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Lepésvaltas és sebessegalakulas az 1972-es olimpiai jatékokon
400 m-es gatiutasnal

A kondiciét, a technikat és taktikat, mint intenziv edzésjegyeket, az edzésméd-
szertani Antézkeddsekkel optimédlhatjuk, Az atlétikai futdészamokndl a 400 m-t0l kezave
mar szerepet jatszik a taktika, A taktika a kondiconélis tulajdonsagok és a technikai
készségek kihaszndlésat jelenti. A 400 m—-es futédsndl az a probléma a gazdasédgos futas
beosztgséra és a futéds sebességének alakluldsdra vonatkozik, s ehhez jon még a lépés~
valtas kérdése, A 400 m-es gatfutéasndl éppen a 1épésritmua—éeljeeitmény meghatérozb. 4
kovetkez6 leirds mindkét tényezd ismereteben vizsgédlja az 1972-es Olimpiai Jatékok 400
m~-es gatfutéds dontojét,

Vizsgélatok

Az értékelésnél rendelkezésiinkre 4dllnak a Német Qlimpiai Centrum T felvételei,
melyek képfrekvencidja 50 kép/mp-es volt. Egyetlen egy kép tehat 0,02 mp idétartami, Az
idékozoket egyes képek kiszamitasabdl meghatarozhatjuk, Ellendrzésiil a képbe bedllitott
hivatalos idOmérés szolgdlt. Az idét es a sebességet megdllapithatjuk az egyes gatkozlkre,
melynél az iddelhatérolast minden gét utén a lenditéléb elsé érintkezése a talajjal je—
lentette. Az utolsd képrésszel a kovetkezd gdt utidni elsé talajkontatktusig adott a
mindenkori tavolsag vége, Az elsé talajkontaktus idejét egyes esetekben nem lehet mindig
kifosagtalanul meghatarozni, Kiiléntsen a 6, és 8, ga&t utédn, Itt kedvezltlen eset miatt
2, képen a talajérintkezéskor mérési hiba &ll fenn, Emiatt a résziddket csak 1/20 ben
adtak meg, Talajérintkezésként /A, =t 0.04 mp/.az sbszolut mérési hiba tavolségonként
kb 2.5 %, de a realis hibanagységngk még kisebbnek kell lennie, fOképpen a testtartis
/gl. a giemelﬁléb/ kGzelithetd meg, mint tovabbi kritérium az elsd talajkontaktus megha-
tarozasat,

Az egyes futésokndl a GG—G7 és G7rG8 részid6it, mindkét gatszakaszhoz csak egylitt

adhatjuk meg, Ebben az esetben bekovetkezik mindkét tavolsig idejének felosztasa, az
4dltalénos sebességalakulds szerint . =

A sebességalakulasnak meghatéarozésadhoz a rafutésnal a gat és a leérkezés tavol-
s4gat hozzéa kell adni, a kifutasnadl le kell vonni,., Ezenkiviil a sebesség pontos meghata-
rozésédhoz, a kilenc tavkozdn beliill eléfeltétel az allandd gatlépés, :

Schmolinszky 3,20 m-es gatlépés hosszisigot nevez meg, melybdl 1,10 m esik a "gat-
leérkezési hely" tavolségara, mig Nett szerint a gat félﬁtti lépéshosszusdgnal 3,30 -
3.60 m=b61 1/3 jut erre a tavolsagraj; Bulancsik ennél magasabb értéket nevez meﬁz ennél
a gatlépés résznél egy vilégklasszis futénal 1.60 m-t mért., Az adatok 1.20 - 1,40 m-es
ingadozasénél mi az 1,40 m-nél dontink, melyet tehdt a rafutésndl hozzad kell adni, a
kifutasnél pedig le kell vonni, A + 20 cm-es eltérés csak jelentékteleniil érinti a mérési
pontosségot /0.5 %/.

Tehat: a rafutds 46,40 m, a tavkoz 35 m, a kifubtés 38,60 m, A kinagyitott iddéfel-
vétel lehetdvé teszi a lépésritmus teljesen pontos kiszamitésat. Sajnos, két résztve-
vbnél a Gg és Gp kozott a lépéseket nem Gudbuk megszamolni,

A szemelyek és a fubtdteljesitmény
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A doéntd nyole résztvev;iének iedeje pagyon kiilonboz6: az ingadozids nagysiga 2,43
mg—cel, 21l.5 %-kal nagyobb, nt 1968~-ban, 4z 1, tablazat a dontd futam teljesitményérdl
ad felvilégositést.

1, téblézat.Statisztikai adatok az 1972-es Olimpiai Jatékok 400 m-es gatfutéas
dontd Tesztvevoinek teljesitmény-szinvonalahoz,

a résztvevdk széma: 8

a teljesitmények: 47.82 - 50,25 mp
ingadozas nagységa: 2,43
kozépérték Ve 49,09 mp

Az utolsé versenyzb /Zorin, G4/ nem tudta igazi teljesitdképességét megismételni:

a dontében 0,65 mp-cel elmaradt a kozépfutamban elért teljesitményétdl, A nagy csoport-
gan aéfutés idejében feltin® kiillonbségek vannak: a 2, és a 3, csoport viszont nagyon
omogén ,



Lépésvialtis
A Tutok teljesitményére vonatkozd csoportokba osztésa a kivetkezd képet nyujtja:

Cslz Akii Bua Uganda 47,82 mp
Mann USA 48,51 mp

et Hemer Anglia g 48,52 mp

J E

Seymour Tyl g%Amp 48 .64 mp

C8z: Bchubert NDK 49,65 mp
5 Givrilenko Szovjetunid ; 49,66 mp
Tziorzis % L oan %grogorszag 49,66 mp

= &Y. mp
CSyt Zorin Szovjetunid 50,25 mp

Megfeleld gazdasaros lépésritmus dontd eléfeltétele a jéb gatfutéd tel esitményének,
Déntd a lepésszdm a rajtszakaszban és a 10 gat kozobtt. A rafutés lépésszamdhoz 21-23
lépést adnak meg. Jonath 1968-ban a vilég legjobbjainak tdbbnyire 21 lépését figyelte
meg ., Hemery/Houdsen az 1958-as olimpia dontdjenek nyolc résztvevijénel ket esetben 22,
hat esetben pedig 21 futdlépést adott meg.

A ghtak kozbtti 1épésszdmot Heremy/Houdsen viszont nem adték meg, Jonath értéke-
lései a %5-15 lépeses vagiéciét, vagy a folyamatos 15 lépéses ritmust mutatjak a kiva-
laszbott gatfutékndl, A 13-15-8s folyamatosségban a valtas tdbbnyire 6, gat utan ko-
vetkezik be, pl. Hemerynél és Hennignél 1968-ban, A kezdési ritmus meitaryésat csak
azoknal a futokndl figyelték feg, akik mar az 1, és 2, gat kozdtt is 15 lépéssel fu-
tottak, Jonath kézzel mért idejébol nmem lehet kiolvasni, hogy a lépésszam valtozbatasa
"szilkségtelen iddveszteséghez" vezet,

A 14=16-05 lépésritmus altaldban kedvezbtlen, sb6t feltevés szerint csak akkor
ogos, ha a gattechnika egyenetleniil feilett. 1959-ben Potgieter "ritmusvaltéssal"
%utot% vilépcstcsot, s véleményink szerint a 13-14-15-0s lépéskombinacié mindenképpen
értelmes lehetett, mivel ez folyamatos alkalmazkoddst mutatott a fellego féradsagl jelen~
ségeknél, Az 1958-as olimpidn a legjobbak kozlil senkl sem valasztott ilyen leépésritmust.

Bz a kérdés érinti a lendittléb megvAdlasztdsat is. Az oktatas vélemenye, hogy a
lébat kell az elrugaszkodd és a bal lébat a lenditdnek venni, ugyanis "a természetes
hajlés a baloldall kanyarban mindig befelé iranyul".

Ehhez Bulsncsik megdllapitotta, hogy az elsd gat jobb lédbas Atfutésakor a futdk
t6bb mint 1 méterrel tullé neE a kanyarban: "éppenm eazért a futdk az elsd gdt eldtt jobb
ldbukat lenyomjék, s ez kifejezetten elényos, liindkét érv meggy0zd és a vilagklasszls
gatfutdk kdzots mindig akad %uté aki elészdr jobb lébbal fut rd a gatra, Aleggondolandd
a diszkvalifikalas veszélye is, l4sd a Leichtabhletik 1973, 14, szémat,./

A lépésvaltas 1968-cal szemben részben jelentékenyen megvaltozott. Est a valtozast
megvilagitja az olimpiai gyoztes és a kilenc vilagesucstartoé légéaalakulésa. A futdle-
pések széma az elst gatig 20 és 22 lépés kozott ingadozik, a gatak kozott nemesak 13
va%y 15 lépést tettek, mint Mexikéban, hanem 13, 14, 15, 16, g6t 17 lépést is ! A valto-
zatiok terjedelmesek voltak.

A dontd résztvevbi kozott senki sem tudta az elsdként valasztott lépésritmust a
célig megtartani: mindenkinél bekovetkezett a "rettegett" ritmusvaltés, Sokkal jobban
szombeot16 viszont, hogy harom futd kétszer valtott lépést, éspedig 13-r6l 14-1g—re,
vagy 15-rél 16-17 iépésre.

ElsOsorban az olimpial gyoéztes lépésvaltasa volt érdekes: hasonléan hat masik
futéhoz, 6 is 13 lépéssel kezdett, de joval kordbban valtott, az 5. gat utéan 14 lépésre,
mint veéélytérsai akik 13-rél 15 lépésre teértek at/, Ezt a ritmust megtartotta a 8.
gatig, azutdn az utolsd gatkozet 15 lépésre futotta.

Kétségteleniil kedvezden hatott ez a lépésvaltas a faradasi jelenségekhez vald al-
kalmazkoddsndl és a lépéshossz lerovidiilését okozta, A gatfuténak nem kell lépéseit
gazdaségtalanul elnyujtania s lerdviditenie sem, ami "teljes futashoz" vezet, hogy a
féaraddsl jelenségek se lépjenek hirtelen fel; ezért alkalmazzék a lépésalakitésnal a
folyamatos valtéast,

llindenesetre beigazolédott, hogy a legjobb futék sem tudjik mindegyik gatkozt 13-
as ritmussal lefutni, Ez csak a 15-6s ritmusnal lehetséges, mivel ez utan bizonyos
"lépéshossz-tartalék all fenn, A lépésvaltas a legtobb futonal 'a 6, gat utan kivetkezik

be.
Rész—- és kozti idék

1968-ban Hemery/Moudsen és Jonath megdllapitotték a dontd résztvevéinek részidejés,
Az eredmények a 3, gatt6él 4llandbéan rosszabbodd részidéket mutattak, A résziddk gatko-
zonként 3.8 és 5.0 mp kozott mozognak, A részidék differenciajat a futék kondicionalis
és taktikal szinvonalédra lehet visszavezetni, 1968-ban az-a futé volt az utolsé gatkozben
a leglassibb, akl a legjobb résziddt érte el a rafutasnial,

. A kozti 1d6k értékes tampontot adnak az edzének a versenyzd taktikai és kondicio—
nalis szintjérdl, A 3, tiblazat » részidcket, a 4. tabldzat a kozti iddket vezeti le,
melyek a reszidoék tsszeadasabdl tevddnek ki,

A toblazatban megfopalmazott rész- és kiozti id6k néhény figyelemre mélté véleményt
tesznek lehettvé, Igy az olimpial bajnoki cim védbje /ideje 48,52 mp/ latszélag tilsé-
gosan gyorsan kezdte a futast.A 6, giton a gydztessel szemben 0,35 mp elcénye volt, de
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agutin ujbél tGl évatosan fubott, csak a befejez6 részben ért el jobb reszidot és csak
a 8, gat utdn vette 4t a vezetést, A tablazatok megmutatjak az utolsd gazdasagtalan
fubtasi arényat: aki nagyon gyorsan kezd, a tav masodik felében nagyon vigszaegett. Az
1968-ag Olimpial Jatékok utolsd pslyeze%tjének versenyzésével Osszehasonlitva az "elore-
repiilés" nem hozotit hasznot szamara.

A sebesség alakulésa

A 400 m garfutdsn4l a sebesség nem marad 4llandd. A sebesség alakuldsat az egyes
csoportokndl az 1. dbra mutatja. /A sebesség alakuldsa az 1972-es olimpial gatfutas
dént6jénél,/

Egz szakasz atlagos sebessége a mindenkori tavkoz

o aee 1, ébra étlagdt tartalmazza, A C8,-C8, csoport gﬁrbége megkbze~
4 ssenee €5, 1itben ezomos Tefutési tefdenfist mutat, Mindegyik a
— .5 Gy és G, kozdtt mutatja a legnagyobb sebességet ,
sy ij: A C8y-nél 9.46 m/sec, a 0B -nél 9.33 m/sec, a CSx-

nédl 9,21 m/sec és a 084—né1 9,33 m/sec-ot tesz ki, A
C8y~t51 tekintve a gyorsabb futéknak mar az elsd két

gat kozott nagyobb a sebességiik. A sebesség gatrél
gatra csdkken, s a befutésndl éri el minden csoportban
a mélypontot: 7,44 m/sec - 6,27 m/sec - 7,02 m/sec -
6,54 m/sec, A CSl—nél a sebesség tehat 2,02 m/sec-mal,

Sy mal csbdkken, A rafutasndl az 1, gatig 4dltalaban nincs
cs a sebességben nagy kiildnbség: ez érthetetlen akkor, ha
o ©** o rafutds ez Ssspbév tobb mint 11 %4t teszd ki, A 2,
Qﬂr ‘.‘cs és 3, gat kozott csokken a sebesség-differencia: itt a
Koo sebességben csak 0,05 m/sec-os kiilonbség all fenn, A
: 28 4}{3 sebességl diagramm megmutat ja, hogy a gygngébg futdk
Gy G, 6,6, 95 94,0395 Gg a. tév elsd harmadéban visaonyiag tul gioraan utnak, S
dnd D LS et a sebesség 3, gat uténi erds hanyatlashoz, ezzel
idévessteséghez is vezet, mint az olimpial gybztesnél lathaté, A gorbe a 3, 5ét utén a
2. és 3, csoportndl részben parhuzamos, A gybztes elsédleges iddé=- és sebességnyerése a
6, 68 7. git kozotti csekélyebb sebesség csokkenésébbl ered. Ebben a tavkdzben a Gsz-nél

a sebesség 0.38 m/sec-mal hanyatlik, A sebesség differencidja a Gsl és 082 koz6tt ebben

a tavkozben 0,31 m/sec-rbl 0,52 m/sec~ra emelkedik. A gyengébb futékndl ez a sebességi
differencia a 8, gét utin még tovdbb cstkken. Mint ahogyan mér a részidd elemzéséncl
negbeswéltiik,a gybutes csak az utolsé 150 m-en vette at a vezetest,

Az 1, ébra a 6-7, gat kozott a Cs, kivalésat mutatja, a 6-7. gat kozott a 081-685

csoportokndl nem mutatkozik a futds tendencidjénak lényeges megvaltozésa a lépésritimus-
valtés hatédsédra, A sebességl diagramm tehdt nem bizonyithatja, hogy a légésritmusvaltas
a aebeaeég csbkkenéséhez vezet, A sebesség alakuldsdbol kitﬁnik, hogy a lépésritmus
alakitédsit lehet a 400 m gatfutés kényes pontjanak tekinteni,

Hogy mennyiben véltozott a sebesség és alakulédsa az 1968-as olimpia dontdjével szemben
megléthatjuk a 2, ébrén, mely az 1968-as olimpiasi jatékok minden dontés résztvevd ének
atlagsebességét /az 1dd étlaia: 49,15 mp/,’ valamint az 1972-esét é4brazolja /atlagldé:

49,09 mp/, Az atlagteljesitmén tehdt csaknem védltozatlen, sét megfigyelhetd, hogy 1968-
ben a nyolc ddntés kdzul hat 49,0 - 49,2 mp-et futobtt, a0 e

A két gbrbe csak jelentéktelen mértékben kiilonbo-
zik egyméstdél, csupin az elsd negyedben értek el cse-
kélz idényereséget a nagyobb sebesség kbvetkeztében,
Tovabbé meg kell figyelnl azt, hogy az 1968-as donté-
ben a futék ez 1, és 3, gat koewdtt Allandd sebességetb
tartanak, mig az 1972.es dontd résztvevdinél a sebes-
ségecstkkenés mar a 2-3, gaton megkezd6dott,

Jonath megadott tempé~beosztés4t a mi eredményeink 8
is bizonyitjak. Mexikéban és Mimchenben is megmutatko-
zott, hogy a 400 m-es gatfutdsndl a tal gyors kezdési
temp& az 0sszid®é romléséhoz vezetett, Az 1, dbram be-
mutatott utolsé sebességalalkulésa LS,/ ravilagit 3 s
erre, s felvetddik a kérdés, hogy vajoﬁ nem érhetett bR S AR BT
volna el az olimpiai 3, helyezett lassibb kezdéssel + G468, 656, 5% 995 2L
kedvingg helyzegzh ? Hatarozott kijelgntés &ltaléban
nem lehetséges vel az Osszehasonlitashoz csak a
kevésbé jé atllték sebességalakuldsa volt megfelels, 1200385 1972.e8 olimpla 400 m

A cikket irta: U~ Letzelter, Megjelent a Leichtathletik 1973.40-41, széméban.Forditottal
Zink Teréz,./

m)are

Az &tlagsebesség alakulédsa az



Condolatok a valtofutasrol

ny sportok kirdlynéje az atlétika" - vallja a/sportkﬁzvélgmény. Ugylvélem, ezt
a gondolatot tovabbfejlesztve mondhatjuk: a valt futas a girélqpo - az atlétika - ko-
rondja, A jelentés versenyek — olimpia, kontinens bajnoksag, foéiskolas vilégbainokség,
valogatott viadalok, stb. - zérdszéma is mindig a valtéfutas, mivel mintegy szimboli-
kusan felteszik a koronadt az addig lezzjlott versenyekre.

