszevtdk formédja is aunzirq gavult, hggy sokan értek el egzéni csucseredményt.
Megpondoland$ lenne, a dobbatléetdk tatal médsodalapozésa helyett 1lyen versenysorozatot
inditani, Egyik nag edzés, masnap répihenés, harmadik napon veraeng - ciklus szerint.

A nvari "szunvoe-taborozés" helyett inkébb a lengyelekkel kellene kapcsolatot kiépiteni
és egy zakogunei vagy vnnek hianyaban m&tral, de mindenképpen magaslati edzotéborba
vioni legjobb dobéinkat, Ugy tudom, Szécsényl mér eldbb gondolt erre, mint én.
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Az 1971, év legjobb eredményei:

férfiak Ve Yis VII. VIII, IX, X. hénap
sulylokok 3 - ¥ o m 2
diszkoszvetdk 2 2 X - 1 B
gerelzgajitbk 2 3 X - - 4
kalapacsvettk i 2 2 - 1 4
Osszesitve: 8 7 2 - 6 14

6k V. Vi. Vii. VIiI. . X. bénap
slylokék 2 - 1 2 3 1
diszkoszvetdk i f 1 4 2 - 2
gerelyhajitok - 4 o | - 1 3 i !
osszesltve: 3 b 6 6 6 4

1971-ben 23 tavaszi, 17 nyéri és - mint 1970-ben - 30 6szi legjobb eredmény szii-
letett, vagyis az olimpia szempont jabél kedvezden alakult,

Milyen képet kaphatunk, ha Osszesitjiik a vizsgdlat targyavéa tett 6 évet ?

hénap ok A VI. Vil VIII. X, y 4%
salylokdk 38 27 13 7 21 14
diszkoszvet 6k 30 19 19 10 16 26
gerelggajiték 16 20 22 11 14 37
kalapacsvetdk 11 9 6 2 12 19
Osszesitve: 95 75 60 31 66 96

azaz ezen években tavasszal 170, nyaron 91, Osszel 159 legjobb eredmény sziiletett a meg-
vizsgdlt 420 ereeménybdél, Ebbdl vi{égoaan Jatszik hogy igen sok a korai formébalendi~'
lés. Ebben féképpen a sulylokdk "jeleskednek". A &iszkoazvetéké atlagos, a gerelyhaji-
téké és a kalapacsvet®ké latszik a legésszeriibbnek,

Tudunk-e a fentiekbdl kovetkeztetéseket levonni ? E kell gondolkoznunk rajta. A
korai formébalendiilés nyilvén a téli és koratavaszi munka eredm nie. Ez a munka nem bize
tos, hogy rossz, Csak stﬁbb valamit, vagy valamiket elhagyunk beléle, vagy éppen tovabb
erﬁitetjﬁk azt, amit a meleg n;érban letorés nélkiil nem tud elviselni a szervezet, E10
kell venniink az edzésnaplékat és gondosan -atvizsgélnunk, hogy egy:egg kimagaslé ered-
ményt milyen korilmények eléztek meg, Nem munkdt mondtam, hanem korilményeket, melyek—
nek ugyan f£6 része a j6 eredményt megeldézd munka, de mindenki tudja, - sokszor keserves
tapasztalatok &rén - hogy mennyi minden kozrejétszhat abban, hogz a mar biztosra vért
eredmény elmarad, vagy éppen nem vart mértékben ugrik ki, Csak kirivé példakent emlitem,
hogy egyik tanitvényom 1869. augusztuséban a felnott bajnoksagon érte el az évi ;eggobn
eredményét, mellyel kiugréan javitotta meg eggéni csucsat, E verseng elott sulylokOnk
srenoperdols miabt X4t hAtie mowdulatlényl Fokia korhhsi dgykn | Tiyen “sipilissestct
senkinek sem kivénok, Viszont az is tébbszdr eléfordult, hogy a mésnapi versenyt nem
tartottuk olyan fontosnak, hogy egyetlen edzést is elmuiasszunk és igy el6z0 nap még
kegyetlenil erts edzést tartogzunk. Verson?zénk oly faradtnak érezte magét, hogy kérte
tavolmaradéasat, Mégis elinditottam. Ugyis "minden-mindegy" alapon gétléstaianul versen
zett es egyéni csucsot dobott, Lehet, hogy egy-két napi répihenéssel még jobb eredmény
ért volna el, de mivel mindig tﬁlzot% erbbeadassal versenyzett, lehet, hogy a nagy aka-
rédssal itt is elrontotta volna mozgéssorozatat, Atnézve az edzésnaplékat, azt lattam,
hogy az eléz0 kényszer-rdpihenés esetében igen nagimértékﬁ munka eldzte meg az operaci-
6t, utébbiakban pedig a verseny eldtt mar felfelé iveld forméban voltak versenyzdim.

Céloztam arra is, hogy az idényeleji oly sok legjobb évi eredmény nem lenne az,
ha az idény folyamén el nen rontanénk annak tovabbfejlodéseéet, Sajnos, versenzzﬁink, ha
Jj6 torméban vannak, szeretik azt edzésen is kiélvezni, A kialakulé forma pedlg olyan
mint egy kristdlyviza, amit igen évatosan kell fogni, mert konnyem torik, Inkdbb bt do-
béssal hamarabb kell abbahagyni a lehetségesnél, min% eggyel késébb, Tehat nem a korail
formébahozasban van mindig a hiba,

Felfipyeltiink az amerikai fedettpélyés versenyekre, az ott elért nagy eredményel-
re, Tudjuk azonban, hogy ott nagy uzlet ez a versenysorozat, mert néha tobb neézdjiik van.
mint a szabadtérinek, a helyarak pedig sokszorosai az utébb{nak. Az lzlet miatt még o~ '
limpiai gybzelmet is feldldoznak, De liatson, aki sorozatos vereséget szenvedett, nem
arra gondol-e, hogy az olimpién akar gybdzni 7 Ki tudja ? Majd meglatjuk,

baazeguzésul, magam is tudom, hogy nem adtam receptet arra, hogy a legjobb ered-
mények a legjobbkor szilessenek, de erre nem is tartom magam illetekesnek, Azt szeret-
nem, ha az altalam Osszerakott adatokbél, mint tényekbdl kiindulva, a felvett gondola-
tokba kapcsolédva, edzbtarsaimmal egylitt olyan uton haladjunk tovabb, mint az 1970-es
igen jol sikeriilt tatai edzdi értekezleten is jartunk, Szivesen elﬁl&ﬁgéltﬁnk volna még
akar hetekiy is, hallgatva az értékes elbadasokat és hozzéaszdléasokat, ha nem lettek vol-
na olyan pokolian kényelmetlen swékek, melyeken nem & talpunkon néttek tyakszemek.

Ha szerencse i8 kell sokszor egy-egy kiugrd eredményhez, ez ne legyen vakszeren—
cae, hanem annak iranyitasat mindinkabb wmi vegyik kezunkbe,
Rockenbauer Istvan
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Jon Henderschott: egy masik magasugro stilus:

a hajlitottérdi

Amint a riporterek korulfogték a tiszteletkire utén még mindig lihegd Pat Matz-
sorfot az UBA - SZU - Vilégvdlogatotttaldlkozén elért 229 cm-es vilégesics ugrésa utén,
egyikik azt kérdezte az ﬂg vilagesucs-tartétél: "Az olimpia utan flop-brilet volt, most
tehat hajlitott-nyujtott térd lesz a divat a magasugrasnal 7" ‘

"Nem, egydltalén nem - vagta rd a halkszavi Matzdorf azonnal = én mindig igy ug-
rottam, sosem tudnék véaltoztatnl rajta, tehdt megprébdlom a legtdbbet kihozni beldle®,
A legjobb, ami ebb8l eddig sziiletet 1 cm-rel multa feliil Valerij Brumel 228 cm-es vi
légces caht amelyet 1962-ben ért el is amely a legdregebb érvéuyben 1lévd rekordként
d61lt meg jﬁlius 3-én délutém 2 é6ra 25 perckor,

