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Néhany gondolat a 15-16 éves kozéptaviutdk
felkészitésérdl

Ma a fiatal atlétédk nagy tobbsége sportiskolai jellegii felkészitésen esik keresziiil,
ahol dltaldban évfolyamok szerint foglalkoznak veliik.

14 éves korig f6leg dltaldnos jell:gil edzésmunkdt végeznek, Sokoldali képzésre tdre-
kednek ott, ahol lelkiismeretes munka folyik.

14 év utdn vdlik el nagy valdsziniiséggel, hogy mely versenyzS8kbdl keriilnek ki a k-
uzép-hosszitdvfuték, akaddlyfutdk, gyalogldk.

Felkésziilésiik eddig elvileg a tobbi versenyz8vel azonosan alakult. Egetleg nagyobb
hangsilyt- kaptak mdr 14 éves korban is azok az aercb jellegii edzésanyagok, amelyek kozelebb
dllnak a t4vfutds késébbi kivdnalmaihoz.

Az eredményes kbzép-hogszitdviutd felkiszités érdekében sziikséges, hogy a 15-16 éves
- a sportiskola III. évfolyamiban - erre a versenydgra szakosodd tanitvdnyok az eldz8 évek-
ben olyan edzésmunkdt végezzenek, hogy hatdsukra megfeleljenek az aldbbi kdvetelményeknek:

- jé futémozgdsuk legyen, tudjanak erSlktdés nélkiil lazdn, sokat futni;

- ha repiiléznek, akkor se erdlkddjenek;

- alapfokon tudjanak gdtazni, ritmsérzékiik fejlédjon;

- testalkatokhoz viszonyitva, lehetdleg nyiildnkak legyenek;

- gimnasztikailag dtdolgozottak, ligyes mozgédsiak legyenek;

- tudjanak technikailag helyesen végrehajtva szdkdelni, szkippelni, joggolni;
- szokjanak hozzd a rendszeres edzéshez.

E nélkiil ismételt nehézségek jelentkeznek a tovdbbi évek edzései sordn, amikor is a
hidnyossdgok pétldsa mdr csak az egyre sziikségesebb futémunka rovdsdra torténhet.

Mivel a versenyszdmra irdnyuld szakosodds még nem ezen évek feladata /kivéve taldn a
gyalogldst/, ezért nem indokolt még egyes versenyzdk esetében kiemelten foglalkozni vala-
melyik képesség fejlesztésgével,

, A sokoldali felkészités vdltozatlanul alapelv, mint ahogy sziikséges az is, hogy a ké-
pességeket pdrhuzamosan fejlessziik.

Tehdt egész évben sziikséges az dltaldnos alapképzés ugyanigy, mint a gyorsasdgfej-
lesztés, vagcy az altalanos aIIEEepessegef Tejleszto hosszl futdsok varidcidja is.

Az évfolyam edzésmunkdjénak £ célja, hogy meg kell teremteni egy minél magasabb szin-
vonald, széles alapokon nyugvé aerob dlléképességet, amelyen a késdbbi teljesitménynsveke-
dés nyugezik. Itt jelentkezik eldszor e kozép-hosszitdvfutds azon szabdlya, hogy minél job-
ban megalapozott valaki dltaldnos /aerob/ d11ldképesség szempont jébél, anndl jobban lehet
terhelni a tovdbbi évek sordn specidlis /anaerob/ 411dképesség teriiletén.

e Az aerob dl1léképesség az a bdzis, amelyre mind a tempébirds, mind a gyorsasdgi munka
epiils

Még a pillanatnyi eredmények érdekében sem szabad errdl az Gtrdél letérni !
E korban a versenyzést is a tovdbbi fejlédés érdekébe kell 41litani.
Célszeri sokoldalian versenyezni. Ez a téli id§szakokban rendszeres mezei /esetleg

-

orszdgiti/ versenyzést, néha fedettpdlydn valé induldst is jelent, anélkiil, hogy tulzottan
erdltetnénk a j6 eredményeket.

Fedettpdlydn €s nydri idényben egyardnt sziikséges kiegészitd gzdmokban - elsGsorban
bsszetett versenyszdmokban - indulni. Gondolni kell arra, hogy a nydri 6 idényt leszdmit-
va, a versenyek elsésorban a tovdbbi felkésziilést szolgéijék, nem lehetnek onceéluak. Ennek
az alapelvnek kell érvényesiilnie mind az ilyen versenyeket megeldz8, mind kovetS edzésekben
ise

Az edzések tervezésénél gondolni kell arra, hogy a néi szervezet fejldédése hamardbd

’

kovetkezik be. Ezért a nék edzésénél eldbb lehet nagyobb mértékben alkalmazni a specidlis



edzésanyagokat. Altaldban egy-két év killonbséggel lehet a férfi-néi vonatkozdsban szdmolni
a ndk javarae

Azonban egy dologrdél nem feledkezhetiink meg. A versenyzdk felkészitését mindenképpen
fokozatosan, edzésmultjuk figyelembevételével, tobb évre 52616 tervek alapjdn kell megol-
dani. Ez vonatkozik olyan esetekre is, amikor pl. egy kezdd 17 éves gyerek csatlakozik a
csoporthoz. Direség lenne azonnal, a mdr t5bb éve tervszeriien edz8 hasonldé kordak edzései-
hez hozzdkapcsolni. Ha rovidebb idé alatt is, de végig kell vinni a megfeleld elbkészitésen,
hogy elkeriiljiik a kés6bbi stagndldst, vagy megalapozatlan tiilterhelést.