A vAltéfutéas rangjat és népszeriiségét a verseny siiritett izgalma ¢s latvanyossaga
biztositja, a 4x100 m-es valt6 pedig a légtorndszok preciz munkdjat idézl, ahol egy
rossz mozdulat, vagy idézités kudarca a drama lehetfségét is magaban hordja.

A magyarok eddigi olimpiai és eurépa~bajnoki szereplése azt bizonyitjai hogy
8

érdemes lenne erre a szamra tobb figyelmet és energilat forditani. Ime a statlsztlka a
magyar 4x100 m-es valtdinkrdl:

olimpians eurdpa-bajnoksagon: Osszesent
1, helyezés: - - 1954, férfi valto 1 elsd
2. helyezes: - 1934, férfi valté 1 masodik
3, helyezés: 1952, férfi valtsd . - e 1 harmadik
4, helyezés: 1924, 1948, férfi v, 1938, 1966 nbi valtoé 4 megyealk
5. helyezéss - 1971, ndi valtéd 1 otodik
6, helyezés: - 1962, ferfi valté 1 hatodik
bsszesen: 3 helyezés 6 helyezés 9 helyezés

Milyen feltételel és Gsszetevdi vennak egy klasszis "villamvalté" kialakulasénak ?

1, Kivédlasztés -~ alkelmassag

Alapkovetelmény, hogy a futék az egyémi versenyszamukpan, elsbésorban 100 m-en
kiemelkadg eredményeket érjenek el, De a sikfutésban elér eredmény csak kiindulbponﬁga
lehet a kivAlasztasnak, mivel a valtéfutds a sikfutdstdl tSbb jelentds eltérést mutab.
Akik ezeknek a kivetelményeknek is megfelelnek, azok alkalmasak a véltofutésra |

Az _eltérések a kivetkezdk:

a./ ez egyéni sedmban induld és a valtd kezdd futdja 1ové a valté 3 tagia -
tarsa sebesaégghos igazodva - ngﬁgésga indul, Az elsd esetben e a masodkban

mozgisingerre reagéalnak, azaz a szerv, illetve a latbészerv ezik az indité
jel BARRaERS

g Ag./ a lovés hangja konkrét, mindenki szémara idbben behatérolhatd, objektiv
Jeladés;

A tars sebességéhez alkalmazkodd indulds pillanatét nehéz meghatérozni és pontosen
elhatérolni, ennek megitélése szubjektiv megérzés alapjén torténik; :

c./ a sikfuté tavja mindig 1%0 m, azaz min azopnos, a valtéfutdk tavja dlta-
l4ban hosszabb 100 m-nél és a befu ivéve, esefen viltoqggg;

d./ a sikfubtd - és a befutdé - 4llandd.és véltozatlan cé fut r4, a valté tobbi
tagja széméra a futas befejezésének helye eldre nem lsmert, mivel mozgd célra futnak

ré;
e./ a sikfuté = és a valtd kezdd embere - a ragttbl kezdve a tév minél eredmé-

nxesebg teljesitég%;e torekedhet, a valté tobbl futdja a vAltas lezalasalg bizonyta-
ans rzessel, lelki teherrel fut, ami a sebességet 1ls karosam belolyas 2
£./ a sikfutés, mint egyéni gzémg nem jelent kotottséget, mashoz vald alkalmaz-
kodést, a feleldsség, a siker es csak egy versenyzdt érint;

A valtéfutas kozos Eégga ahol kbtelezd az egymashoz vald alkalmazkodés, sziik-
ségszeri a szakmai és bar z688ég megteremtése, a felelbsség fokozottabb &s egyé-
nileg kevésbé lehet kitimni, Az érzelem nagysdga bofolyésolga azt, hogy a szervezet
energia raktardbél ki mennyi energiit tud mozgdsitani, Ezért van az,ogogy egyesek val-
tébottal a kewiilkben onmagukat miljék feliil, m g masok csalédést okoznak, Tehat aki nem

szeretii a valtot, az csak gyengébb produktumot nyujthat.

2./ a valtéfutas tEbb_képessép
sikfutas, Ilyenek: az Onkontroll, tererze av- e8 sebessegbecsles, valamint & kanyar-
futds, Allérajt és valtdstechnika elsajatilésa és birtoklasa

A felsorolt kiilonbségek bizonyitjak, hogy naiv és laikus elképzelés az, amely
azt tartja, hogz négy joé vggtézb egyenld egy jo valtécsapattal, Egy rossz véitésbél
nagyobb vesztesége szarmazik a valténak, mint amit a jé valtbékészsegii, de 1-2 tizedmé~
sodperccel rosszabb sikfuté forméval rendelkezd futébdval elérhetiink,

2, Technika

o I, A kanyarfutisra alkalmas versenyzdk kivédlasztésara a legegyszeriibb méd, ha
Osszevet jilk a Eauyarﬁan és egyenesben lefutott és mért 120 m-ének Eﬂe ét, Akinél az
eltérés kicsi, feltételezhetden azok a j6 kanyarfuték, Azért csak feltételezhetben
és nem biztosan, mert az antropolégiai tényezbk mellett a technika is befolyésolja sz
eredményt, s ez utébbi fejleszthetd, javithato,

A kanyarfuté technikét a kovetkezd szempontok szerint ellendrizsziik, 111 ,oktagsuk}

: a,/ a jobb 1éb vonal mellé szoritasa biztositja azt, hogy a futé a legkisebb
kérivet fussa, azaz a legrividebb Uton jusson el céljdhoz;




b./ berelé dolni csak ookidbdl kiindulva lehet, mert csipébol befelé csak hajli-
tani lehet és 1lyen heljzetben a lab elrugaszkodd ereje nem talalja telibe a Luto
sulyponcjat és az erd egy réswe elvész;

c./ a torzs kissé balra befelé csavart helyzetben legyen, mert ellenkez®d esetben
olyan torzié jin létre, mely fékezi a futdét mozgasadban.

II. Az allérajttel torténd indulds magas fej-helyzetet biztosit, igy a futd ra-
litasa az Indulasi JeIre kedvesdbb, mint btérdeld, illevve kéztéamaszos helyzetben, mert
a szem, az indulési pont és a talaj dltal bezart szog joval nagyobb, mintha siillyeszti
a fejét. Y16nydsebb az induléds, ha az el6l lévé labbal torténik, mivel a tesistly ezen
ldbon van, s a kilépéssel a tamaszhelyzet megsziinik, az egyensily megbomlik s a futd
gyors, ensrgikus és eléretorekvd mozgasra van kénysueritve. Olyan ez, mint mikor egy
lejtére tetl hordé aldél kirdmtjak az éket,

IIT, A vAltasmédok koziil - nemzetkbzi szinten - ma mar csak az egykezes, nyujtott-
kard technikat alkalmazziak. bonek két vadltozata lehetséges: dtadas alulrédl, vagy fe-
1iilrdl, Bzt az utébbit nevezzilk faklya-valtasnak.

E két valtvozat elOnyeinek és hétrénzainak 5ssachasonlité elemzésére a hazai
szakirodalomban nem talaltam utaldst, pedig szakmai kdrikben elég sok vitat valtott
ki az az id8szak, amikor vélogatiott szinten a féklyavaltast alkalmaztam.

lost kisérletet teszek ezek felsorolaséra, anndl is inkébb, mert remélem, hogy
er termékeny vibéara, tovabbl gondolatokra és kisérletezésekre Osatonzi szakembereinket.

a,/ az slulrél torténd botataddshoz az dtvevd kezet teste mdgé, attdél kb 1 arasz~
nyira teszi le, ; Rt

Feliilrél tortént dtadéskor ez a tavolsdg jelentdsen novelhetd, vagyis a kéz
tévolabb keriil a testtbl, és ezzel ndveli a vAaltasbdédl addédd iddnyereséget;

b./ alsbé valtésndl a kezek szorosan egymés mellé keriilnek a boton, fels® valtas
kozben a bot két vége van a futdk kezében, igy a bot hosszisagabdl addédik térnyereség,
ami - 3 valtdst figyelembe véve - 30-50 cm lehet;

¢c./ alsbd valtas kozben a botot vérd keze hatravitelével egyidejlileg rendszerint
slillyeszti a sﬁlygontjéb is, ami karosan befolydsolja a futdst, Felso valtasndl a
botatvevdé silypontja magasan van - a kar kényszerit® helyzete miatt;

d./ csak elérelendiild karral lehet botot atadni, tehat ha a "botkérés" a bototb
tart6 kéz eldl lévb helyzetében torténik, akkor elbszor hdtra, majd elére kell lendi-
tenl kzrzal, ami egy lépéspér alatt tart&nhet csak meg és ez lassitja az induld futd
sebess t;

nglyavéltésaal ez kikiisz6b6lhet8, mert a bot lefelé lenditésével, csuklébél
végzett kis mozdulattal a bot ilyen helyzetbdl is azonnal atadhatéd;

e,/ a fédklyavaltas hatrénya, hogy a vallév iziiletének merevsége gétolja a nyere-
séghez szilkkséges magas hdtsd rézsutos kartartdst, ez a helyzet szokatlan, természetel-
lenes és féleg ' a mésodiz valtasnal okozhat probléemat, mivel a torzs jobbra csavaroddsa
; kétgzt izliletli futbéknal - a kanyarfuté technikéndl emlitett rossz, torzids helyzetet

erenti meg.

Tapasztalatom szerint, ez a kotottség gimnasztikeil gyakorlatokkal cstkkenthetd,
Kisebb problémat okoz megoldésa a hajlékonyabb, lazdbb tipusu futékndl és ilyen téren
a ndket és a négereket emlithetem elsésorban, Ugy gondolom, hogy ezért valt be a magyar
ngitzilogatott futéndknél és ezért alkalmazzék pl.sz Egyesiilt Allamok és Nigéria férti
v .

_ /Kisérletezéseim és méréseim szerint a magyar néi versenyz8k kénnyen és tartésan
tudjék karjaikat ebben a helyzetben tartani./

., £./ masik hiba, ha a futék a térzs elérehajlaséval oldjdk meg a kéz “"felmagasi-~
tasat", mert igy valluk eldbbre keriil, aminek természetes kiovetkezményeként a kéz is,
igy megszinik a térnyerési lehetOség, ami ennek a véaltasmédnak eldnye,

A valtésmbédtél fiiggetleniil torekedni kell arra, hogy a bot a lehetd legrévidebb
1d6 alatt jusson At egyik kézbdl a masikba, mert a karok kikapcsoléasa a futémozgésbol
sebességcsokkenést okoz, Idedlis az a helyzet, amikor a két kez egyidejiileg lendiil
egymés felé és a botdtadds a futémozgis és sebesség megtorése nélkil torténik. Ennek
begyakorlasara igen alkalmas a bemelegitd futds kozben torténd valtisgyakorlat, mert
sok ismétlésre van lehetoség és nem kell kiilon id8t raforditani a gyors és egyidejﬁleg
végzett karmozgds ¢sszehangoldséra, Lz egyébként gy zajlik le, hogy a botot hozbd az
alkalmas pillanatban rovid hangjelzést ad tarsanak zg ezutdn lenditi elére a botot abba
az irényba, shové a tarsa keze varhaté, Az atvevd vele egylddben lenditi hatra a kezét
és - sok gyakorlés révén - azonnal taldlkozik a bottal,

Taktika

A futdk helyémek, sorrendjének meghatidrozésira ,z egyéni képességek és készségek
ismerete ad az edzdnek segitséget, Pl, a két kanyarfutéd koziill a joboan rajtold, vagy a
syeugébben véaltd a kezdd ember, A két egyenesfubg k6z6l a harcosabb, kiizdoképesebb a
befuté tipus, A vegsebességlik és rajtsepességiik is jelentéséggel bir a sorrend megélla-
pitésandl: a 26 végsebességiit a gyengén, vagy 261 rajtoléval konnyii &sszeka csolnf,
csak az indulasi tavolsagot kell jél megallapitani, A gyenge végsebességiit is konnyil a
gyengén rajtoléval garositani, csak a rossz vegsebességut a jol rajtold elé ne tegyiik,
mert ez lesz a valt Achilles-sarka és csak biztonsigl vAaltdssal - tehat iddveszteséggel
lehet megoldani, Taktikal okbdl lehet a valtéd elejét "felgyorsitani", hogy a 2, és 3,
valtispal mir ne zavarjs a pontos induldst az ellenfél mozgésa, '




A felsoroltakon kiviil is tobb valtozata és oka lehet a sorrend 6sszedllitéasédnak,
de a leglényegesebb, hogy mindig az adott futokra épiiljon a taktika, mert nekik kell
azt megvalésibani és hidba tiokéletes az elmélet, ha gyakorlatban kivihetetlen,

Nagyon fontos, hogy edzésen is tcbbszor lefussik a vAltét, mert ilyenkor batran
indulhatnak el, nincs rajtuk felelésség, Ha pedig a valtas tobbszor sikeriil, akkor
ugyanugy merik versenyen is végrehajtani.

Stlyos hibinak tartom, ha az edzd, vagy versenyzd nem meri alkalnazni a k;mért
tavolsagrél valé induldst és amikor lehet,lertviditi azt, azaz "biztonsagi valtast"
csindlnak. Ez azért hiba, mert vténa a téttel jard, nehezebb versenyen plusz lelkitierhet
viselnek, mert ugy érzik, kockézatos dolog a pontos beindulés. A jé tavolugré harom
lehetéséget kap a dintébe jutéshoz, de egyszer sem akar az ugrédeszka elétt elugrani,
hogy a belépést ne kockaztassa, Azért kell az edzésen sokat valtani, hogy a versenyen
ne legyenek problémak,

Gyakorlati tapasztalat szerint, az edzésen mért iddknél kb.l mp-cel jobbat tud
versenykorilmények kozdtt elérni a valté.

Mésik lehet8ség a valtd mérlegelésére az egyéni eredmények Osszeaddsibdl és a
valt4sbél nyerhetd 3 mp-es 1dé levonédsaval torténik. Ha az elméletileg kiszamitott és
a vergenyben elért id6 kozott 0.5 mp-nél nagyobb az Rltérés, akkor még nagy a valtas
kiizben elkbvetett hiba és edzbi feladat a valtasok tokéletesitésével realizalni a
valtéban 1lévd lehetbségeket, Nézziik meg ezt egy gyakorlati példan:

1972-ben a néi 4x100 m valtoécsapat a 44.6 mp-es rekord-beallitas idején a kovet
kez egyéni didket futottak:

Nemeshéziné 11565 46,7
Szabéné 2% B - 44,6
Balogh 15,5 élI mp

Pappné 11.9
Usszegen EE.?

