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A fogasmagassagrol

A ridugré eredményt t&ldn legjobban az hatdrozza meg, hogy a8z ugré milyen magasan
tudja fogni ridjédt. /EbbSl is ldthatd, hogy a fogds magassaga egydltaldn nem tetszdleges,
ahogyan azt sokan hiszik, hanem dont8 mértékbten a képességek fiiggvénye. Sokan iligy tart-
jék, hogy ez az ugrds képességi oidala, az pedig, hogy valaki milyen magasan ugrik fo-
gdsa felett, az a technikai oldal./

Ismeretes, hogy a hajlékony rudsk forgalomba keriilésével éppen a fogds emelkedésé=-
vel ardnyban javult immédr 85 cm-t a vildgesics. Vizsgdlatok kimutatték, hogy a legmaga-
sabb merev-rudas fogdat /400 cm/ nem haladja meg a hajlékony rudakndl a hir hosszdigdga.
Mindenképpen a hurt kell vizsgdlni ilyenkor, ami a felad fogdst a rmid szekrényben 18vé
végével Ogszekdté képzeletbell egyenes. Meg kell jegyeznem, hogy a fémrudak, féként pe-
dig a bambuszrudak nem tekinthetok teljesen merevnek fényﬁépek tanusdga gzerint pl. a
legendéa Corny Warmerdam bambuszridja jé 50 cm kitérésérdl drulkodik fellexndiilés kdzben.
A mai rudak éppen ezen ok miatt tesznek lehetdvé jdéval namgyobb eredményt, nem pedig, mint
ahogy azt sokan higzik - a kiegyenesedd rid "1Gvése" miatt.

Meggy6z6déaem, hogy ebten a vonatkozdsban a rudak tovdbb fognak javulni, Egyre na-
gyobb tOrésbiztonsdggal gydr*jdk a leglijabbakat, ez pedig megengedi azt, hogy egyre na=-
gyobb hajldst alkalmazzon az ugrd. Mig az elsd ndlunk ismert milanyag ruaaks a barna Sky
Pole-ok 90%ndl nagyobb hajldst alig birtek ki, a mai /ndlunk/ legmodernetb z8ld Cata
Pole~-ok mér 120°-ban is gyakran meghajlanak a torés veszélye nélkiile Tudtommal ilyen rid
még nem tort el Magyarorszdgon. /Jé lenne tudni, hogy a legijabb "bandnrudak" milyen tu-
lajdonsdgokkal rendelkeznek ?/

Mik azok a legfontosabb tényezlk, amelyektsl az fligg, hogy az ugrd milyen magasan
foghatja meg midjat ?

- a testmagassdg. /illetve ennek fiiggvényében az érintémaéasség.é Nem nehéz be-
1ldtni, hogy egy cm-e3 érintdmagassdgi ugrd azonos sebessdg es technikai végrehajtds
mellett konnyebben bedll, mint 81. egy 230 cm-es. Ezt a tényt illuszirédlja az is, hogy
az eddig legmagasatbt fogdst a 206 cm macas Rick Wanamaker /7989 pontos tizprdbéas/ érte
el, akinek végtagjal is prédnybsan hogsziak voltak. Pedig ez 1971-ben volt, amikor a rudak
még nem érték el a maiak tUrésbiztonsdgdt.

- nekifutdsi gebesség. Nyilvédn nem a 100 m-es eredményrdl van 8zd, haiem arrdl
hogy riddal a kézben milyen sebességgel tud az ugrd rdekadni a midra. Minthogy a nekifu-
téds végén technikai feladatokat is meg kell oldani, ez a rész nem kizdrdlag a képessé-
geken mulik. De, hogy a gydrsasdg mennyire elengedﬁetetlen kSvetelménye a klasszissd véd-
lédsnak, azt az mutatja, hogy a nem kifejezetten magas termetii §lvonalbeliek mind jé
100 n-es eredméngre is képesek voltak: Jan Johnson 180 cm magas, 550-es ugré, 480-on fo-
gott, 10e4-es 100 m-es eredménye van. Vagy a svéd exvildgrekorder Kjell Isaksson 174 cm,
559~-es eredménye van, 10.6=05 100-as.

- a_hagzndlt rid erdssége. A testsdlyhoz képest tulsdgosan puha rid jobtan hajlik,
a nagyobt hajlas vetkez en kisebb hir miatt kOnnyebtien be is dlle A hatdrt itt nem=—
csak az szabja meg, hogy a mid eltdrhet, hanem az is, hogy az erésen hajlé rid mér nem
dob, csupdn emel, az egész mozgds annyira lelassul, ﬁogy a rajta végzendl mozgds nagyon
bizonytalannd védlik és a lelassult test nem képes magasan a fogdsmagassdg fo1é emelkednie.
Az igazdn magaes fogdsra még nem tudott senki sem sokat "torndszni". Erre is akadnak pél=-
dédke. Ma sed sikeriilt felillmilni az emerikai lloore 1955-Len elért "cavcesdt", aki 343-as
fémrudas fogdsdval 442-8t ugrott. A kiilonbség 99 cm ! Jellemz8, hogy Bob Seagren 563-as
vilégesjesdnédl 475-6n fogott, ez csak 88 cm-es torndt jelent. IIi az oka ennek a "vissza=
egéanek™ ? Az, hogy a magas fogdsndl & felugrds helye ie jéval messzebb keriilt a régindl
és amig a test befelé haladt ezen a hosszsabt dton, az egyre jobLan meghajlé rid mind job=
ban lelassitja é3 a bedllédsnak legtObtszdr az az gra, hogy kis sebességli testtel kell
kikeriilni a 1lécet, amelynek ez komoly akadédlya. Fnnek a kdros hatdanak csSkkentésére a
gyirtd cégek mindig "flirgébt" rudskat igyekeznek gydrtani. A flrgeség itt ansyit jelent,
hogy a befektetett energia visszatériilése észrevehetSen gyorsabt. Aki nem ér iddben a
"katapult" helyzetbe, az lemarad a midrdl, vagyis eki nem foglalja el idSben az energla
visszanyeréséhez kedvezd testhelyzetet /lefiiggés/, annak & rid emeld hatdsdbdl a kivana-
tosndl sokkal kevesebb fog maradni.

Ez tdrtént az egész magyar élmezdnnyel is. Ugrdink megszoktdk az 1968. éta forga-
lomban 1év8 fekete Cata Pole rid tulajdonsééait és nagy védrakozdssal voltak az 1972-es
olimpidn megjelent /és nagy bvotrdnyt kivdltd/ z6ld, "unfair advantage" /sportszeriitlen
eldny/ nevii rid irédnt. Nog, a sikertelenség teljes volt, senki sem tudott ezzel a middal
javulni. Mindenki igyekeze%t a régl tipusidhoz visszatérni. Megitélésem szerint, ez a mid
nem megfeleld haszndlata miatt t¥rtént. Ezeket a rudakat - ahogy a gyakorlat is mutatje -
Jéval i;bban kell annak hajliteni, aki eredményesen ekarja hasznélni. A rdid ugyanis a
maximdlis hajldsa kdriil sokkal lassabb, ez teszi lehetdvé azt, hogy az ugrd az energia
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dtadé szakaszdbdl t¥rténd idSben felkeriilhessen katapult helyzetbe. Bonyolitja a helyze-
tet az is, hogy Magyarorszédgra f6ként 16 1/2 14bas, 505 cfi hosszi rudak érkeznek és a
rudakat dgy gydrtottdk, hogy a felsd végétisl szémitott 15-45 cm kozotti tartomdnyban
fogva idedlis a hajldsa. Ilyen, 440-470-es fogdsra ndlunk kevesen képések. Sokkal hagsz-
ndlhatébb lenne a 15 1/2 1ldbas, 472 cm hosszi mid, ennek a 407-437 cm-es fogistartomdnya
sokkal elérheitsbb nekiinke

Megfigyelhetd, ho%g a mind magasabtb fogés miatt a rid - mint energiatérold - egyre
nagyobb kdvetelmények eldtt é11, az ugrdk egyre erdsebb kategéridkat haszndlnek, min
ahozy az a teststiljuknak megfelelne. Pl. a szovjet Prohorenko, aki 535-bs ugrd, 10.T-es
100-29, 78 kiléjédhoz, ami kb. 170 font, 195-8s rudat haszndl, vagy a mir emlitett Isek-
saon 69 kildjdval /I%O,font/ 180-185-82 rdddal ugrik. Igen, a nagy ugrdk sok energidt
képesek az ugris szolgdlatdba dl1itani.

Itt meriilnek fel azok a groblémék, hogy miként kell elkezdeni magasabb fogdssal
usrani. Az &t8114s nem k8nnyli és nem r8vid, de okvetlen kSvetelménye a tovédbblépéaneke
Célszerii alapos kontrollal kezdedi, ki kell sziirni a technikdbdl mindazokat az "energia-
nyelS" hibdkat, amelyek kisebb fogassal tiirhetlek voltak /puha, ki nem 1épett utolsd 1é=-
pések, a felugréds alatt siilyedd aélypont, elugréskor a talajréi elkapott 14b, nem ttkéle=
tesen kinyugtott feliilfogd kéz, stbe/s J6, ha tisztdban ven az ugrd a vérhaté nehéZsé%ek-
kel a tekintetben is, hogy ese%leg évek alatt besulykolt hatdrokat kell dttdrni. Ha ple
az ugré ugyanohnan ugrik fel 15 cm-rel magasabb fogdssal, az jelentds aldlépéanek szdmit,
ami mér magdban is kétségbe vonja az ugrds sikerét. Fzen feliil a fogdsmagassdg emelkedé-
sdvel ardnyosan nd az ugrds iddétartama, ezen Leliil az egges részmozzanatok ideje is. Ha
tehdt a mozgdssorba olyén elem keriil, amelynek ideje a régi fogdsmagessdgnek megfelald,
az egész ugrds ritmusdban torzul. Ennek leggyakoribt jele a nem elégaséges ldbfelrédntéds.
Bizony, a fogdsmagassédg nivekedésével az ugras veszélyessége is nd. A gyakorldshoz és a
versenyekhez mdr nem felelnek meég &zok a jonak egydltaldn nem mondhatd pdlydk, amelyek
Magyarorszdgon vannake Jellemz§, hogy az egyetlen magyar rekortan pdlya, a Népstadion
ugrdhelye az egyik le%rosazahb ridugrdé pédlya az orszagban /sajnos, semmi jel sem mutat
arra, hogy lesz jobb 1/. Ha pedig az egyre Gjabb rudakat tulajdonsdgaiknak megfelelSen
akarjuk haszndlni /tehdt magas fogdssal/, akkor merényletet kovetiink el a rddugrdékkal
gzemben, ha a szabdlyok adta lehetdségeket is korlétozzuk. /Pl. rossz szélviszonrok k8-
z28tt rendeziink versenyeket./ Vildgazerte olyan ugrdpdlydk épililnek, ahol t5bt irdmyba
lehet nekifutni és kOzvetleniil a verseny eldtt ddntik el, hogy melyik pdlyén rendezik a
versenyt /igy gondoljdk, hogy a jé eredmény a legjobt hirverd/.

Tdrekedjiink arra, hogy ugréink a lehetd legmagasabLan fogjdk ridjukat ugrds kbzben.
Itt az ésszeriiség szabjon hatdrt. A vildg élvonala is ezen az Wton halad, néhgny 1épés=-
sel eléttiink és ha nem akarunk,més Jjobban lemaradni, pdtolni kell a lemaraddst. Az, hogy
nem Yudtuk haszndlni azokat e 81d rudakat, smelyekkel a vildgz élvonala ugrdsszeriien fej
16d6tt - onkritika volte Kér lenne, ha ennél a feliemeréaéndl megrekednénk !

Gagyl Endre
szakedzd

Az olimpiara késziil: Lépold Endre
1. Adatal, legjobt eredményei, kontinentédlis versenyeken, magyar bajnoksdzon ?

- Lépold Endre, a PMSC versenyz8je vagyok. 1955.0ktdber 21-én sziilettem. 1971-ben
10.3-at futottam az ukrdn-magyar viadalon és 1973-ban 10.2-8% értem el.

2. Milyen szémszerii eredményeket kivdn elérni 1975~ben és 1976-ban.?

- 1975-ben stabilan szeretnék 10.2-8% futni, 1976-ban 10.1l-et akarck fteljesiteni
és tovdbb kivdnom javitani 200-as eredményemet is.

3. Mit tesz sikeres felkésziilése érdekében, mennyliben vdltozott felkésziilése olim-
piai kerettapgsaga Gta ¢

- Bdzésem az utébbli hénapokban, miéta Solymoasi Egon bdesival késziildk, alaposan
megvaltoztak. Fledsorban az egész felkéaziilés jellege Iett mds. TObLet beszélgett ek velem
t0bt gzakmai kérdéat beszéliiink meg, mint az eldzd egy-két évben Gsszesen. Egészen méa
lett edzésmdédszerem mennyiségben és mindsédgben is. Technikal vonatkozdsban - érzem - g0k
a javitanivalde Altaldban napi két edzésem van. Sajnos, Pécsett nines fedettpdlya, gy
télen nem tudunk mindent maradéktalannl elvégezfiie Egyébként 1975-ben az d116képeaség né-
velégére is nagy hangailyt fektetiink, mert 1976~ban ezt mér nem lehet ennyire a kozéppont.
ba dllitani. Erzem is, hogy bizonyos munkék hidnyoztak eddigl felkésaziilésembdl, remélem,
gzervezetem &t tud 41 erre az emeltebd szintil munkdra 1976. tavasazdig.

4. Milyen gegitaépget kér ezen felkésziiléds érdekében a szivetségtsl éa egyesiiletétdl ?

- A lMagyar Atlétikai Szdvetsdg megadja a azilkséges tédmogatdst, Szeretnék jé néhdny
eurdpal szintll sprintversenyen részt venni, mert nekiink is a k&ménységet, #4 félelemérzet
megoafinését csak a komoly nemzetkdzi versenyek adhatiék. Erre - ﬁgg érzem - 1ehetésé§et

4

kapok. Egyesiiletem egzisztencidlia problémdimat komoly segitdszdndékkal oldotta és oldja
mege Nem is itt kérek segitséget. Az elvdrdshoz képest kevés a 1étesitmény, ezen a télen
51. szerencsénk volt, mert ardnylag nem volt mostoha az 1d5jdréds, de nem volt tornaterem
ehetéségiinke Néha a féiskola kis termében gimnsgztikdztem, de vannek tdrgaim, akik nem
Jjédrnek az olimpiei kerettel tdborba. Otthon néhdny 60 m-es gyorsfutéds, technikei iskola
‘a meleghen - télen csak dlome PAlydnk egyébként most van felijitds alatt, széval meglehe-
t0sen mostohdk edzési lehetSségeink. De remélem, a pécsl dmszefogds qegi%ﬁq;gken,gAprqh-.




lémékons Kérem az egyesiilet vezetését, hogy legaldbb a kidrnyezl orszdgokba néhiny komoly
versenyre kiildjenek ki, ezek is hozzdtartoznak a felkésziiléshez.

o A maji versenyzSgdrddbdl kiket tart legnagyobb ellenfeleinek, illetve esélyesnek
versenyszamaban Eonfreaiﬁan 7

- Pngedje meg, hogy kissé merésznek érezzem ezt a kérdést, mert a védgtdban nagyon
gyorsan védltozhat a helyzet, a pillanatnyi diszpozicid pedig alaposan felborithat mindent.
llégis az elmult idSszak két nagy egyénisége erlsen domindlhat Montrealban is, Borzov és
Teonard. Futdsukat nézve, bennem az egyik a pontos preciz miiszer, a mdsik a hallatlan te-
hetgég és a gyorsfutdara szililetett fenomén hatdsdt kelti. Leonardot futni ldtni, t6bb mind
élmény ! Lehet azonban, hogy Montreal mds nagysdgokat fog felvoxnultatni. Az NDK-s férflak
és az amerikal néger vagtdzdk kimerithetetlen tdrhdza is szolgdlhat meglepetéssel, mint
mdr annyiszor az olimpidkon.

ontinentalis versenyek/.