Melyek azok az edzéseszkvzidk, amelyek e korban a legalkalmasabbak a versenyzdk eld-
készitésére ?

I. Alt=lénos alapképzés
Az dltaldnos alapképzés a képességfejlesztés mellett mds feladatokat is kaps

- egyre fontosabb lesz dltaldnos és gpecidlis lazitd és nyujtdé gyakorlatok végzése,
amelyek hivatottak az egyre novekvs mennyiségii futémunka kdros, merevitd hatdsdt
kikiiszGbolni. Legalkalmasabb vdltozatlanul az edz8 dltal vezetett k6zos termi, vagy
szabadtéri gimnasztika, de most mir bSviilhet a futdedzések utdn egyénileg végzett
ilyen gyakorlatokkal is, amelyeket féleg a téli futdedzések utdn sziikséges vegez:
tetni 10-15 percnyi idétartamban, Persze, az edzd jelenléte ilyenkor is j& hatdsi.

A gimnasztikai edzések gyakérlatanyaga hagonld a révidtdvfutdkéhoz, azzal a kiegé-
szitéssel, hogy a "nyujtés" és "lazitdas" kiemelt szerepet kap, f6leg a futdedzések
utédn.

Akaddlyfutdsra alkalmasnak tiin6 versenyzéknél célszerii egész évben a gitfutdkéhoz
hasonlé rdvezetd és specidlis gyakorlatok végzése, valamint a vizesdrokvétel terem-
ben torténd gyakorldsa is /ugrdszekrényre, szdnyegre leérkezéssel/.

- A futdiskoldzds mindenfajta formdja eclengedhetetleniil szilkséges az egész év folya-
médn. Nem korldtozddhat csak egy-egy idGtartamra. Kilon ki kell emelni a futdéiskold-
zds sordn a ritmusvdltdsok gyakorlasdnak sziikségességét, amely jé elbkégziilet a to-
védbbi évek hajrdkészséget fejlesztd gvakorlataihoz.

- A technikailag helyesen végrehajtott szokdelések szintén fontos alkotéelemei az 41-
taldnos alapképzésnek. Szerepiik t6bb irdnyl lehet, mert az dltaldnos rozgdskészség
fejlesztése mellett mind erdsitd, mind gyorsardgfejleszid jelleggel is alkalmazhat-
juk.

- A kbzis téli-tavaszi gimnasztikai edzések sordn célszeri heti egy alkalommal a gya-
korlatokat kOnnyi kézi silyzdéval végeztetni. Ez folyamatdban eldsegitheti a kozép=-
tdvfutdk kissé elhanyagolt felsdtest erdsitését.

- Az 4ltaldnog alapképzésnél fontos szempont a kidzéptdvfutdk mozgatdrendszere megfe-
leld dllapotédnak eldkészitése. Csak egy koriiltekints és céltudatos munkdval megerd-
sitett ldbizomzat - kiilonosen izmok, szalagok €és iziiletek - biztositja megfelelo mé-
don a kivetkezd évek tartés igénybevételének kdrosoddsmentes elvigelését. Minél a-
laposabban és sokoldaliibban készitették el egy versenyzd izomzatdt a kozép~hosgszi-
tdvfutds vdrhatd nenézségeire, anndl kisebb mértékben jelentkeznek majd a kiildnbdzd
boltozat, boka érzékenységek és egyéb szalagbdntalmak.

Mindenesetre, az dltaldnos alapképzésnek vdltozatlanul ©ndllé edzésegységként is
kell szerepelnie.

II. Al18képesség fejlesztése

E képesség fejlesztése a legdtntdbb faktor a 15-16 évesek edzésmunkdjédban.

Mivel ezen korosztdly fizioldgiai jellemzSi elsSsorban a sziv teljesitképessége és
a kapillarizdcié fejlesztéeét teszik lehetdvé, ezért az aercb jellegii terheléseket, azokbdl
is a tartdés futds kiilonbszd formdit, kell elsSsorban alkalmazni.

A serdiils szervezet még kevésbé alkalmas a nagy oxigénadossdgok elviselésére, ezért
az ilyen specidlis /anaerob/ jellegii terheléseket csak kis mértékben, mdr egy hosszantarté
/aerob/ eldkésziiletre tdmaszkodva, féleg csak pdlyaidényben, alkalmazzuke.