Itt két oka volt a viszonylag gyengébb idoének:

1./ ubcahosszal gydzdtt a valtd a szamukra gyenge csehszlovak ellenfél elétt;
2./ Balogh Gyorgyli huzamos sériilése miatt nem vett részt a valtbedzéseken,

TPérfi valténk a jévd valtdja lehet, amennyiben megtanulnak valtani, mert az
egyéni legjobb eredmények:

Gresa 10,2
Lépold 10,2
Batori 10.3

Farkas 10.8

Fenti szamitas alapjam 38.0 = 39.0 mp kozotti idét futhatnak. Erre nagyon job
példat szolgaltatott 197l-ben Helsinkiben tartott Burépa Bajunoksagon a csehszlovak
férfi valtd, vagy a magyar "villamikrek” sikersorozata, akik elsOsorban a valtasban
rejlé lehetoségek jé kihaszndliséval érték el kiemelkedd eredményeiket,

Karadi FPéter
szakedz6

’ ’ ’ . ’ ’ . g
Tizprobdban az altalanossag a siker itja
Az edzésmédszer elméleti alapjanak fejlédése a sportgyakorlat nagy eredmenyeivel
¢sszefiligeésben meghatarozza és megmagyarazza a viharos teljesitmény-ndvekedést, melynek
jelenleg is tanul vagyunk, Kiilontsen feltiiné volt a XX, Nyari Olimpiai Jatékokon, illin-
chenben a szovjet tizprobdzdék sikere, Szeretnénk megértetnl a szovjet tizprbdba-iskola
1j fellendiilésenek kezdetét,

Ennél kiilonts szerepet kell tulajdonitani a tudomanynak,

Ennek ellenére a tizprébésok edzésmédszerének elméletében még most sem teljesen
tisztlzott ez egész évi edzéstervezés, a havi és heti edzésciklusok kérdése. Hasonléd-
képpen nem egészen vilégos a tizprébazdk felkésziilési médszereinek és eszkozeinek fel-
vsztdsa az €v kiilénb6zd peribédusaibam, ks a szovjet atlétika ezen tények ellemére sok
kitiind tizprébazét adott a sportvilignak | A vilag legjobb &tven tizprébézbjé:1970. ey-
ig/ edzés—aagétosségainak vizsgdlate /olimpiai és urépa-bajnokok/, ezen atletak edzég-
felépitési elveinek ob£ekt1v rendszerezése, ennek alapjan az ﬁg nddszeres eljarasok
feldolgozasa, s ezek ellendrzése a gyakorlatban adjak az alapjat jelenlegi cikkiinknek,

A tizpréba edzés meghatérozott sajatossigainak, s az atlétdk versenyeredményeinek
elemzése feltdrja az atléta barmely motorikus tulajdonsiganak tulnyombé fejlédése vilagos,
kolcstnos fliggését és a pontmegosziéat a tizpréba egyes szémaiban, Ez adja meg a tizproé-
bazé csoportba osztasénak lehetdségét, Hét csgportot ismeriink, amelyeket a tizpréba
fut6, ugré és dobbszimaiban elért jellegzetes pontmegoszlésa alapjan kiilonbliztetiink meg.

Mennyiségileg az "altalénos", a "fubbé-ugré", a "futdé" és az "ugré" csoportok
veltak a legerosebbek, A tébbi csoport: az "ugré-dobé"™, a"futdé~ugré™ és a "dobd" kevésbe
volt erds, Az "altalédnos" csoporthoz tartozott tobbek kozott R.Aun, W.Kuznyecov, M,Sto-
rozsenko /Szovjetunid/, R,Hodge ASA/, W.von Moltke MSZK/és még masok, Niluk a fubd-,
upré~ és dobbszamokban a pontmegosztas atlaposan egyenletes,



N,Avilov, A,Ovjszenko, V,Cserbatics /Mzovjetunié/, B.Toomey, P.Malkey AIBA/,
Yang-ckuan Kuan /Tajvan/ és még néhanyan a motorikus tuiajdonséigk tulnyomd fejlesztié—
sével foglalkozd cscportba sorolhatdk, jellemzd rédjuk néhany szém,
pontot gyijtotték,

SzAmunkra lényeges volt az nges csoportok képviseldinél az edzésfelépités elve-
inek vizsgdlata és az edzésfelépités optimdlis valtozaténak felderitiése.

; Az "éltalénos csoport” szémszerii f6lényébdl kiindulva, a vizsgdlatokbsn bizonyi-
t4st nyert sz altalinos felkésziilés elénye a veraenyteldesi%mény nagy stabilitésaban,

melyben 2 legtdbb

Az évi versenyek pontszérédisat illetben, az abszolut legjobb tizpréba eredményt
beleértve, az "Altaldnos csoport” tagjainil, Storozsenkondl, Euznyecovnal, Aunndl, vagy
Miltkénél atlagban 152.2 pont volt; mas csoportok képvisel&iuél /%vilov, Cserbatics,
Faln, Ovsojenko/ 301,3 pont volt, Ezenkiviil az altalénos médszerek alkalmazdsa a felké-
ozliles soramn gyorsabb teljesitmény-nivekedéshez vezet,

Az egyes tlizpréba szamokban a teljesitményelemzés statisztikai médszerének /rang-
korrelacié/ és ezen beliil az tsszpontszam felhasznalasa /112 prébazénal/ kideriti a
tizprobazék xiilonbozd csoportjainal a £6 okok lényeges kilonbségét az egyes szamok tel-
jesitményeinek ardnyiban,

Azoknal, akik altalénosan késziiltek fel, a tizprdba szémainak teljesitménye és
az osszpontszam fiiggéségének szoros korrelaciojat ismertiik fel /kivéve az 1500 m—es
sikfutast/.

Ebben a csoportban bizonyos Osszefiiggést figyeltiink meg a tizprdba egyes szamai
kézbtt is,. Csupén a magasugrdsban és az 1500 m—es futdsban mutatott felkésziulési allapot
nem hat ki més szdmok teljesitményeire, s nem fedeztink fel semmilyen korrelicids fiiggést
a gerelyhajitas és diszkoszvetés teljesitménye kozott.

Minden mas csoport tizprébdzéindl a felkésziilési allapot a futésban és az ugrasok-
ban lényeges hatdgsal van az ﬁsszgontszémra. De nem ismertink fel semmilyen biztos
korrelécids dsszefiigeést a pontiszém és a dobéasok kozott, Ennek a csoportnak a képvise-
18inél csak két szém kozdtt, a diszkoszvetés és a sulylokés kozott all fenn nagy korre-
lacidés figgés,

Bzekkel az eredményekkel a keuiinkben abban hstarozhatjuk meg a tizgrébézék "alta~
lénos felkésziilési"™ rendszerének eldényeit, bogy ez a rendszer a tobbprobat "eryetlen
szédmnak" fogja fel, melyben mindegyik szam egyformén fontos, s az Osszteljesitnény egy-
forma mértékben fiigg az egyes szamok teljesitményétdl. Ezek az adatok alatdmaszt jak a
mi csoportfelosztisunk torvényszeriiségeit a vilag legjobb tizprébazdinals 5 _emellett
megéllapitottuk, hogy ezekben az atlétikai szémokben az "altalénos felkésziilés™ rend-
szere az optiméiis.

Ennek a rendszernek lényeges ismertet8jegye, hogy a tizprébazék felkésziilése két
szakaszbdél 411, Megnevezzilkk a "teljesitmény kiegyensulyozdsénak" szakaszat és az "alte-
lénos felkésziilést™, Az elsd szakasz f£6 feladata a teljesitmény kiegyenlitése mindegyik
tizpréba szémban, vagy a gyengeségek megsziintetése, illetve az elmaradott szamok fej-

lesztése, Ez a szakasz &tlagosan évig tart, Ebben az iddészakban a feladatok megol-
désa az atlétat egyhelyben tartga de gienge szémaiban kozepes eredményre teszi képessé
és igy késtbb Altalénos tizpréb zévh valhat,

A mésodik szakasz feladata a teljesitmény egyenletes fejlesztése mindegyik szamban.
Fzt a feladatot "széles frontu" edzéssel, vagy minden szém egyenletes hangsulyozdséval
jelolhetjilkk meg, Az dltaldnos tizprobazdktdl eltérben a tobbi csoport képviseldl a két
szakaszban semmilyen eldkésziiletet nem végeznek, Edzésiik £6 feladata mindenekelétt azon
szémok tokéletesitése, melyben a legttbb pontot tudjék Ssszegylijteni.

A kiilonb6z6 csoportokban az edzés £6 feladatal kiilonbozfiségeinek kovetkezménye
hogy a sportolék edzéseit elvileg kiilénbozben épitik fel, Az "altalamos csoport" edze-
sének leglényegesebb megkiilonboztetd jegye, hogy az egyik szamrdél a masikra a verseninek
megfeleld sorrendben térjenek at /a tizprébat jellegzetesen egy egységes szamnak tekintik/

A tizprébazdk mas csoportjénak edzésfelépitését az edzéseszkozok teljes individu-
alizdldsa /Jegyéni alkalmazdsa/ jellemzi, Csak az a kdzts, hogy csupédn azokat a szamokat
hangnﬁlyozzék, amelyekben a legmagasabb pontszamot érik el. Az egyes szamokra vald réa-
térést nem a verseny sorrendjének megfeleléen végzik, Mig az 4ltalénos csoport edzés-
terhelése minden szamban egyformén oszlik meg, mas csoportokndl az erds szamok terje-
d«lme van tulstlyban, 5

Az "Altalénos felkésziilési" rendszer £6 elveinek ellendrzése a gyakorlatban,
mindenekelétt a 2 szakaszos tagolbédds, a szamok pontos sorrendjének betartésa a heti
ciklus edzésein, minden alkalmazott edzéseszkoz terhelésének azonnali emelése lehet6vé
teszl szamunkra ezeknek az elveknek optimalis meghatarozasat a tizpréba edzéséhez,

A tizpréba vilagrekordjanak fejlédése és a jovd rekordjinak megjdslasa:
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A felkésziiléa elsd szakasza

linden szam tikéletesitése a visszamaradt, valamint a specialis kondicionélis
tulajdonsagok fejlesztésének hangstlyozdsival /ferl, gyorsasig, lgyesség, alloképessép/
megy végbe,

Ebben a periédusban hetente hatszor edzenek, A tizpréba elsd napli szamai hétfon
és cglitortokon, a mésodik napi szémokat pedig kedden és pénteken, az elmaradott, ill.
gyenge szamokae kedden gyakoroljék, Szombaton specidlis erdét fejiesztenek. A felkésaii-
lési szakasz végén /tavasszal/ ugyanezen a feladatok maradnak, Az elsd napl szamcokat
hétfdére és csiibortokre, a madsodik napi szamokat keddre és péntekre tervezlk be, A fel-
késziilés 2, szakaszidban altaldban napi két edzést végeznek, s ekkor az ot szam eloszlik
a délelétti és délutani edzésre, A gyenge szamokra ugyanugy, mint eddig, szerddm edzenek
a specidlis erotfejlesztést szombaton végzik,

A versenyidészak elsd része

Napi egyszeri edzés t6lti ki /osszesen 5 edzés egy héten/, A szdmok felosztasansk
sémdja ugyanaz marad, mint a felkésuziilés idején volt, csak az erbdedzés csbtkken. Igy a
tizpréba szémait hetente kétszer gyakcroljdk, a gyenge szamokat hédromszor is, Természe-
tesen ebben az idbében a2z edzés terjedelme sokkal kisebb, de intenzitasa nagyobb,

A felkésziilési periddus masodik szakasza

Ha mA&r nincs tobbé gyenge szam és a felkésziilés allapota mindegyikben kb. egyforma,
a heti ciklus harmadik napjén /szerda/, mely cgyébként a gyenge szdmok tokéletesiueset
szolgdlta, felvalthatja az erbedzés, Tavasszal /a felkéssziilés masodik szakagzdban/ ezt
a napot pihenésre haszndljdk fel, Altaléban az edzéseszkozok felosztAsanak sémija az
marad, mint a teljesitmény kiegyenlitése szakaszdaban /lasd fenn/.

A versenyiddszak mdsodik része

Hét£6 és csiibtortok: az elsd nap szémai,
kedd és péntek: a masodik nap szamai,
szombab: speciadlis erdedzés,
szerda és vasarnapt pihend.

A heti edzésciklus sémijénak alkalmazasa a tizprébazdék mindkét hosszantartd fal-
készlilési idészakéban, ugyanigy az edzés £6 elveninek megfigyelése /a szémok sorrendjé-
nek szigort betartédsa edzésen mindkét idészakban és a tizprébanak, mint egyetlen szap-
nak elismerése, minden edzéseszk6z terhelésének allandé emelése/ meghteremtik az opti-
mélis feltételeket a jé minbsitésii atlétak képzésébesz,

FP6 téménk mellett szeretnénk munkdnkban megjésolni az elkovetkezd i1dék tizpréba
vilégrekord jait /az eredményeket az 1962-es ponttablazat alapjén szamitottuk ki/E

A tablézatbél kitiinik, hogy tizprébédban a teljesitménynivekedés majdnem egyenes-
vonaluan kbvetkezett be, Szikséges volt a teljesitmeényemelkedés teljes periddusat idében
{Sgoipakaszra tagolni, melyet a masodik viléaghaboru miatti stagnalés indokolt /1936-

A tapasztalati sor kiegyenlitése a legkisebb négyzet eljarasa szerint, az egyenlet
alkalmazasaval altalédnosan /Y = a + b X/ torténik s a kévetkezd eredményt hozta.
habori eldétt a vilagrekordok novekedése az Y Jellegtol flggben ment végbe /a tizpréba
teljesitménye/, Y = 5313 pont + 52,4 x év; a hdboru uténi idészakoan Y = 5371 pont +
Q}iﬁ1§u$;/ szimolds egyszeriisitésére a rekordfelallitas évét 1972 helyett csak 72-nek
Jela .

llegjegyezziik, hogy a tizpréba rekordok névekedésének intenzitdsa a haboru utani
években alacsonyabb volt, mint elétte, Ezzel feltartuk a tizpréba rekord emelkedésének
megsziinési tendenciajat. A rekordtel jesitmények kozelitése azt sejteti, hogy a tizpré-
bé&zdk edzéstelépitésenek Altalunk javesolt rendszere is hozzajarul maj& ennek sz ered-
ménynek eléréséhez, s remeélhetdleg majd a szovjet tizprébazdk jarnak az élen,

Ezek“utan‘érdekességkédt tekintsik at a vilag legjobb tizprébazédinak erédményeit
8 ezen belill is kiildn az elsd, majd a masodik napi reszeredményeket, a vilagrsnglista
mervilagitasaban /fordité wmegjegyzése/.



A vilée legjobb tizpréba eredményei:

8454 e M345 4+ 4109/ ~ Avilov S4U
8417 /48 4+ 3969/ Toouy USA
8519 /4214 4+ 4115/ Bendlin NSZK
8279 /4549 + 3730/ Kirst NDK
8227 /4355 + 3922/ Toomy USA
8270 /4313 + 3957/ Toomy Psg
8244 /4157 + 4087/ Bendlin NSZK
8237 /4246 + 3991/ Ivanov SZU
8234 /4430 + 3804/ Toomy USA
8230 /4355 + 3875/ Hodge USA

/A 30, legjobb eredmény is 8000 pont - 8086 - felett van./
A legjobb elsd napok:
4557 /6825/ Kirst  10.4, 782, 16.99, 199, 48.8 /negsériilt /
440 /82707  Kirst 0.7, 772, 17.04, 21, 49.5
4532 /8121/ Kirst 10.5, 748, 16,26, 211, 49.5
4530 /O41/  Kirst 10.8, 748, 16,26, 211, 48.6
4499 /8193/  Toomy 10.4, 787, 13.75, 195, 45,6

A legjobb masodik napoks
4109 e /8454/ Avilov 14,31, 46,98, 455, 61.66, 4:22.8

4105 /83197 Bendlin 14,8, 46,31, 410, 74.85, 4:19.4
4103 e /8035/ Litvityenko

15.03, 47.84, 440, 58.94, 4:05.9
4087  /8244/ Bendlin 14,9, 43.67, 450, 78.43, 4:33.2
4011  /7970/ Bock 14,4, 42,65, 420, 70.63, 4:26.2
4004  /7961/ Sloan 15.2, 46.43, 505, 63,50, 4:42,7

e = elektromos iddmérés

/A cikket irtdk: W,Kuznyecov ls J,Bakarinov. Megjelent a Leichtathletik 1973, 2, és 10.
széméban, Forditotta: Zink Teréz./

Mit igyanak az atlétak ?

/A vizhaztartas egyensiulyban tartéséarél/

Az edzésben 1évé sportolénak éppugy, mint barki mésnak, létfontosségu sziikséglet,
hogy szervezete vizet vegyen fel, hiszen az ember teljes tes&sﬁlzénak 65-70 %-at teszi
ki a viz, Viz nélkiil az emberi éiet elképzelhetetlen, minthogy minden anyagcserefolya-
mat a sejtekben Ugy zajlik le, mint a folyadékokban oldott anyagok kémiai reakcidi.