-~ Sajnos, nem vagyok jdé versenyzétigus. Tudom viszont, hogy ezen lehet és kell is
segiteni, ennek ma mar szikségét érzem. Féleg az utdbbi két évben éppen néhdny nem virt
"teljesitményem" miatt mindig bizonyitani akarok, mégpedig nagyon és ez gbrcads akardaba
torkollik. Egon bdesival médr kidolgoztuk a médszer korvonalalt, hogyan fogunk ezen segi-
teni. A melegitéskor a magdnyossdg megsziintetése, a jo értelemben vett figyelem Jaszpon-
tositdsa, a szorongds feloldasa szolgalja majd az idegi blokk meggziintetését. Lddig ezekre
a pszicholdégiai vonatKozdsokra nem sok segitséget kaptam, nem is tudteam & gdtldé tényezlkor
tiljutni, ami - ugye - egy sprinter eredményét végzetesen befolydsoljae

7. Munkdja, hobbija, szdérakozdsa ?

- A tavalyi évben érettségiztem, azdéta dolgozom. Munkakoriilményeim jéke A Dunaparton
néttem fel, a természet, a viz szeretete, sét imédata belém ivédott. Igy hottijeim is a
viz koriil alakultak ki, szeretek Uszni, evezni és horgdszni. A horgdszat, a viz lecsende-
git, csillapit, pihentet és megnyugtat. Nagyon szeretek olvasni és sokat olvasok. Ha idém
engedi, megnézek néhény filmet, de ennél iiditébben hat rdm a szdérakoztaté zene. liég egy
lkedves szenvedélyem van, vagy inkdbbt volt: sok-sok érmet gylijtottem Ossze eddigi versenye-
imen és ezeket ma is rendberi tartom. Természetesen ma mdr nehezebb dobogdra keriilni, de
lezeknek a ritkébb érmeknek - éppen ezért - nagyobb az Osztdnzd hatdsuk.

8. Mi a legnagyobb : problémdja olimpiai szereplését illetden ?

- A nagy nemzetkdzi versenyeken szerepléshez bizelmat és lehetlséget kapni. Fzeken
a versenyeken megdllni helyemet, teljesiteni a kikiildeiési szintet Montrealra. A fent em-
liiett hibdkat kikiisz8bdlni, javitani futétechnikdmat, az olimpidn csdcsforméban szere-
pelni.

Az edzls Solymosi Egon véleménye:

1. Kérjiik, mondjon el néhdny gondolatot versenyzlje felkésziilésérsl.

1974. szeptemberétdl vettem &t Endre edzéseinek irdnyitdsdt és id5 kell megismerni
egy versenyzdt, reagdldsdt, pszichikai Ssszetevdit, felkésziiltségét, fizikai, fizioldgiai
gtb. vonatkozdsait. Egyébként jé munkabirdsid, eredményeket elérni akard, csendes természe-
ti gyerek és ami nagyon lényeges, még mindig é1 benne a futds szeretete. A szakirodalom-
mal is foglalkozik, ezt taldn egy kicsit tidlzdsba is viszi, de remélem, ezen a teriileten
is Usszehangolddunk. Endre szakmai munkdjénak irdnyitdsdval komoly edzoi feladatot kaptam,
mert fiatal kordban ért el korosztdlydban komoly eredményeket és most kell pétolununk az
elmaradt munkdt, amit tehetsége az akkori eredményekhez nem tett szilkkségease. Van pétolni
valénk technikai, mennyiségi-mindségi vonatkozdsban és a vercenyzést illetden is. Nem sze-
retném azonban a kégst til sotétre festeni. Remélem, megtaldljuk a kozds utat - tlirelem,
dllhatatdssdg - a kozbs célhoz és ha ez sikeriil, Ggy érzem, az edzl sikere is.

2. Milyen gzereplést védr az olimpidn tanitvdnydtdl ?

- Eppen a riportban emlitett tényezdk miatt korai jésolni. Szeretném, ha olimpiai
kepatitae meradnge "t L. 0 O 00 B0 Rl L EESCIRLN

i a magyar atlétika nevében jé szerepldst kivédnunk az olimpidn. 5 e
Feljegyezte: Dézsa Gylrgy

A kiéptaviutok edzésgyakorisaga, edzésteriedelme és edzéstartama

I._Altalanos adatok a téméhoz és_osszehasonlitasok mas_atlétikai szamokkal.,

Az atlétdk kozott a kdzép- és hosszitavfubék "nmehéz fizikai munkésoknag"‘szémitanak.
A vilédg legjobbjairél kozzétett edzéstervek mutajak, hogy a kozép- és hosszutavfubok
jéval gyakrabban edzenek, mint pl, a sprinterek, az ugrdk, vagy dobok, A kovetkezd feje-
zetben szerepld elemzés rémutat, hogy az NSZK legjobb kﬁzéptévfutéi is tobbet edzenek,
mint a legjobb német sprinterek, vagy ugrék.

Ertékelésiiknél azokra az adatokra tamaszkodunk, amelyeket atfogd kérddives tevé-
kenységiink sorén szereztiink, Ezt Osszesen 50 atlétaval, az 1971-es NSZK ranglista 800
és 1500 m-es futéival végeztiik, koziilikk 24-t561 kaptunk vdlaszt, vagyis 44 %~tol.

Persze, a pontos kérdésfeltevések ellenére sem lehetett minden valaszt kifogésta-
lanul értékelni, mivel azokat pontatlanul és részben hidnyosan adtak meg.




Kozéptavfutéink a sprinterekkel szemben az edzésgyakorisagot illetdemn nagyon jol
dolgoznak, az irodalomban megjeldlt szémokat azonban mégsem érik el, Az edzésgyakorisig
csucsértékel a vilédg legjobbjaindl 17 edzésegységet tartalmaznak és ez azt jelenti, hogy
legalédbb harom napon végeznek héromszor edzést. A német atlétadk heti legmagasabb értéke”
13 edzésegység, vagyis csak egy napon nem edzenek kétszer,

Hasonléan magas adatok a sprinteredzésben ismeretlenek, Sehol sem bizonyithatd
hogy a sprinterek naponta két edzést alkalmaznak teljesitményiik ndveléséhez, A k&zz&tetﬁ
edzzstervek ritkén mutatnak heti 6t edzésnél tobbet,

A sprinterek erbedzésérdl szbdléd tanulménzainkban /1/ megallapitottuk, hogz atla-
gosan a legjobb nyugatnémet sprinterek kettd és 6t edzés kozott mozognak /X = 4.8/, s

a sprinternck adatai sem magasabbak, A sprinterek adataihoz képest més szdmokban jelen-—
tékteleniil emelkednek az értékek, sdt még az alatt is maradnak, mint pl. a gadtfutdk ese~
tében /2/ /X = 3.75/.

Altalénositva kimondhatjuk, hogy a sprinterek és a kdzéptavfuték edzéseit Osszeha-
sonlitva, a kozéptavfuték kétszer annyit edzenek., Ez a 2:l-es viszony nem elsésorban az
edzésterjedelemre vonatkozik /edzésterjedelem = edzésegység, ill, edzésnap x edzéstar-
tam/, mivel a sprinterek dtlagban hosszabb ideig edzenek,

1, Edzésgyakorisdg az év atlagéban

A legtSbb edzd a napi kétszeri edzést tartja a kdzéptavfutédsban sziikségesnek, tehat
Osszesen heti 14 edzést, Hogy a leggobb német futék bAnyszor edzenek, azt a kovetkezd
dbra mutatja, amelyen az éves Atlagertékek lathaték, Az adtmeneti id6észak edzéseinek
szémit nem vettiik figyelembe,

1. 4bra A t8bbség tehdt minden héten hétszer,
Heti edzésegységek az év &tlagédban: vagy nyolcszor edzett, csupan 6t futé ed-
zett gyakrabban, A kézépérték /X/ 7.8
egységnél all, tehat jéval a megjelolt
optimalis értek alatt, Schmidt, a Német
Szdvetség edzbje, lényegesen magasabb ér-
téket jeldl meg, pl. az elsd felkésziilési
idészakban 10-11 edzésegységet /3/.

A tObbség tehat leginkabb kétszer
edz egy napon, taldn két napon is, s rend-
szerint egy napot teljes pihendre fordit.

Hogy megdllapitésunkat aladtamaszthas-
suk, felidézziik a vilag legjobbjainak ed-
zésadagjait: a esehszlovak Plachy - lega-
libbis atmenetileg - .13-16-szor /4/ edzett,
de Keino hetente 17 edzést végzett /5/.

Az utébbi évtized legismertebb kozéptaviu—
edzések Ub6ja, P. Schnell részben 12 edzést jelolt
+ - + > meg /6/, mikbzben Igldéi tanitvényai néha
0 2 & 7 48 9 10 11 még napl hdrom /1/ edzést is végezmek /7/.
Ezt a felsorolédst tetszés szerint folytat-
hatnénk, mig eljutnidnk Ryanig, majd Elliott-
ig, akinek edzdje Cerutty kemény mbdszere-
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rdl és nagy terjedelmii edzésérdl ismert,

A legjobb vilagklasszisokkal Osszehasonlitva, legjobb kozéptavfutbéink nagy része
nem edz eleget, Mégsem lehet elsiklani amellett, hogy a német kozéptavfutdk a vilag él-
vonaldhoz tartoznak: Tiimmler, Norpoth, Wellmann, Pemper, Adams, Vajon mi lehet az oka,
hogy csekély edzéssel is ugyanolyan eredményeket érnek el ?

Elészor korlatozva, de ki kell hangsilyozni, hogy az emlitett német atlétidk Sssze-
vetve mas német kdzéptaviutékkal, viszonylag soka% edzenek, Az edzésgyakoriségra vonat-
koztatva a német kazegtévfuték t0bbségétol az emlitett atlétakig nem olyan nagy a kiilonb=-
ség, mint ugyancsak t6lilkk a t6bbi vildgklasszisig,

Elvonalbeli atlétaink edzésgyakoriséga étlagban még mindig legaldbb 25 %-kal marad
a koézép- és 50 %-kal a csucsérték alatt, Kovetkezésképpen megallapithaté, hogy az edzések
névelése nélkiil is lehetséges optimdlis teljesitmény.

Hogy az edzésgyakorisidg hatisat a gportteljesitményre meghatdrozhassuk, az edzés-
gyakoriségrél k&z8lt adatokat Ossze kell kotni a megfeleld 800-as iddkkel, Az edzésgya-
koriség és a legjobb 800 m~es id6 Ssszefiiggésében r értéke: r = - 0,37 /8/, Ez azt je-
lenti, hogy a statisztikailag bizonyitott fiiggbség és az &ltalunk feltételezett Sssze-
fiiggés nem 411 fenn, A - 0,37 értéki fiiggéség teljesen véletlen lehet,

" A hiényos statisztikal bizonyitds ellenére ugy gondoljuk, hogy adott az ilyen
fliggdség, Legaldbbis bizonyos tendencia aldtamasztotta, mikor a legjobb atlétik edzés-
gyakorisagdt Osszehasonlitottuk a megkérdezetitek utolsé harmaddval, Téblazatunk legjobb
hirom embere rendszerint 9-10-szer edz, a legrosszabbak csak heti 3-6-szor, S8 hogy az
4dltalunk feltett fﬁggéség nem megalapozatlan, azt az edzésgyakoriségrdl kiszamitott
korreléciés koefficiena €s a legjobb 1500 m—es teljesitmény bizonyitja, ugyanis a két
ismertetéjegy kozbtt jelentds osszefiiggést taldlunk /r = - 0,60/, Tehat az edzésgyako-
risag és az 1500 m-es teljesitmény Usszefiiggése statisztikailag bizonyitott és kimond-
hatjuk, hogy rendszerint a jé 1500 m~es futék tibbet edzenek, mint a rosszabbak. Vagy
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forditva: a gyakoribb edzés jobb teljesitményhez vezet.

Bzt a tényt egyéni példaval is aldtémaszthatjuk: Tiimmler, a legjobb német kozép-
tavfuté /800 és 1500 m-en egyarant/ edz csaknem a legtibbet, De ugyanugy a ranglisténk
elsd 6t helyezettje is feltlnden tobbet edz a gyenge futbdknal, Minden kozéptaviuto,
akinek ideje 3:42,0 mp alatt van, hetente legaldbb 8-9-szer edz, mig a 3:48.0-as és
anndl rosszabb futék csak 6-7-szer, Azt mir tobbszdr is hangsulyoztuk, hogy a megkér-
dezett és az eddig nyilvénosségra hozott adatok nem versenyezhetnek egyméssal. A kizolt
tsszefliggés mindenesetre sejteti, hogy a német kidzéptaviutok teljesitmenyndvekedésiiket
egyediil az edzésgyakirosdg fokozasatol varhatjak, féképpen a megkérdezett atléetak, akik
aldtamasztottak eredményeinket, Mindenesetre erdekes, hogy az edzésgyakorisidggal Ossze-
fiiggésben a legjobb teljesitmény a futds tavjanak novelésével emelkedik, s6t szamité-
sainkban egészen kiilonds mértékben, Ezt mutatga az r /800 m/ = - 0,37 szembeéllitgsa az
r /1500 m/ = - 0,60-nal, Kovetkezésképpen megallapithatjuk, hogy az edzésgyakorisag
hatdsédra a teljesitmény a tav novelésével erdsen emelkedik, Mas, mir emlitett szamokban,
a roévidtavval kapcsolatban ez az érték még sokkal kisebb /a nék 100 m—es futasénal
- 0;1/, Hasonléak az adatok a férfi sprintereknél, ahol a fliggési viszonyt nem adtdk
meg, /ﬁrdekes lenne a kozéptévfutok edzésviszonyanak analizisével azt az iranyzatot bi-
zonyitani, Sajnos, nem 4l1 rendelkezésinkre a sziikséges anyag. Bizonyéra ugy tiinik,
hogy annak a kozéptavfuténak, aki 4t akar térni a hosszitévra, érthetéen tcbbet /gyak-
rabban/ kell edzenie, min% a rovidebb tavon,

2, Edzésgyakoriség az egyes iddészakokban
Vizsgélatunk az edzésév Altaldban szokdsos felosztaséat veszi alapul:

1, felkésziilési iddszak /foktdber kodzepétdl Jjanudr végéig/;
2, felkésziilési idészak /februartél aprilisig/;
versenyidészak /mdjustdl szeptemberig/;

adtmeneti idészak,

Az dtmeneti iddszakot, melz a versenyszezént zarja le, itt nem tekintjik at, mivel
ez az id6szak a legrovidebb, s lényegében nem befolydsolja az edzés alakuldsét, A mega—
dott adatok Attekintésébdl kivilaglik, hogy a megkérdezett kozéptavfutdék tobbsége az
edzésfolyamatot hasonlbéan tagolja, esetleg még tovabbiakra osztja fel, Esetleg a fedett-
palyds szezbén miatt kétcsicsos periddizédlast alkalmaznak, Az oktatas véleménye, hogy
éppen a kozéptadviutdsban kell az egyes szakaszokban kiilonb6zé feladatokat megoldani,
Durvan Adltalanositva azt mondhatjuk, hggy az 1, felkésziilési idOszakban az aerob allé=-
képesség fejlesztése majdnem teljesen hattérbe keriils A 2., felkészlilési idészakban az
anaerob Alloképesség edzése 4llandéan novekvd jelentdséget kap, s az iddszak végére az
&lloképesség aercb gs anaerob képzésének egyensulya éllapithaté meg. A versenyidészak-
ban tulnyomdéan anaerob A4lldéképességi edzés folyik, s ehhez kapcsolodik a sprintmunka

A célkitiizésnek megfelelden kiilonbozéképpen alkalmazzik az edzéseszkdziket és
médszereket,

A kiilcnb6zbé erb8feszitések éppen az aerob és az anaercb futémunkénadl érezhetdek,
valamint a kiilénb6z8 edzésgyakorisag alkalmazésindl és a kiilonboz8 edzésegységek més
célkitiizésii felosztdsindl, Igy sokan szembeszdllnak az idevagd irodalomban az Osszter-
helés napi kétszeri elosztasaval, kiiléndsen a 2, felkészlilési iddszakban.,

Az elsd edzésmunka, amelyet tdbbnyire reggel végeznek, aerob 4lléképesség fejlesz-
tését tartalmazza. A masodik, Gobbnyire esti edzésen anaerob futbedzés, vagy gyorsasagi
képzés van miisoron,

Erre valé tekintettel sziikségesnek tiinik, hogy ne altalédnosségbdél induljunk ki
akkor, amikor sok edzés egyforman tartalmazza a nagy terjedelmet is, s a nagy edzéster—
helést is, Bizonyé4ra kevésbé hatasos, ha rendszeresen ketté osztjuk az egy edzésre ter-
vezett edzésterjedelmet, Mégis értelmesebb a két edzés naponta akkor, amikor az dsszter-
helést, mint a terjedelem szorzatdt és az intenzitast emeljiik,

Hogy miképpen vAltoztatjdk a legjobb kozéptavfuték a heti edzések szamédt a harom
emlitett periédusban, az kitiinik a kdvetkezd tablézatbdl:

l.tablazats
idészak: ) 6 7 8 O 210 1l 12 135
I, felkészitési idészak: - 5 6 2. 4 2 2 - 1
II, felkészitési idészak: ol A RN Sl 4 2 " -
verseny idészak: 3 7 6 1 1 1 1 - -