Abban a pillanatban ugyanis Pat Matzdorf &tfutott a nekifuté palyén, jobb térdét
magasra emelte, mindkét karjat arca elé rantotta és kinyujtott jobb léba s karja koriil
fordulva 4tgbrdiilt a léc £6l6tt, Bzaltal emelkedett vilighirnévre és kerilt a figyelem
kdzpontjaba hajlitott térdii stilusa, amely & lehetd leglatvényosabb,

Bill Perrin szerint, akl Matzdorf edz&je Wisconsinban, a vilédgrekord csak megerd-
sitette a stilus hatékonysdgat. '"Néhény edzd és ugré unazoit minket Pat stilusgnak meg-
vdltoztatésdra - mondja Perrin, Az volt a koztudatban mindig, hogy az ugréd nagyobb erdt
fejthet ki, ha ugrasat niujtott lébbal ha tga végre, De két évig tartd megfigyelés u-

tdn vilagos, hogy Pat stilusival nagymérvi fiiggéleges felhajtéerére tesz szert, Edzésen
gz:én me {%béljuk ellensulyozni annak Allitélagos hibAit, ha nem nyujtott lenditd 1lé-
at hasznal",

Harom irényban dolgoztunk: fejlesztenl a sebességet a léc felé azéltal, hogy a
kozeledés sorén mélyre siillyessze sulypontjat, amennyire csak lehetséges anéikﬁl hogy
yorsaségébdl veszitene, valamint névelni arlenditésének erdsségét az elugréas elétt
gs kdzben, Sebessége javult: 100 yardon 9,9 mg-et fut és tovabbi munkéval = érzésem Sze-
rint - le tud menni 9,7 mp-re, Bulypontja valdsziniileg a legalacsonyabb ponton van, a-
mikor lendités eldtt jobb labara lep, Azutén ezt kiegesziti egy nagyon gyors karmunké-
val, egy kétkaros pumpa-szeri mozdulattal inditva az emelkedést, karjai magasan a héta
moglil eldrecsapdédva, oldala mellett keriilnek arca elé, Ugy éreztiik, hogy ezzel az erd-

vel kikiiszdboljiik azt a veszteséget, melyet a nyujtott lenditd lab hasznélaténak melld-
zése idézett eld",

ks a prébdk legkeményebbikén, a "stilusok harcéban", Barkeley-=ben, a hajlitott
térdet alkalmazé Matzdorf kiugrott a masik két stilus hasznalédi koziil, melyek ma még
divatban vannak, nevezetesen a niujtott—te esztett lab /Reynalde Brown, Valentin Gay-
rilov, Hidehiko Tomizawa és Lawrie Peckhamﬁpés a flop /Kestusis Sapka/ ﬁazﬁl. Milyen
elényei vannak a hajlitott 14bu stilusnak ?

"Ugy érezaziik, hogg a vizszintes hatdertkrdl a fﬁgiélegee hatbéerbkre vald atmenet
sokkal gyorsabb és hatasosabb a hajlitott térdii stilusnal - szOgezi le Perrin, Amikor
egy rovidebb emeld alkalmazéséval nagyobb erdt akarunk elérni, akkor gyorsabbnak kell
lenniink, Lényegében ezen alapul ez egész, Pat lenditd ldba sokkal gyorsabban ér &t,
mintha nyujtott lenne, Tovébbéa uUgy érzem, hogy nyujtott labbal sziikségszeriien nagyobb
az esély egy kicsit rossz iranyba kerﬁlnly Nyujtott labaet lenditve at, lehetdség van
vizszintes hatbéerbt szerezni a felfelé iranyuld hatbderd mellett és ez a sulypontot a
léc felé, vagy még azon t4l is sodorhatja, De a hajlitott labu stilus, amikor a sul
pont mélyen van és a karmunka jé, az ugrd egyenesen a test tOmegének kozéppontjara i-
ranyithat mindent, Nyujtott lébbal el8frodulhat néhany ugréndl, hogy a léc elstt lees~
nek, vagy mint hallom, egy "excentrikus likést" kapnak, amikor sﬁlygontjuk a levegdben
erre, vagy arra sodré&ik, netdn egyenesen vissza a kozeledés irénydba, Réadésul, az

ugré nem tudja azt a nagymérvii figebleges emelkedést elérni, amire Pat képes, ha min-
dent jél csindl"™,

"Valojéban a mozgés a léc folott gyakorlatilag azonos mindkét stilusnél, Tényleg,
ha az emper megnézi Brumel ugrasat féniképen. az 8 térde is hajlitva van emelkedés kow-
ben, Nem annyira, mint Paté, de mindenképpen hajlitott, Ugy érzem, az egyetlen {Qnt, a-
hol a lenditg labnak ki kell egyenesednie abbdl & célbbl, hogy atvegye a maximélis ha-
téerét az 4thaledéashosz, az éppen az, ahol elhiz az elugrsléb mellett, Valbéban, barme-
lylk stllusban « akar a hajlitott tdrdiben, a nyujtott térdiiben, a flopban, vagy akar-
melyikben - a legfontosabb helyesen kombin&lni az élettant a mechanikéval 53 aztén -al=-
kalmaznl sz egyes ugrdédkndl",

Pervin foglalkozott egy médsik ugrédval 1s, wv Indiana &llambeli Garry Haupert-tel,
aki a hajlitott térdii stilussal 210 cm-t ért ei. "Mind Haupert, mind Matzdorf féiskolés
koruk éta alkalmazzak a hajlitott térdii ldblenditést, ez természetes dolog volt széamuk-
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ra 68 36 magasgagot értek el vele - meséalil Perrin, Legalabbis Pat esetében valdban nem
sokat véaltoztattam azon, amit & a féiskolan végzett, A léc feletti helyzet néhény a
rébb mozzanatéval foglaikoztunk, segitve 6t elugrd lébénak Atemelésénél, de a leghaté~
sosabb dolog, amit Pat képes megcsinélni a nekifutés ggorsitéséban, hogy mélyebbre
siilllyesztve stlypontjat, ennak atja a legmélyebb ponttol a léc felettl magasségig na-
gyon gyors lett",

Hogy fejlessze sebességét, ruganyosségit és gyorsasagat, Matzdorf mindazt végre-
hajtotta, amit Perrin Ugy hatérozott meg, hogy "eronléti edzés", Ez ugyan sulyemeld ed-
zé8t fogial magdban, de legfontosabb, hogy gyakorolja a szokdelést a stadionl iUlése-
ken &t egy és két 1&bon egyaréant, Pon&osan az iléseket mondtam, nem gedig a lépcsdket,
Pat a4t fog ugrani egyet és lehet, hogy kihagy egyet, de ez az &1land gyakorlata, Olian
nagyfokl eréfeszitéssel probalja végrehajtani, hogy ha 10 nél sokkal tovébb csinal-
Jja, akkor Eyakorlatilag kimeril, Igy ez mindig egy koncentralt, robbané erbfeszités,
minden gyakorlatot az erd viszonylatében végziunk és ez olyan nagyfoku terhelés, hogy
az atléta csak rovid periéduson beliill képes végrehajtani drill-szeri intenzitdsa miatt,
Bz az erdedzés az alapedzés G6sszel és a fedettpdlyds szezdénban, amikor ezt hetenként
héromszor végzi, A versenyszezénban ezt a programot kétszer egy héten hajtja végre".