A normdlis étefunkcidk elvégzéséhez és a magas foki sportbeli munkaképességhez kii-
lonleges jelent&éséggel birnak a viz-séraktarak, melyekben megmarad, majd fokozatosan
felhaszndlédik a viztartalék, A £6 raktarai: az izmok, a b8r, a mdj és a 1lép.

A téplalékkal felvett vizen kiviil az ember szervezetében a fehérjék, szirok és
szénhidrdtok oxidicibés folyamata sorém képzbdik az ugynevezett "oxidAciléds viz". Pl,:
100 gr szénhidrat oxidéciégakor negkdzelitéen 55 ml, 100 gr zsir oxidéciéjakor 110 ml,
mig 100 gr fehérje oxidacidjakor 41 ml viz képzddik. Igy a napi norméban csak kb, 400
ml vizet nyer az ember a tépanyagok oxidélésa révén,

A vizet a vese /mintegy 1.5 - 2,0 liter naponta/, a bbérfeliilet /a hbatadas inten-
zitagdtol flggben/, a tiidd /%b. 0,02 ml vizet minden kilég:ésnél/, valamint a gyomor-
bélrendszer v laszéja ki /100-200 ml vizet naponta/. A szénhidrétos t4plalék eldsegiti
a viz visszatartdsit a szervezetben, mig a tejes-novényi taplalekok a viz fokozott ki-
valasztésat eredményezik,

Mindbssze egy nap folyamén a bérén, tidém, veséken s a gyomor-bélrendszeren ke-
resztiil atlag 2,0 - 2,5 liter viz vélaszéédik ki. Izommunka végzése esetén a viz képzd-
dése és kivéalasztésa novekszik,

Magas foka sportmunkaképesség azempontgabél a viz-séanyagcsere minden oldala a
szervezetben nagy jelentéségii. Ha a szervezetben korlatozzuk a viz felvételét, az iz-
mok munkaképess ge cstkken, Ugyanugy azonban a vizzel valé tultelitettség is a munkaké-
pesség elvesztéséhez vezet,

Annak a viznek s mennyisége, mely a nap folyamén a sportold szervezetébe kell
bogy jusson, sok tényez6t6l fiigg: az anyagcserefolyamatok szintjétdél, az idegrendszer
a11apotét61£ a téaplalkozés mennyisé étﬁi, mindségétdl, az edzésfolyamat mennyiségétol,
éggggzizgia 6%bés réiranyitottsdgatdl, a levegd hémérsékletétdl és paratartalmitdl, az

y 8UD,

Az atléta vizhéztartdsa raciondlis egyensilyi rendszerének meghatarozésihoz
Jelentdségil a verejték kivAlasztas, Bz a verejtékmiri alt . nafy
téknek t5bb mint 98 %-a vizbdl All, ’ e §1 valgsul i



A tékkivalasztas segitségével a sporttevékenységnél nemcsak viz téavozik a
szervezéi%%iz %auem kivalasztédnak a bomlds termékei is Jurétok, stb/. A verejtékképzé-
dés folyamata nagy jelentdségll a hbanyagcsere szab4lyozédséban, mert megeldzi a szerve-
zet tulheviilését a fizikai munka folyamatabam,

Mint i etes, a bérfelsazinrél a verejtékkivalasatoédds konnyi fizikai munkénal
is csai Eizoggﬁg a8’ utan kezdddik, Bz azubtén felerdsvdik er6aé béséges verejtékezésig
hosszantarté /még ha kevéssé intenziv i1s/ terhelésnel. A s orttevékenységnél a Vizvesz—
teség sokban fiigg a szervezet verejétékkivalaszto képességetol.

Izommunka folyamén a verejtékkel és a vizelettel eltévoznak azonban a szervezet-
nek létfontosségi 4svényi sék is, Ezek deficitjét idejében Eétolmi kell megfeleldé taplé=~
1ék felvételével: Asvanyvizzel, vagy specidlis készitményekkel, ellenkezt esetben az iz~
mok munkaképessége silyos kart szenved és patolégids allapotiok alakulnak ki.

Vegyiikk példaul a kdliumot, Szokott tapldlkozésndl a napi norma megkézal;téen o
éssa novényl tapanyagok felvételével teljesen kielégithet?. Bdséges szénhidrat tartal-
mu diétandl, megfeszitett edzésmunkanadl, a gyiimSlcstk és z0ldségek egyéb okokbél valéd
ideiglenes korlatozéséndl, vagy a vesebetegségeknél kiegészit6 kalium-bevitel szilkséges
/csakis orvosi utasitéera !/, Killonosen sok kdliumot tartelmaznak a széritott gylimol-
cs8k /kandirozott, vegy szdritott s4drgabarack, mazsola, aszaltszilva/, a babfélék, a
burgonya és a kéaposzta,

A szervezetben a nédtrium-tartalom cstkkenése két tényezd kovetkeztében léphet fel,
Elészdr: ez beszefilgghet valds csokkenésével bbséges verejtékkivalasztisndl hosszantar-
t6 fizikai terhelés folyaman a levegd magas héfoka mellett /vagy vesebetegségeknél/;
misodszor: eléidézheti bbséges ivas Kimeritd munka utén, mely egi ugynevezett "viz-in-
toxikdcibhoz" vezethet, melyet izomgbrcsdk /tobbnyire a labikra-izmokban/ kisérnek,

A szervezetben a kélium és a ndtrium helyes kdlescnbs viszonya igen nagy jelentd-
ségii az életfunkcidkra és magdtbdl értetédéen a sportimunka-képességre is,

Nagyon fontos a ndtriumclorid - a kbznapi életben konyhasé, Bbséges verejtékkiva-
laszt6dasndl a cloridok kimosédnak a szervezetb6l, A NaCl normalis napl sziikséglete
/kb.15 gr/ nagy terheléseknél jelentésen megnovekszik,

Bzek az 4ltalanos adatok rémutatnak, hogy a racionalis vizhaztartds egyensily~-rend-
gszer probléméja az atlétaknédl igen nagy és nem oldhatd meg olyan egyszeriien, mint ahogyan
az az elsd ladtasra tiinhetne.

Milyenek az alapvetd tanécsaink ?

A szokott klimatikus viszonyok kozott, ha az ember nem végez fizikai gyakorlato-
kat, Ggy naponta alegendé 1.5 - 2,0 liter folyadékot ma%éhos vennie /tea, kdvé, tej,
kompét, gylmolecszselek, gylimolcsdk, levesek/. A kornyezd levegd magas hémérséklete vags
izommunks révém kivaltott szomjusédg esetén, feltétleniil sziikséges még kiegészitd vize
/folyékony téapanyagot/ fogyasztani,

Edzés utén /30 perc - 1 é6ra/ célszerii kis kortyokban meginni 1-2 pohér éasvényvi-
zet, vagy langyosra hiitott forralt vizet sdétablettakkal /lehet egyszeriien a kavéskanal
hegyén lévd kis sbt lenyelni/, Szadjszarazsadg és szomjusidg esetén ki lehet obliteni a
szajat vizzel, Segit a savanyiucukor szopogatasa is, mely citromsavat tartalmaz,

Reggeli, ebéd, vagi vacsora alatt /1,5 - 2 éréval az edzés utan, mely béséges ve-
reitékkivélasztéssal jar/ a fent felsorolt folyékony taplalékok ajénihaték, azonkiviil
Jjol oltja a szomjat az olyen ital, mely a gyomor-szekrécid névelését valtja ki: szénsa-
vas 4svanyvizek, szénsavas gyimblcslevek /gz utébbit szonban nem ajénlatos a hosszutav-
futékndl a tavon vald téplalaskor alkalmazni/, széritott savanyu-sds turd, paradicsomlé
enyhén sézva, zoldséglevek sbzva és tea,

Sulycstkkentés sziikségessége esetén /pl. ugrékndl/ a megfeleld diétaval egyideji-
leg a folyadékfelvétel némiképpen korlatozédik,

A rajtok kozti sziinetben, még nagy szomjiség esetén sem ajénlatos nagy menn%iségﬁ
vizet, vagy egyéb ivdleveket inni, mert ez az elfaradést segiti, A kornyezd levegd ma-
gas hofokan végzett fizikai munkéndl a bér és az izmok véredényei kitégulnak, ugyanak-
kor a belsd szervek véredényei kompenzatorikusan &sszehuzédnak /sziikiilnek/, Nagy mennyi-
ségii hideg viz, illetve ivélé a szervezet reakcidjat eltorzitja és neheziti a sziv-ér-
rendszer mﬁkﬁdését.

A hosszutévfutok és a maratoni futék hosszantartd edzésein a t4von kell megszer—
veznl a tépldlast, Bz folyékony koncentralt természetes gyiimGlcslevekbdl &ll 50 %-os
glucose és gylimbélescukor tartalommal dusitva, hozzatéve ascorbinsavat A vitamin/ és
citromsavat, valamint asvényi sékat. 50 gr ilyen folyadék magéhoz vétele utin tanécsos
a sz&jat langyosra hiitott forralt vizzel kidbliteni,

Igen értékes, tapldlkozéasia és a vizhiény poétlédsélra egyarént szolgdld eszkdznek
tekinthetjiikk az atléték edzésfolyematéban a tejtermékeket is ftej, kefir/.

/A cikket irta dr,V.Geszelevics, sz orvostudoméngok kendidétusa, Me%gzlent a
Ljogkaja Atletika 1973/7.széméban, Forditotta Kelemen Erika, a MASZ konyvtarocsa./
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A sebesség alakulasa a 400 m-es gatfutasnal

A ghtfuték teljesitmény-emelkedésének utjat keresve jutottunk el a 400 m-es gat-
futés filmfelvételeinek és idbémérésének elemzéséhez. Hogyan fut a sportold ezen a tAvon ?
Miképpen csdkken sebessége ? Az eleuzés attekinthetésége érdekében a futdkat hidrom cso-

portba soroltuk:

1, csoport: a vilag legiobb gatfutél 400 m-en, 5 személy;
2. csoport: a Szovjetunié sportmesterei, 5 személy;
3, csoport: mesterjeloltek, 7 személy.

Az eredménye analizisével felfedhettikk a fubds sebességének kiilonbségeit az egész

tavon, s a tavkdztk egyes részein is., Az idéméréseket természetes feltételek mellett, a
kdvetkezd vers enyeken végeztiiks

a Szovjetunié bajnoksiga, nemzetkdzi rendezvények, Szovjet Kupa dontéje.

A futédsokat egyidejilleg 64 kép/sec-mal filmeztiikk, Részben felhaszndltuk Bulancsik
edz8 megfigyelési anyagat is a XIX. Mexikéd Olimpidrél.

Az 1d8mérés és a filmanyag feldolgozdséval végigvezethettikk a tavkozbk analizisét
i8: a stratlovéstdl az 1, gat ubani lenditdélébas leerkezéseig, majd ettdl a 2- pat ubtani
talagérésif, stb., egészen a befutdsig. Igy szdmitottuk ki az egyes szakaszok atlagse-
bessegét, A rajtszakasz 46,50 m-t tett ki, hozzdadva a gat f516%ti 1,50 m-t, a gat ubéni
leérkezésig /ennek Atlagértéke 1,45 - 1.55 n/. A gat nogdtti leérkezéstdl a kiovetkezd
gat he1¥é15 a tévolisag gyakorlatilag mindig ugyanaz velt /35 m/, mikozben a befutas 40

€ :

m helyett 38,50 m.
m,/“c_ A mellékelt 4brén az atlagsebesség
¥ valtozasanak /az egész tavon/ gor-
—— béjét mutatjuk be. A szamok a kovet-

kezbket jeloliks

1l = a vilag legjobbjainak gdrbéje
/tel eaitngnyﬁk 48,1 - 49,1
kozott ingadozik/;

2 = a Szovjetunibé sportmesterei
60-6 oy 5!:-5 IIJ.P/‘

3 = mesterjeldltek /52.1 - 53.2 mpl

Mint ahogzan latjuk, a vilag
3 legjobbjainal és a sportmestereknél
X is a sebességi gorbe majdnem azonos.
$0F ~ <pm A vilégklasszisok gyorsabban rajtole
65 nak, mint a sportmesterek, s azon
faradoznak hogz a masodik gatig ki~
6 | alakult opéimél s gzorsaségot neg-
tartsdk a tav kozepeig /5 gatig/.

. : A sportmesterek valamivel
{ & A "f "f 7: { ‘? "? -9,d gzengébben kezdtek és a futds sebes-
segét a 3, gﬁtig fokozzdk; a fara-
dozas érthetd, mivel tartjak azt a
tév kozepélg, s csak azutan esik

A i L

45 B0 A5 450 {85 220 155 290 326 360 oo (77)

4llandban a sebesség egészen a 10 gatig.

A befutds szakaszén a sportmesterek azonban valamivel gyorsabban futottak a vilag-
klasszisokndl, A mesberielﬁltek sebesség gorbéje hulldmzé karaktert mutat, s a gorbe
sokkal jobban leesik néluk, mint a vilig legjobb 400 m-es gatfutéindl,

Kiilonos figgelmet érdemel a sebességvaltozas killonbozbsége az utolsd gatakon A -
10 gat/, s a befutdsndl a jeldltek és a sportmesterek Osszehasonlitéaséban,

Ezek utén a gyorsaségi gorbe segitségével /az 4brén/ dltalénos elképzelést kapunk
8 400 m~es gatfutis sebesség-valtozésairdl kiilénbozé mindsitésii sportoléknal, Az 5, gat
utani és a befutdsi szakgszban bekdvetkezett sebességesés még sok tartalékot rejt magi-
ban a teljesitmény fokozéséra a vilag legjobbjainal,

A t4v Gsszehasonlithaté részidé elemzése a szovjet és a legjobb vilégklasszis
gatfutél koz6tt magaval hozza azt a kijelentést, hogy a futdk 2, gs 3 csﬁgort aben

geiggggh ﬁelaesitm ny-névelése néhany médszeres kérdés megoldasa nélkiil lehetetlen, Ezek
86eK:

1, Hogyan javithaté a futé specidlis &1llOképességének szinvonala 7
2, Hogyan lehet tokéletesiteni a 13 és 15 lépésritmust 7
3. Hogyan javitsunk ésszeriien a gattechnikén ?

/A cikket irték V,Alabin, M.Majcsutovics. Megjelent a Leichtathletik 1 o065
szaméban, Forditotta Zink Teréz,/ g - . 5 e 973. 2
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KOZ0OS CELERT

1973, szeptember 29-én a Magyar Atlétikal Bzdvetség uj vezetlsége az Orszéﬁos
Ifjusdgi bajnoksigok elsé vapi versenyei utan megbeszélésre hivta Sssze az uténpotlés
koru versenyz8kkel foglalkoz6 edztket, vezetdket a Népstadion "Presse" helyiségébe,

A "nevels" egyesiiletiek, sportiskolék edzbi, vezettk, Atérezték a hivéas jelentd-
ségét, fontossiglt és igen napgy szémban jelentek meg az értekezleten, J6 légkorben
vArték a meghirdetett bemutatkozist. Negyban elbsegitette a kelld hangulat kialakuléasat
a kellemes id§jérds, a jo6 rendezés, a harcos kiizdelmek és elsdsorban a nagyszeri ered-
mények, melyekkel az elsd napl versenyek zérultak.