A sportoldk szama

Az elsd felkészitési id6szakban a megkérdezett atlétidknak majdnem fele legfeljebb
naponta egyszer edz /M/. Edzdjliknek, Schmidtnek kovetelményét /l0-1l edzés/ csak négy
atléta kovette, tobbek kozott Timmler, Kriiger, Fohrembach, tehdt az élcsoport kozéptav-
futéi, Ha Schmidt szémadatait vesszik az élvonalbeli atlétak edzésénél norminak, akkor
futéink tobbsége az I.felkésziilési idészakban tul keveset edz,

Kisérletiiikben az atlagérték 7.7. Az edzés el nem hanyagoldsa éppen a felkészitési
1d8szakban kiiléndsen gelentés, mivel ekkor kellene az alapokat lefektetni, s nemcsak az
optimalis aerob 4lldéképességhez, hanem a terhelés fokozasa uténi gyors pihenéshez, s
foként az intenzitashoz, Akl mir gz év elsé edzésidb6szakaban sem dolgozik kielégi%éen,
annédl a kovetkezd iddszakokban sem lehet megfelelden emelni az edzésterjedelmet és az
edzés intenzitasat,




Ezért Rell a II, felkésziilési idészakban is kényszerbdl elmaradni a megadott
adatoktél,

A II, felkésziilési id0szakban kozéptavfutédink gyakrabban edzenek, mint azeldtt,
az atlag 8,5 edzés, Tehdt 4ltaliban egy edzésegység jon még hozzé. A kozéptaviutoknak
tobb, mint fele legaldbb két napon edz kétszer ebben az idében, egyharmada pedig na jdnem
minden mésodik nap, Ahhoz a csoporthoz, amelyik hetente kilencszer, vagy még tobbszor
:dz, tarozik tobbek kozott Tilmmler és Kriiger, de Kemper és Hirsch 800 m-es specialistak
8,

A versenyid&szakban az edzések szama Gjra erésen csdkken, s a kozépérték majdnem
? ald siillyed /X = 6,9/, Bz az 1, tédblazaton is megmutatkozik, hiszen tiz futdé legfeljebb
6 edzést emlitett, S itt ugyancsak érdekes, hogy legkevesebbeé éppen a teljesitményben
gyenge futdk edzenek /S5-szor/., Itt vildgosen kell latni, hogy atlagban a kozéptavfutdknak
a sok versennyel /amely az edzéshez tartozik/ a 6, s8t az 5 edzés is tul kevés, Ha ebben
az idbszakban csak két futd orientdldédik a Német Atlétikai Szovetség edzdjének felelds-
ségteljes elképzeléséhez és legaldbb hdrom nspon kétszer edz, akkor Sumser véleményét,
hogy "a német sprinterek nagyon lusték", a kiézéptavfutokra is atvihetjilk, Szeretnénk
arra emlékeztetni hogy Plachy és Keino ismertetett adatai kifeiezetten érvényesek a
versenyidbszakra is. zzel Osszefiiggésben szeretnénk egy tovabbi tévedést helyesbiteni,
mely mar nagzon széles korben elterjedt: nincs értelme az edzésegységeket és az edzés—
terjedelmet is novelni, Sokkal célszeribb emelni az edzésegységek nagyobb szémaval az
intenzitist ugyanazon terjedelem megtartésénidl, A sportold nagyobb pihendéidéket kap,
legaldbbis a két edzés kozotti iddben.

A sportoldk edzésterjedelmét Osszehasonlitva a kiillénb6zd atlétikai szémokban, sdt
a kiilonbdz8 sportégakban, az edzésterjedelem édbrazolasidt csupan a hetl sziikséges edzés-
idében mérve végezhetjiik, Kozéptavfutasban megvan a lehetéség az edzésterjedelem km-ben
torténd kifejezgsének, legaldbbis egy bizonyos részteriileten., De legyen szabad megje—
gyezni, hogy aki tobbet, illetve hosszabban edz, nem biztos, hogy egyuttal nagyobb ter-
heléssel is, A terhelés a terjedelem és az intenzitéds szorzata, ahol az irgersiriiség is
szerepet jatszik, Ezenkiviil az edzésterjedelem és a teljesitmény minden Gsszehasonlitésa
mint a terhelés hasonlata, nagyon problémas, A kilémétereket kiilonbdzd& tempbdban, kiilon-—
b6z0 szinetekkel és kiilonbozd terepeken futjak le.

A kozéptavfuték edzéstervének Osszehasonlitisdnil nemcsak az aerob és az anaerocb
futémunka felosztasa a probléma, vagy az aerob aAlldképesség és a gyorsaségi—allbképesség
képzése, vagy a kitartd futas és az intervall médszerének keverési aranyinak kérdése,
klilonb6z6 értelmezésben és alkalmazasi lehetéségével, KOzombds, hogy melyik edzésesz~
kozt alkalmazzuk és milyen célkitiizést valésitunk meg, a kérdés mindig a terjedelem
intenzitésdhoz vald viszonya szerint vetdédik fel, Bzt a kérdést az "Elettan és edzés"
kongresszusén is 6rokosen vitatjak részben kiilonbozd szempontokbbél: Mellerovicz energi-
kusan figyelmeztetett a tovébbi terjedelem nivelése ellen, Féként az intenzités /itt: a
tempéndvelés/ emelésében latja a kozéptavfutés teljesitmény optimédlasdhoz a lehetéséget.

"Ellenfelei",és 8k vannak tobben, utalnak a profi kerékparosok edzésgyakorlatira
és versenyviszonyéra, akik hatnidl is tobb éréban edzenek, A kerékparosokkal vald 6ssze—
hasonlitéds biztosan séntit, mivel ndluk az in- és szalagrendszer kevésbé leterhelt,
nint a futékndl, A futéknak minden 1lépésnél eldre kell haladniok, s plusz meg kell té—
masztaniok a teljes egyensilyt, ami valamennyi in- és szalagrendszer rendkiviili terhe-

- lését jelenti,

Természetesen mégsem indokolatlan a vita az edzésterjedelem kibdvitésével kapcso-
latban, s ez nevezetesen Zatopek 6ta az edzésterjedelem Oridsi névekedésével indokolhatd,
Zatopek, 1étszblag madr ekkor hatart allitott fel, De tiz évvel késbébb elcsodalkozott az
atléta vildg, amikor megtudta, hany kilémétert futott le edzésben Haldberg, Schnell
vagy Elliot, Ujbdél azon a véleményen voltak, hogy pl. Lydiard 4ltal megkdvetelt heti
160 km a legfelsébb hatéir, ameliet a spprtolé még el tud végezni,_ S ha ezt az értéket
Gsszevetjliik a 70-es évek vilagklasszisaiéval, akkor a 160 km éppen csak atlag adatnak
felel meg. A tobb futds /feladat/ hatisénak a teljesitményre a hosszutavfutdknil nagyobb-
nak kell lennie, mint a kozéptavfutékndl, Ezt meg kell emliteniink, mert a terjedelem
névelése problémédjat a kozép- és hosszﬁtévfutékngl‘kﬁlan kell megvitatni. Ez azonban
Lydiard kovetelményének felemelését jelenti, valamint azt, hogy a kozép- és hosszutav-
futék a versenyidbszak kezdetéig egyltt edzhetnek, A differencialas sziikségességét
Suslow /lo/ és Minchinger tdmasztja ald a kiilonboz® futétavokon aerob és anaerob ener—
gia-nyerésérdl kozzétett tablazaton, Tulajdonképpen nem fogadhaté el, hogy a 800 m—es
futd, aki energidja tliilnyombérészét anaerob nyeri /kb, 65:35-0s relécibban4 ugyanannyit
és ugyanugy edzen a versenyidbszak kezdetén, mint a hossztutavfutd, aki energiijit féként
aerob korilmények kozott nyeri /a relécidé 90:10, illetve 95:5/.

Ebben az dsszefliggésben meg kellene fontolni, hogy a kozéptavfutd edzésének meny-
gyibiﬁ/yell kiilonbdznie a 800 és az 1500 m-es futdsnal /P.T. - valbban ezt meg is
eszik/, .

Tekintettel az ilyen differenciilésira, mar az edzésgyakorisidg a teljesitménynek
aldrendeltségi értéket adhat, De més kritériumokat /melyek teljesitmény meghatérdzdak/
is tanécsosnak tartanak a felosztAshoz, igy pl. az alapgyorsasgg feglesztését, vagy a
400 m-es teljesitmény hatasét a kazéptévfutésra /11/. Kilonb6zd értékek adédnak, melyek
nem utoljéra jarulnek az intenzités, vagy a terjedelem-ndvelés probléméjahoz.

Ha feltételezziik, hogy a kiléméter adatok atlagértékek, = ezzel az atléta bizomyos
reagdlast dokumentdlja a terjedelem és az intenzités kérdéséhez, akkor nézetiink kézép-
tavfutéinkrél igazén kiildnbozé: &k 90 és 180 kiléméter kozott futnak, S ez befolyassal
van a teljesitmenyre ?
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Az &ltalunk eldéterjesztett statisztikai korrelécités értékek igen kiilombozbek
lehetnek, Sem a 800 m-es 1d8 és edzésterjedelem /km-ben/, sem az 1500 m-es id8 és edzés-
terjedelem kozdtt nincs_statisztikailag kimutathaté fiigges. A kozolt értékekbsl /r 800=
= = 0,16 és 5 1500 = = 0,24/ nem kovetkeztethetiink a fliggésre. Ennek ellenére eldfor-
dulhat, de jelentéktelen, Az egyetlen nézet, amely e kérdésben statisztikai értékelés
alapjén lehetséges, - feltehetden csekély fliggéség — ha a 800 m-es futd eldzdleg 1500
n-es teljesitményt ért el, Ez érthetd, hiszen az 1500 m~es teljesitményben sokkal tObb
része van az aerob 4lldéképességnek, mint a 800 m-esben.

Hogy itt valészinil fﬁggﬁség 411 fenn, azt a heti edzés km-ben és a 800 m-es leg-
jobb id8 széndékos Osszevetése is bizonyitja:

Kemper 95 km 1:44,9
Kriiger 180 km 1:47.7
Jochem 170 km 1:55.0

Az bsszehasonlitést viligossd teszi az az indokolds, mely szerint Kriger és
Jochem jobban vonzédott az 1500 m—hez, Ezzel végkovetkeztetésiinket nem kell még egyszer
megcéafolni, Lathaté, hogy Timmler, az 1500-as specialista, sem futott 115 km-nel tobbet,
a tablazaton mégis kozéphelyet foglal el.,/A heti kiléméter felosztésa a 2. tablazaton./

Attekinthetd, hogy a legttbb kozéptavfutd hetente kb. 100-120 km-t futott, s ezzel
a Lydiard &4ltal kdvetelt tav mogott maradtak, A kozépérték 117 km, vagyis amennyit
Timmlernél emlitettiink, i

A pem igazolhaté fiiggés csupan egy kovetkeztetést enged: az edzésterjedelem csak
meghatdrozott mértékben teljesitmény meghatérolé, Bizonyos szinvonal elérésekor kevésbé
effektiv a terjedelem ndvelése. De semmilyen koriilmények kozOtt nem szabad megtorténnie,
hogy a terjedelem emelésével az intenzitast csokkentsiik, 1969-ben Kariosk megviligitotta,
hogy az edzésterjedelemnek a 800 m-es teljesitményt tekintve, nics elsddleges teljesit-
mény kritériuma, Szémokban kifejezve:

2, tébléazat
A vilég legjobb 800 m—es futéinak egy havi edzése:

Név A legjobb 800 m=es A futas terjedelmenek egy
idé: hénapi &tlaga:
Kiprigut 1:45,2 150 km
Moens 1:45,7 300 km
Courtney 1:45,8 210 km !!
Kerr 1:45,.8 150 km
Snell l:44.3 500 km

A téblazatb6él vilagosan kitiinik, hogy vilagklasszis futdk kiilonbozd edzésterjede-
lemmel megktzelitéleg ugyanazt az eredményt érhetik el, amely azonban bizonyara kulon—
b6z8 intenzités-szinvonalat feltételez, Ezt a vélemény% az is vilagossa teszil, hogy
nemn minden 800 m-es futét lehet egyformén elbiralni, Eppen az alapjéban gyors kdzeptav-
futék végeznek viszonylag kis terjedelmii, intenziv edzést. Viszont a jobb allbképességi
tulajdonsiggal rendelkezdk tobbet, tehdt hosszabban edzenek, Nett mar régen levonta a
kdvetkeztetést: "Az edzés sulypontjat a természetes adottsagok tovébbfejlesztésének
kell kitennie"./13/ 2% ‘kbma

Ha kovetjiik Kerr, Courtney = ; 5 )
vagy Harbig edzéstervzt, megé.llé- A német kozéptavfuték heti edzésterjedelme km=ben

pithatjuk, hogy a gyorsasigot és a

gyorsaségi alldéképességet eldénybsen, el

a legintenzivebben fejlesztették, Az, w

aki rendszeresen olvassa a kozéptav- R . S 0

futdsrél kozzétett munkakat, eg%él- 8 = ,é - 214 WY 1

talén nem fog adatainkon meglepddni. M & Joss .é mg M m':'z g -+
Emlékezziink Baranov sii.rget;é el- Q. et o o 5lo N3

képzelésére, aki terjedelmes vizsgé- _~ 2.1 3 b = el fo A S

lattal a kezében bizonyitotta, hogy
az edzésterjedelem = a lefutobt hetl, vagy évi kiléméter -~ nem teljesitmény-meghatérozd.
Baramov /15/ kiemeli, hogy a szovjet kozéptavfutdk 1966 és 1968 kozott edzeésiik terje-
delmét km-ben részben t6bb, mint duplédjéra emelték anélkiil, hogy a szovjet kozéptavfutok
teljesitmény~-javuldst értek volna el, Baranov, mint ahogy més szerzdék is, az elhanyagolt
intenzitasban lattidk a szovjet kozéptavfuték akkor stagnaldsinak okat, Nagy zavarodis
keletkezhet, ha pl, a teljesitmény fejlodését az edzésterjedelem bévitésével /km-ben/
tekint ik é%, melyet a kovetkezd téblgzat nutat be:

3. tébléazat
A vilég legjobb 1500 m~es futdinak egy hénapi terhelése 1956. ota
Névs legjobb eredmény: 8y Jjénap atlagterjedelme km-ben:
Boysen S:44,2 200-250 km
Schmidt 3:42,5 200=250 km
Delaney 3:41,2 200=250 km
Elliot 3:35.6 400-450 km
Valentin 323847 400-450 km
Jungwirth 3138.1 400=-450 km
Snell 31376 600-650 km




Bz a téblazat megviligitja /16/, hogy Gsszefiiggésben az edzésterjedelem névelésével,
a teljesitmény is emelkedik, S ez nem lehet és nem is kell, hogy szamunkra kétséges
legyen, Mégis hol van az 0rdkos ellentmondids nézetiinkben ?

A védlasz kdnnyli: meghatérozott szinvonalig a sportteljesitmény 6sszekotéddik az
edzésterjedelemmel, Minél nagyobb a terjedelem, rendszerint anndl jobb a 800 és 1500
m-es teljesitmény, Fz a folyamat azonban nem mehet a végletekig, valahol van egy hatar,
amelyet nem érdemes Atlépni, Nagyobb teljesitmény, tobb kiléméter nem hoz semmiféle
pétn;ereséget, s egyaltaladn nem éri meg, ha ez a "tébb kiléméter" az intenzitds karara
tortenik, A felsé hatdr a heti 120-150 km koril van,

Van Aaken kavetelménie /néhény hénappal ezelétti/, hogy a futds terjedelmét
naponta 80 km-ig/l/ emeljék, megvalésithatatlan. Egy4ltalén meg kell gybzodni arrél,
hogy vajon a szervezet az ilyen hosszi tartés terhelést elbirja-e ?

Ilyen idétartami terhelés csak csekély intenzitéssal lehetséges, Mégis itt 4ll
Van Aaken torekvése, 6 egészen lassti pulzus-frekvencia alkalmazkoddst akar megvaldsitani,
percenként 230 veréssel /17/ Ezzel durva ellentétben 41l Cerutty és azt hangstulyozza,
hogy nem sokat, de relativ magas tempdéban kell futni /egészen a kimeriiltségig/. /18/

E fegezet végéig meg akarjuk elézni a tovébbi tévedést: kovetelményiink a német
kozéptAvfutdk felé, hogy tiobbet eddzenek, lehetdleg maponta kétszer, nem jelent ellent-
mondast, hiszem mar megallapitottuk, hogy esetleg a km-ben tilméretezett edzésterjedelem
nincs kilondsebb hatédssal az edzésre, Inkdbb az intenzitas emelését tartjuk dontdnek
adataink értelmezésében és az irodalombdél ismert adatok sziikséges Osszehasonlitésa alap-
jéi, De éppen az intenzitds emelése teszi szilkségessé a siiribb edzésgyakorisagot, Min-
denki tudja, hogy nagy tempéval csak révid tavot lehet futni. Mégsem akarjék a terje-
delmet csokkenteni, mely futéink tobbségénél bizonyara alkalmazhatatlan is lenne, s
ezért csak az Ossztav felosztdsa marad. Tehat révidebb tavot gyorsabb tempéban kell
lefutniok, A kovetkez®t edzésig megfeleld pihenést kell lehetdvé temni, s ugyanazt a
mennyiséget az intenzitds /tempd/ vesztesege nélkill még egyszer le kell tudni gy8zni.
Eppen igy &% lehet més edzésformakat is tekintenl és igy az eldkészitd fazisban vissza—
térhetiink a tiszta 4lléképességl mbédszerhez, hozzdjdrulva a teljesitmény optimalasahoz.
Mas edzésformdk is feltételezhetik az edzésegységek felosztésat.