Minden gyakorlatban a karmunkéra osszpontositunk, Ha helyesen alkalmazzék, & ka-
rok egyediil is ériési emelést tudnak adni - mondja Perrin, Mi szintén hasznéljuk, ahogy
nevezem, & "mélyugrast", ahol az atléta egy hérom, vagy négy méter magas asztalon, vagy
padon éil, onnan leugrik, majd azonnal felugrik oiyan magasra, amilyenre csak tud, A-
mint a test leérkezik, sﬁl a két-, vagy hdromszoros lesz és igy az atléta minden guggo-
l4s, labterhelés és hasonld silygyakorlat hasznét élvezl a sily mértékének korlatozasa
nélkiil, Természetesen, Patnek alapvetd silytréningje is van, de itt is minden robbanés-
szerii gyorsaséggal torténik, Minden gyakorlat az egész testre vonatkozéan van megalkot-
va, rédadasul 6ssze van kotve az ugrés kiillonbozd fazisaival",

/A cikk megjelent a Track and Field News, 1971, juliusi széaméban, forditotta Hémo-
ri Eva./

Ismét kolcsonbézhetdk sportfilmek!

Kedves Sporttarsak |

A Sportfilm S5tGdi6 évente tobb filmet készit a kiilonbdzbd sportagakrol, Eurébpa—
¢n vilégba jnokségokrél, Bzek kozott vannak oktatd Jellegiiek, népszeriisité fIlmek, V-
lamint utirajzok nagyobb sportesemények szinhelyeirél,

A filmek nagy aegitségeb nyujtanak az edzéknek 6s szakvezetiknek a sportolék fel-
készitésénél, érdeklbdeést keltenek a sportolni végyd fiatalokban,

_ Egyesiiletek, szakosztélyok, iskolék és KISZ-szervezetek sportkirei, stb. kilesé-
nozhetik ezeket a filmeket, illetve véséarolhatjak képiéikat,

A kdlesdnzes helye a Sportfilm Studié, cimes Bp, XIII . Margitsziget, Hajés Alfréd
sétiny, telefon: 319-951,

A filmek 16 mm-esek, Egy orsé jatszési 1deje kb,10-15 perc, Févarosban a kilcsbn-
4és személyesen, illetve telefonon torténik, videkiek levélben jelentkezhetnek,

A kOlcsbmzés dija févarosban 3 napra, vidéken 5 napra orsénként 40.- Ft + pésta-—
kbltseg,
A jové havi szémban kozolni fogjuk, hogy az adott sportagakban milyen filmek &ll-
nak a kdlcsonzdk rendelkezésére,
Sportpropaganda Vallalat

Az ligyességi csapatl‘)ajnokség()k eredmény el
Népstadion, 1972, méjus 13-14,
X0 1k .3

Mapasugréd otos csapatban bajnok:

BEAC A/, 195 .4 cm
/zepesi 207, Gyorke 200, Krasovecz 190, Posgay 185, Kizesi 185/
2, DVIK 191.8' ™

/varkas 204, Tatal 195, Gabor 199, Kocsis 185, Férizs 180, tart.:
Tamas 175/



5. Ceepel
/Széréd 204, Hossala 190, Kovesi 190, Dam 185, Somogyi 185,
tart,.: Inzsel 175, Schramek 175, Gyermén 175, Kollga 170/
4, Vasas
/Déezi 210, Csapé 190, Sidé 190, Erds 180, Horsovégyi 175,
tart.: Verbal 175, Bin 170, 8idé Sz. 1707
S. Bp.Honvéd A/.
Major 207, Noszély 190, Kiss 185, Senkei 180, Juhész 180/
S

E
/tihenyi 210, Tim4r 185, Kindornal 185, Németh 180, Héda 175,
tart.: Kirdly 170/
7. Bp.ﬁgarthcua
4ra 195, Weglarz 190, Basa 185, Kalmér 175, R&dy 175, tart,:
Korompay 165/

/ferényi 185, Balogh 180, Lugosi 180, Hausz 170, Tari 175,
tart,.: Batizl 170, Lippai 170, Sebestyén 165/
9. BEAC B/,
/Brki 180, Nyerges 175, Bkoumal 175, Kiss 175, Kiss A. 170,
tart,: Borsanyl 170/
10. Bp.Honvéd B/.
/Gébossy 180, Kajtér 175, Lehoczky 175, Veisz 175, Flosser 170,
tart,: Galéntai 165/
11, U,Dbézsa
A4l 175, Herczegh 175, Pfeifer 170, Nagy 170, Szélesi 165,
tart,: Andarle 165/
Y25 SZE?% 5 170 .3
vanyil 175, Szabé 1 Makra 170, Laluska 170, Nagyvéradi 165
tart.: Véczi 165/ ! g ko !
15, Nagykanizsai Olajbényész
/Béres 180, Nemeth 170, Csaranké 170, Tihanii 165, Kovécs 165/
Zalka M KSE /Lukécs 185, Noszaly 170, Jésval 170, Boros 170/

Tavolugré 6tds csapatban bajnok:
Bp .Honvéd A/, csapata

/Kilocnai 753, Katona 737, Ceziffra 720, Barkozi 693, Kajtar €66/

2. Csepe
/Mossala 700, Zé&szlé 678, Dam 702, Deék 708, Kbvesi 665, tart,.:
Pohénka 643, Krasznanszky 582/

3. U.Dbzsa A/,
/E;asp 715, Margitics 691, Herczegh 676, Viskovics 671, Krajcsi

4, BEAC A/,
/Léng 688, Nyerges 684, Uri 678, Piukovics 662, Andor L, 660/

5. Bp,Honvéd B/,
/Veisz 665, Benkei 660, Kodécsi 652, Kiss 658, Balogh 650, tart.:
620, Heit 591/

Molnar 637, Kérmendi
6. TFSE

/Héda 668, Ruip 665, Kalovits 657, Weinréb 646, Liptai 633, tart.:

Szekeres 633
7. MAFC A/,
/Kandér 667, Lugosi 658, Hausz 647, Matal 633, Alsévolgyl 625/
8, Nagykanizsai O{ujb yész ;
/Béres 651, Parti 649, Bteindl 638, Szummer 623, Csaranké 621,
tart.: Kovacs 603/
9, Vasas
/Déczi 678, Verbal 654, Bén 618, Ballai 618, Kisherczegh 601,
_tart,: Preszburger 59é, Nédai 562/

10, Bp.Epiték
/gélgyesi 6791 Dékény 645, Molnér 626, Szdrényl 608, Foldesy
608, tart.: 11llés 575/

11, DVTK
/Menyecz 644, Tamis 642, Farkas 629, Radb 620, Kolomsi 619,

tart,: Bannldi 580, Pic11 551/
24 Bp.ﬁgartacus

—
n

adl 651, Kalmér 641, Weglarz 625, Schméler 618, Basa 590, tart.:

Séra 571, Kovées 552/
15, Kaposvaril Dézsa

/Ivanov 667, Zaborszky 665, Terlaki 615, Szakéll 599, Welczenbach

578, tart,: Bosnyak 560/
14, BEAC B/,
/Szepesl 660, Blazsek 654, Kiss 636, Kallé 620, Krasovecz 514/
15, U.Dézsa B/,
/Anderls 621, Nagy 614, G4l 602, Radosza 5%, Dibdczy 594, tart,:
: Kiss 572, Preifer 568, Bzélessy 560/
16, Z%alka RMFSE

/Nondhy 613, Lukécs 613, Kovécs 599, Bitera 588, Boros 582, tart.:

Kacsor 580, Rénal 565/
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187.0

184 .0

179.0

175.0

175.0

171.0

170 .0

170.0
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17. MAFC B/,

18, Ganz Mavag
/Eer;nczy 660, Vajai 588, Kereszthegyi 552, Guba 548, Rusunék
521

Hérmasygrdé 6tbs ggapatban bajnok:
Bp.Honvéd A/,

/Ligpai 603, Bebestyén 575, Rékoskertl 575, Bodor 572, Antal 560/
v

277.0
573.8

14,99.8

/satona 15,85, Cziffra 15.66, Kalocsai 15,00, Sarkozi 14.40, Mol-

nér 14,08/

2, BEAC A/,
/Eiss 14,79, Blazsek 14,54, Andor L, 13,86, Uri 13.81, Andor
Gy. 13.75/