Igy minden egyiitt volt a hasznos alkotd munkéhoz,

Bemutatkozott az atlétikéért régem dolgozd, most 4 azaregkbrbe lépd Mindszenti
Jénos, az 0J szakfelligyeld., Kozismert, hogy dr.Sir Jozsef utédn O vette &t az orszdgos
szakfeliigyeletet gz atlétika felett. Az uj "feldllasban" az Usszefogd, koordindld szerep
az 6vé, A szakmal vezetés megoszlésa a kivetkezbi

Mindszenti Jénos - szakfeliigyeld,
Fejes Zoltém - vélogatotb vezetbedzd
dr.Szabé Miklés - valogatott uténpbtiéa vezetdje,

Mindszenti Jénos edzbk elstti bemutatkozésdt a kdvetkezd szavakkal kezdte: "Bgy
nyelven szeretnék beszélni az atlétika minden korcsoportjéval, minden edzbjével és
vezetdjével™, Bz vildgos, egyértelmii, érthetd "nyitas" volt. igyekezett viléagosan
kozérthetben fogalmazni, hogy senki elétt ne le%gen kétséi. Felvézolta a jelenle
helyzetet, az atlétika drtékeléaének szempontia t "az atlétika megitélése az élvonal
szempontdébél torténik !" Ez nyilt és mindenkl elétt tiszta kijelentés volt. A tovébb-
lépés egyetlen feltétele a szélesebb alapi utéanpdétlés megteremtése,

Uténgbtlésunk milyen médon lehet szélesebb ? Csak gy, ha tobben keriilnek az
atlétika vérkeringésébe ! Tdbb versenizébél tobb tehetség tovp tehetségb6l t6bb
klasgszis, t0bb klasszisbél nagyobb vetélkedés, nagyobb ve%élkedéabﬁl gobb eredmények.,
Tehat eljutunk oda, hogy meg tudjuk taldlni az utat, a fejlédés lehetoségét, Bzt a
fejlédést a Magzar Atlétikal Szovetség egyediil nem &udja megoldani= semmilyen adminiszt~
récivs intézkedéssel, Ezt csak egy mbédon lehet megvaldsitani: tObb, kivetkezetesebb,
tervazeriibb és még tObb munkéval, nagyobb Osszefoghssal és egységgel. \

Tehét a fejlédés lehetbsége és 1gé:ge kiterjed az egész orszag teriiletére. Ennek
a fejlddésnek a letéteményeseil pedig az edzbk, a vezetbk, az itt jelenlévdk és azok is,
akik valamilyen ok miatt most tavolmaradtak, :

Tehat szélesebb alapi uténpdtlds kell |

A korosztélyos bajnoki rendszer megfelel elképzeléseinknek és igényeinknek, hiszén
itt a mal versenyen is lathaté volt, bogy sok tehetséges versenyzdvel rendelkesziink,
Tovébblépni azonban csak az edzdék segitségével tudunk,

Mindszenti: "Az én feladatkértm koordinédlé, segitd és ellen®rzd munka. Ez magébs
foglalja els6sorban a széles kérii uténgétléa szervazeaétﬁ az iskolédkban folyéd atlétikai
munka figyelemmel kisérését, a sportiskolék ellendrzését?

Egyik £6 feladatomnak tekintem - mondotta - hogy felszémoljuk az atlétikéban az
nevezett fiktiv edzbl 4lldsokat. Nem tiirhetd, hogy megfeleld munka és teljesitmény
nelkiil fizessiink bérmilyen szinten edz8i béreket,

Allitésénak igazoléséra igen érdekes adatokat k5zblt a sportiskolai felmérd ver-
senyek eredményeibdl, Ezen felmérd versenyek eredményei alapjén meg lehetétt allapiteni
a pillanatnyi helyzetet,'a hozzédllast, a munkét,

Az atlétikai képzés felépitettsége - melyet az OTSH is jévAhagyott - a kivetkezb:

1./ iskolal testnevelés, sportiskolék;
2,/ uténpbtlés keret;
3./ valogatott keret,

Az iskolal testnevelés magasabb szintje, konkrétabb munkdje nélkiil nem lehet
fejlédni, A fejlédéshez lehetbséget ad a szepﬁember 1, 6ta életbelépett harom testneve-
lési 6ra, Csak élni kell vele | Meg lehet és meg kell tSlteni tartalommal — és ez atlé-
té%ai :grtalom is legyen | Igy lehetdvé valik a jobb sportiskolai, majd egyesiileti ki-
vélasztés,

. Az uténpétlés kori versenyz8kkel vald foglalkozéds igen lelkes aktivistékat /edzd,
vezetd/ igényel, A lelkesedés és az atlétika szeretete nélkiil nincs elbrelépés, Fana~
tikus emberekre van sziikség., A sportég iranti "megszéllottsdg"™ nélkiil nem lehet atléti-
k&t szervezni, de {izni sem !

A nagyvélogatott problém4i més jellegiiek. Szorosan kepcsolédnak ugyan az uténpétlés
kérdéseihez, de ezek taglaldsa jelen grtekezletnek nem feladata, Y .

A Magyar Atlétikel BSzivetség feladaténak tekinti a meglév®d vidéki bazisok erdsi-
tésétA Ujak létrehozéeadt, hogy ezzel is csikkentse a vidéki vers uyz6k Budapestre
dramlasat, Sok tapasztalat azt igazolja, hogy jobb, ha a versenyz8 az otthoni kbérnye-
zetben marad, fejlédik, valik klasszissa,
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z elbzbekben leirtak, illetve elmondottak igazolaséra kizdlte Mindszentl J '
hogy mgnden vidéki bézishel}re biztosan, a kisebb helyekre pedig valészinileg a téli
idény folyamén el fog latogatni, hogy a helyi problemékat ott a helyszinen merhesse
fel és oldhassék meg. ' :
stikal Szbvetség a vidéki latogatasokat fel szeretné hasznalni arra is,

bogy tégéﬁgggaisgk az 1lletg teriiletet a helyzetrdl, feladatokrdl és a valogatott keret
valamelyik edzéje elBaddsokat tartson e legfontosabb szakmail problémékrél.

z edz8k szerepérétl szdlva megemlitette, hogy az edzbéket a fejlédés igénye, a
tovébbaépzés vagya, ggyekezete hdssa 4t., Nem 3avasolta a legaprébb részletkerdesekben
vald minden szintii elmélyiilést, De !

Az edz8k mindig késziiljenek fel arra, hogy versenyzoik, vezetdik, a sziildk altal
feltett kérdések miégt-jeireavélaszolni tuéjanak. Minden ednb legyen képes arra, hogy
versenyz®it meggydzze, amit mond az helyes, az a joé és 2zt kell csinélni,

Sikreszallt az egységes versenyformék érdekében, E}é kapceolatot kell kiépiteni
a Miivelddésiigyi Minisz%iriﬁm Sportosztdlya, az Uttord Szovetsgg, egyéb szervek és az
Atlétikal Szovetség kozdtt,

A nagyvalogatott keret munkAjardl csak annyit, hogy a felkészlilésl moédszerek kor-
szerﬁbbé-vélnakf komoly felméréseknek /orvosi, élettani es apecié}is/ vetik alad a ke-
rettagokat, A feimérések fontossigat és sziilkségességét az utédnpiétléis-keretnél szerzett
tapasztalatok tovabbi fejlesztésével végzik.

edzbtaborozdsok, nemzetkizl versenyek, nemzetek kozotiti viadalok alkalméaval
felmerﬁit s:abélggértgseﬁ a kdztsségl életre éfvényea szocialista erkdlcs és egyiittélés
szabAlyainak megsértése minden esetben biintetést von maga utan,

"A magyar atlétikédban nem lehet titok | Minden dologba szabad betekintést bizto-
situnk, uingenre egyenes, viladgos valaszt akarunk kapni és adni",

Munkénkat, igyekezetiinket a segitékészség vezérli, Oszinték leszlink és Oszinteséget
vérunk - fejezte be tajékoztatéjat a szakfeliigyeld,

Dr,8ZABO MIKIOS: Az uténpétlés-kereti szakvezetésének értékelése

Ebben az évben sok fiatal versenyzd tint fel, mely a jovére nézve igen sziikséges,
fontos és reménztkelté. Tobb esetben a fejlodés irénya egyenesen eléremutaté, de meg-
torpanés, stagnélés és visszaeesés is tapasztalhaté. /Ezek tények | Lehet, hogy meg lehet
magyaraszni a visszaesés okalt, de akkor is tények maradnak |/

Az uténpétlas-keret az 1973. évi idényt - bar nincs még vége — enyhe optimizmussal
zdrta, Bs az ugynevezett "Gnmagunkhoz képest fejlédtiink", de a tobbiek jobban, vagy
bhasonléan - megnyugtaté indok, Ez az az "indok", amelybe pedig nem szaba beleﬁyugodni 1

A nem kelld szinvonali fejlédés okai:

- az edzések mindsége és mennyisége nem javult kelllen;
- a felkésziilési progranot hézsgosan valdsitottdk meg tSbb helyen;
- a tudatos versenyzésben sem tudtunk elérelépni,

Z Az eldrelépés egyetlen lehetséges Ut ja a kivetkezetesebb, tervszeriibb, folyamatosabh
munka,

: Sajndlatos, de tény, hogy az ellenbrzést mem tudjuk kiterjesateni minden valogatott
kerettagra,

A felmérések eredményeivel nem csak tajékozédni akarunk a pillanatnyi helyzetrél,
banem segitséget is kivéanunk nyujtani a szakosztllyoknak a hibak kijavitasara /t6bb
ﬁzem tﬁbget lat 1/, A szubjektiv és objektiv adatok Osszevetése segiti megtalalni a

elyes utat, ;

Mivel anyagi lehetéségeink nem engedik meg a felmérések kiterjesztését, a szakosz-
talyok segitségével illetve az edzfk kozremilkbdésével szeretnénk elérni, hogy a nem
kerettagok adatait 15 felmérjék, rogzitsék az edzésnapléba, Igy 5nmaguknak is megfeleld
bsszehasonlitési alapjuk lesz, nekiink pedig a folyamatossédg biztositdsa.

Az évad folysmén rendezett versenyek /hazai és nemzetkdzl/ &ltalénos tapasztalatalt

. ~ 8z utdnpétlés-keret versenyzbi nem mozognak elég otthonosan a tétre mené verse-
nyeken;

- az Ugyességl versenyzdk igen 6ndllétlanok., Aersenyzéink igen el vannak kényez-
tetve, mert versenyek kizben minden probléméjuk megoldasit az edzbikt sl vArjak - és meg
is kepJék ! Ez a nemzetkdzi vigdalokon meg is bosszulja magdt, ha nincs ott a klubedzé./

-~ nem folyamatos a fejlédés /nem megfeleld a terhelés 1/;

- tdlzottan feltind a lémpaléz a nagy versenyeken /a sok tét nélkiili verseny 1/;

- a2 edz8téborok fokozottabb terhel gére igen 261 reagéilnak a versenyzék - a vizs-
8:12t32k3P megfigyelések alapjén /eredményeik az edzotdborozasok utén 2-3 héttel visz-

szaes H

- az ﬂfyességi versenyzdk erdszintje nem nd kelld mértékben;

= & nbi versenyzbk fejlédése - néhany kivételtsl eltekintve - stagnal az idén;

- ailényokétel:brésitegﬁs:zngje alacsonz volt; P .

- nincs egész éven ar echnikai képzés, foglalkozés az ességl és gatb
/ekadély/ szénogban. e hack i y
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Cél a jovére:
Az OTSH eldirja az Atlétikai BSzbvetség részére, hogy felmérési rendszerét fejlessze
tovédbb, csiszolja, finomitsa. Ezért a kivetkezd feladatokat tart juk szilkségesnek elvée-
ezni:
. az edzések jellegét eld kell irmi;
a folyamatos munkét meg kell valésitani;
magasabb szintil képességfejlesztést kell végezni;
tudatositani kell az edzésklesések hatrényos, kéros kdvetkezményeitb;
mbédositani kell a felméréseket a specidlisabb igényeknek megfelelden.

Negativ jelenségek:

t6bb esetben tapasztaltunk

- nem megfeleld edzésmoralt 2

- rendszertelen edzéseket, életvitelt /dohényzés, kimaradés, italozds, stb/;

- a versenyzéi kitelességek elmulasztdsa /pontosssg, fegyelmezett viselkedés,
edzéenaplé vezetése, stb./;

~_nen véllaljék az egyesiiletek, szakosztalyok, edzbk a népszeriitlen feladatokab:
/ez nem &ltelénos - szerencsére/ . fegyelmezést elt]1t4st, binbetést | Aolt olyan eset,
amikor egy klub nem volt hajlandd egydttmﬁkﬁdni a Magyar itlétikai Szovetséggel 1/,
Pedig csak kbzbsen csinalhatunk rendet, oldhatjuk meg az egyesilletek és a Szovetség
kdzos probléméit,

Meg kell mutatni azt a lehetéséget, hogy valamilyen biintetend® tett elkdvetdje
valahol menedéket, megértést, esetleg tamogatéast ne kapjon.l

Munka kézben tudjuk, hogy lehetnek hibak, de az elérelépés esetén még fokozottabban
kell {igyelni, hogy elkerﬁijﬂk azokat .

A téjékoztatds alkalméval nem keriilt sor vitéra, de az elmondottak mindenki részére
biztositjék azt a gogot, hogy levélben, vagy szdban mondga el Erobléléit és kérjen ré
orvossagot, megoldast, A Szﬁvetsé§ adminiaztrativ dolgomoinak létszémndvekedésével egyreé
t5bb 1ehetsség lesz, hogy a személyes egyéni problémékkal is foglalkozni tudjon,

Csutka Istvén

Az orszdgos II. osztdlyd bajnoksdg eredményei
Budapest, 1973. augusztus 25-26,
Tériiasky

100 m sikfutés: I.eléfutam: 1,Rusendk U,Dézsa 10.9, 2.Kiss TFSE 11,1, 3,Istokovics PVSK

.I, &,Kakas BHSE 11.%, 5.Horvath Zalka SE 11.4, 6.Ladényi Genz Mévag 11.5, 7.Féldes
Bp.Epiték 11,6, II,el6futam: 1,Lutring BHSE 10.9, 2,Télgyesi BR.Egité 11.1, 3.Figedi
Mereszjev SE 11,1, 4,Nagy Bp.Péstéas 11.4, 5.Vincze U.Dézsa 11,4, 6,Follath $2di Kohdsz
11,5, 7.Métai MAFC 11.6, 8.Liszlé PVSK 11.8. III.eléfutam: 1,Mészéros Kilién FSE 10,8,
2.Kérési U.,Dbézsa 11,1, 3.G.Nagy Bp.Spartacus Il.a1 T Rorompai Kilién SE 11.2, 5.Fiilfp
BHSE 11.4, 6.Major Kossuth KFSE 11.5, 7.Janisz V.*zzé 11.5.

A dontdben bajnok: Mészaros Istvén Kilién FSE 10.7
2. Lubtring Laszlé BHSE

3. Istokovics Jézsef FVSK 11,2
4, Télgyesi Ott6 Bp . Epiték 11.3
5, Fligedi Istvén Mereszjev SE 1l.3
6, Kbrési Andrés U.Dbzsa 11.4
7. Kiss Istvén TFSE 11.4

200 m sikfutds: I.elfutam: 1,Kovacs MTK 22,3, 2.,Németh VM Egyetértés 22.8, 3,Fligedi
Wercszjev BE 23,7, 4.Follabh Ozdi Kohész 23.4, 5.Fiilép BHSE 23.4,, 6.Jenisz V,issd 24.0.
II,eléfutam: 1,Mészéros Kilidn SE 22,3, 2,G.Nagy FVSK 22,6, 3.Horvath Zalka FSE 22,9
% Korponai Kilién SE 23,2, 5.Pécual Ajka 23,2, 6,Csabal Vases 23.2., III.eléfutams 1.lut-
;gggsrisﬂig Sg.g, 2.Kiss TFSE 22.6, 3.Istokovics PVSK 23,0, 4.Vincze U,DdzBa 2’?% 5.88x

A dbntében bajnok: Mészaros Istvénm Eilién FSE 21.6
2. Lutring Laiszlé BHSE 22,1
3. G.Nagy Laszléd Bp .Spartacus és
Németh Ferenc VM Egyetértés 223
5. Kiss Istvéan TFSE 22 .4
6, Horvath Istvén Zalka FSE 23.0

400 m sikfubas: I.,elffutams 1,Nagy DVIK 50,7, 2,Fodor Kilién FSE 50.9, 3.Németh MEAFC

.2, %.Regbs V3K 5I.8, S_.Barqng SUMSE 52.9, 6.Vincze U,Dézsa 53,4, 7.Boros BKV Blére
53.9. Lléelﬁfutagzl.uolnér VTK 51.4, 2. Kristof U.Dézsa 51.7, 3,Kléber Kilian FSE 51,7,
4,Géczy SUMSE 51.§ 5.Zsilinszky Nyiregyh,TK 52,4, 6.Pézna BKV Eldre 52.5, 7.Ackermann
WVSK 53,1, III.elétutam: 1,Minddki Egri Dézsa 49,8, 5.Kise TFSE 50.4, 3.pbund Ganz Mavag
50.5, 4.Péczal XAjk.Alum, 51.2, 5.Smudla Tat,Bénydsz 51.7, 6,Csabai Vasas 51.9.