IV, A kizéptavfutds edzéstartama

Bdzéstartam alatt ig azt az id8t értjilk, amelyet kozéptévfutéink teljesitmény je—
vulésnkhoz naponta felhasznilnak, A jovére vonatkozbdan Van Aaken &dllitott fel nézetet,
az ezt "Az Alldéképességi edzés erddben"™ c, cikkében vilé itja meg: naponta 80 km=t kell
futni viszonylag lasst tempéban, 12 km/éra sebességii futdsnal, tehat 5 perc alatt, 100
m-es tempéndl ez €=7 Orids napi edzésiddét jelent. Ilyen kil4dtés azonban seholsem talal
tadmaszra, még az "edzés-mohé"™ atlétiknil sem.

Az irodalombél ismert tovédbbi adatok azonban alacsonyabbak, igy az Altalunk kdzdlt
érték szerint a napi edzésadag Van Aaken megjdsolt idejének kereken 20 %~at teszi ki,

Utaltunk mar arra a tendencidra, hogy a kiilonbo6z6 sportégakban méas a relicid az
edzéatartan Osszehasonlitdsédnal, megokolisat a kovetkezd tédblazaton és gborbén lathat juka

Természetesen ez kihat az Osszehasonlitott edzésterjedelemre is /percben kifejezve/, A
kd tavfutik nari edzéstartaménak koézépértéke 82 perc, mig a sprintereknél 98 perc.
Enr hangs szni kell, hogy az edzéstartam fogalma az egy napl edzéspercek Osszessé-
zeb81 tevddik ki, a kétszeri edzésnél is, A heti terjedelmet az edzésnapok szédminak

beszorzdsa adja, Fszerint a kozéptavfutdknal az atlag 566 perc /6,9 edzésnap x 82 perc/
Sprintereknél ez 470 perc /4.8 edzésnap x 98 perc/.Vagyis egy 9.5 6rds viszony keletkezik
a 8 o6rdhoz viszonyitva, Tehat az edzésegységhez megtalalt 2:l-es reldcidé erdsen csdkken

a heti Osszterjedelem Osszehasonlitdsakor /1.2:1/.

Az 4ltalunk koz0lt 82 perces atlagérték az egyes edzés periddusokban a kivetkezd-
képpen oszlik meg:

I.,felkésziilési idészak - 84 perc
II.felkészlilési idészak - 86 perc
versenyidészak - 75 perc

Itt is lathaté, hogy az elsd felkésziilési iddszaktél a masodikig az Atlagos
edzéstartam emelkedése nem tart lépést az edzésegység emelesével, Tobbnyire az a nézet,
hogy a mAsodik felkésziilési szakaszban a novekvd Osszterhelést az intenzitds emelésével
érjuk el, Az egyes idészakokban a napli edzéstartam alakulésédt a 3, dbra mutatja.

Az T.felkéariilési idészakban az értékek 45 perc /pl.Kemper/ és 120 perc kozott
mozopnak /pl.Timmler/, Az ingadozés tehat 75 perc, mely a II.felkésziilési szakaszban
kisebb leaz és mar csak 60 percet ér el, De az edzéstartam feldlelli a B0 percet /Kemper
Wessinghage/, = a 120 percet egyarant /Tiimmler, Himstadt, Weisext/.

/folytatdesa kdvetkezik/

A oikk megjelent a Leichtathletik 1973. évi 10., 11. é8 12 széméban. Irtdk M.

s et e £ W
Letzelter éa W

We Stelnmann. Forditotta 2ink Teréz./
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KEDVES ALOPIZETONK!

A nagy érdekldédéare vald tekintettel, legk®zelebti szdmunkban ismertetni fogjuk

részleteiben a gszovjet kdvetelményrendszert Csutak Istvdn feljegyzései alapjén. Atta-
nulmédnyozdsa igen érdekes kivetkeztetések levondsdra adhat alkalmat edzlknek, verseny-

z8knek és vezetSknek egyardnt. Szives figyelmiikbe ajénlhatjuk !

EDZOK ARCKEPCSARNOKA

Konsztantinov

Adrian Konsztantinov a neves edzé, lazisz, Gorcsakova edzdje, hogy csak a neveseb-
beket - a két vildgrekordert - emlitsem. Luzisz edzéseit 6 éven kereszzﬁl irdnyitotta,
amikor sikert sikerre halmozott. Goresakovaé® most is, mert a férje. A gerelyhajitéds leg-
képzettebb szovjet edzljének tartjdk. Jelenleg a Szovjet Atlétikaei Szdvetség utdnpdtlds
védlogatott szakfeliigyeldje, vezetcedzije.

Moszkvéban vald tartézkoddsom alatt szerencsém volt, hogy az elfoglalt kivdld edzd-
vel taldlkozhattam, 6t elég hosszan el is beszélgethettem vele. Az igen képzett, intel-
ligens szakember sok érdekes és megfontolandd vélemérnyét irtam le.

Az eldz8en megbeszélt taldlkozdra alaposan felkésziiltem. Eldre kidolgoztam, Jgsze=
irtem azokat a kérdéseket, emplyeket fel akartam terni. Maga a kérdések 6saﬁeé111tésa,
cgoportositésa is gok problémat okozott. Udlzottan sok kérdés jott Gosze ! Yivel tudtam,
hogy mennyi ideig ér rd, nagyon ésszeriien kellett "selejteznem". Persze, egy-egy kérdés
kihizdsa, majd egy fogam elvesztésével ért fel. Néhény szakteriiletet sorolok fel, hogy
feltédrjam nehérségéims

a gz8vetségi munkakdre, teriilete, médszerei, munkatdrsai;
az ifjusdggal vald foglalkozds a szovjet atlétikdvan

a tehetaségek kivdlagztdsa, foglalkoztatdsa;

a gportiskolai rendszer jellege, felépitése, eredményei, hibdi, problémdi;
a minésitési rendszer, korcsoportok; '

a klubokban folyd munkas;

az edz8k kivédlagztdsa, képzése, besoroldsa, kategbérizdldsa:

fiatalok versenyeztetése;

té1li tedettpdlyds és szabadtéri versenyekkel kapcsolatos véleménye;
hétkbz1 versenyekkel kapcsolaitos &dlldspontjas;

gerelyhajiték felkészitésének elveis;

gerelyhajité - technika kialakitdsdnak szempontjai;

gerelyhajitdsnoz saziikeéges erd, gyorsagdg, ligyesség megszerzése, stb, stb.

izek mind érdeklddésre szdmottartd problémdk. Tehdt hiszem, hogy nenézgdgeimet dté=-
rggve, a beszémold végén tesznek majd szemrehdnydst egy-egy témakdr esetleges kimaradéd-
géért.

Szovjetunidéban az atlétikédban hivatalosan foglalkoztatott legfiatalabb koroeztélx a
13-14 éveseké, Az ifjuisdgiaknek kéi kétéves korcsoportija ven: a 15-16 /ndlunk serdils "AY
és a 17-18 /ndlunk ifjusdgi/ éveseké.

A juniorok is hasonldéképpen vannak, csak itt bizonyos dtfedéseket taldlunk. Hogy a
legjobb ifjumégiaknak megfeleld lehetdséget biztositsanak a nagyobbek kOz0tti versenyzés=
re: az egyik csoport 18-19-20, mig a mdsik a 19-20-21 éveseké.

Fz a bajnoki forma 1974-t8l van érvényben. Minden évben mds kbztdrsasdg rendezi a
bajnoksdgot /ifjdsdgi, junior és szenior/. Az alsdébb szinten kiztérsgsdgi, illetve kerii-
leti szinten bonyolitjék le a versenyeket. Az Oagz-szbvetsdgi bajnoksagon 1-1 versenyzd
képviseli a teriiletet.

A megfeleld kivdlasztds lehetdsége, a nagy orszdg, sok ember miatt igen nehéz, sok
problémét felvetd feladat. Pé1ddul: sok esetben a szocialista orgzdgok ifjusdgi versenyén
nem a legjobb Osszedllitdsban vesznek részt, mert csek késén jut tudomdsukra egy-egy te-
hetséges versenyzl eredménye.

A kivdlasztds a 13. életkorban t8rténik a sportiskoldk qzéméra. Specidlis esetekben
ple ridugrds esetén, jéval kordbban. A kivdlasztds utdn dltaldnos képzést kapnak a gyere-
keke F6 cél a sportgg gzeretetére valé nevelés, sok jédtékon, versenyen keresztiile

A kisgyermekekkel valdé foglalkozdsndl d®nid, hogy sokoldaliusédg, vdltozatossdg domi-
ndljon, t %t az, ami a legjobban lekdti a gyerekeket. Az edzdi munkdnak egzik legnehe=
zebb, iegtﬁbb tirelmet, szeretetet, hozzdértést kiveteld teriilete. Az atlétika megszeret-
.etése a testneveld tandrok és a sportiskolai edzdk feladata !

Az edzdk és testneveld tandrok képzését az orszdg t8bb helyén 16vé Testneveldsi Foé-
iskoldk végzik. A tandrképzésnél a kivélasztds f6bL szempontja a pedagdégial érzék, mig az
edzlképzd esetében a sportmult.

A tendrin dltalénos, mig az edzfin specidlis szakdgl képzést kepnak.
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A dobdk specidlis kivélssztésa - a Yestnevelési Kutatéintézet dltal kidolgozoti -
tesztek alapjdn folyik. Dobdkndl a testméretek a ddntdk, a gerelyhajitdsndl kevésbé. A
feimérések agyébként kiterjednek alkati, anatdmei, élettani és pszicholdgiai vizsgdla-
tokra.

Minden évben szezdén utén /szeptember 15-oktdber 15 kz8tt/ minden jé eredményt el-
ért versenyzdt felmérnek. A tehetadgeket specialista aszakedzflhdz irédnyitjdk. Egyétként
mindgn szakdgnak megvannak a specidlis felmérési formdi, mint ahogy ez elvdrdsai, igényei
is masok.

A specidlis dobdedzés megkezdése eldtt helyes, ha alapos eldképzésben részesiil a
leendd versenyzde A gerelyhajitds elSkészitését az atléiika minden szdmdnak iizésével,
szertorndval &s akrobatikus torndval lehet megalapozni. Az atlétika szémei k¥ziil kifeje~
zetten nélkiilzhetetlen a rdvidtdvfutéds, tdvelugrds /mindkét 14brdl ugorva/, hidrmesugrés
/belybél és nekifutdssal/, a gdtfutds, stb.

A giramis alapja legyen minél szélesebb, mert coak akkor lehet igazdn magasra jutni
az eredmények csicsdn. Az eredmények ndvekedésével fokozatosan kell specializdldédnie. Az
anergidt nem célszerii elfecsérelni, hanem célra irdnyitottan kell alkalmazni.

Az igazépn klasszis eredményre t8rd gerelyhajitdt 1§en alaposan és sokoldaldan eld
kell késziteni, meg kell alapoznie. A gerelyhajitdnak lazdnak kell lennie, mint egy bale-
rindnak éa gyorsnak, mint egy aprinternek. A gyors 1ldbra saziikség van, de a sprinigyorsa-
ségémég nem meghatirozde. A gerelyhajitdé ne legyen tilzottan erds, mert elveszti gyorsa-
Bégat !

Luzisz néha 60-70 kg-mal guggolva, guggoldsbdél felugrova 1 m magasra tudott emel-
kedni. Gyorsagdgi és erészintga skkor ardnyban 411t egymdssal és a technikdt szolgdlta.
Jelenleg /1974. augusztus 20-an/ - dllitja Sonsztantirov - 240 kg-mal tud guggolni, de
technikajdt elvesztette. Pedig az idén nagyon akari jé1 szerepelni és ezsért a maga részé-
r6l mindent meg is tett. /"Bédr ne latndm a jOvot ilyen jé1 !" - mondta a volt edzd. Valéd-
ban, a k8zben lebonyolitott Eurdpa Bajnoksdg 6t igazolta./

A specidlis §erelyhagité edzés megkezdésekor a leend§ versenyzd fizikail képessége-
ivel tisztaban kell lenni és az adott tulajdonsagok birtokaban lehet csak az edzgst fel-

épiteni.

Fiatal, viszonylag kezdd esetében, a gyengébb és az erdgebb képessdgeire egyformén
kell tédmaszkodni és fejleszteni kell a jov6 célkitlizémeit figyelembe véve. Nem helytdlld
az az elképzelés, hogy cask a kiemelkedo képességek fejlesztése is meghozza a nagy ered-
menyte -

A nemzetk0zi klasszis erefmények eléréséhez minimdlisan 5-b éves folysmatos edzés
szlikaéges. Az joé, ha valaki korédn kezdi, mert az edzéa hatdséra a tiatalok fizikai, tech~
nikai képzése gyorsatt és jobban fejleszthetd. A kéadbbi kezdés okozta elmaraddst mindig
be kell hozni. A 15 éves korban t6rténd kezdéas esetdn a nék 20-25, a férfiak 22-28 éves
kor kb6z6tt méir klasszis eredményt produkdlhatnak. A néknél a 70 mgter, mig férfiaekndl a
100 méter elérnetd ! Jé gerely, idedlis koriilmények és kivdld gerelyhajitd esetén !

A felkészitésnél a ciklusos terhelés hive. 4-5 hetes ciklust alkalmaz, illetve tart
nelyesnek /mely 28«35 napot jelsnt l/. Erdekes, hogy milyen korén, mdr mdjus elejére a-
r8ltetik a jé forma kialakitdsdt. Pé1ddul az 1976-0s montreali olimKiai kikiildetés a mé-
Jjus végi versenyekre épiil és nem a jliniusi bajnoksdgok a déntSek. "A sport az nem matema-
tika" - mondja.

Hogyan folyik a konkrét olimpiai felkésziilés ? - tettem fel a kBzbeead kérdéast, ha
mér olimpiai példdval é1t.

"Megteremtjiilk a zavartalan munka feltételeit. Mogt a szakember problémira gondolok
éa nem a létesitményekre. Fgy specidlis szakedzb, akinek keze alatt jelentSsebt versenyzd
dolgozik, nem foglalkozhat t0bb versenyzdvel eredményesen, mint maximum 4-6 £6 ! /Ugyea-
ségi szdm és a gdt is ide tartozik !/ A mepi 2-3-szori edzés nem teszi lehetdvé, hogy az
adgé nal%éssa tanitvdnyait. Régi kozmondds, de igez, hogy "a gazda szeme hizlalja a jé=
azagot

Az edzlknek igen sokat kell egylitt lenni a versenyzSkkel. De az edzfi munka eredmé-
nyessége, hasznossdga is az idS§ fliggvénye. kgy edz8 -~ az igen alapos é8 kbriiltekintd vize=
%dlatok alapjdn = maximum 6 érdn keresztlil képes eredményes és hasznos munkdra. EbbSl a

6rébdl valcban alkoté munkéra - technikal edzésre - csak az elsd két érdban képes. A
t8bbl hatékonysdga fokozatosan csbkken.

A napi hdromszori edzés elosztédss a kdvetkezl:

reggel T-kor: kdnnyli futds, specidlis, alapos gimnasziika,
délelétt ll-kor: technikei edzés, :
délutén 17-kor: erdfejlesztés, kiegészits munka.

> Az ilyen edzés a ciklusok legerdsebtt idGszakdban van. Hosszitévon ilyen erds terhe-
1ést nem lehet kibirni. Az erds, nagy intenzités\ edzések elviselésédt, a fdradtsdg gyors
kipihenéaét flirdSvel /szauna, g%z/, gytirdssal és orvosi segitadggel érik el.

A téli idSaszakban a mozgékonysdg, az iligyesség, a gyorsasdg és az erd fejlesztése a
6 szempont. Az iziileteket és izmokat €16 kell kéaziteni a fokozott - a gerelyhajitdahoz
aziikaéges - igénybevételhez.