3. Keszthelyl Haladés
/l E: 14,13, Arany 14,02, Kéarolyi 13,63, Csirkovics 13.33, Miku-
188 12.78, tart,: Szabd 12,31/

4, Kaposvéri Dézsa
/Ivenov 15,61, Z&borszky 13,48, Terlakl 13.14, Faludi 13.03,
Walter 12,63, tart,: Bosnyzk 11.53/

/Kapdér 14,06, Lugosi 14,05, Alsévilgyi 13.77, Matai 12,88, Se-
bestyén 12.85/

6, U/Dézsa J
/Herczegh 15,08, Margitics 13,60, G4l 13,00, Krajcei 12,50, To-

. oan s 12,36, tart.: Pajor 12.05, Viskovics 11.00/

. Casepe

/Hodsala 13,92, Krasznyénszky 13,33, Dam 13.27, levelesi 13,10,
Pohénka 12.42, tart,: Schramek 12,52/

8, Bp. Honvéd B/.
/Kiss 13,70, Senkei 13,31, Franke 13,08, Kodacsi 12,98, Juhasz

9 12,88, tart,.: Morvai 12,57, Heit 12,24/

. DVIK

/Tamés 14,00, Farkas 13.,42, Picil 13,14, Henyecz 13,03, Kocsis
12,08, tart.: Féris 11.92, Ceipke 11.14/

10, BEAC B/,

. MNyerges 13,69, Urbéan 13,09, Hopp 12.9%, Kallé 12,71, Skoumal

12,37, tart.: Kiss 12,06/

11, Nagykanizsai Ola bénzéaz
/Szummer 13,61, Béres 13,38, Steindli 12,77, Csarankd 12.4C,
Parti 12,01, tart.: Németh' 11.62/

12, Bakony Vegyész
/Tungli 13,27, Kovées 12,82, Bzabd 12.68, Major 12,66, Szent-
endrei 12.62/

13, Ganz MAvag
/Ferenc:g 1% .84, Barka 13.33, Guba 12,14, Vajail 11,91, Kereszt-
hegyi 10,98/

14, Bp.Epitdk
/Békény 15,98, Illés 13,15, Szépvilgyi 12.24, Molnéar 11,53,
Pecsok 11.21/

15, Vasas Izzé
/Huszér 13%.46, Kaiser 12,70, Fekete 12,25, Kercsik 11,81, Ste-
fén 11,59/

16, Zalka EKMFSE
/Noszély 12,68, Lukécs 12,47, Vig 12,09, Boros 12,05, Kovécs
12,03, tart.: Rénai 11,75/

17. Bp.Spartacus
158}5‘1’1}2 13,30, B8é4ra 12,72, G,Nagy 11,88, Kovécs 11,80, Basa

18, Vasas
/Nerbai 13,87, Kiss Herceg 12.00, Fekete 11.87, Bén 11.77,
Mérei 11,60, tart,: Nadail 11.40/

19, Bzentesl Vizmi
/tarjén 12,63, Dusnoki 12,08, Bo,;tou 11.53, Kozma 11,02,
Vincze 10.84, tart.: Balogh 10.71/

Radugrdy 6tds csapatban bajnoks

Bp. Bpartacus

/Steinhacker 460, Kalmér 420, Szelényl 390, Moldval 380, Mesmei
370, tart.: Tands 360/

2, Vasas
/SBchulek 450, Bidé 390, dr.Csaba 390, Sallay 380, Palyi 360,
tart,: Preszburger 36(5/

5, U,Dbézsa
/Viskovies 450, Anderle 410, Kis 400, Pfeifer 370, Dibéczi 300,
tart,: Szélesl 300/

4. BEAC
/Kallé 420, Skoumal 400, Nyerges 360, Czebén 340, Novobéczky
320, Kiss 320/

14,15.0
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13.57.8
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15 .20 '8
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12.44,0

12.42,2

12,36,2

12.26.4

12.,26,2

12,22,2

11.62,0

404 .0

394.0

386.0
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-~ Hp.Honvéd Memodics 440, Németh 400, Kiss 520, Senkei 300/
Csepel /Damm 380, Passztor 300, Bélint 300, Tébh 300/

~ MAF@ /Hausz 400, Kismsrtoni 550, Antal 506/

~ Bp.rpitdk /Suorényl 420/

S11y16kd o6t8s csapatban bajnok:

Bp.Honvéd A/, &
/Molub 18,49, Fejér 18,02, Szalai 15.55, Szauer 13,90, Pintér
13.77/
2, U,Dbzsa
Narja 19.88, Zsivétzky 16,02, Bird 14,91, Hoffmann 14 .47,
Ec 7Fhmiedt 15,88, tart.: Boros 13.26, Szabd 12.39/
5. Vasas A/,
/Pevell 18.43, Nagy 15.35, Varga 14,23, Joéka 14.09, Kivesdi
14.09/
4, DVIK |
/Faragb 17.67, Vinké 16,25, Farkas 14,09, Radb 14,01, Skoumal
13.87, tart,: Keszi 13.01, Foris 11,94/
5. BEAC 4A/.
/irNegy 18,24, Brdei 13,69, Sarkény 13,52, Gerenddsi 12,71,
Merém 12.41/
€. Bzombathelyi SE
/Bnidéliusz 14.84, Gbcze 14,19, Németh 13%.64, Rozman 12,67,
Bognar 12,34, tart.: Horvath 11.85, Katona 11,04/
7. Bp.Spartacus
urényi 15.58, Vecsei 14.41, Vereckei 12,99, Petbvary 12,52,
Varga 10,94, tart.: Séra 9.14, Kovécs 8,42/
8. Ceepel A/,
/Bakai 14,92, Gécze 12,96, Vanké 12,83, Béndi 12,54, Balint
12,50/
9, Keszthelyl Haladés
/Kozék 13,95, Vass 13,89, Reischl 13,19, Jakab 12,17, Virda
11,71, tart.: Savanyo 1{.21/
10, Bp.Epiték
/Eoszok 14 .32, Encsi 14,05, Gadl 12,51, Holtz 12,22, Oravecz
11,77, tart,: Hasendhrl 11.49/
11, Vasas B/,
/lemesi 14,04, Szegletes 12,95, Pagg 12,89, Molnar 12,31,
Borbéndy 11.36, tarv.. Kécsor 10,45, Rurik 10.32/

12, TFSE
Bzéceényl 12,92, Berték 12,35, Héda 12,29,

/kulcsér 13,48
csoma 12,22, tart.: Nagy 11.81, Térnok 11,42/

13, Bp.Honvéd B/,
/Tookos 13,39, Horvéath 12,90, Lutz 12,41, Kovéacs 12,24, Farkas
11.41, tart,: Koddcsi 11,31/

14, BEAC B/,
Aepest 12,11, Kolozsl 12.05, Cuabén 11,98, Németh 10.46,
dr P4l 8,67/

15, Csepel B/,
/Bénkuti 12,02 Snak&i 11,72, Kirschner 10.59, Hossala 10,24,
Kivesi 9,98, bart.i Kovacs 8.70, Hengyési 8.08/

16, Zalka EKMFSE
fiyergyél 13,03, Németvari 10,90, Noswély 10.58, Biré 9.79,
Vis 5.66/

Diszkoszvetd Otos csapatban bajnok:

Bp . Honvéd
/B‘egér 60,54, Szauer 53,60, Holub 50,06, Horvath 49,44,
Todkos 43.45/

2. Vasas
/Szegletes 58,74, Tevell 49,64, Kécsor 43, Molnér 42,22,
" Kévesdl 41,98, zsrt.l Paprika 40,70, Jéka 55.68/
3. DVTK
/Faregb 54,74, Farkas 47,54, Vinké 45,26, Keszi 43,66, Raéb
43,16, tart.: Csipke 33.54/
4, Bp.Spartacus
urédnyi 58,24, Vereckei 42,94, Vecsei 40,86, Buzés 40,38,
Varga 39,46, tart,: Petévary 37,74, Kalmér 35.38/
5, Csapel
/Bakal 52,66, Sask6i 45,18, Béndi 43,50, Balint 40,38, Bénku-
6. ot 3870, vart.: Vago 36,50, Kovécs 23.80/
¢ /Brdei 50,42, dr.Nagy 49.78m Czabén 39.40, Szepesi 38.42, Erki
38.00, tart.: Kolozsl 36.56/