A dontében bajnok: Nagg Laszlé VTE 49.3
2. Mandoki Gyodrgy Egri Dézsa 49,6
3. Pfundt Imre Ganz Mavag 50.6
4, Fedor Laszlé Kiliéan FSE 20.8
5. Molnéar Jénoﬂ IVTK 5301



800 m sikfutasban baa'nok /3 idéfutam alapjén/:
op Janos DASE

1:5512
2. Bocaka Imre Vasas 1:154,1
3, Pfund Imre Ganz MAvag 1;5&,7
4, Megyeri Pal DEAC 1:55.6
5. Benk8 Akos Csepel 1:55.7
6. Pataki Attila DVTK 1:56.0
7. Géezi Loérinc SUMSE 12156.2
S e I R0 5k, 11.Daid DARE 3456,8, 12 Pabri Balassesy.SE
©,Kiss DVSC 1:56.4, 10.Kovacs MAFC 1:56,8, Da 156,8, Jabr alass ¥
1:56.9, 14.Barzn 1'sUMSE 1:58,1, 15.Kardos SZEOL 1:58.3, 16,Téth IVIK 1:59.1, 17.Beck
FVSK 1:59.1, 18,Bédis DASE 1:59,6, 19,Filip FIC 2:00.2, 20 ,Adorjéan SZEOL 2:00.6, 21,
Lugosi Szeksz.Dbézsa 2:02.6.
i m sikfutédsban bajnok /2 idéfutam alapjén/:
200 Go%acs Miklés oo BRV Elére o,
2. Hluchény Andras Gyéri Dézsa 3:52.4
3, Horvath Erné Bp.Epitok 3:52,6
4, Fildp Janos DASE 3352.7
5, Daudé Istvén DASE 3:56,1
6. Mak Jozsef DVTK 33156.,5
7. B,Nagy Péter MAFC 33157.2
K6falvy Jend Bp .Epiték 3:58+6

8.
9,01éh Bp.Spartacus 4:00.6, 10,Fabry Balassagy.SE 4:01.2, 11,Kiss DVSC 4:01.5, 12,0rosi
NYVSC 4:01.8, 13.Kovécs MAFC 4:05.3, 14,Kiss-Guba Gyulai SE 4:06.0, 15.Vansz ﬁVTK 4:09,1
16.Lugosi Szeksz.Dbézsa 4:09.2.

5000 m sikfutdsban bajnok: :

ayer Miklos Pét 14:52.4
Se Kerékgyérté Istvan U.Dézsa 14:52.8
3. Dobcsanyi Jénos SZEOL 14:54 .8
4, MAté Csaba SKSE 14:57.8
5. Halmai Emil SZEQL 15:02,6
6, Pignitzky Péter TFSE 15:10.2
7. Vincze Istvan IVTK 15:11.0
8. Holecz Istvéan SUMSE 15:28,.6

9.Jatékos Bak.Ve%Jész 15:33%.2, 10,8urin SUMSE 15:46.4, 12.Németh Fiizf6i AK 15:54.0, 13.
Pataki MAFC 16:06.0, 14.Nagy ﬁp.Sparbacus 16:31.2, 15.Velez FPVSK 16:35.8.

10,000 m sikfutésban bajnok:
ﬁerﬁ%ymé Istvén U . Dbzsa 31:23,6

2. Vincze lstvén IVTE 31:28.0
3, Bbézsér Jdzsef PVSK 31:5%.6
4, Maté Csaba SKSE 32:13.0
5. Hudi Rudolf Ganz Mavag 32:16,0
6., Surin Istvan Hoédikot 32:51.2
7. Holecz Istvén SUMSE 33:04,2
8, Budavari Jénos Ganz Méavag 33:42.0

9,.,5zaboles MEDOSZ 33:51.2 IO.Burg&n U,Dézsa 34:04.4, 11.Velez PVSK 34:04,6, 12.Griin-
wald SZSE 34:18,2, 15.Bar£th Keszth;Haladés 36:144,6, 14 .Papp Ganz Mavag 36:44,.6.

110 m gétfutds: I.eldfutams 1.Babiczky MTK 15,3, 2.Math U,Dézsa 15.7, 3.Acs Csepel 16.0
.rerlakl Kap,Dozsa 16,9 F.Karg VM Kbzért 17.4, 6.Kovacs Videoton 17.5. II,e ﬁiugag:
1.8ax Dorogi A8°15.2 2.‘1‘615363 Bp .Epiték 15.8, 3. semiik Bcs,Elére 15,8, 5.Penninger

Toldi SE 15.9, 5.Bandur SZEOL 16.2, 6.Nagy Bp.Spartacus 16.6.

A dont8ben bajnok: Sax Rébert Dorogi AC 14 .9

2. Math Istvén U Dézsa 15.4

3, Babiczky Gabor MTK 15.4

4, Csiernyik Jénos Bes Elére 15,6

5. Acs Istvén Csepel 15.7

6. Tolgyesi Ott6 Bp.pit ok 15.7

7. Terlaki Andrés Kap.Dbézsa 15.3
400 m gatfutés: I.el¢futam: 1.Math U.Yézsa 55.1, 2.Zsilinszky Nyiregyh.TK 57.7, 3.Nagy
Bg.SParEncus 59.0, 4,.Haralyi BHSE 59.8, 5.Kulcsar DEAC 59,8, 6.Kun abassag Sk 62.3
II,eléfutan: 1,Kiss Béti MIE 56.6, 2.Babinszky WTK 58.2, 3.kristéf U.Vézsa £0.0, &, té
Tal VM Koz&rt 60.7, 5.Parti Dorogi AC 63.1, 6.Weisz Dorogl AC 65.5.

A ddntfben bgngét Babinszky Gébor MTK 54.7
. Eristéf Ferenc U.Dbzsa 293

3, Zsilinszky P&l Nyiregyh,TK 55.8
4, Nagy Jénos ggs.Spartacua 56,5
5. Haralyl Laszlé E 58.7
6, Math Istvén U.Dézsa 59.2
7. Narai Szabé Géza VM Kbzért 60.9
8, Kiss Gybrgy Péti MTE 61.9
3000 m akadélyfutésban bajnok:

Albert Albert U,Dbézsa 9:05.8
2, Mester Janos DASE 9:14,0
3. Laszlé Ferenc Keszthely 9:21.4
4, Fabidn Janos Nyiregyh.TK 9:28.4
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5. Imre Ferenc H6dikot 9:32,0

6. Hudi Rudolf Ganz Mavag 9:35.8
7. Téth Ferenc VTK 9:4% .8
8, Griinwald Jéanos 5Z8E 9:51,0

9,Radnéti CVSE 9:54 0, 10,Zsoldos Kecskeméti SC 10:02.8, 1l1.Budavéari Ganz Mavag 10:19.6
20 km-es gyaloglésban bajnok:

Ruttkai Zoltén BHSE ; 1:39:37 .4
2. Barczai Jbzsef Tat .Banyész 1:44:35,6
3. Madarasi Péter Csepel 1:46:29 .4
4, Pozsonyi Istvan Balassagy .SE 1:49:38.4
5. Szakasgits Péter Vasas 1:52:53.2
6. Lovas GyGrgy Csepel 1:158t56,6

Magasugrasban bajnok:

Széles Istvan 0zdi Kohész 200
2, Pereskics Miklds WBSK 192
3. Kafka Kéarol SKSE 192
4, Pataki Zolt Ganz Mévag és

Lukécs Andris Zalka FSE 188
6. Varga Jenb SZVSE 188
7. Nagy Matyas U.Dézsa 188
8, Simon Jénos Szeksz.Dézsa 184

Tavolugrasban bajnok:

S4rkézi Andréas BHSE 710
2, Filop Péter BHSE 696
3, Balézsi Péter SZEOL 689
4, Ferenczy Andrés Ganz I!évag 684
5. Lengyék Gyé Nagyk.0lajb, 674
6., Bandur Léaszl BSZEOL 662
7. Tompa Andor Nyiregyh.IK 649

8, Tatai Kér‘,l% Kecskeméti SC 643
9. Farkas IVTK 621, 10,Tamas IVIK 621, 11.Major Kossuth KPSE 618, 12,Féldessy Bp JBpitok
585, 13,Ladényi Ganz Méavag 567,

Hérmasugrasban bajnok:

Angyal Janos SKSE 14,70
2. Arany Séndor Keszth,Haladés 14,19
%, Kakas Béla BHSE 14.17
4, Ferenczy Andrés Ganz Mavag 14,15
5. Béres Sandor k.OIa:jb 13,98
6. Fulog Péter B 13,76
7. Tatai Karoly Kecskeléti sC li.gg
8, Tompa Andor Nyiregyh.TK 13,
9.Kovéaes IVSC 12 89.
Riudugrédsban bajnok:Kiss Tibor U.Dbzsa 420
2. Géczi Ferenc Debr Epitdk 380
3. Gyurjén Jénos BEV ,Eldre 360
. Ladanyi Péter Ganz Mavag 340
Sulylokésben bajnoks:
Vecsel Lajos artacus 15.89
24 HorvéthListvén ggs'gp 15.74
3. Varga Séandor BHSE 15.50
4, Sarkény Tamés dr. Kap .Dézsa 13.57
B ‘I‘étheistvén Bong .Gim. 13.22
6, Tobkos Zoltén bst 1310
7. Kbvagéd Gyorgy EE : iz,
8, Farkas Attila Mereszjev SE 12.69
Digzkoszvetésben bajnok:
Barnai Taszlé M etértés 48,32
2, Katona Sandor Kilian KFSE 48,22
3. Tobkos Zoltén Bp ,Péstas 45,18
4, Kécsor Jbzsef Vasas 44,66
5. Reischl Gébor Vasas 43,50
6, Jakab Lészlé PVSK 42,68
7. Nagy Szilveszter xgb .Bényasz 41,72
» Németh Lajos ssuth KFSE

41.28
9.Varga BHSE 40. 68 10 ,Kévéagd BHSE 39,00, 11.Farkas Mereszjev SE 37.66, 12,Fébidn Aika
37.62, 13.Pintye DVSC 36.26. ; . Bl w ~”

Gerelyhajitésban ba;jnok:

Szabé Istvéan Bp .igartacua 65,80
2., Titric Laszlé 6ri Dbzsa 62,30
3. London Vilmos SZEOL 61.60
4, Neményi Béla Hédikot 59.90

16



5. Kiss Gabor SAEOL '39.54
6, Szabd Jozsef PVSK 5940
7. Nick Arpad Toldi HSE 58,62
8, Radli Jozsef TESE 57 .80
Kalapé4csvetésben bajnok:

Czanner Jozsef MAFC 51.74
2. landel Andras PBAC 48 .80
3, Nagy Sailveszter Tat .Banyasz 48,00
4, Seres Istvén NYVSC 45.40
5. Kovacs Laszld Ganz MAvag 43 48
6. Szloboda Ferenc NYVSC 41.60

| o Y
100 m sikfutés: I.eldfutam: 1,Horvath Vasas 12.4, 2.Bretsn 0zdi Kohasz 12.6, 3.5ebdk
Vasas 12.7, #.Velancsics Videoton 12,8, 5.Pal Hatvani Kinizsi 13.0, 6.Herflich SZEOL
13.0, 7.Narga TFSE 13.2, 8.Szente V. zz6 13.5. II.eléfubam: 1.Bottyén‘Nyireggh.TK 12.4,
2.Petrika DEAC 12.4, 3.Fiile Vasas 12.5, 4.Paulin DVTK 12.65, 5.Kovacsné DEAC 12.6, 6.
Pintér Balassagy.SE 12.7, 7.Csomai Bak.Vegyész 13.0, 8.Boros DEAC 13.1.

A dontSben bajnok: Horvath Erzsébet Vasas
2 2. Petirika Erzsébet DEAC 12.4
3, Bretén Franciska 0zdi Kohasz 12.4
4, Paulin MArta IVTK L2e8
5. Velancsics Katalin Videoton TNy
6., Bottyan Katalin Nyiregyh.TK e by =
7. File Zsuzsa Vasas 12.8
8. Sebdk Kléara Vasas 12.9

200 m sikfutas: I.eldfutam: 1,Bretém Ozdi Kohdsz 25.8, 2,Fiile Vasas.26.2, 3.Boros DEAC

%, &, Bottyan Nyiregyh,TK 26,6, 5.Katona Bcs.Elére 26,6, 6.Czigany MTK 28.8. II,eléfu~
tom: 1.8ebsk Vasas 25.8, 2.G6z DVIK 26,0, 3.Pintér Baladsagy.SE 26,6, 4.Varga T9SE 27.0
5.Hontiné PVSK 27.1, IIl.elfutam: 1.Horvath Vasas 25.5, 2.Petrika DEAC 26.4, 3.Kerék
MTK 27,0, 4,.Hém Dorogl AC™ 27.%, 5.8zente V,lzz6 27.6.

A dSntdben bajnok: Bretém Franciska 0zdi Kohész 24,9
2. Horvath Erzsébet Vasas o,
3, Sebdk Klara Vasas 25.%
4, File Zsuzsa Vasas 25,6
5, Petrika Erzsébet DEAC 25.8
. G6z Sarolta . DVTK 26.2
7. Borog Andrea DEAC 26.3
8. Pintér Margit Balassagy .SE 26,5
400 m sikfutasban bajnok /2 idéfutam alapjén/:
Bretén Franciska 0zdi Kohasz 57.0
2. Moravecz Ferencné NYVSC 57.8
3, Fiile Zsuzsa Vasas 58.2
4, Sebék Klara Vasas 58,7
5. Kresz Judit FEAC 993
6. Szévoszt Anna MTK 59:7
7. Romén Agnes Vaséas 60 .4
8, Katona Ilona Becs.Elbre 60.5
9 .,Kerék MTK 61,7, 10,Pintér “alassagy.SE 61.7, 11.Miké Keszth.Haladds 62.3, 12.Marjai
Nyiregyh.TK 62.9. 1
800 m sikfutésban bajnok: /2 idéfutam alapjéan/ |,
Moravecz Ferencné NYVSC 2:10,8
2. Dibszegi Eva Csepel 2:14.,8
3. Kresz Judit PEAC 2:16,2
4, Sziics Kornélia Debr Epiték 2:16,7
5, Utri Eva IVTK 2:17.0
6., Hudi Rudolfné Ganz Mavag 2:19,6
7. Mikd Zsuzsa Keszth,Haladés 21227
Geri Julia MEDOSZ 23125.5

8,
g.Réti CVSE 2:25.4, 10,Kaszai U,Dézsa 2:25.4, 11,Turbucz Ganz Méavag 2:26.4, 12, Hegyes
ajai SK 2:27,1 15.Stomp Nyiregyh.TK 2:27.1, 14.,Molnar SEKSE 2:27.8, 15.Némethi Bp.Spar-
%ECSBB%zgs'l' lé.Pbcza Bp,Lpitok 2:28,7, 17.BEnyedi Gyulai SE 2:34,2, 18,Marjail Nyiregyhe

1500 m sikfutédsban bajnok:

Utri Zva IVTK 4:42 .4
2, Hudi Rudolfné Ganz Mavag 4:42,6
3., Sziics Kornélia Debr Epitok 4:43 .2
4, Dibdszegi Kva Csepel 4:48,7
5. Enyedi Maria Gyulai SE 4:53%,0
6., Kaszai Anna U.Dbzsa 43535
7. Turbucz Ilona Ganz Mavag 4:53,6

Pbéeza I1diké Bp .Epiték 5:04,5

8.
9.Hegyes Bajai SK 5:05,9, 10.Stomp Nyiregyh,TK 5:10.7, 11.M : -
o ey OB 5915‘7 5 p Nyiregy 5:10.7, 1l.Molnar Tet.Banyasz 5:ll.4, 12.
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100 m gatfutasban bajnok:

Paulin Marta
2, Selmeczi Ildiké
3, Honti Rébertne
4, Pintér Margit

Magasugrasban bajnok:

Kardos Katalin
2., Sandor Maria
3. Gyorffy Katalin
4, Takacs Katalin
Py
6.