Az a)apozés legerdsebt idSmzaka az okidber-november-december hénapok. Bkker rend-
szeres gimnasztika, akrobatikus é8 szertornéizds folyik.
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Az erdgités dltalénos ég specidlis régzbdl &l1. Az dltaldnoat a klasszikus stlyeme-
18 gyakorlatok alkotjék: nyoméds, szakitds, felvétel, guggolés. A specidlisokat a gerely-
ha{igésban résztvevd izmok erdsitése - kéz, kar, torzs, 14b - valamint kiilonbozd sdlyd
fiilessilyzdkkal végzett dobdsok, ugrd és sprint gyakorlatok.

Az alapozds mésodik részében - janudrtél - kicsit ceBkken a munka mennyisége és a
gpecidlis dobdgyakorlatok kerlilnek elotérbe: az egy és kétkezea dobdsok és a kiilénbdzd
rdvezetid gyakorlatoke

A gumik8téllel és az azonos erdkifejtést biztositsd eszk8z0kkel végzett gyakorlatok
- nem az erdsités miatt, hanem - a technika javitdsa miatt sziikségesek.

A tél folyamdn - janudrtél mérciusig - rengeteg dobds, fokozatosan ndvekvs terhe-
l1éssel, dobdsszémm&l és intenzitdssal:

néks: 2000 - 400 gr,
férfiak: 4000 - 600 gr

A kiilonboz8 silyd golybékkal valé dobds kiegésziil dprilistdél térfiakndl 400 gr-os
golyéval is. Ezek a golydk vas, dlom és guniiolyék, melyek 200 gramonként vdltakozd sdly-
ban, 3-4 db van egy-egy sﬁlyhdi és gy széridzva dobdlnak.

Egy-egy alkalommal a nék 120-250 db-t dobnak, a férfiak 180-300-at. A dobdst csak a
dobdkarral végezteti Adrian Konsztantinov, de a fenti szdmok csak a legjobtakra vonatkoz-

nake.
A dobdsok nagy szdma dprilis végéig calkken, majd mdjus véeén teljesen befejezddik,
dtadva helyét a gerelynek, amely mércius végén - aprilis elején kapesolodik a munkdtba.

Nyéron csek gerelyhajitdst végeznek a szezdén végéig. A gerellyel folyé technikai
munka szesel erdvel cgsak a mozgds helyes végrehajtdsidra iigyelve folyik. A ndk dobdsszdma
elérl a 100-at, mig a férfiaké a 200-at.

Edzéseken csak a2 technikai végrenhajtds a ddntd, mert az eredmény a technikdtdl fiigge

Mércius végétbl a dobdsok nekifutdsénak lendiilete fokozatosan ndvekszik. Majus vé-
gén mdr teljes a roham, néha - jé id6 esetén - akkor mér kordbtan is.

Aprilis és mdjus hénapben mindenben az eredmény ndvelése a dontd.

A formdbahozds iddszekdban a Feketetenger partjin késziilnek. Ott igen sokat dobdl-
nak kaviccsal. Cgak arra kell vigydzni, hogy a technika el ne romoljék, mert erre a sok
kavicsos dobds lehetdséget ad !

Az iigyesség fejlesztése a fiatalokndl dontS és nem elhanysgolhatd szempont. Az idé-
gebbek esetében médr nem olgen fontos, de nem hanysgolhatd el, mert a fejlidés lehetdsége
kordbtan lezdrul, ha mozgékonysdgukat elveszitik. A mozgékonysdg elvesztéadvel az izomzat
hatékonysdge, féradisdg-tiird képessége is csbkken.

A technika kialakitdsdndl az egyéniség a dontd. Csak az egyéniséére éplild technikd-
val lehet vilégrekordot elérni. A tecnike mindig alkalmazkodjék az egyén adoitsdgailoz.
Ezért mindkettdvel egyformdn kell foglalkozni.

A gerelyhajité eredmények tovdbbi ndvelése cogak a fizikel képesgségek tovdbbi fej-
lesztésével érhetdk el. Tapasztalata alapjén a gerelyhajitdk /a nék és a férfiak is/ fi-
zikel képességének szinvonala - az egész vildgon - néhdny kivételtdl eltekintve, igen a-
lacsony és gyenge. FPelsorolta a ndk széméra e 70 méteres dobds elérésére feltétleniil szlik-
géges eredmenyeket., Ime:

helybdl tdvolugrds: 280-290 cm

helyb8l hérmasugrds: 820-840 cm

30 m térdeldrajttal: 4.1 - 4.2 mp

silydobds hitrafelé a két 14b kdzill inditva a fe] telett /4 kg/: 18 m.

fliggésbll nizédzkodds: 10-12-gzer

partdobds /4 kg/: 16-18 m

azaltdé elére, hdtra

:zész}é" a borddafalons 10 mp. /ezt a gyakorlatot Gorcsakova 25 mp~-ig tudta tar-
ani 1/

ﬂllitja, hogy ha valaki a fenti szinteket képes elérni, teljesiteni és emellett
rendszeresen dob gerelyt is, alkalmas a 70 m eléréadre.

Egyetlen adatot sem emlitett meg & sdlyzdés erdsités teriiletérdl. Kérdésemre azt vé-
laszolta, nogy a gerelyhajitdk silyzdés erdsitése tilzottan elterjedt, pedig kbzel sem o-
lyan ere&ményes, mint a kisebb sdlyzdkkal végzett specidlis izmok mozgatédsa.

A fedettpdlyds versenyzés eszk®z és nem ¢él - mint sokan hiszik- a nydri szereplés
érdekében ! Az atlétike nydri sportdg és nem té1li | A Szovgetunidban a té1i versenyidé-
gzak sziiken egy hénapbdél all. Az itteni versenyzés lehetdséget adhat arra, hogy a hosszi

té1i felkésziilés ideje megtbrjék, vdltozatosabbd tegyék azt. Gerelynél ez nem kell !

A gerelyhajitdék részére fokozottatban szilkséges az aktiv pihend, mint a tbbi dobd-
nél, mert itt a nagyobb gyorsasdg kSvetkeztében tUbb a sériilés, izlileti, idegi kopds, el-
hagzndléddas. Egért ajénlatos az Atmeneti idGmzakot - ahogy szoktdk is - gydgyfiirdében t61-
teni. A sok més irdnyd mozgdas suszds, kirdnduldas, jdték, terepfutds/ rendkividl jé hatdsd
és eldgegiti a fejlddést, a regeneraldddst.

Az Atmeneti idSszak ideje nem t5bb egy hdénapndl /szeptember 15 - oktdber 15/.

Jovére a versenyidény az olimpiai kerettagok részére kordn befejezddik /augusztus
15/, igy ez 4tmeneti id6szak is el8bb kezdSdik és fejezbdik be /szeptember 15/, A szovjet
bajnoksdg is junius kSzepén lesz |
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A hétk06zi versenyek nem divatosak & Szovjetunidban. De taldn a verseny szinvonala
hatédrozza meg, hogy érdemes-e azon részt venni.

Lgy veraenyidény folyamén komoly, vildgklasszis szinten - 8-lo versenyévad utén -
8-12 verseny elegendS. Fiatalabb korban a mok verseny nélkiildzhetetlen és sziikeéges a ver-
senyrutin és a tapasztalat megszerzése érdekében.

Magas szinten a versenyzés, az arra vaid rdkésziilés, sok idét elvesz a felrkésziilés-

.b61 /+15 verseny = 3xl15 nap minimdlisan, az esetleges utazdst nem is szdmolva/.

Kiaegészitd versenyszdmban vald indulds - magas szinten 16v8knél - nem indokolt, sziik
ségtelen. A tiatalokndl feltétleniil kell, 88t szilkséges a jBvs eredményei érdekében. Ajdn-
lott: a tizpréba, tédvol-, magasugrés, rdvidtdv és gdtfutds.

A versenyzlk étkezésével kapcsolatban ecsak annyit, hogy bémmit ehet, de csak annzit,
amennyi pétolja az elvesztett kaldridt. Sziikséges, hogy a kozbnséges ember tdpldlkozdmand]
t0bb és mds legyen a versenyzCkée TObb fehérje éa viteminok, dsvdnyi sdéke. A fokozott fe-
hérje-igényt koncentrdlt itehérjék adagoldsdval sziikseges biztositani. Igy nincs az emész-
térendszer tilterhelve.

Pdpldlékokban és vitaminokban tiilsulyben a természetes anyagok legyenek !
Csutka Istvdn

Az 1475, évi orszagos kozépiskolai bajnoksdg eredményei

Nyiregyhdza, 1975. jinius 21-22.
FiI gk s
I. korecsoport :

100 m sikfutés: I.eldfutam: l. Babdly Debr.Bethlen g. 11.0, 2.Németh GySr Pattantyds azk.
11.2, 3.Takaca Miskole villamosipeszk. 11.3, 4.Bukor Baja Kertéazeti azke 11.4, 5.P4lin-
kds Tolna Foldvéri gimn. 11l.4, 6.Kerner Gyula frkel gimn. 11.5, 7.Villényl Kiavdrda Bes-
genyei gimn. 11.9. IT.eléfutam: 1.Kozma Szolnok Vegyig-szak. 11.2, 2.Tégldns Székesfehér-
vdr Ybl. 11.3, 3.Krammer Bpest Kilidn gikn. 11.4, 4.Németh Sopron Vendégldté mzk. 11.4,
5eSzabé Hédnezdvdsdrhely Vendégldtdip. szke 1l.4, 6.Konyér Ajka Brédy S.gimn. 11.5.

A ddntében bajnok: Babdly Idszlé Debrecen Bethlen gimne. 10.8
2. Kozma Béla Szolnok Vegyip.azakk. 10,9
3. Némath Vinece GySr Pattantyls szakk. 11.0
4., Téglés Léazld Székeafehérvar Ybl.M.azakke 11.2
5. Bukor Laszlé Baja Kertéazeti szakk. 11.5
6. Németh Jend Sopron Vendégldtd szakke 11.6
200 m gikfutds:
bajnok: Babdly Ldszls Debrecen Bethlen gimne. 22.4
"2+ Kozma Béla Szolnok Vegyip.szakke 22.6
3. Szedmak Attila Szegaed Bebrics szakk. 22.7
4. Nagy Mikléa Debrecan Fazekss gimn. 23.1
5 Pdlinkds Jdnos Tolna F8ldvdri gimn. 23.2
6. Konyar Henrik Ajka Brédy Segimn. 23.4
Te Eéglés 188216 Székesfehérvdr Ybl gimn. 23.6
8¢ Arendds Menyhért Nyiraegyhdzae 107.8z.3zakmiank. 23.8

éOO m sikfutés: I.elffutam: 1.0tv8s Dunaf8ldvédr gimn. 49.2, 2.Gulyds Jdszberény Lehal g.
o4, 3.401d Reszthely Mezdge.azak. 51.2, 4.Horvdth BEaztergom szakk. 51.5, 5.Nagy Debrecen
Fazekes gimn. 51.6, 6.Agoston Kapuvéri gimne 52.0. II.eldfutems l.Szedmdk Szeged Bebriecs
gimne, 50.9, 2.Bercsényi Kirdly téri g.Vde 51.2, 3.Takdca Miskolc Villasmosipeszakk. 51.4,
4.Csdazédr Székesfehérvar 51.6, b.Fgerszegi Ajka 300 sz.szakm.int. 51.7, 6.Nydri Bpest
Teleki gimne 63.5.

A dbntSben bajnok: Otvde Imre Dunaf@ldvdri gimn. 49.3
2, Szedmdk Attila Szegad Bebrics szgkke 50.0
3. Gulyds Jénos Jészberény Lehel gimne 50.5
4. Bercaényi Tibor Vée¢ Kirdly téri gimn. 51.3
5. 814 Laszlé Keszthely Mezig.azakk. 51.3
6. Horvdth Cgaba Esztergom szakke 51.4
T« Cgészdr Gydrgy Székesfehérvdr Ybl M.gimn. 52.4
800 m gikfutds:
ajnoks Utvds Imre Dunafdldvdri gimn. 1:52.6
» Gulyds Jdnos Jédszberény Lehal gimn. 1:54.4
3. Mezei Jézsef Pées Széchenyi gimn. 1354.7
4. Bercaényi Tibor Véde Kirdly téri gimn. 1155.1
5. Szeosks Jézaef Fger Miiszerip., szakke. 1:55.8
6. Z81ld Idazld Keszthely Mezlg.nzakke 1:56.2
7. Szigeti Jézsef Keszthely Mezdge.azakke 1:57.3
8. Agoston Lajos Kapuvari gimne. 1:59.3

9.Biré Budapest Landler gimn. 1:59.5, 10.Merkoszki Nyire%yhéza EVISZ 2:00.7, 11.Vényi
Debrecen Epitdipari szakk. 2301.4, 12.76th Budapest VeastGtgép.szekk. 2:02.4.

1500 m sikfutds:
nok: Vér Ldszlé Szeged Déri gépip. 3:56.8
. Drahoa Jézaef Debrecen Csokdnai gimne 3:59.8
3+ Birdé Ferenc Budapest Landler gimne. 4104,.8
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4. T6th Lajos Budapest Vesutgépeszakk. 4:05,2
5. Igé Lasgzlé Keszthely Mezig.gzakk. 4:05.8
6e Va.l‘ga Mik1lés Ozd Jézsef A-,gilnn. 4:06-2
7. Merkovezki Andrds Nyiregyhdza EVISZ 4:07.8
8. Cadka Jénos Baja Téth K.gimn. 4:08.4

9.Somorjay Mohdcs dr.Marek gimne 4:09.2, 10.Kramarics Zalaeger&zeg Zrinyi gimne. 4:09.3,
11.Virdgh GySr Pattantyis szakke. 4:09.5, 12.Strigens Bonyhdd Petdfi gimn. 4:11.8, 13.Gyar-
mati Métészalka Esze gimn. 4:12.0, 14.Bene Féti Gyermekvéros 4:23.0

3000 m sikfutédas k
nok: Vér Ldszld Szeged Déry szakk. 8:37.4
2. Drahos Jézsef Debrecen Csokonai gimn. 8:39.4
3. Igé Ldsgzlé Kegzthely Mez8gazd.azakk. 8:49.8
4, Métyds Jédnos Tatabdnya 311. Szakmunk. 8:58.0
5. Kigkirdly Ernd Komlé 501. szakme. 8:58.2
6. Mijer Jézgef Nyiregyhdza 110 sz.ITSK 8:58.6
Te Voros P4l Budapest 24.9z.9zakmunkk. 9:00.4
8. Grdsz Kdroly Budapest Kossuth.... 9:05.6
9.Somorjai Mohdes dre.Marek gimn. 9:05.6, 10.Csihik Kazincbarcika 105.sz.szekm. 9:11.0,
11.Stringens Bonyhdd Petdfi gimn. 9:17.6, 12.Virdgh Gydr Pattantyis szakk. 9:18.0, 13.

I11és Szekszdrd Garai gimn. 9:30.2.

110 m gdtfutda: I.elSfutam: l.Kraké GySr Révay gimn. 15.0, 2.Simonballa Duraujvédros 316.
EZEEETgIETEI'jTKBcsis Torokszentmik1ds Mez8g.szakk. 15.8, 4.Arendds Nyiregyhdza 107.8z.
szakke 16+2, 5.Czumpf Komdrom Jdékai gimn. 16.5. II.el6fu%ag: 1.Banffy Budapest I.Ldgzlé
gimne 15.4, 2.Nddai Budapeamt PetSfi gimn. 15.8, 3.Adamlk EKecskemét Katona J.gimn. 16.2,
4 Hoffer Kaposvéri gimne 16.8.

A dontében bajnok: Krekd Ipre Gyér Révay gimn. 14.8
« Simonballa Istvén Dunaujvéros 316 sz. gzgkke. 15.0
3. Bédnffy Jend Budapest I.Ldszld gimne 1521
4. Adamik Zoltdn Kecgkemét Katona gimn. 1545
Se iidai Péter Budapest Petdfi gimn. 1642
6. Aremdds Menyhért Nyiregyhdza 107.sz.ITSK 16.3
7. Kogsis Gdbor Torokszentmiklds Mezdg.azakks 16.4
8. Czumpf Andrds Komdrom Jdékai gimn. 16.5
Magasugrdsban bajnok:
zga Jénos GySr Révay gimn. 200
2. Kigs Jézsef Dunaujvéros Bénki szakk. 196
3. Jémbor Jézsef Kisbér Tdnceics 192
4. Torméai Ferenc Kecakemét Katona J.gimne 192
5. Szabdé Gdbor Budapest Toldi gimne. 192
6« Veress Ldszld Szekszérd Garay gimn. 188
7+ Kerner Lgtvén Gyula Erkel gimne. 188

8. Kocsia Gdbor Porokszentmik1és Mezdg.szakke 188
j.Hoffer Kapuvdri gimn. 188, 10.Balogh Szeged 624 szakk. 188, 11.Takdcs Sopron Vendégldtd
gzakke 184,

Ridugrdsban bajnoks

Ferenczy Ivén Vdc Géza kirdly gimn. 380
/tendra: Bodndr Ferenc/
2. Fiilsp Ldszlé Szombathely szakk. 380
3. Szerdahelyi Jédnos Tordkszentmiklés Mezlg.szakks 340
4. Baksza Imre Véde Sztdron gimn. 320
5. Magyar Mihdly Torokszentmiklés MezSg.azakke 320
6. Té6th Imre Debrecen Gépip.szakk. 320
T« Kubovica Zoltédn Budapest Ténceics 300
Tédvolugrdsban bajnoks

ultéty Ldszld Gyula Erkel gimn. 690

2. Németh Jend Sopron Vendégldtdip. 679
3. Balogh Lajos Szeged 624.Szakm.Int. 666
4. Demeter Gydzé Kapoavér Méricz 660
5. Ramecz Attila Dombovéri gimh. 659
6. Ademik Zoltén Kecakemét Katona gimne 656
T+ Kozik Andrds Miskolc Villamosip. 656
8+ Bakosi Béla Nyiregyhdza Kossuth 645

9.Demater Serkad Ady gimn. 6.38, 10.Szerdehelyl T6rckezentmiklés Mezdg.szakke 6.30, 11.
Pélinkés Tolna F8ldvdri gimn. 6.23, 12.Kerner Gyula Erkel gimn. 6.09.