7. Bp.Epiték
/givégé 43,32, Encei 42,00, Holtz 41,84, Hasenthrl 41.84, Ora-
vecs 40,86, fart.: Gaal 48,02, sacrényl 39.30/

8, U,Dbzsa

/lsivétzky 46,52, Szabd 45,78, Vargﬁ 39,70, Hoffmann 38,22,
Boros 38,14, tart,: Eckachmiedt 36.52/

18
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Szombathelyl SE

/Rozman 44,24, Németh 41,18, Smidéliusz 42.04, Katona 38.24,

Gécze 36,54, tart.: Bognar 35.92, Horvath 32,62/

40 44,8

10, SB2VBE 38,66,0
/Tégla 56,80, Turi 37,22, Ménesl 34.20, Iglél 33.48, Kovécs
31,60, tart,: Tamési 30,34/
11, Szolnoki MAV 38.47.2
/l}(itggﬁ 44,28, Modla 40,90, Balogh 39.20, Kévagé 36.30, Varga
12, Vasas Izzé 38.35.0
/Négd 40 .46, Stefén 39,74, Nagy 38,46, Takécs 38,10, Szabd
A 35.02, tark.: Moldovén 32.70/
13, TFSE 37.29.2
/Szécsbngi 45,80, Berték 40,40, Héda 35,18, Veress 33.06,
Choma 32,02, tart.: Tarnok 30.60/
14, Szentesl Vizmii 36.84.8
/Katona 42,92, Balogh 37,94, Dusneki 35.20, Kozma 34,84, Tégla
' "33 .34 tart,.: dr,Csiky 31,54/
15, Zalka KMFSE 33.99.2
fGyergybl 42,98, Vig 35,36, Zomborka 34,30, Noszdly 29,72,
Huti 27,60, tart.: Hudra 56,50, Németvari' 35.04/
Gerelyhajité 6tos csapatban bajnok:
TFSE A/, 61,72.0
/Kulesér 75,00, Kemény 61,86, Hegediis 60,94, Bugya 57.44,
Rédli 53.36/
2, Bp.Honvéd 60,57.2
/Pajtés 65,60, Bzabé I, 65,08, Szabb J, 62,38, dr.Harmath
56,36, Jovanovity 53 .44, tarE.x Senkei 47,40, Gydrgyds 45,10/
3. U,Dbézsa A/, 60.12,0
/Boros 70,12, Zarubai 62,76, Krasznal 60,56, Abahizi 57,60,
Fehérvari 49,56/
b PR Erae1y1 69,24, Merén 62,66, Brepest 55.00, N 70 faezcd
3y S er . zepes % erges 54,
5. yaslEe0E 53,92, "bant.s Tade B0.16r TStharsdyt secoa/ ! Sk
. Vasas 59,
/Németh 75,46, Temesi 62,82 Szanii 50.80, Kovéacs 49,62, Szaba-
dos 49,26, tart.: Lelkes 44.66, Kirdlyhegyi 43.78, Horbi 37,06/
6. Dunaugvérosi ohész 50,10.0
/ﬁ4t$63?.88, Fehér 50,10, Marfy 49,90, Farkas 47.86, Szentesi
7. mI ‘.’8.84.4‘
/guggaaga}.aa, Magyar 50,12, Kiss 49,22, Schmelczer 39.24, Kiss
8, Bp.Fpiték 48,79,0
zorényl 54 .42, Foldesy 53,00, Rozeinszky 45.36, Holtz 44,64,
Hortobdgyl 46,54, tart.: Binyl 39,60, Falman 38.78/
9. BZEOL 46,86,0
/London 56,50, Borcsdtk 47.64, Bén 45.94, llaggvé.radi 42,18,
Gybrgy 42.02, tart.: Vaczi 39,54, Fodor 37,82/
10, Csepel 46,80 .4
/Bélint 59,96, Pohénka 46,14, Bénkuti 45,28, Boros 44,64,
Vanké 37.96, tart,: Hangyisl 29,82/
11, TFSE B/. 46,16,8
/ﬁ;ggsl;%oa, Choma 49,18, Sike 46,26, Kegye 44,06, Veress
1 YK pog1 51,98, P 9 48zl 45 3.2 iR
ogl «94, Popov 49,74, Beregszész .12, Jesztl 43,20
Kéia1 40,28/ : ; /
13, Réba ETO 44 ,96,.8
/Xovées 71,04, Oross 46,30, S ongrott 38,10, Fekete 34,96,
Téth 34,44, tart,: Berényl 28,14/
14, Zslka EKMFSE 44,74 .0
/Zomborka 50,22, Noszély 48,34, Mucha 44,90, Vig 41,90,
Németvari 38,34/
15, U,D6ézsa B/, 43,67,2
Aséki 47,52, Bzabé L, 47,30, Ksvesdi 43,88, Ottev 43,00,
JBolacsek 36.64., tart,: Szélesi 35,60/
16, Vasas Izzé 43,32.8
/Narga 50,32, Hivesi 46,90, Btefén 40,30, Takécs 40,16, Halész
28.96, tart.: Moldovén 32,48/
Kalapécsvetd 6tos csapatban bajnok:
U.Dézsa 58.88 .4
/Lsivétuky 72,04, Bekschmiedt 67,50, Szabé 54,40, Csik 51,30, :
Pirisi 43.18, tart,: Blek 46,20, Tolnai 42,74/ Sx.9% .4

2. Bp .%tﬁk

cel 71.30, Gadl 61,86, Turdk 53.02, Hiise 46.26, Kivégé
42,28, tart,: Hasendhrl 40,58, Kovécs A,.35,60/

19



Vasas 54 47 .6
/Sajtéﬁ 63,30, Mecsekli 54.44, Bozsa 54,06, Krupp 51,16, Vona
49,42

Bp.lonvéd 52 .64 .4

/Fejér 60,02, Zeitler 54,78, Farkas 54 .34, Rakonczai 52,28
Kovéacs 41.80, tart.: Kovéaes I, 40,54, Horvath 39,40, Wachber
36,54, Thomasz 28,54/

Szombathelyi SE 49 ,86.4
MNémeth 61.38, Borsos 49,80, Ballé 47,90, Sochr 45,34, Rozman
44,90, tart.: Smidéliusz 48,72, Horvash'd, 40,307

SZEOL 49,03.2
/dr Trényi 53.88, Téth 51.38, dr.Katona 47.22, Pavlovics 46.50,
dr.Nikolasev 46.18, tart.: Katona 43.22, Séndor 38,86/

Bp.Spartacus 47.53.6

arga 57.52, Lédl 49.82, Mészaros 45,48, Vajda 43,16, Takécs

41-%0. tart,.: Vecsel 36,28/

MAFC 46,.75.6
/Kapcsos 51.90, Czauner 48.72, Tubékos 46,16, T6éth 43,70,
Nyltrai 43,30/

BEAC 42,73 ,2
/Erdei 48.62, dr,Nagy 46,58, Németh 42,50, Czabén 38.40, Ruda
37.56, tart.:Pal 36,34, Sarkény 24 .84/

Csepel 42,28 4
/Béndi 57,34, Saskby 41.84, Bakal 41,34, Kovécs 35.72, Megyesi
35,18, tart.: Bankuti 34,04/

Szentesi Vizmi 40,02.8
Balogh 51,20, Tégla B,46,06, dr.Csiky 44,64, Gulyas 30.68,
Katona 27.56, tart.: Sebdk 23,38/

e A 3l

Magasugrd Otds csapatban bajnok:

Vasas A/. 161.6
/Klenoczky 168, Katona 162, Herendi 162, Marton 158, Pap 158/

2. MAFC 160.8
Métay 170, Rudolf 165, Szalay 165, Dudés 154, Séndor 150,
tart,: Morvai 145, Horvath 135/

3, TFSE A/, % 157.8

MY /Rierpl 165, Kénig 158, Antal 158, Szabé Papp 154, KOV 154/ i

. I 157.0
/Sémuel 178, Zrinszky 154, Hdjas 154, Biré 154, Orosz 145,
tart,: Péth 140/

5. Csepel 155.8
/?agp 170, Nyiri 162, Kreisz 158, Farkas 154, Samu 135, tart.:

Sélymes 1357 .
. Bp.Honvéd A/, 154.0
/Pap 162, Kérber 158, Lukics 150, Irényi 150, Benes 150/

7. Vasas B/, 1522
Matusek 158, Petres 154, Angyal 154, Ger® 150, Koronczi 145,
tart,: Garal 145, Balézs 140, Ercsényi 135/

8. Bp.lpit8k ; 151.0
gzalainé 172, Kérész 154, Molnarné 154, Fodorné 140, Récz 135/
/Nadasz 154, Szatméri 150, Kishézi 150, Papik 150, Virédg 145,

tart,: Csbke 145, Antal 135/

10, BEAC 149.8
/Zink 165, Katona 154, Dézsa 150, Gulyés A. 140, Zilahy 140,
tart,: Pféler 135/

11, U.Dbézsa A/, 149 .4
/Szekeres 162, Balatoni 150, Cseh 145, Kovéce 145, Anka 145/

12, Szekszardi Dézsa 149.0
/Kovécs £,165, Gydrfi 150, Deé 145, Vaszké 145, Kiss 140, tart,!

Resch 140/

13, Bp.Spartacud 147,6
/gcheffer 158, Gydrffy 150, Ventsd 145, Jakobicz 145, Balczer
140, tart,: ﬁakonyi 140, 8zab6 140/

14, SZEOL 145.0

3¢ /Tichy 150, Lantos 150, Tordk 145, Jézsa 140, Baksa 140/ i

. .0
Jeges 145, Farkas 145, Veréb 145, Nyitrai 145, Peaulin 140, tart,:
Farkas E, 135/
16, Bp. Honvéd B/, 144 ,0

17.

20

/Mavasi 150, Lézér 145, Tari 145, Németvari 140, Lohner 140,
tart,: Hungler 135/
U.Dbzsa B/, 143,0
/Lang 145, Cserhalminé 145, Bata 145, Fecske 140, Major 140,
tart,:Kiss 140, Téth 135/
Kaposvari Dézsa /T6th 140, Simon 140, Szabd 135, Csorba 172/
Kecskeméti Dézaa Mikloés 150, Zorcher 145, Olajos 145/
Komka Magdolna 180, Bruzsenyak Ilina 158
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Tavolugrd Uos csapatban bajnuk:

U.Dézsa A/, ‘ 5520
/iiegner 70, Balatoni 564, Szekeres 550, Bata 543, Léng 533/ >
. Bzolnoki MAV : 532.8
Zsemberl 542, Nagyné 541, Simon 540, Szabdéné 523, Csapd 518,
tart,: Palla 484, Gyongy 471/
4. Usepel A/, : i
/Puapp 590, Kreisz 545, Nyiri 523, Tompal 503, Vigh 481/
4. BEAC A/. : 525.8
Aioth Lo, Boda 519, Gulyas A, 506, Mihalyfiné 504, Zilahy 502/
5. bp.Honvéd A/, 520 4
/kovacs 529, Pap 528, Lukics 526, Korber 513, Lobner 506/
©, Bp.bpiték A/, 518.0
/ésom 576, Magyar 511, Fodorné 505, Encsiné 500, Szalayné 498/ :
‘Y. Vasas A/. 518.0
/Klenoczky 541, Pappué 539, Herendi 519, Zador 493, Siska 492/
8. T¥SE A/, 517 4
Mieland 946, Kénig 533, Antal 508, Nénasi 503, Mészaros 497/
Y. SZEOL A/. 516,0
/Készd 538, Bajusz 516, Térok 510, Helfrich 509, Lantos 507/
10, Bajai Vasas 498.8
/serjés 562, Lawar 509, Szalma 477, Szentl 473, Takécs 473,
tart,:jandi 460/
11. DEAC 498.0

'S.

/Bruz;aenyék 614, Varhalmi 499, Vanyi 476, Kovécsné 469, Sziraki
432 :
Szekszardl Dézsa 492,.8
/Deé 543, Csaba 498, Kovacs 494, Borbély 479, Vaszké 450, tart.:
Gy6rfi 446, Resch 500/

. Bp.Honvéd B/ 489,.6

/Lazar 501, Szegbd 498, lranyl 492, Weisz 479, Taimer 478, tart,.:
Benes 478/

TFSE B/, 488 .0
/Nirag 495, Dobos 491, Rierpl 488, Papik 484, Antal 482, tart.:
Csbke 456, Gacs 446/

Bp .Spartacus 485,2
/Eakgpyi 509, Abonyi 503, Scheffer 502, Gyorffy 488, Vancsé

424

BEAC B/, 484 .6
/Kondricz 501, Katona 491, Nagy 488, Hagymési 475, Zink 468,
tart.: Pfaler 449/

Vasas B/, 478 ,6
/Pusztai 492, Gerd 492, Siska 480, Katona 467, Koronczy 462,
tart.: Yergely 448, Papp Zs, 417/

KST 478,6
ASamuel 557, Kovécs 493, Szabbé 457, Huszar 447, Biré 439, tart.:
Poth 427/

U.Dbézsa B/, 473% ,6
/Agics 496, Cseh 489, Racz 465, Fecske 460, Kis 458, tart,: Téth
436, Anka 403/

SZEOL B/. 471.8
/Tombécz 487, Jozsa 486, Veres 477, Kiss 467, Piszék 442, tart,:
Baksa 433/

DVTK 468,0
Majzik 515, Konczwald 484, Paulin 480, Veréb 420, Farkas 441,
tart,: Jeges 419/ ;

Bp .Epitdk B/, 460,0
/gogé 490, Racz 470, Karasz 469, Molnarné 445, Gerzsai 426/

Csepel B/, 448 4
/NVigh 469, Sipos 458, Mezei 456, Klimics 432, Farkas 427/

Hulyloké 0tos csaptban bajnoks

Hp. Honvéd A/, 3 13.91,2
/Bognar 16,29, Armuth 13,70, “réanyl 13%.44, Psuldnyi 13,22,
Menyhart ]‘;.‘.51/
DEAC 12,564

Aeress 16,84, Bruzsenyadk 12,33, Vanyi 11,71, Kovées 11.37,
Buzasi 10,57, tart,: Varhalmi é.14/

. U.Dbzsa A/, 12.45.8

Adr . Kleiberné 15,82, Abahdziné 15,46, Gradwohl 12,15, Varga 11,59,
Loidl 11.27/

4, Bp. Honvéd R/, : 11.24 .8
Morvath 11,94, dr.Krajesovicsné 11,71, Varga 11,14, Pintér
11.1%, Korber 10,352, Gart,: Havasi U.é?, Vagasi 9.}6/
D. Hak0OL 11,12,.6
Avdig 11,58, Eogel 11,%, Drozdik 11,40, Kiss 11,08, Lantos
10,0%, tart,: Torik 9,26, Szentpéteri 9,145/
€. HEAC ; 11,10 4
MNewath 11,96, Dézoa 11,60, Mihalyfiné 10,94, Plicher 10,60,

Link 10,42, r.:n-t.: Gulyis A, 9.85, Zilahy 8,50/
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10,

11,

1z,

1}!