Selmeczi I1diké
Dinnyés Katalin
Szabdé Ilona
Pavolugrasban bajnok:
Bata Erzsébet
2. Kovacs Vajkné
3, Paller Erzsébet
4, Pbsa Aranka
5. Csomai Eva
6, Hélfrich Veronika
7. Pal Ilona

8. Velancsics Katalin
J.Hontiné PVSK 497
3ulylskésben bajnok:

Molnar Maria
2. Menyhart Krisztina
%, Borka Zsuzsa
4, Vranyecz Irén
5., Kovacs Vajkné
6, Varga Katalin
7. Baracska Ilona
8, Deli Ilona
J. Varga U,Dbézsa 10,14,

Diszkoszvetésben bajnok:

Matrahédzi Katalin
2. Vranyecz Irén
3, Drézdik Cecilia
4, Varga Méria
5.
6

Molnar Maria
. Kovéacs Eva
7. Varga Katalin
8, Bolgar Miklésné
9. Deli Bajai SK 32,20,

Gerelyhajitésban bajnok:

Hatvari Eva
2. Szbke Ilona
3. Veress Katalin
4, Lohrmann Maria
5, Karolyi Magda

DVTK

4TE

PVSK
Balassagy .SE

Nyiregyh.TK
TFSE

Bp.Spartacus
Bajai SK

ZTE

Tat .Banyasz és
Gyulai SE

U,Dbézsa

DEAC

Bak ,Vegyész
SZVSE

Bak Vegyész
SZEQOL

Hatv Kinizsi
Videoton

Vasas
EBHSE
DASE
BHSE

DEAC :
Debr,Epiték
Ganz Mavag

Bajai SK

VM Egyetértés
BHSE

SZEQOL
U.Dbzsa
Vasas
U.Dézsa
Debr Epitdk
Bp .Epiték

Bg.Epitbk
MTK

SZVSE
MAFC
U,Dézsa

15.1
16.0
1742
17.4

158

154
154
154

145

562
533

528
526
523

515

14,22
14,21

12.73
11.60
11,10
10.98
10.77

37.20
37.00
32.02

r ” 9 - r r ®
Az orszagos serdillo ,,B” bajnoksdg eredményei
Budapest, 1973, szeptember 22-23

1960, évi sziiletésiiek

L ek ¢

100 m sikflutas: I.idéeléfutam: 1.Sémdor Csepel 12,1, 2,Kralik Dunaujv,.SI 12.3, 3.Piti
Tatsb BT 12.%, 4,.Schuller U,Dézsa 12,8, 5.Berndth Dunaféldv, 12,8, 6.Palinkas Kazinchb.
13,1, 7.K6ésa KSI 13,4, II,id6eléfutam: 1.Kacsor Szolnoki SI 12,4, 2,Benedek KSI 12.7,
B.Béiya Dunak ,VSE 12.7, 4 Mo1n4T Oroszl,12,9, 5.Tihanyi Csepel 13.4, 6,Jaké MTK 13,8
A dontOben bajnok: Sandor Jbzsef Csepel 12,0

2. Piti Zoltan Tatabanyai SI 12,2

3. Kralik Gyorgy Dunaujvaros 12,5

4, Kacsor Jézsef Szolnoki SI 12.3

5. Benedek Zoltén KSI 12.4

6, Schuller Istvén U.Dbézsa 12,6

7. Bblya Laszld Dunak ,VSE 12,8

8. Bernath Laszlé Dunaféldvar 12,8
200 m sikfutédsban bajnok: /két idéfutam alapjém/

Séndor Jbzsef Csepel 39.9
2, Kovacs Sandor BHSE . 40.3
3. Piti Zoltéan Tatabanya 41,2
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4, Bolya Léaszlé Dunak ,VSE 42,2
5. Csepeli Miklés G6dolloi Ganz 43.1
6, MolnAr Miklés * Oroszhany 43,2
7. Cséka Attila Toln,V ,Lobogd 44,7
8, Molnar Sandor Tatabénya 44,8

9.Jaké MIK 45.2, 10.Frei Csepel 45,2, 11.Barndth Dunafldvar 45,3, 12.Lestar Haladas
45,4, 13.Palinkds Kazincb. 45.5, 14.J4mbor Réba ETO 45.8.

1500 m sikfutéasban bajnoks

Kovéacs Séndor BHSE 4:4],3
2. Buzai Csaba Debreceni SI 4:45,2
3, Laczé Laszld Bes . Elbore SE. 4:46,5
4, sagi Pal Balassagyarnat 4:45,2
5. Boka Elemér Véaci 8I 4:52.8
. Bilikkosdi Zoltén Koml .Béanyasz 4:53,8
7. Frei Laszld Cgepel 4:54.8
8. Papp Gébor Papal Textil

- 4:56,0
9.0sapé KSI 5:05,2, 10,Németh Oroszlény 5:06.2, 11,Tusz Csepel 5:06.2, 12.Kénya 0zdi
Kohasz 5:09.5, 13.Markdé BHSE 5:13.9, 14.K6rds Bp.Epitok 5:16.9

80 m gatfutds: I,idbeléfutam: 1.Kécsor Szoln.SI 12,3, 2.,Kiss Soproni IC 12,3, 3.Csané-
Tosi gsepeI 17.9, 4.8ador Pécsi SI 12,9, 5.Kormyei KSI 13,2, 6.Zsolnai U.Dézsa 13.5,
7.5alamon Tatab,SI 13.8. II.idéel8futam: 1.Piti vatab.SI 11.9, 2.Lévei FIC 12.4, 3.
Késa KSI 13.1, 4.Ndmeth Kecskemsti SI 13.2, 5.Krasznal Pécsi 81 13,2, 6.Gadl IVTK 13.4

A dbntében bajnoks Piti Zoltén Latabényai SI 1.7
2, Kacsor Joézsef 8zolnoki SI 11.9
3. Léwel Gyula FIC X2.5
4, Csalénosl Laszlé Csepel 12,6
5. Nador Gébor Péesi 81 12.6
6. Kiss Lészlé Sogr.'.l‘extil 12,7
7. Késa Gyorgy EKS 13,1
5 km-es gyaloglésban bajnok:
Vari Istvéan Nyiregyhémi SI 28:18,2
2, Tarjényi Béla Ceglédi VSE 28:19.6
3, Farkas Zoltéan Tatabdnyai SI 28:24,0
4, Bernwaller Jénos Tatabényai SI 28:56,8
5, Fazekas Mih4ly Szolnoki SI 29:05.2
6. Bucher Jémos Tolnai V,.lobogd - 30:03.8
7. Gyore Istvan Tatabéanyai SI 30:17.0

8. Motyovezky Tibor Ceglédi VSE 30:43,2
9 ,Fekete KSI 31:04,6, 10.8zabé Ceglédi VSE 31:152,4, 11.Vagany Toln.V.lobogd 32:23,0,
12 ,Nepp Toln.V .Lobogd 33:19.0.

A csapativersenyben bajnoks:

Tatabényai SI 1:27:37.8
2. Ceglédi VSE 1:30:55,.2
3. Tolnai V ,Lobogb 1:35:45.8

Magasugréasban ba;jnok: .

Sitkei Istvan Székesfehérvari SI 160
2. Vordés Andrés Haladas 160
3%, Déri Laszlé Kaposvari SI 155
4, Molpar Miklés Oroszlén 155
5. Vincze Gyula U.Dézga és

Bagi Péter Fiizfoé 150
7. Bakonyl Tamés Vasas és

Macskassy Gébor U.Dézsa 150,
tovébbi erednéniek: Tihanyi Csepel 150, Késa KSI 150, Récsai MAFC 145, “%solnai U,Dézsa
150, Nagy KSI 145, Antal Szarvas 145, Czapalai KSI 1

Tavolugrésban bajnok:

Kantor Gybrgy Szekszérdi SI 571

2. Bordi Zsolt FIC S47
« K4dgsor Jézsef Szolnoki SI 526 .
. Piti Zoltém Tatabénya 521
5. Laszlé Istvéan IVTK o3 1
. Toth Attila Békéscsaba 517
7. Séri KAlméan Siimegi Volén 513
. Grasi Otté Haladas 506

8
9 Harskuti KSI 500, 10,Schuller U,Dézsa 500, 1ll.,Csanalosi Csepel 495, 12,Kovacs U.Rézsa
489, 13.,Farkas uAwd 487, 14,Kénya 0zdi Ko 487 1!-825 15.Locsméandi Petét’;éza 48%(') 16,Késa
'

KSI 480, 17.Benedek KSI 478, 18,Vincze U,Y6zsa 475, 19,Himmel U,Dézsa 471, Kiss
Sopr.IC 453,
Blilylokésben bajnoks
Kéntor Gydrgy Szekszardl SI 11.85
2. Farkas Tibor MAFC 11.73

3, Tukarcs Istvéan Fegyvernek 11.26



4, Magyar Istvén Pécsi BI 10.96

5, Stutz Ferenc Dunaujvaros 10.75
6. Woller Tamas Bzh . Haladés 10.71
7. Bgei Sandor Kincsesbanya 10.22

8, Salamon Zoltén Tababanyai SI 5y Y Q.74 :
9.Csanélosl Csepel 9.49, 10.0szké Siimegl Volan 9,05, 1ll.Juhédsz BKV Eldre 8,68, 1l2.808
BHSE 6,60,

Diszkoszvetésben bajnok:

Németh LaAszlé Szombath ,SE 40,62
2. Stutz Ferenc Dunaujvaros 38 .48
3. Tukarcg Istvan Fegyvernek 37.20
4, Magyar Istvan Pécsi SI : 35.80
5. Takacs Jénos Kaposvari SI 35.78
6. BEgei Sandor Kincsesbanya 28,10
7. Maté Csaba Nyiregyhazi SI 27.28
8, Dobos Mihaly Tatabanyai SI 25.84

Gerelyhajitéasban bajnok:

Renturinyi Jénos Dombovar 39.10
2, Farkas Tibor MAFC 39 .04
3. Flizes Béla . BHSE Fledd
4, Mikéfalvi Akos KSI ] 36.00
5. Sturcz Ferenc Dunaujvéaros 35.80
6. Farmosi Istvén Kaposv ,Ganz, 34,14
7. Emri Miklés Kazincbarcika 33,82

8, Vincze Gyula U.Dbzsa 33.26
9 .Horvath Nagykérdés 29,96, 10.Fazekas IVTK 27.64, ll.Egeil Kincsesbénya 25.90, 12.Nagy
Gyorgy Dorog 25.72.

Lanyok:
100 m sikfutés: I.idéeléfutam: 1,.Balédzs Szeghalom 13,1, 2,5zabd Egri Dbézsa 13.3, 3.

a .3, F.Zsebo Csepel 13,7, 5.Csatlés Eleki A, 13.8, 6.Vanezék U.Dézsa 14,0.
I1,id6eléfutam: 1l.Varga Csepel 13,0, 2,Papp Kecskemét 13,3, 5.Fam5é BHSE 13,4, 4.,Palfy
Nagykérdés 13,6, 5:Bacsi Haladas 13.%, 6.Bertha KSI 13,7, III,id8eldfutam: 1.Kancsar
Nagykérvs 13,5, 2.Jeszenszky BHSE 13,9, 3.Kerekes Csepel 14,0, ¥F.Somogyl DEAC 14.3

A déntdben bajnok: Varga Andrea Csepel 15X
2. Balazs Méarta Szeghalom g
3. Szabd Ildikd Egri Dbzsa 152
4, KancsAr Anna Nagykoros : 1542
5. Bbka Edit BHSE 13.4
6. Papp fiva Kecskemét 13,5
7. Faragé Emese BHSE 13,6
8, Palffy Aniké Nagykobros 14,0
600 m sikfutésban bajnok /két idéfubtam alapjém/:
Kollath I1diké Debreceni SI 1:39,8
2. Ferenczi Marta 0zdi Kohész 1:42,1
3, Mezei Maria Pécsi SI l:42,7
4, Béanyik I1&1iké U.Dbzsa 1:43,9
5. Zentali Lva Csepel- 1:45,0
6. Bencsics Maria Sopri Textil 1:46,2
7. Beldk Ildiké Debreceni SI 1:48,.2
Térok Erzsébet Dunaujvéaros 33507

8.
9.Petiyk6 Térekvés 1:51,1, 10.Széntail Gbd.Ganz 1:51.6, 1ll.,Major FIC 1:51.8, 12.Gail
Vasas 1:53.4, 13,Durda Sopr,Textil 1:53,5, 14%.Adamecz KSI 1:54.8 15.Horv5th KSI 1:55.6
16 ,Németh Ha.iadés 1:55.9, 17.Czirdék FIC 1:56,.4, 18.Jeszenszky BHSE 1:58.9, 19.Horn FTIC
1:59,7, 20,Tomdr Torekvés 2:01.5.

80 m gatfubds: I.iddelSfutam: 1.Barta Salght,.SI 12,6, 2.Mayer Pécsi SI 12,8, 3,Fekete
KST I§.E. ¥ Xiss DVTK 1%,0, 1I,id6eléfutam: 1.Fodor SZEOL 13,0, 2.Anka U,Dézsa 1.1, 3.
Csapuczka Tatab.SI 13.4, 4,Kovacs BHSE 13,8, 5.Pankics FIC 13.9, 6,Alexy Debr.SI 23.6
III.idéeléfutam: l.GulyAs Nyiregyh.SI 12.7, 2,T6th U,Dézsa 12,9, 3.Kollmann Nagyk.Olajb
13,2, %.Teth DVTK 13.3, 5.Pintye Debreceni SI 13,6, 6.Platz Vasas 14.1,

A dintOben bajnok: Bartha Angéla Salg.Kohasz 12,2
. Mayer Gyorgyi Pécsi SI 12.3
3, T6th Gabriella U.Dbzsa 12,6
4, Gulyas Aniké Nyiregyhézi SI 12.6
5. Anka Eva U.Dbzsa | 12,8
6, Fodor Ildiké SZEOL 13,1
7. T6th Agnes IVTK 1549
Magasugrésban bajnok:
Szabdé Ildikéd MAFC 156
2. Kovacs Katalin Debr.SI 156
3. Dancs Adrienn BEAC 156
4, Csorsz Magdolna MVSC 150
5. Kovéaca Andrea el 146



6, Surényi Teréz
7. Dancsd Erika
8. F51di Bva

BHSE
9,Adamecz KSI 146, 10.Kancsar Nagykérés 142, 11,Papp Kecskemét 138, 12.Solymossy KSI

134, 13 ,Nagy Tatabénya 130,
Téavolugrasban bajnok:

Tatabényai SI
Csepel

146
146
146

Kancséar Anna Hagykﬁrt}s 487
2., Csonka Edit Dunaujvaros 485
3. Papp Eva Kecskemét 476
4, Dancsd Erika Ceepel {+?6
5. Nagy Judit Hatvani Kinizei 474
6. Kovacs Andrea v KRR 468
7. Vass Méarta Haladéas 458
8. Balédss Marta 452

9,.,5zentesi KSI 451, 10.Faragb 450
14 14

U.Dézsa 43%y14.52i
Sulylékésben bajnok:

gyi KSI 429,

11,Baldzs ...442, 12,0rbén Csepel 435, 13.Venczak
.Boka BHSE 417,

Schreiner Valéria Tatabanya 9.52

2. Lipovszky Eva Szekszard 9,03

3, Kispal Mariann IVTK 8.92

4, Szab6 Aniké Szolnoki SI 8.66

. Orbén Katalin Csepel 8.53

6, Torck Judit Szolnoki SI 8.48

7. Barna Lva Vasas 8.47

8, Sinka Judit Kazincbarcika 7.65

9 .Kosztyd Caepel 6.19.