Hiérmagugrdsban bajnok: ;
Bakosi Béla Nyiregyhdza Kossuth gimn. 15.01

2. Skultéti Idszld Gyula Erkel gimn. 14.78
3. Adamik Zoltén Kecskemét Katona gimne. 14.24
4. Tordai Légzlé Szeged Radnéti gimn. 13.92
5¢ Nagy Péter Budapest Kilidn gimne. 13.78
6+ Téth Jénos Zalaegerszeg Csdszy kozg. 13.71
Te Paél IE’SZ].(S Bud&p@ﬁt IoI‘a’S216 g 13.71
8. Mészdros Jénos Kisujszdlldai gimn. 13.50
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Sulylokésben bajnoks
ipos Jend Szombathely Latinka gimn. 15,67

/tandra: Simédndi Gyula/

2. Gyollai Ldszlé Budapest 2.8z.9z8km.int. 14.85
3. FOldvdri Séndor Pées Vendégléts mzakk. 14.15
4. Kelemen Ldszlé Komédrom Jékeli gimne 13.93
5. Fehér Tibor Miskole F8ldem gimn. 13.70
6. Mézea Istvdn Nagykdtal gimn. 13.49
7. Tajniczer Lajos Gyula 613 sz. szakm.int. 13.43
8. Fontos Péter Szeged Radndti gimn. 13.21

9.5dndor Jédszberény Lehel gimn. 12.94, 10.Lagstu Gybngyds Vak Be.gimn. 12.79, 1l.Nemes
Debrecen Gépipari szakk. 11.28. .

Diszkoszvetésben bgﬂnok:
ol13 Csaba Budapest 2.3z. SZakmunkds int. 53.58

2. Fontos Péter Szeged Redndti gimn. 48.58
3. Kapuvdri Zoltdn Budapest Than szakk8zépi. 48.38
4. Egri Gyula Karcag Mezdge.azakke. 48.08
5. Lérént Léazlé Kazincbarcika Vegyip.szakk. 47.80
6. Mézes lstvdn Nagykédta Damjanics 45426
Te Farnadi Jézsef Védc Mezbgazd.szakisk. 44.00
8. Gyollai Idszld Budapest 2. 8z. Szakmunk. 42,92

. 9eGéder Komdrom Jékai gimn. 37.92.

Gerelyhajitdsban bajnok:
&nISEh Béla Miskole 100.s3z.Szakmunk. 65.62

2. Sziles Péter Mohdcas dr.Marek gimn. 61.24
3. Guba Jénos Laninvérosi gimne 57 .80
4. Sipos Jend Szombathely Latinka Gépip. 55.88
5. Harmsti Séndor Budapeat Veress Pd1né gimn. 51.42
6. G4l ILaszlé Szekszdrd Garai gimn. 51.12
Te T8rk Szilveszter Monoxr Jézsef A,gimn. 49,02
8. Kovdcs Gébor Oroghédza Téncsics gimne 48.04
Kalapdcsvetésben bajnoks
apuvdri Zoltédn Budapesat Then techn. 60.28
/tandra: Bemsenyei Gyula/
2. F6ldvdri Sdndor Péca Vendégldtdip.azmakke. 58.54
3. Hofmann Gdbor Pépa 304. szek. 5762
4, Mocsdri MihAly Szeged Rézsa gimn. 56.40
5. Erdei Imre Békéscmsaba Rézesa gimn. 50.08
6. Cgdgzd» Jénos Budapeat Vasutgép.szakk. 49.54
7+ Fehér Tibor Miskole F8ldes gimn. 46,90
4x100 méteres vdlitdban bajnoks
Debr.Kossuth Tud.Egy.Gyak.gimn. cesee
/Artner, Bodd, Szildgyi, Kunkli/
2, Budagest 13.8z.Szakmunk.Int. _ 45.5
/T™arucz, Csandlogi, Vords, Pdlhdzi/
3¢ Eger MUEzeriB.Szakszépiak. 45.7
/Porgd, Désa, Seres, Tollner/
4. Tatepénya Aepdd gimne 45.8
/Piti, Angyal, Salsmon, Magyaw/
5. Dunaujvdros dr.Miinnich gimne. 46.6
/Molndr, Zelendk, Ruzsonyi, Suha/
6. Dunaujvdros Bdnki szakkdzép. 4647
/lvaenica, Meixner, Btde, Sipos/
7+ Bonyhdd Petdfi gimn. 47.0
/Pék, Flizi, Gybrgy, Gdspér/
Be Hédmezﬁv&séhheiy Kossuth gimn. 48.9
/Ceatléa, Bugyl, Vincze, Dajka/
4x400 méteres véltéban bajnoks
Békéscaaba Rézsa F.gimndzium 3:33.8
/Molnér Tgth Védradi, Gajddea/
2. Debregen pétn L. gimn. 313645
oston, Iéka, Tézsér, Buzaei/
3. Gyér Revay gimn. 3337.4
/Zubé, Jakab, Csiti, Freier/
4, CySr Bercsényi szskkdzédisk. 3:38.8
/Tuller, Kiss, Takdce, Nagy/
5. Miskolc GEpip.szakkzép. 3139.0
/Téth P., Téth I., Linddk, BajnSozki/
6. Budapest Landler gimn. - 3:39.1
/Komon, Jaké, Haufe, Séndor/
7. Tatabdnya Arp&d gimn, 3139.7

ti, Salemon, Magyar, TOrdk/
8. Zalaegerazeg Zrin ‘

5imno 3339-8
er, Hosszi, Téth, Baldzs/




x1500 méteres vdltdban bajnok
yor Bercsenyl Kdzg.szakktzépiskola
/Szénté, Tuller, Kiss, Bakd/
2. Dunaujvéros 316 .sz.Szakmunk.Int.
/Csuri Sélg Hegyi, Molnér/
3. Kazincbarcika i é.sz. zakmunk .Int .
/Fekete, Boza, Kalmdr, Szajkd/
4, Pécs Komarov gimn.
/Nyul, Sebdk, Mesgydn, Wiirth/
5. Debrecen 109.8z. Szakmunk.Int.
/Nagy, Dedk, Adém I., Adém J./
6. Pdpa Petsfi gimn.
/Kiszlinger, Kerper, Major, Papp/
Te T6rdkszentmikldés Mezdge Szakkbzépe
/Siposs, G41, Bla%oneczky, Marton/

II. korcsoport

Magasugrd Gtds csapatban bajnoks
gkolc Foldes gimndzium

/Ivddy, Peszterndk, Vesselényi, Veleczki,
Krajnyédk, T.:Sipkc/
2. Sopron Széchenyi szakkizép.
/Szakées, GAdl, Schrott, Henzséros,
Babiczki, T.:Kovacsics/
3. GySr Révay gimne.
/Oros, Dreiszeger, Kamocsai, Jakab,
Borgfai, t.:Csiti/
4., Gyula Erkel gimne
/Kubicza, Pribolyszki, Hévéri, Asztalos,
Legeza, t.:Antal/
Se Duna?&varos dr.Minnich gimn.
olndr, Szendrd, Kottdn, Végh, Fdbidn/
6. Budapest Egressy szakkbzép. ¥
/FPeszesl, Almdsi, Szalai, Ori, Stollédr,
Tarts Probszt/
Te Kecakemét Katona gimne
/Rédi, Nagy, Merké, Takdes, G41/
8. Kiskunfélegyhdza Mdéra gimne.
/Herczeg, Bense Z., Bense Gy., Horvdth,
Szabd T.:Solymoai/

9. Pées N i-gimn.
/Baﬁgegyi Székely, Kondor, Richtexr,
Kintor, h.: Budal/

Tdvolugrd Otbs csapatban bajnoks:
Miskolc iSIaea gimndzium

/Ivddy, Paszterndk, Veleczki, Csipkd,
Veselenyi, T.:Nagy I./
2. Szeged Déry M.szakkazég.
/Nagy, Sziica, Kertész, Vincze, Oldh,
T. :Morvay/
3+ Komérom Jokgqi gimne.
/Kivdea, Gézon, Baski, Fiilép, Zsebdk,
Te:Egri/
4. Békéscsaba Rézasa F.gimn.
/Pelyva, Téth, Gajddcs, Virady,
Demeter, T.:Molnar/ :
5. Dunaujvéros dr.Minnich gimn.
/Molnér, Szendrs, Nyuli, Suha,
Fdbidn, T.:Végh/
6. Budapest Landler gimn. i
Sarudi, Komon, Aradi, Sédndor,
Kdszon, T.:Haufe/
T+ Szolnok Vegyip. szakkozép.
/Katona, Csédszdr Sipké, Les, Kisa/
8. Vdc Sztdron gimn. :
/Téth, Diési, Verga, Farkas, Kovdcs,
T+ sMedgyesi/

S1j1lyloké Utbs csapatban bajnoks
Szeged %raészati gzakk8zépisk.
/Tandr: Bakk Istvédn/
/Balédzs, Patocskai, Csurka, T8lgyesi
Herédi, T.:Szégény/
2. Szolnok 605-sz-Ip-Szakmunkéak-Int-
/Targoly, Ecseki, Cgeh, Boros, Karsai,
T.sPapp/ =
3. Szombathely Savaria szakkdzép.
/Mészéros Tekdes, Németh,Nyul, Fkker,
T.sBora/

17:54.6
18:03.4
18:11.4
18:17.0
18:18.4
18:23.8
18:26.0

178.40
173.80
172.80
171.80

168.00
167.80

167.00
164.00

162.00

5894
5.816
5.770
5.750
5.740
54736

5.608
5.454

12.270

12.188

12,040
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4. Turkeve Bényai gign. 11.974
/P81, Vesas, Tukarca, Nagy, Kovées,
T.sSzepesi/
5. Nyirbdtor Bdthori %im.n.
/T81gyes, Lekatos, Rajtik, Nagy, Hijer,
T.3Koleszdr/
6. Bonyhdd Petsfi gimn. 11.782
/Pék, Csibi, Bajor, Brandt, Piizi,
Te :Farahé/
T+ Debrecen Gépip.Szakkdzép. 11.090
/Teméa, Virga, Dianicska, Mandzék,
Kovéces, T.:Papg/
8. Budapest Than Szakk6zépe. 10.222
/Kovédcs, Metzner, Feketa, Nemes,
Téth, T.:Bujdosd/

Diszkoszvetd Ot8s csapatban banok:
yirbator orli gimne. 35.352

[i8eves, Taxaton, Bajer, Rajtik
gyes atos Jjer
Koleszé::-, T.:Nag} M,/ £ !

11.972

2, Szombathely Savaria szakkzépisk. 34.136
/Németh, Zgohdr, Takdcs, Ekker, Bors,
T.sHorvdth/

3. Turkeve Vdnyai gimn. 33.848
/P&1, Tukerca, Nagy, Vasas, Szepesi,
T+ sKovées/

4. Szeged Erdészeti szakkdzép. 33.168
/Czégény, Baldza, Herédi, Patocskai, Y

T6lgyesi, T.s:Danks/
5. Péca Nagy L. » 32.232

/Garei, tor, Bdnhegyi, Schrenn,
Séntha, T.:Budai/

6. Bonyhdd Petofi gimn. 32.032
/Péky Major, Csiki, Kiroh, Brand,
T.zl'-‘aragd/

T. Budapest 3l.8z.Ilpari szakmunk.Int. 30.940
/Kovgcs, Fehér, Pisdk, Reményl, Sebdk,
Te3Na

8. Miskoloc F8ldes gimn. 30.428 -

/Ivéddy, Sdrvéri, M4té, Szabd, Csuri,
T.3Szabé F./

Gerelyhajité Utds csapatban bajnoks
Szeged mﬁm szakkBzépiskola 44,220

/Pandr: Bakk Istvén/
/Herédi, Mezei, Patocskai, Csurka,
Czégény, T.:Koazé/
2. Komdrom Jdékal gimn. ' 43.212
/Gézon, Belesdk, Baski, Egri, Kovdes,
T.sMeater/ !
3. Bonyhdd PetSfi gimn. 41.276
/Ceibi, Fiizi, Bajor, Faregé, Pék,
T.1B6tat/ _
4. Vdc MezSg.szakk8zépe 40.868
/Klembauer, Balogh, Acs, Fokk, Bodonyi,
T.:Sesvard/
5« Kiskele F8ldes gimn. 38.684
/Ivédy, Paszterndk, Farkassy, Veleckel,
Veselényi, I. 10aigké/
6. Szolnok 605.8z. Ipari Szakmunk.Int. 37.452
/Kovées, Karsai, Tarsoly, Nagy, Gydrfés,
T4 3Boroa/
T. Budapest Vasitgép.Szakkdzép. 35.30.4
/Simovics, Bajzdth, Fiizessy, Pépai, Juhdsz/

110 méteres gétfutds Uts csapatban bginok:
Csorna Hunyadl gimnazium 1724

/Szabé, Gicsi, Papp, Lengyel, Papp J,
T.3P4nzvdlts/

2. Miskolc Fdldes gimn. 17.36
/1védy, Peszterndk, Csipkd, Veselényi,
Veleczki, T.:Lovass/

3. Komérom Jékal gimne 17.50
/Gézén, Fiil8p, Sipos, Egri, Biecskei,
T.3G8cz8/

4. Budapest Petsfi gimn. 17.56
/Nagy, Antal, Vaszil, Kovdesy Pédlos,
T.3Bogndr/




5. Sopron Széchenyi gimn és szakkizép. 17.76
/Szakécs, Becske, Kovacsics, G&l,
Kisg, T.:G8achl/
6e Bony?gg Petsr%rgimnint & " 17.90
zi, Gydrgy, finger, Simegi,
Géspir, T.:Botal/
7. Dunaujvdros dr.Miinnich gimn. 18.36
/Molndr, Szendrd, Fabidn, Ruzsonyi,
Nyuli, T.:Végh/
8. Vdecz Sztéron gimn. 18.40
/Didssi, Téth, Szikora, Farkas, Varga/

3000 méteres csapatbajnoks
yor Bercsényl szakkozépiskola 38 pont

/Kiga 9:30.0, Szdntd 9:33.0, Baké 9:51.8,
Tuller 9:53.0, Obrankovies 10:08.0/
2+ Dunaujvédros 316 sz.Szakm.Inte 44 "
/Sé1yi 9:34.6, Csuri 9:41.4, Molndr 9:44.2,
Gagyi 10!050 9 Barﬂa nn./
3+ Oroshdza MezGgazd.Szakkozép. 60 "
/Baldza 9:45.4, Haldsz 9:50.8, Gulyds 9:54.6,
Szabé 10309-6, Lipté.k-../
4. Kazincbarcika 105.8z.Szakm.Int. 69 =
/Fekete 9:17.2, Boza 10:00.6, Kalmédre..,
Sza;jké..., Szgléai.-./

A pontverseny végeredménye:

l. Miskolc FGldes Ferenc gimndzium 92 pont
2. Szeged Erdészeti Szakkozépisk. és
GySr Bercsényi szakkdzép. 655"
4. Komdrom Jékai gimn. 63"
5. Gybr Révay . 54 "
6. Bonyhdd Petdfi gimn. HL "
Te Dunaujvéros 316.ITSK 49 "
8. Szombathely Szavaria Szakkzép. 46 _ "
9. Békéscsaba Rézsa F.gimndzium 44 "
10. Dunaujvéros dr.Minnich gimn. 42 "
11. Szeged Déry szakkSzépe 39 el
12. Nyirbétor Bdthory gimn. ol

13. Turkeve Bényai gimn,
Sopron Széchenyi gimn
Gyula Erkel gimn. és

Kazincbarcika 105.ITSK 3319
17. Szolnok 605.8z.ITSK 30 ©
18. Csorna Hunyadi gimn. és
Debrecen Kogsuth gimne 25
20. Budapest Lendler gimn. 24 v
Lainyok:

Lk-%,gwtxz :
100 m sikfutdss: I.elSfutam: l.Baranyal Gyor RKazinczi gimn 12.6, 2.Csontos Baja IIT.Béla

e 12.7, 3:Dobé Cegléd Kossuth gimn. 12.8, 4.Layer Heves &lt.gimn. 13.0, 5.Varga Szol-
nok K8zg.techn. 13.2, 6.Szokolalt Dunesujvédros dr.Minnich ge 13.3. IIseléfutams: 1l.Gydngyl
Szolnok Tiszaparti gimn. 12.5, 2.Csaba Budapest I.Ldszlé gimn. 1258, 3.Molndr Keszthely
Vajda gimne 12.9, 4.Németh Térdkszentmiklds Mezdg. 13.2, 5.Vestagh Budapest Cipdéip. 13.2.