14,

15,

T¥SE
/Pégyor 11,63, Vasvéri 11,26, Csdke 10,92, Kishézi 10.88,
Medve 10,75, tart,: Szatmarli 10.66/

Bp.Epiték A/, :
9aﬁg$; 12,40, Récz 12,12, Fodorné 10.57, Zsom 10 .44, Kdétai

Csepel
/Papp 1%.28, Rakéezi 11,25, Nyiri 10,38, Kapozsi 9.51, Jakab
9.40, taert,: Sarossi 9,27, Rakéezi 8,90/

Vasas s
Alolnar 12,35, Rudasné 11,02, AngZ;é 10,65, Ercsényi 9.90,
Nagy 9.74, tart,: Ban 9.28. Mészaros 9.13/

Bp.Spartacus

zabénné 12,12, Jakobicz 10.64, Scheffer 10.43, Vecseiné

10.09, Nouni 9.94, tart.: P&l §.51/

U.Dézsa B/,
/Kucserka 11,03, Szekeres 10,68, Ketyké 10.24, Karolyi 10.13,
Kakuszi 9.87, bart.: Agics 9.33, Szabé 8.39/

Gyéri Dézsa
Narga 11,24, Herczegh 10 74, Jézsa 10,70, GOttl 9.70, Marton
9,45, tart,: Oross 9,25/

Szekszardl Dézsa
/Greif 10,99, Kiss 10,54, Felddldi 9.83, Buzas 9.72, Kovéacs
.9.21, tart,: Torma 8,85, Resch 8,43/

Bp.Epitsk B/,

zalayné 9,31, Horvathné 9,25, Kérész 9.11, Molnarné 8,87,

Piszék 7.89/
Skultéty Maria DASE 13,48, Veréb DVTK 13.51

Diszkoszvetd 8tos csapatban bajnok:

2,

10.

11.

12.

13,

14,

15,

16,

U.Dézsa A/,
/Abahéziné 54 .44, Loidl 49,96, Gradwohl 43,14, fetyké 42,80,
Varga 40,16/
Bp.Honved A/,
/Bognar 49,90, Varga 42,66, lrényi 42.20, Manyhéart 40.60,
T6th 38,32/
Gybéri Dbzsa
/Herczegh 43,80, Oross 39.64, Varga 39.34, J6zsa 36.60, Gottl
'35.98, tart.: Marton 27,92, Németh 25.58)
Bp .Epitok
Ahex 48,34, Magyar 40,92, Kétai 37.32, Pillér 35.92, Monos-
tori 30,68/ :
TFSE
/Pbgyor 46,58, Medve 37,56, Szatméri 35.80, Edomér 35.74,
5 CsOke 33.48, tart.: Nyerges 32.80, Palfy 52.42/
asas
/Narga 46,98, Molnér 38,10, Simké 31,80, Horvath 31,34, Cser-
ngk 30.88, fart.: Rudasné 29.52, Nagy é?.ao/
Csepe
/Rékéczl 40,78, Ircsik 37.84, Sarossi 37,82, Jakab 30.24, Ka-
cpocai 29,28/

/Neress 40.24, Vényi 38.78, Kovats 32,60, Kiké 31.62, Kovacs-
né 29,18, tart.: Yemény 23.86/
SZEOL
/Drézdik 40,72, Kiss 36,02, Ordogh 33,94, Pazmény 32.28,
Tngel 25.40/
Bp .Spartacus
zabénné 46,28, Notni 36.94, Vecseiné 29,76, Jakobicz 27,36,
BEACVancsb e7.22/

/Dézsa 43.9%, Szomor 37,70, Plicher 36.56, Bébis 26.12, Mihaly-

fyné 22,88, tart,:Vakarcs 17,20/
Szekszardi Dbzsa

/Kiss 38,40, Buzéas 31,92, Torma 31.48, Feltoldi 31.40, Greif

30.96, tarl,: Micskéné 50.44, Resch 28.32/
Bp.Honvéd B/,

/%{mggs 57.40, Pintér 33,48, Téth 30.38, Horvéth 28.42, Szegd
Szentesi Vizmi

/Nngg 35.86, Torok 35.68, dr.Csikyné 35,52

Kovacs 25.é
U.,Dbézsa B/,

/Kovacs %8.76, Csepke 30,96, Kucserka 29.74, Szabd 28,08,

Karoly 29,62, tart.: Kakuszi 22,%2/
Abonyi Z45Z8K

/gudnvari 30.%2, Dorogi 29.62, N.,Szabé 29,52, Madi 27.76,

Sandor 26.%0/

Kérai 25.92,
4, tart.: Giba 25,16, Purgel 25.10/

11.08.8
10.99.2
10,76 o4
10,73 .2
10 .64 4
10.39.0
10.36.6
10.03.8

8.88 .2

46,10.0
42.73.6
39.07.2
38.63.6
37.83.2
35.82.0
35.19.2
54,28 .4
33.67.2
33.51.2
33.44.,0
32.92.0
32.17 .6
51 .64 .4
31.03.2

28,74 .4

n
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Gerelyhajité otos csapatben bajnoks
vasas

/Rudasné 52,42, Filopné 45.14§4Bén 42,10, Nagy 3%9.00, Gyar-

wmatl 37.76, tart.: Meszéros 86, Kovacs 37.54/

‘. bp.Honvéd

/Paulényi 57.94, Vagésl 46,68, Petz 42,68, Tordk 25.00&r¥ar—

szegl 33.44 tart, : Sipos 31,52, Bognar A, 26.46, Kév
26.38, Armubh 24,16/
5. TFSE

/Pélfg 49,32, Lugos 47,34, Nyeréps 38,72, Nagy 58.46, Rozsinsz-

ky 3 56 tart,: Vaavari 34.8

. U, Dbézsa A/

/kucserka 53, 62, dr,Kleiberné 41,04, Kérolyl 33.96, Ketyké

30,90, Kakuszi'30.00/

. ‘B itok
5 /ﬁorvatbné 45,66, Erddssy 37.30, dr, Niltengi 35.38, Magyar
34,76, Bogd 33,68, tart,: Csorgd 29,50, Kotal 26.74, Pillér
12.427
t.. BEAC

MNémeth 51.72, Dbézsa 39,26, Losonczy 34.92, Vakarcs 24.72,

Katona 23.62, tart, Plichor 20 .54/
7. Gyérl Dbzsa

/J6zsa 45,86, Marton 57.04ZL Csogh 35. 54, Gottl 31.26, Raczkd

22,68, tart.: Németh 22,1%, Boba 20.96/

4, Lunaujvéarosi Kohéaz

/Suiics 35,58, Zold 34, 283 Hézi 30.70, Kajari 29.34, Mayer

24,76, tart.: Fehér 23
9, SZEOL

/Maboziné 38,96, Veres 37. ‘76é Kisa 29,06, Schmidt 24,68,
2.9

Bagl 23,50, tart.: Pazmény
10, Abonyi TSZSK

/gudavéri 42,34, Dorogi 29.44

Stein 25.70m tart.: N.Szabé 23.96/
11, Csepel

Séndor 27.84, M&di 27,56,

/Rékéczi M, 38.24 Rékéczi Zs. 37.101 Holnér 31.78, Barossi

23:52, Jakab 20. tart,: Kapocsi
12, Bp.?partacus

Jakoblcz 44,66, Czabdnné 34,94, Balcer 27,34, Bakonyi 26,58,

Nottny 26 .08/
1%, Réba ETO
Melis 30
Sﬁmegvéri Zé
14, MLK

Jénossy 30,02, Németh 28.42, Mastalir 27.50,

/Bslathi 34 .42, Schilt 33,62, Péli 28,68, Csaki 24,70, Illés

20,28/
15, U,Dézsa B/.