Diszkoszvetésben bajnok:

Berki Katalin gyirbéhor 26,62

2. Schreiner Valéria atabanya 26,20

3. Seledge Maria bPebreceni SI 25 42

4, P.,Szab$ Anikd Szolooki SI 24 .66

5, Szabé Latalin Szh,Haladés 22.%-2

6, Mezei Maria Pécsl SI 20.18

7. Orgondsi Csilla BVSC 18,74

8. Wakherda Erzsébet Kazincbarcika 17.50
Gerelyhajitésban bajnokt

Voros Vera Ganz Mévag 29.62

2. Balogh Erzsébet BHSE 28.46

3, Bipovszky Szekszardl SI 27 74

4, T6rok Judit Szolnoki 81 27 24

5. F61di Bva 25,60

6. Barna Eva 25.58

7. GAl Judit gpitﬁk 25,56

. Székely Anna

Debroc eni SI

21,98
arg: Sz:tv.BI 20,76, 10, Horvath Kazincb, 20, 11 .Baka Bzekszérd 18.82, 12.Schreiner
Tatab ya 18.24, 13.Lakner Kincsesbénya 1?.144. 14 Orgonésl BVSC 14.78.
1959, évi sziiletésiiek:
Fidgk:
éoo m siﬁutés: i B ;xgeléfut t 1,L6rinczi Ilaﬁ!;révéx 11 7, 2.Pélhési BEV Elére 11,9
els &1

a 12,3, 5,T6th 12,6, 6 g: U.Dbzsa 13,0, II,1d6eld:

geat l.Nheth "Bhax’ 11.8 émeth Haladés 12,0, 3.Mester Torekvés 12,1, 4.Széi1
sz 12,2, .Demoter 6sepol 12.4, 6,Kapcsos is

.8, 2.Mezei U,Dézsa 1 .a, 3,Laczké ZTB 12,3,

1°12.5, 7.Jordén U,Dozsa 12.6. ;&o 5
.161\1;;5:: 1.Andék Koml.Bényass 11 ) 4 GEcs
’

5.Horvéth KSI 12,6, 6, Kiss U.Dézsa 12,9,

A déntbben bajnoks
dok Ferenc

Koml ,Bényész 1.9
2. Lbrinczi Elemér Mosonmagyarévéar 1347
3. Németh Istvén BHSE 11.8
4, PAlhdzi Andor BEV Eldére 11.9
5. Mezei Jénos U.Dbézsa 12.0
6, Mester Miklés Torekvés 12,1
7. Németh Ferenc Haladas 12,2
8. Reisz Istvén BHSE 12.3
300 m sikfutésban bajnok /harom idéfutam alapjén/:
Bbélya Ferenc Bzolnoki SI 38 .4
2, Mezeli Jénos U.Dézsa 28,
3. Lorinc Elemér Mosonmagyarévar 39.1
4, PalhAzi Andor BEV Eldre 39.
5. Jakab Lajos Rédba ETO 39.
6, Németh oly Székesfehérvar 40,
7. Laczké Laszlé ZTE 40 4
8, Gydrgy Ferenc Bonyhéd 40,7
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atai Pécsi SI 40.7, 10.Balla BHSE 40.8, 1l.Kozék Szolnoki SI 40.8, 1l2.Sarudi FIC
Ei]fo, 13.Kovécs Haladds 41.0, 14, Szendefly KSI 41,0, 15.Princs Kecskeméti SI 41,1, 16,
Kraszli Ajka 41,3, 17.Juszké Vasas 41.4, 18,Molnar God,.Ganz 41.6, 19.Haute BHSE 41,6,
20 ,Jordén U.Dézsa 43,0, 2l.Nagy U.Dbézsa 43,3, 22.Kiss U.Débzsa 43.7

1500 m sikfutésban bajnok:

Batal Istvén Pécsi SI 412742
2. Pataki Béla Hé6dikot 4:30,0
3, Térok Joézsef Tatabﬁnzgi s8I 4:31,6
4, Antal Lészld Dunaujvaros 4:33 .4
5. Schén Ferenc Do R 4:4]1 .2
6, Nyul Janos Koml ,Banyéasz 4:37.0
7. Molnar Endre God ,Ganz 4341 .8
8. Téth Jénos BHSE 4354 .8

JBokodi Vasas 4:54.8, 10.Zentai KSI 4:56,1, 11,Véros BKV Elére 5:02,6, 1l2.,Kovacs Hala-
3z 5:03.2, 13.Gyimes] BESE 5:05,0, 14,Juszké Vasas 5:06.8 AMlegjegyzés: a 4-5-6, helye-
zett eredménye a jegyzOkényvben igy szerepel !/

80 m-es gatfutés: I.iddeléfutam: 1,EKerper Papai Textil 11,7, 2.Gy6rgy Bonyhad 12.3, 3,
BIrd K5I 12.3, %.10th Dorogi AT 12,5, 5,Nagy SZBOL 12.6, 6.,Narga BHSE 12.8, 7.Jord§.n Uw
Dbzsa 12,9, II,idéeléfutam: 1.Nagy SZEOL 11.5, 2.Vémeth Haiedés 11.6, 3.8ass Pécsi SI
12,1, 4.Krasznal Pécsl ST,12.2, 5,Palhazi BKV BL6P8 12.7, 6.Nagy U,Déssa 13,8 Lid6
elbfutam: 1.8zakécs Sopr.textil 11,8, 2,Géce MIK 12,1, 3.Mezei U.Dézsa 12,2, 4,Satudi
TIC 12,3, 5.Bojtor Nyiregyh,SI }2.3, 6.Haufe BHSE 13,0, 7.P6th ZiB 14,8, iV.iddelsfutam
1.Mester Torekvés, 11,6, 2.Szendeffy KSI 11,8, 3.Korom Vasas 12,3, 4,Laczké ZTE"].E-%,
5.L6rincai Mosonuagyarévar 12,4, 6,lakécs U.Ddzsa 12.5, 7.Surényl MIK 12,7, 8,Neuner

MAFC 12,9,
A déntSben bajnok:
Mester Miklés Torekvés és
Szakacs Tibor Soproni Textil 13.2
3, Kerper Zoltén - Péapal Textil és
Németh Ferenc Haladéas 115
5, Szendeffy Ferenc KSI és
Negy Mihaly SZEOL 1.7
7. Sass Laszlé Pécsi BI és
Gacs Pal MTK 11.8
Magasugrésban bajnoks
Eerper Zolténm Pépail Temtil 178
2. Varhalmi Attila BHSE 174
3. Szakécs Tibor Sopr,.Textil 171
4, Németh Ferenc Haladéas 7%
5. Otté Gyﬁrg Koml ,Bényész 168
6, Penszky Laszld KSI 164
7. Kozék Lészld S8zolnoki SI 164

: 8, Zakar Attila Ceglédi VSE 164
tovédbbi eredmények: Matrah4zi BKV Elére 160, Ovari Gyulai SE 160, Will Pécsi SI 155,
Széntd Petbhéza 155, Jenei Dunaujvéros 155, Bene Oljabdnyasz 155,

Tévolugrésban bajnok:

Gyorgy Ferenc Bonyhéad 626
2, Németh Ferenc Haladés 602
3. Szalai Miklés G ﬁnﬁai SE 600
4, Bene Csaba Ola yész 590
5. Seres Jénos Egri Dbzsa 582
6, Szakacs Tibor Soproni TC 582
7. Szentzi Lészléd Dunaujvéros 571
8. Sarudi Karoly FIC 570
9.Kozék Szolnoki SI 566, J‘O.Ssendafri KSI 562, 11.Korom Vasas 555, 12,0véri Gyulai SE
g#gé %{éBiré KESI és Reisz BHSE 542, 15,Bojtor KSI 540, 16 ,Mester ‘.’L‘Brokvés 530, 17.Deme
Sulylokésben bajnok:
Tarsoly Imre Szolnoki SI 14,66
2. Ambrus Laszlé ZTE , 13.77
3. Kénya Laszlé Egri Dbzsa 1372
4, Kis Rigbé Karol; BHSE 13,
5. Keresztes Mihaly Pécsi BI 13,47
6. Nikolausz Csaba PMSC 13.22
7. Szakacs Tibor Sopr.Textil BI 15.19

8, Will Zoltéan Pécsi BI 12,75
géggsgs 11’6221431 %%'1]5"' %O.ngkn;rlgag; Ilizaﬁ liéozim%(léxovécs Debr.SI 11,77, 12.Ka
- «Demeter Csepe . «Kovacs . 15.Labancz BHS «8 6,
MAtrahdzi BEV Elére 9.18, . ¢ b s Iy

Diszkoszvetésben ba;jnok:

T6th Ferenc SZEOL 48 44
2, Kapcsos Laszléd KSI 42 44
3. Kovacs Jbzsef MTEK - 41,34
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4, Keresztes Mihaly Péesi SI 41 34

5. Kis Rigbé Kgroly BHSE 41,08
6, Nikolgusz Csaba PMSC 40,54
7. Will Zoltén Pécsi SI 39,06
8, Bruckner Istvén Ganz Mavag 37 .64

9.Ambrus ZTE 37,62, 10.Kovacs KSI 34,98, 1l.Balogh Vasas 54.?0 12.8zkubenics Kincses~
gén?a 34,60, ;g.Méirahézi BKV Elore 50.58, 14 ,8zabados Dunaféldvar 30,08, 15.Ibusz Ta~

tabanya 29.26,
Gerelyhajitidsban bajnok:

Kis Rigé Kéaroly BHSE 51,10
2. Keresztes Mihaly Pécsi SI : 46,36
3, Szkubenics Gyorgy Kincsesbénya 46,26
4, Hegediis Séndor VTK 44,98
5. Kovacs Laszléd KSI 44 64
6, Szalay Mikiods Gyongyos 44,18
7. Perjéki Zoltéan Szolnoki SI 43 .40

8. Will Zoltan Pécsi SI : 43.02
9,8ass Csepel 41,90, 10,Péth Dunafoldvar 41.36, 1l.Dibusz Tatabanya 40,80, 12.Nagy MIK
38.96, 13.serkuti BHSE 37.54, 14.Bali MIK 36.20.

2 km gyaioglasban ba;nok:

Draskaba Péter Papal Textil SI 27:07.0

2. Hindler Péter Nagykoros 27:24.,6

3, Major Séandor Papai Textil SI 271295

4. Mayer Attila Pépal Textil SI 28:0L1.0

5. Engli Istvén Vértes 8SC 28:43.,2

6. Lazar Péter Ajka 50:22.4

7. Fonyé Imre Ajka 59:3'( 0

: 8, Kocsi Laszlé Ajka 322372

A csapatversenyben bajnok:

Papai Textil SI /Draskaba, Major, Mayer/ 1:23:07,6

2. Ajrai 8I /Lazédr, Fonyd, Kocsi/ 1:33:34,8

Lanyok:

100 m sikfutds: I,id6elbfutam:l.Bartha Salg.Kohdsz 12,4, 2.Fazekas Szolnoki SI 13,1, 3.
orgacs .2, 4.K1ss Bcs,Blére Sp, 13:3, 5.T6lgyfa Pécsi SI 13.5, 6.Téglas BHSE
13.3, 7.Lbczil BHSE 14,0, II,id6elbfutam: 1.Demeter Nyireggh.SI 12,9, 2.,Weiszmann BHSE
13,0, 3.Harrer Csepel 13.2, 4.Czapuczha Tatabinyai SI 13.5, 5.Kovacs BHSE 13.4, 6,Anka
U,Dézsa 13,5, III,iddeléfutam: 1.Maczkd FIC 12.9, 2,Fischer BHSE 13.2, 3.T6th l'J.owzea

exd k.st BsE 13.9, 7.Dakos

13.3, 4,41 Debreceni SI 13.3, 5.Medgyesi Nagy 15,3, 6.Marczi B

uTx 14.0.,

A dontében bajnok:

Barta Apgéla Salg.Kohasz 12.4

2. Maczké Gabriella FIC 1341
3, Demeter Agnes Nyiregyhazi SI 13,1
4, Fazekas Bedta Szolnoki SI : 13.2
5., Forgacs Judit BHSE 155
6, Fischer Erzsébet BHSE 155
7. Harrer Erzsébet Csepel 1%.5
8, Weiszmann Agnes BHSE 13.9

600 m sikfutasban bajnok /két idéfutam alapjén/:

Jadén Ilona 0zdi Kohész 1:39 .4

2. Miloszrodni Erzsébet Szarvasi FSC 1:42,5
3, Osgyén Katalin DVTK ; 1:43.9
4, Forgécs Judit BHSE 1:44,3
5. Kovacs Agota Réba ETO 1:45,6
6, Rédei Emese KSI 1:46.1
7. Mizsei Ilona Jészb Lehel 1:46,5
8, Pilinszky Eva Bes Eldre S 1:48,7

9.Fodor WPK 1:49.1, 10.Kiss Tateb.SI 1:50.0, il.Maczké FIC 1:51.5, 12.Weinhardt Csepel
1:52,5, 13.Alexd BEAC 1:53.2, 14.J4nvari kst 1:54,5, 15.Waldinger Vasas 1:55.9, 16.
Vajda ¥IC 1:59,9, 17.Németh BVSC 2:01.5

80 m patfubis: I.iddelifutam: 1l,Marta Salgét.SI 12,6, 2.Mayer Pécsi 51 12,8, 3.Fekete
hiscas Ig.ﬂ. 5 Xiss IVTK 18,0, II,idéel6futam: 1.Fodor SZEOL 13,0, 2.Anka U.Dézsa 13,1, 3.
Csapuczka Tatab,SI 13,4, 4.Kovacs BHSE 13.5, 5.Pankics FIC 13.9, 6.Alexy Debr,SI 23.6,
III.iddeléfutam: 1,Gulyas Niiregyh.SI 12.7, 2.T6th U.,Dbézsa 12.9, 3.Kollmann Olajbényész
13.2, ®.T6%h DVIK 13.3, 5.Pintye Debreceni SI 13.6, 6.Lpatz Vasas 14,1,

A dontdben bajnok:

Bartha Angéla Salg.Kohdsz 12,2
2. Mayer Gydrgyi Pécsi s8I 12.3
3. Téth Gabriella U,Dézsa 12,6
4, Gulyas Aniké Nyviregyhazi SI 12,6
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5. Anka Eva U,Dézsa 12,8
6, Fodor Ildiké SZEOL 13.1
7. Téth Agnes DVTK 13.5
Magasugrésban bajnok:

Hegediis Katalin Pécsi SI 160
2. Szilagyi Csilla Nyiregyhézi SI ? 156
3. Anka Eva U.Dézsa 152
4, Horvath Méria MAFC 152
5. Tari Marta BHSE és

Kelemen Rita Egri Bbzsa 148
7. Platz Maria Vasas 148

8. Csdsz Edit Mohacsi TE 148
9.Hartmann Koml ,Banyész 148, 10.Hosszi Olajbényész 144, 11,Rédei KSI, Telek Gyulai SK,
Slics Dunauvaros 140,

Tavolugrasban bajnok:

Fazekas Beata Szolnok 545
2. Bartha Angéla Salg.Kohész 534
3. Mayer Gyorgyi Péesi SI 506
4, Medgyesi Katalin Nagykéros 500
5. Kovacs Aniké —— 492
6. Felek Ibolya Gyulai SE 492
7. Téth Yabriella U.Dézsa 483

Czapucha Judit Tatabénya 476

S 8.
9.Fekete FIC 467, 10,Kilkedi Sopt,IC 462, 1l1,Hosszi Olajbanyasz 457, l2.Fodor SZEAC
456, 13,Tompai Vasas 455, 14.,Marczi ... 443, 15.Platz .... 442, ésBakos MTK 442,
17 .Bahkics FIC és Tord o 438, 18,.Kakucs,.. 431, 19,Fischer ..., 397. ‘

Sulylckésben bajnok:

Gabris Maria U, Dézsa 11,14
2, Hegediis Katalin Pécsi SI 10.34
3, Gonczy Anna BHSE 10,00
4, Kuzbeld Hilda 0zdi Kohéasz 9.9%
5. Ruff Marta U, Dbézsa 9.94
6. Oroszi Zsuzsa Vaci SI 9.91
7. Antal _Eniké Nyiregyhaza : 9,53
8. Fiizi 4suzsa Petéh.Kinizsi SI 9.49

9,Pusztafldi Nyirbator 9.04, 10,0rbéan Pécsi SI 8,92, 1ll.Adamik Kecskemét és Sarkézi
KST 8,88, 13,Németh Kincsebédnya 8,85, 14,Rédei Gydngyss 8,81, 15.Tompai Vasas 8.49, 16,
Nemes KSI 8.42, 17,Hosszu Nagykanizsa 7.97, 18.Bak BKV Elére 7.l4,

Diszkoszvetésben bajnok:

Takécs Zsuzsa KSI 32,58
2. Pusztafoldi Agnes Nyirbatori Vasas 30 .22
3. Kuzbeld Hilda 0zdi Kohasz 28,32
4, Németh Kornélia Kincsesbanya 28,06
5. Antal Mariann Gyongyos 27 .84
6. Antal Enikd Nyiregyhaza 27.56
7. Sallay Erzsébet Tarkeve 27.38

8, Nemes Erzsébet KSI 26,82
9,54rkézi KSI 25.38, 10,Tompai Vasas 23,88, 1ll,.Gdnczy BHSE 23.04, 1l2,Bak BKV Elére 19.54,

Gerelyhajitédsban bajnok:

Takécs Zsuzsa KSI 34.70
2. Antal Eniké Nyiregyhazi SI 33,84
3. Gal Zsuzsa Csepel 32.74
4, Lukacs Emdke Vasas 32,26
5. Sarkszi Hajnal ESI 30.30
6, Oroszi Zsuzsa Véaci SE 29.%4
7« Orbén Gizella Pécsi SI - 27.00

8. Lukacs Edit 'BHSE 26,78
9.Abrahdm Pécsi SI 26,62, 10,Garaguly Bp.Epitdk 26,60, 1ll.Kolozsvari DVTK 24,50, 12,
Knazur BHSE 22,76, 13,Németh Kincsesbénya 20,38, 14,Torzse Bp.fpitdk 20,04,
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