A dntében bajneks: Gydngy Ibolya Szolnok Tiszaparti gimne. 12.4
« Baranyai I1diké GySr Kazinczi gimn. 12.6

3. Csontos Zsuzsanna Baja III.Béla gimn. 12.6

4. Dobd Eva Cegléd Kossuth gimn. 12.7

5. Ceaba Ildiké Bu apeit I.185z16 gimn. 12.8

6. Liyer Kldra Heves Alt.gimne 12.8

T. Molndr Anna Keszthely Vajda gimn. 13.0

8. Németh Mdria T8roks zentmiklés Mezdg.szakkozép. 13.1

200 m sikfutdss I.eldfutams l.Baranyal GySr Kazinczi gimn. 26.1, 2.Gx6ngy Szolnok Tisza-
ﬂ . 26.6, 3.Cgontos Baja III.Béla gimn. 26.8, 4.Layer Heves Alt.gimn. 26.8, 5.
ézer Székesfehérvdr Vasvdri e 2648, 6.Boldizsér Szombathely Enzbruder gimn. 2% o3
IT.el8futam: l.Petrika Nylregyhdza Kolcsey gimn. 26.0, 2.Kruchié Dunaujvéros dr.Minnich
gian. %6.5, 3.Bobé Cegléd Kossuth gimn. 26.7, 4.Szokolal Dunaujvdros dr.Minnich gimn.
6.8, 5 JMolndx» Keazthely Vajda gimn. 27.1, 6.Csaba Budapest I.Ldszld gimn. 27.3.

A dbnidben bajnoks Gyﬁnfy Ibol{a Szolnok ?iszagarti gimn. 25.4
o Petrika Ibolya Nyiregyhdze K6lcsey gimn. 2546

3. Baranyai Ildiké GySr Kazinczi gimn. 26.0

4. Csontos Zsuzsa Baja III.Béla gimn. 26.0

5. Kruchié Gabriella Dunaujvéros dr.Minnich gimn. 26.0

6+ Szokolai Valéria Dunaujxéros dr.Miinnich gimn. 26.0

7. Layer Kléra Heves Alt.gimne. 26.2
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400 métares s:l.k;géuh% ;ygok:
yA

€ Nyiregyhdza K8lesey gimndzium 57.0

2, Kovdes Mdria Debrecen Bethlen gimn. 5841
3. Péley Bernadette Pées Nagy L.gimne 5849
4, Baldzs Maria Baga Tiirr I.k8zg. 60.9
5. Mézer Edit Székesfehérvér Vasvéri gimn. 61.0
6. Millei Eva Csorna Hunyadi gimne 61.7
Te. Boldizséd» Anna Szombathely Enzbruder gimn. 62.8

800 méieres sikfutdsban bﬁjnok:

ey Bernadatte Péos Nagy L.gimndzium 23116.1

2. Kovdes Méria Debrecen Bethlen gimn,szakke 2316.6
3. Monoki Eva Budapest kﬂzg.azakkﬂzép- 2319.7
4, Nyakdé Katalin Debrecean Csokonal gimne 2:20.2
5. Kocgis Erzsébet Ujfehértd gimndzium 2320.4
6. Molndr Katalin G6d5118 T8r8k gimne. 2321.5
7. Laposa Méria Tatabdnya Egészségligy.azakke. 2323.5
8. Horvdth Edit Csorna Hunyadi gimn. 23:23.8

9. Millei Csorna Hunyadi gimne 2:24.,1., 10.Szalma Baja Téth K.gimne 2:24.6, 11.T6th J=
Ozd Jézsef A gium. 2325070

1500 méteres sikfutdsban bﬁdnok:
ng Katalin

Dunaujvéros dr.Miinnich gimn.

4341.0

2. Kocsia Erzsébet Ujfehérté gimndzium 4143.6

3. Nyaké Katalin Debrecen Csokonai . 4:49.6

4. Kovédes Mdrta Debrecen Fazekas gimn. 4:54.4

5. Szalma Zsuzsanna Baja Téth K.gimn. 4355.6

6. Téth frika Békéﬂﬂﬂaba Rozsa F-gimn- 435507

7. Horvdth Edit Csorna Hunyadi gimn. a5 5103.2

8. Ori Zsuzsanna Komlé Kun Béla gimn. 5:10.4

9.Kriatéf GySr Bercsényi gimn. 5:12.0, 10.Sdrdy G6d8118 Tordk gimn.5i14.4, 11.Szabdé Bu-
dapeat PetSfi gimn. 5327,

100 méteres gdtfutds:s L.elSfutam: l.Vactag Budapest Cipéipe.szakk. 15.6, 2.Kasza Nyiregy=~
hdza Ko o'l—L——_TGcsey gimme 16.2, 3+Z54mbdki Kecskemét Katona gimn. 16.5, 4.Gondos Sdrvdr Tinddi
gimn. 16.5, 5.Kocainazkl Komérom Jékai gimn. 18.1. II.eldfutams 1.E%er GySr Bercesényi i'
14.8, 2.5zabd Szombathely Rudas szakkdzép. 15.6, 3.Bardth Budapest PetSfi gimne 15.7, 4.
Fipathell Erd Vordomerty gimn. 16.8, 5.Butor Komirom Jdkai gimne 17.1

A dbntdben bajnok: Kger Zsuzsanna GySér Bercaényli gimn. 14.7
« Szabé Zsuzsanna Szombathely Rudas gimn. 15.1
3. Vastagh Hedvig Budapest CipGipe.szakke. 15.3
4. Bardth Anna Budapest Petdfi gimn. 15.4
5. Firgthall Veronika Erd VoérSamarty gimn. 15.9
6. Kesza Blanka Nyiregyhdza Kolesey gimn. 16.0
To Zadmbdéki Anna Kecakemét Katona . 16.4
8. Gondos Ilona Sérvédr Tinddi gimn 16.7
Magasugrésban bajnoks
Forgs Katalin Csongréd Battyényl gimn. 174
2. Guban Gebriella Dunaujvéros dr.Minnich gimne. 174
3. Vaszké Judit Szekszdrd Garai gimne. 174
4. Lantos Agnes Pécs Lerez gimn. 172
5. Eger Zsuzsanna gyﬁr Bercaényl gimn. 160
6. Magy Zsuzsanna zd 102.8z.ITSK 160
7. Pataki Erzaébet Sopron Széchenyi gimn. 158

8¢ Mag$ Andrea Kecskemét Bényaigfi:n. 155
généci Veaigzém Lovasey gimne 155, 10.Butor Komdrom Jékal + 150, 11.Ritter Sopron
y gimn. 150,

Tdvolugrdsban bajnoks
zabd Zsuzsanna

Szombathely Rudas gimn. 560
2. Szokolal Valéria Dunaujxéros dr.Miinnich gimn. 559
3. Layer Klédra Heves Alt.gimne. 556
4. Bardth Anna Budapest PetSfi gimn. 516
5. Nagy Zauzsanna 0zd 102.8%z.ITSK 515
6. Vemzkd Judit Szekszdrd Garai gimn. 502
7. Gyéri Erzsébet Debrecen Csokonai gimn. 483

8. Téth Zsuzsanna Fét Gyermekvdros 481
9.Nagy M.Kecakemét Bédnyal gimn. 453, 10.Katona gzonbathely Ensbrud gimn. 382

Siilyldkésben bajnoks
tzék Maria

Dunaujvéros dr.Miinnich gimne. 12.64
2. Varga Zsuzsanna Budapest Teleki gimn. 12.35
3. d z Joldn Encs Véei M.gimn. 11.64
4. Hemmer Miria Szekszdrd Garai gimm. 11.63
5. Szecsel Gydrgyl gudapeat Pet6fi gimn. 11.55
6. Firathall Veronika rd Vértsmarty gimn. 11.55
7. Dorogi Magdolna Szolnok Mezbge.Szakk. 11.41
8. Eger Zguzsanna Gy6r Bercsényi gimn. 10.94
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Diszkosz ab

Gerelyhajitdsban bajnok:
ﬁiizﬁk Méria

9.Kigs L. Gyﬁngyﬂa
gimn. 33.30.

ok3

omasovezky Agnes
Firathall Veronika
Dorogi Magdolna
Mélykuti Judit
Hammer Mdria
T8rdk Edit
Varga Zsuzsannan
Szloboda Joldn

Nyiregyhdza Kdlecsey gimn.
Erd VorSsmarty gimn.
Szolnok Kﬁzgezd.

Szeged Ral néti gimn
Szekgzédrd Arany J.gimne
Budapest Zrinyi gimn.
Budapeat leleki gimn.
Dunaujvéros dr.Minnich gimn.

Varga Zsuzsanna Budapest Teleki gimn.

Wéber Eva Bonyhdd PetSfi gimn.
Varga Erzsébet Pédpa Petdfi gimn,
Szabé Aniké Csongréd Battyény gimn.

Dorogi Magdolna
Bakos Erzsébet
Lger Katalin

Szolnok Kidzge.szakke
Zalaegerszeg hazg.
Bédcsalmagi

Dunaujvédrog dr.Minnich gimn.

45.30
40.66
39.74
39.44
38.60
37.00
36.00
35.90

44.44
44.00
40,10
38.08
3Te3

36.90
34.68
34.32

gimn. 33.98, 10.T81gyesi GySr Rébai gihn. 33.88, 1ll.Barky GySr Rébai

II. korcsoport

Magasugré 6t6s csapatban bajnoks

2e

3.

4.

5.

6
Te
8.

9.

2.

3.

4.

5

6.

Te

Gyulai Erkel gimndzium
/Béla, Musitz, Sebestyén, Klement,
Felak, T.:Coliri/
Budapest Petofi gimn.
/Tompai, Platz,Gulyds, Krisztidn,
Téth, +15tefanik/
Pécs Lomarov zium
/Hegediis, Abrahém, Mdjer, Varga
Vantara, T, sRézaa/
Dunaujvédros dr.Miinhich
/Zelenkai, Halmos, Peitler, Kovdes,
Hegedtis /'
Sopron Széchenyi gimn.
/Horvéth, Kikedi, Fiizi, Stubenwol,
Koleszér, T.:Csaps/
Komlé Kun Béla gimne.
/Majos Harman, Vanyek, Cser,, Kuti/
Encs Véci M.gi
/Cicer, hozma, Nikola, Dudds, Varga,
T.:Piliczki/
Gy6r Révay
/Vajkai, Prlsztoka, Marton, Barabds,
Fdcén, T.:Németh
Szombathely Rudas L.szakke.
/Nagy, Vess, Csonka, Kazéri,Baldzs/

.Pédvolugrd 6tbs csapatban bajnok:
Budapest Landler J.gimndzium

/Tendra: Sdskai Eva/
/Kukucs, Forgdcs, Weiszmann, Schakler,
Pélya/ _
Gyula brkel gimne.
/Csliri, Musitz, Klement, Béla, Felek,
T+ :Kertéaz/
Péca Komarov gimn.
/Caerpdk, Méjer, Kolep, Zémbé, Smelléds,
T+ sKerényi/
GySr Bercsényl gimn.
/Bedé, Bugovics, Mervo, Erdélyi,
Bakos, T.:Kristdf/
Szeghalom Péter A.gimn.
/Baldzs, Téth, Sziica, Koczé, Nagy,
T.:Gaz88/
Szolnok! ~Tiszaparti gimn
/Fazekas, Molndr Tajti Dedk,
Andrési, T.:Dévid/
Miskole Zrinyi I.gimn.
/Kisspdl, Fipigik, Romenda, Molndr,
Hajzer, T.:0rdogh/

Silyl8kd 8tds csapatban bginok:
apest Petofi gimndzium

/Tenédra: Péni Ferenc/
/Pakdca, Chrisztidén, Tompai, Nemés,
Sérk&zl T+Kaposai/

158.00

ij orszdgos kozépiskolai

cslics !
152,00

149.00

148.00

145.00

143.80 |
143.00

142.00

141.00

5.098

4.914

4.902

4.900

4.772

4.766

4.734

10.028
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2. Pées Komarov gkmn.
/Hegedlis, Abrahdm, Méjer, Besenyei,
Kiraner, TsMdté/

3. Nyiregyhdza fSloaey gimne
/Antal, Mészdros, Bucskd, Téth,
Szentesi, T.:Hechmann/

4. Gyula btrkel e
/Csiiri, Nagy, Szatmdri, Musitz,
Béla, T.:Marsi/

5¢ Kecakemét Bényai J.gimne.
/Bielik, Pészer, Mohai, Szabadi,
Farkas, T.:Karpesits/

6. Komdrom Jékai gimne.
/Kaléz, Farkas, Mészdros, Bartha,
Piguth, T.:Vajas/

7. Vic Géza kirdly gimn.
/Otoszi, Szalai, Kerdi, Fdbidn,
Angyal, T.:Kummer/

8. Battonya Mikes gimn. )
/Drehos, Roszkos, Spdk, Poszt,
Bdde, . sBaldzs/

Diszkoazvetd 8t8s csagatba.n b%nokt
Budapes e

gimn.
/Nemes, Sérkdzi, Tekdcs, Chrisztidn,
Tukéca/
2. Pées Komarov gimndzium
egediis, Mustos,Czerpdn, Zdmbd,
brahdn/ S
3¢ Kazincbarcika gimn és EU szakk.
/Tuskén, Sinka, Ukrdas, Daoda, Rajszi/
4. Gydngyds Berze-Nagy gimn.
Antel, Rédei, Kdezidn, VA3ji, uzentai,
T. tHovanyecz/
5. Székeafehérvdr Vagvdri gimn.
/Németh, Sods, Véger, Gydrffi,
Varga, T.:Weiler
6. Kecskemét Bényal gimne
/Bielik, Mohai, P.Kovdcs, Gergely,
Szabadi, T.sFarkas/
7. Nyiregyhéza ktlesey gimn.
/Antal, Kremper, Szentesi, Bucskd,
Burgony, T.:Mészdros/
8. Komirom Jdékal .
/Farkas, Vajas, Terény, Zsédely,
Pusith, T.:Fellegi/

Gerelyhajitd 8t0s csapatbg% bginokt
Budapes etdT1 gimn.
/Sérk8zi, Lukdes, Takdca, Kaposi,
Pdzminy, T.:Nemes/
2. Pécs Komarov gig:-
/Hegediis, ahém, KiskSrbei, Mayer,
Mustos, T.:M&té/
3. Tortkszentmikldés Mezlge. szakke
/Molndr, Sdros, Suldk, Kocsim, Petro/
4. Székesfehérvédr Vasvdri gimn.
/Gyérffy, Varga, Véger, Czaffer,
Németh, Te.:Sodés/
5. Fét Gyermekvédros
/Szentirmel, G41, Mdrie, G41 K., Kurucs,
TetSzentirmai Eo/

6 Koméf;n gékain . ot hat
usicz gzdros, Felle Zgédely
Kéasa, t. aTerén;y/' : '
Te Gyula Erkel gimne.
/Béla, Klement, Musitz, Marsi, Sebestyén/
8. Balassagyarmat Szdnté Kovéces szakk.
/Patyé, Téth, Kovédes, Kusik, Mészdros,
T-:Ha%ykéka/

4x100 méteres vdltdban bajnoks
udapest Landler dzium

/Kukuca, Forgdcs, Fischer, Weismann/
2. Nyiregyhéza Kdlesey gimn.

/Téth, Fazekas, Demeter, Bakos/
3. Dubaujvaros dr.Minnich gimn.

/Zelenkei, Halmos, Kovédcs, Peitler/

9.382

9.312

9.224

9.168

9.110

9.008

8.602

30.576
27.712

27.456
26.124

24.512

23.880

23.620

22,950

40.28

31.120

27.800
27.237

27.188
26.236

26.136
23.816

50.0
50.4
50.7



4.
5.
6
7.
8.