/Fonbdi 25182g86uta1 25.18, Binder 24,08, Velovszky 24.00,

Gradwohl 20 tart,.: Szabé 20,18/

A bajnoki pontverseny allasa:

Jaz igyességl CSB utén/

4%,28.0

43.12.0

42 .24 .0

37490 .4

37.35.6

.54'&.0

34.43 .6

50.95 -2

30.79.2

30.57.6

30020 lo

29.92,0

28.52.4

28,34.0

23.95.2

A mezel bajnoksig utén a m§3UB kozepén megtartott ligyességl CSB volt az atléti-

kal bajnoki pontversenyben a més
pontversenye valtozott, az ifjuségi és a serdiilé csovortoké nem.

Férfiak:

ik pontszerzési alkalom, Ezuttal csak a felnbttek

Hely| Egyesiilet Megas | Téavol|HArmas | Rad |Baly |Diszk.|Gerely |Kalap JOsszpont
l.| Bp.Honvéd 22 62 56 - 40 40 . 7 24 276
2.| BEAC 40 24 32 28 22 20 24 - 190
3.| U.Dbzsa - 28 20 24 32 16 28 40 188
4,) Vasas 24 - - 32 28 32 22 28 166
5.| Bp.Spartacus 18 - 40 18 24 - 18 118
6.| Csepel 28 32 18 - 16 22 - - 116
T 1 DVTE 32 - - - 24 28 - - 84
8.| TFSE 20 20 - - - - 40 - 80
9.| MAFC 16 18 22 - - - - 16 72

10.| Bp.lpitdk — - - - - 18 16 32 66
11.| Szombath, SE - - - - 20 - - 22 42
12,| Keszth.Hal. - - 28 - - - - - 28
13.| Kaposv.Dbzsa - - 24 - - - - - 24
14, SZEOL - - - - - - - 20 20

Dunaujv.Koh, - - - ~ - - 20 - 20
Bl iR e e (e

172, Nagyk,0lagb, - - - - o - -

g i 200 300 | 200 25 1T 200 1 200 001200 11528
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N 6k

ely| BEgyesilet 1 Megas Tavi1 [ Suly Diszkosz Gerely | Usszpont

1.| Bp.Honvéd . 22 S R WO T CRR B A ST
2.] Vasas 58 18 - 20 4O 156
5.{ U.,Dbzsa - 40 28 40 24 132
&,.] TFSE 28 16 18 22 28 112
5. Bp.Epiték 16 20 16 244 22 98
6,] Csepel 22 28 - 18 - 68
7.| BEAC - 24 20 - 20 Bl
8. DEAC - & 32 16 i 48
9.] Gyéri Dbzsa - - ) - 28 18 46
10,.| Szoln,.MAV - 32 i % - 32
MAFC 32 - - - - 32
12,] KSI 24 - - - - 24
13, SZEOL - - 22 - - 22
Osszesen: 200 200 200 200 200 1000

A tablazat érdekességeil: A 13 szamon tavaly mindOssze 4 egyesiilet osutozott, idé
a meglepetések mlatt & egyeslilet a kivetkezd megosztésban /hérégglben a mult evi éyé— x
celmek széma: Bp.Honved 5 /7/, U.Dézsa 3 M4/, Vasas 2 /1/, Bp.Spartacus, TFSE és BEAC

1-1 /-/, A Gsepel tavalyi egy bajnokségét elvesztette.

: Mindket pontversenyt a Bp.Honvéd nyerte, Tovabbi erdekesség: a férfiak pontverse-
nyeben az elsé harom egyesiilet 8 szam kozil 7-ben ért el helyezést. A Bp.Honvgdnak a
rudugré~, o BEAC-nek a kalapécsveté-, az U,Dézsénak a magasugréd csapata maradt pont nél-
kiill, N6knél a Bp.Honvéd, a THSE és a Bp.Epiték csapat keriilt mind az 5 szémban az 1-&.

:g%{gggﬁt kozé, A Vasasbol a sulylokd nbék, az U.Dézsabdl a magasugré ndk lettek helye-
A felndttek bajnoki pontversenyének &llésa:
Feldndth, Lol 18kt Ye:landgtt ook
Hely|Egyesiilet Mezei be |ligyess.CSB. OUsszesen: || Hely | Egyesiilet Mezei be| ligyess.CSB| Osszesen:
1. |Bp.Honvéd 134 276 410 1., | Bp.Honvéd 88 170 258
2. |Us.Dbz3a 136 188 324 2s | Vasas &0 136 176
3. |BEAC 62 190 252 3. | BpeEpiték 68 98 166
4, |Vasas 84 166 250 4 | UsDézsa 32 132 164
5 |Csepel 112 116 228 5 | TFSE - - 112 112
6+ |BpsSpartacus| 62 118 180 6. | BEAC 16 [ 80
7« |MAFC 18 72 90 7« | Csepel - 68 68
8. |Bp.Lpiték 22 66 88 8, | Gydri Dézsa 18 46 64
9. |pvrK - 84 84 9, | Bes«ElSre Sk ~ 54
10. |TFSE - 80 8o 10. DEAC - 48 48
11. [Koml.Bényész 60 - 60 11. MAFC - 32 32
12. |Szombath.SE - 42 42 Szoln.MAV - 32 32
13. |MIK 32 - 32 13. | Debr.Epiték 28 - .28
14. [MVSC 28 - 28 14, KS1 - 24 24
Keszth.Hal. - 28 28 15. | Bp.Spartac. 22 - 22
16. |Kap.Dbzsa - 24 24 SZEOL - 22 22
17. |Dunaujv.Koh. - 20 20 17. | Kape.Dézsa 18 o 18
SZEOL - 20 20 18. | Bp.Medosz 16 - 16
19. |Safv.MAV 18 2 1% Dunaujv.Koh, - 16 16
KSI - 1 1
21. |Tat.Bényksz 16 il 16 dsszesent 400 1000 1400
Nagyk.0lajb. - 16 16
isszesent 784 1524 2308

4

A felndtt bajnoki pontversenyben a rerfiakndl a mezel pajnoksdg utén két ponttal
vezetd U,Dézsatél a Bp,.Honvéd, a tavalyi gybztes, ismét atvette az elsd helyet, JO1 fel-
nyomult a BEAC és a Vasas, a Csepel két hellyel hatrabb keriilt. Az elso hat mAr most a-
laposan elhiizott a tobbiektdl, Az ﬁgzesaégi C8B~én vald ﬂé szereplését a mult évi leg-
Jjobb vidékl egyesiilet, a DVTK, ismét legjobban All a vidéki egyesiiletek kézott,

A felnbtt ndk pontversenzében a Bp.Honvéd 82 ponttal elhizott a tavalyli pontver-
senyben elsd Vasastél. A Bp.kpiték és az U,Dézsa szoros harmadik, illetve negyedik. A
videki egyesiiletek koziil a mezein és.az iigyességl C8B-én is pontot gyiijté Gyori Dézsa
atlétandl megeldzik a tobbl vidéki egyesiiletet, Dr.Istenss Vilmos
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ATLETIKA a Magyar Atlétikai Bzbvetség hivatalos lapia, Megjelenik havonta. Bzerkeszti
a Szerkeszt8 BizottsAg, Felelds és szakszerkesztd: Farkas PAl, Szerkesztdéség:s Budapest,
XIV, Istvénmezei ut 4, Telefons 340-785, Kiadja a Sportporpaganda Véllalat, /SBudapest,
XIV, Istvénmezei ut 3, Kiaddsért felel: Péceil Tibor igazgat’, Terjeszti a Magyar Posta.
Bl6fizethetd barmely postahivatalnal, a Posta hirlapiizleteiben és a Pbsta Kozpontl Hir-
lap Irodéndl /KHI, Budapest, V,, Jézsef Nador tér 1, sz,/ kizvetleniil, vagy postautalvé.-
nyon, valamint Atutalésssl a Kﬂi. 215~96162 pénzforgalmi ﬂelzbszémra. Eléficetiénl di
egy Lvre: 48,~ Ft, Egyes szém &ra: %,50.,~ Ft, SzAmonként kaphaté még: Sportpropagands,
Budapest, VIII, RAkéczi ut 57/a, Index széma: 26.035,
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