Szeghalom Péter A.gimn.
g}}Baléza, Sziica, Berky, Téth/
Péca Komarov gimne
/Méjer, Kolep, Czerpén, Brandt/
Gydr Berce&nyi Eimn. ’
/Bedd, Erdélyi, Mervé, Makos/
Szombatheiy Rudas szakk.
/Vaga, Baldzs, Kiriecsi, Szanyi/
Szekszédrd Garai gimn.
/Vida, Hirsch, Kelemen, Jénv/

00 méteres véltéban bajnoks
Budapest Landler gimndzium

2e
B
4.
5.
6
Te
8.

/Pélya, Fischer, Weiszman, Forgédca/
Gy8r Bercsényli szakkozépe

/Bedé, Erdélyi, Szelai, Németh/
Kiskunfélegyhiza K&zg.szaki- s

/P&linkéds, Beksa, Juhdsz, Bdlint/
Dunanjvéaros dr.Minnich gimn.

/Halmos, Kovdcs, Peitler, “elenka/
Kecakemét Katona gimne

app, Cadkds, J61jért, Takdea/

Székeafehdrvar Vesvéri gimn.

/Tiringer, Léng, Szabé, Fejes/
Debrecen T3th A. .

/Zavaczki, Palfi, Bodoki, Ujhelyi/
Szeghalom Péter A.gimne

/Balédza, Sziica, Koczd, Téth/

4x800 méteres 141368% hgjngkg
yor Bercsenyi gimndzium

2,
Bis
4.
5e
6.
Ts
8.

/Erdélyi, 2 meth, Nagy, Szalay/
Debrecen Téth A.gimne

/Zavaczki, Ujhelyi, Koncz, Sziica/
Budapest Jed1ix gimne

/K6azegi, Ruff, Weinhardt, Zentai/
Székesfehérvar Vasvéri gimne

/Tiringer, Szabé, Kratochwil, Papp/
Szolnok Kazg.ézakk.

/Kulecsdr, Mohdcai, Plangédr, Flekes/
Kiaktinfélegyhdza Kozg.Szakke.

/Pdlinkds, Téth, Gera, Szikszai/
Balatonbogldr Kertéaszeti Bzsakk.

/Hartai, Igali, Sdrosi, Székely/
Sdrvdr Tinddi gimn.

/Halupa, Bese, Németh, Horvdth/

100 méteres gdtfutds 6t8a caapatban bajnoks:
Gyor Eercs%nyi §Imn§zium /tandr: Téth Béla/
/Mervé, Bedd, Erdélyi, Bakos,

2

3e

4e

Se

6e

Teo

BugOvic& T, sKriatét/
Budapest Jed1ix gimne

/Dancad, Csandlosi, Zaebd, Orbdn,

Kostyd, T.:Keszthelyi/
Komdrom Jékai gimne

/Bartha, Vajes, Magyar, Varga,

Masicz, te:Varga M./
Szeghalom Pdter A.gfmn.

/Balédza, Sziies, Téth, Koezd,

Gazad, T.:Berkl/
Kecakemét Katona gimn.

/Papp, Térh, Codkds, Adamik,
~ "Gengeliczki. T.:361jdrt/
Pécs/ﬁggarovﬂgimg. o

jer, Hegediis, Zémbs, Kolep,

Kerényi E-:Rézaahelyi/
Szombathely Szikszdéi gimn.

/Gulybén, Kubieskd,Simkd,Gyuricza,

Kalocsai, T, tPésztor/ &8
Szombathely Nagy L.gimne

/Csonka,; Haklita, Takd, Mbazlinger,

Bogndr, T.:Siska/

A pontvergeny végeredménye:

Péca Komarov gimndzium
Budapest Petdfi gimndzium
Gydr Bercsényl szakke
Dunaujvéros dr.Minnich gimn.

51.0
51.2
51.8
51.9
522

2:50.0
2355.2
2355.2
2:55.2
2355.3
2:57.2
235843
3:05.4

9:47.6

9:59.2
10:05.2
10:15.2
10:21.2
10:21.8
10:33.0
10:51.4

16.60

16.84

17.48°

17.66
1774

17.76

17.86

120 pont
330
109 "
97 -

ea




5. Budapest Landler gimnédzium oL
6s Nyiregyhdza K&lesey gimndzium T3 =
Te Gyula Erkel dzium Y A
8+ Székeafehérvdr Vasvdri gimndzium 55 %
9. Szeghalom Péter A.gimnizium 45 "
10. Budapest Jedlik gimndzium,
Komdrom Jdékai gimndzium 39 =

12, Debrecen Téth A.gimndzium
Kiskunfélegyhdza K8zgazd.

Szolnok Tiszaparti gimndzium i
15. Kecskemét Katona gimndzium 26 "
16. Szolnok KbBzgagd. Sazkke 23 n
17. Kacskemét yai gimndzium 22.5"
18. Szombathely Rudas L.szakke 22 B
19, Tordkszenimiklés MezSg.azakk. 195 N
20, Kazincbarcika EU.Szakk. 18 "
21. Szekszdrd Garai gimndzium 1 LA

/Szerkesztd megjegyzése: az eredeti jegyzSkdnyvben taldlt hibdkat nem volt médunkban ki-
Javitani, tgy irtuk, ahogyan olveshatdé volt. Elnézéaiiket kérjiik./

A bajnoki pontverseny alldsa
1975« jiilius 15-én

Jinius hénapban két szombat-vasdrnap bonyolitotdék le a Népstadionban a bajnoki
kiizdelmeket. Ezek eredményei a felndtt bajnoki pontversenybe szdmitansk bele. Részlete-

iben:
Férfi utdnpdtlds bajnoksdgs
I el s
| e FENN
R IRBARHE
3 IR TR
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8.| MAFC 5| 1| 2| 2| | 3] =| =| = =| -[-|5|-| | -] 5]-] -] 23
Vagas = = 3| =] =| =| =| =] =| 5] =|~|=|21f T -| 4] 3] - 23
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Komléi Banyédsz = = =] =] 9] 9 | =] = =] =] =] == = =] =] =| 3 21
MTK-VM ol o Wl 7] St =l Tl S w] o] w)w) =t's] o) <}l 6 1] 23
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14.| BV Eléme | =] =| =| =| 5| 4| 5] | =|=-]|=|84]|=| - -|-] -] -] 18
15.| SZVSE o = =| =] =l =|5|=|=f2p0]-]-|-|--{-]-|-] 126
16.| DHTE altuf B m] = wf &l =] o] bl Ol =) o} w] of =} <} 14
17.| Toldi SE w| | & a] =) 2] 2] =] o =L T l=fo) ] =] 6] -f =1 =] 13
184 Ajkai Aluminium | 6| 6| =| =| =| =| =] =| =| =] =|-|-|-| | =| =| -] -] 12
19.| Videoton 2] 2| @ =| =] =] =] =] =] = =] =] == = T| =] = = 705
TFSE ol of o wl el =f =] =B ]| 2]l =]~ =] =} 7] =} 71
Hatveni Kinizai | =| =| =| =| =| =| =| =| 6| 4| =|=|=|=| =| =| =] 2| -f 11
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29.| Koaauth PSE 3ol ml o) wlia] w] wf el wl 3]l sl s =1 <f =] = 6
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34 .| Bauxitbédnydez = = = = = =] =] =] = =4 === =] =] =] =] - 4
BVSC = = = = = =] =] =] =] === 4] o] =] =] = 4
364 Mohdosi TE S B I T I I Y I I ey et 3
PVSK wf ol il BY ek el ad ] wid 5} wed o Bl ek b il e 3
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N&i uténpdtlds bajnoksdgs

$ £ B Bl 2] 8| %1 tues
4 ity o e 8 ) 4 N o pont
~ ) o o o s) o) w > e m f
o o o o 2 ni| © o | g ol @
o=} (= [3Y) < - (= = + 1] el of)
1.| Bp.Honvéd 2 i 5 - - 5 5 91 15 i - 55
2.| UeDéz82 6 - - - - | 10 6 6 4 - 6 38
3.| NYVSC 12 9 - - - 9 - - i 5 - 36
TFSE S Bl - B R B IR B R R 36
5. Csepel 1 8 9 2 2 - 4 - - - - 29
6.| Vagas - - - - - i - = i 9 - 26
7.| MAFC | =] =] =] =f =]26] S| «} =| 7 23
Haladds - - - 9 9 = - = 5 £ = 23
9. Bakony Vegyéaz T - - - - - - i 2 2 - 19
10| Bp.Spartacus - - - s /i - 3 - - - - 17
11l.| Mohdcai TE - - ) 4 4 - - - - - - 14
BEAC - - - 3 6 - - - - - 5 14
13.| Egri Tan#rképzd = 6 7 - - - - - - - - 13
14.| Szentesi Vizmii - - - - 1 - - - - | 10 - 11
15.| DVTK - - k: 6 - - - - - - - 9
16.| Békéacs .ElSre sp- - - - 1 5 2 - - - . - 8
17.| PMSC vt it de el vt amit 2w ] P - 7
18.| Bajai SK S e e T R - ] R g 6
19| Nyirégyhdzi TK 5 - - - - - - - - - - 5
BVSC . 1| 4 -|"=] =} =] =] = - -] = 5
21.| DEAC = 1. @il | ) B8 B o el b G 't
22.| Ganz Mévag - - - - 3 - - £ = = - 3
Szekszardi Dézsa - - - - - - - - 2 1 - 3
24.| Bp.Epitdk - - - - - - - 1 - 3 - 2
Osszetett bajnoksdg:
3 Fértfi | — : : N&i Heasd
g Egyeaiilet Telndtt| Utdnp. [POR _'g Egyesiilet elndtt |Utdnp. | PORF
1.| DVTK i8 - 18 1. |UsDézaa 21 - 21
2.| BEAC 14 - 14 2. |TFSE - 20 20
3.| TFSE 2 9 11 3. INYVSC 11 4 1D
4.} Caepel 9 - 9 4. |Cgepel 9 - 9
Bp.Honvéd - 9 9 5. |Bp.Spartacus - 1 i
6.| DMTE - o 7 6. Bp.Honvéd d 4 - 4
Te| GEAC - 5 -, 7. |Bakony Vegyész 3 - 3
8.| MAFC 4 - 4 Kapgsv.Ddzsa - 3 3
U.Dézaa - 4 4 9. |Bp.Epitdk - 2 2
10.| SZEOL 3 - 3 Vasas 2 - 2
11.| DEAC - 2 2 11. |SZEOL - 2k 1
12.] 2TE - 1 1
A férfi felnltt pontverseny &l1daa:
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— w) | 4> B ZTE = =
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11.) TFSE =| 12 | 11} 11} 34 40.| Mohdcsi TE - - e 3
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14 .| DMTE - 51 4| T} 26 434 MVSC 2| - | =| -f 2
15.| BKV E1ére 6| - | 18| - 24 XSEneal Tedex o WO 1 Sl e
16.| Bp.Spartacus =13} A9} =} 22 Gyéri Dézaa -} 2 - - 2
17.| Kazincb.Vegy. 14 - T - 21 46. SKSE - 5 Z = 1
is(eegéh.Haladés - - 2% - b KSI ¢ 1 ot = q
19. SZV 2l -1 1 -{ 18 Sopr.Textiles -1 1 - = 1
21. Ajkai Alumin. - - 12 - 12 Kecalemét SC 1 L £ i =
22.| Olajbénydsz -] 6 5/ =] 11 :
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A felndtt ndi pontverseny dllédsas

23 BPES 14.| Dve HEIR R B
& |Egyesiilet % b :'0;% :% o:*‘.- 15.|Mohdcai TE -| = |14 -1 14
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5. |NYVSC 2| 4136 |15} 57 Dunaujv.Kohdsz -1 5= - 5
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10. | BEAC e 6] 2 %‘9* 3 gg 29, | sz8or, -l =-1=]11] 1
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12.| Bp. ol t 8k 71 7121 2| 18 KSI 1 1
Az Ggszetett pontverseny dlldsa:
| g 37.| agnat adunine | 3| 2| 1| 2| 39
\m o) |4 ®D . Ne - - 15
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1.| Bp.Honvéd 77 |101 | 192| 13 | 383 Keposv.Dézsa - - 10| 3| 13
2.| Caapsl 62 | 46| TO| 18 | 196 Toldi S - = A3 =l 13
3| UeDézBA 31 58 781 25 [ 192 45+| Szoln.MAV 8 4 - - 12
4. DVTK 85 24 11| 18 || 138 Kecskemét SC i - - 5 12
54| TFSE 6| 43| 47| 31|127| |47.|Bajai SK 4| ~| 6} =§ 3o
6. PMSC 59 2 6l - I 122 D 10 - - - 10
T+| BEAC 6 44 47| 14 | 111 49.| BVSC - - 9 - 9
Vasas - | 55 49| T 111 Jédszb.Lehel 9 -- - - 9
9.| Bp.Spartacua 34 13| 36| T 90 51| SKSE i 14 - = 8
10.| NYVSC 20 8| 42| 15| 85 Balagssagy.SE 2 -l 6| = 8
11.| DMTE 51 5| 14| T 77 53.| Fonydédi gimn. 7 - - = T
12.| GEAC 27 T 30 5 69 Ceglédi VSE T - - - T
13.| SZVSE 45 - 16| =-| 61 55.| Kogssuth FSE - - 6| - 6
MAFC - 11 46 4 61 Péti MTE 6 - - - 6
15.| Kazinch.Vagy. | 50 - T = 57 Hajdd Vasas 6 - - - 6
16. Tat-Bényéaz 44 - 9 - 53 Kér8aslad.igk. 6 - - - 6
17.| BKV Eldre 34 -| 18| =| 52 Szarvasi Spartd 6 - - = 6
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20.| SZEOL 10 8| 24| 4| 46 62.| PVSK - - 3| = 3
21.| BesoEl6re Sp. | 31 - 13| =| 44 Szekszdrdi Dézga - - 3| - 3
22.| Bp.Epitdk 17 | 14 2] 2| 35 Oroszl.Binydsz | 3 - - = 3
Haladés 12 - 23] =| 35 GySri Dézsa 1 2 - - 3
24.| R4ba ETO 34 - -] =f 34 Méri SE 3 - - - 3
25.| Bak.Vegyénz 9 =1 19| 3] 31 DASE 3 - - - 3
26.| FTC 14 16 -] = 30 68+ | MVSC 2 - - - 2
27.| DEAC 14 = 13 2 29 Nagyecsed.ginmg 2 - - - 2
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ATLETIKA a Magyar Aflétikai Szivetség hivatalos lapja. Megjelenik havonta. Szerkeszti a Szerkesztd Bizottsdg. Fe-
lelds és szakszerkesziG: Farkas Pél, Szerkeszt6ség: 1146 Budapest, Dézsa Gyorgy ut 1-3, Telefon: 340-785. Kiadja:

Sportpropaganda Véllalat 1143 Budapest, D6zsa Gydrgy ut 1-3, Kiaddsért felel: Béres Tibor igazgat6. Terjeszti a Ma-
gyar Posta, Eldfizethetd birmely postahivatalnil, a Posta hirlapiizleteiben és a Posta Kézponti Hirlap Irod4n4l (KHI,
Budapest, V., J6zsef nddor tér 1., postacim: 1900 Budapest) kbzvetleniil vagy postautalvinyon, valamint dtutaldssal a
KHI 215-96162 pénzforgalmi jelz8szdméra. Elofizetési dij egy évre: 48,- Ft. Egyes szdm 4ra: 4,50 Ft, Szdmonként

kaphat6 még: Sportpropaganda, 1051 Budapest, Bajcsy-Zsilinszky ut 36-38,
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MONT JELENT MEG!

MAGYAR ATLETIKAI SZOVE TSEG

EVKONY VE 1974, X
(Ismerteti az 1974, év bajnoksigainak eredményeit
és a legjobb felnott, utdnpétlds, ifjuségi és

serdiil6 versenyzdk rangsorit, )

JELENLEG KAPHATO SEAKKONYVEK!

ATLETIKAI PONTERTEKTABLAZAT
ATLETIKAI SZABALYKONY V

EDZOK JSEBKONYVE SOROZATBOL:

Gumikotél gyakorlatok a sportolék erofejlesztésében
Hogyan végezziik a futéedzést?

A sportolék erdfejlesztése

A sportolék ruganyossig fejlesztése

Hepp Ferenc: A mozgéisérzékelés kisérleti vizsgdlata
sportolékon. 1973-as kiadas

MASZ jelvény, MASZ jubileumi jelvény
Megjelent az
ATLETIKAI ZSEBKONY Vv

Megvésirolhatok vagy postai széllitdsra megrendelhetdk:

SPORTPROPAGANDA VALLALAT
TERJESZTESI IRODA ESNYOMTATVANYBOLT

1054 Budapest, Bajcsy-Zsilinszky ut 36.
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