Az ilyen edzések mennyisége semmiképpen se haladja meg az évi futdémunka 5-10 szdza-

1ékét.
_ Ezek utdn szilkséges meghatdrozni azokat az edzéseszkizoket, amelyek e korosztély ré-

szére alkalmasak a két fajta 4116képesaég fejlesztésére.

Isqételten meg kell jegyezni, hogy valamennyi versenyz8 részére, fliggetleniil attdél,
hogy a késGbbiekben kdzép, vagy hosszitdvfutd, esetleg gyalogld lesz a versenyzébsl.

l. Aerob alléképesség

a./ Tartés, hosszi_futds., Az évfolyam legfontosabb edzéseszkdze. Hosszi ideig tarté,
egyenletes irami futds lehetdség szerint pdlydn kiviil. Végezhetd parkokban, erdei, mezei
utakon, de orszdgiton, betoniton is. Gyakran iemét16d5 kemény talaj esetén tandcsos vasta-
gabb talpi melegitScipd haszndlata. A hulldmos terep hosszisdga vitathatatlan.

A tartds futdsok két fajtdja szerepelhet az edzéseken:

- csak kiléméterben megadott tartés futds. A pulzusszdm 4dltaldban 130/mp alatt marad.

A futds irama kb 4:50 - 5:20 perc/km ktzttt van. Az ilyen jellegii edzés csak a ka-
pillarizdcidra és az euergiaforgalom gazdasdgossdgdra hat kedvezGen.




Az edzésen beliil a tdv hossza bdtran emelhetd 10-18 km-es tdvolsigig /lényok 8-15
km/, hiszen az ennél r&videbb tdvoknak semmilyen fejlesztS hatdsuk nincs a bemele-
gitésen kivil,

- Az eldz6 hatdsokon tdlmenden mdr a sziv fejlesztését is elérjiik, ha a tartés hosz-
gz futdsndl nemecsak a km gzdmot, hanem azok iramdt is meghatdrozzuk. Ez a pdr km
utdn végzett lendiiletes futds tdvja értelemszeriien valamivel rSvidebb az eldz8 ed-
zéganyagndl.

Mennvisége 6-14 km ktzdtt vdltozhat /a ldnyokat is figyelembe véve/. Az iram erds-
gége 4:40 - 3:20 perc/km kozStt mozoghat 4ltaldban.

Itt a terhelés, & lendiiletes, egyenletesen futott hosszabb tdv megtétele hosszd i-

deig is tart. Egyenletes futdritmust feltételezve, megdllapithat juk, hogy ha a ver-
genyz8 hulldmos terepen az emelkeddkdn is prébdlja tartani a kiszemelt iramot, gy

az ilyen edzés nagyobb terhelést biztosit.

Mivel az e kord versenyzlk iramérzéke még nem megbizhatd, tandcsos a tervezett ki-
1léméterasebességet az edzdnek o6rdval ellendrizni.

Mdr most hozzd kell szoktatni a versenyzlket ahhoz, hogy késbbbi fejlddésiik attdl

fiigg, mennyire tudjdk fokozni évrél-évre ezeknek a hosszd futdsoknak iramdt.

b./ Résztdvos, tartdés futds. Azonos hosszisdgi hosszabb résztdvok, amelyeket azonos
irmaban futunk, A pihendiddk is azonossk, gyalogldsbél &llnak. Kisebb terhelést biztosit,
ezért csak a felkésziilés elején, vagy hosszabb sériilés utdn ajdnlhatd. Varidcidés lehetSgé-
gik igen tdg /pl.: 5x1 km, 4x2 km, 2%x4 km, 3x5 km/.

_ co/ Intervallumos edzés. Pdlydn, vagy beldthaté utakon, edzSi ellendrzés mellett vég-
zendG. Mivel a serdil§ szervezet monotémia tiirése nem tdl nagy, ezért viszonylag ritkédn
alkalmazzuk,

Egy edzésen beliil a résztdvok hossza azonos, akdrcsak a pihendid8, melyet pontosan
meg kell hatdrozni. A futds irama végig azonos, az eladtSl az utolsd résztdvig. Lendiile-
tea,éde nem tdl erds. A pihendidd 40-90 mp kbzttt lehet és dllhat sétdbél, esetleg joggo-
ldsb 1.

Ugy is mondhatjuk, hogy a pulzus ne emelkedjék az egyes résztdvok utdn a nyugalmi
pulzus hdromszorosa 516 és a pihendidé alatt ne essék a kétszeres ald.

A tdv hosszdnak a 150-300 m ldtszik a legmegfelelébbnek, az ismétlésszdm 6-15 lehet.

de/ Iramjdték. /Fartlek edzés/ Terepen végzett futdedzés, "jdték a tempéval™, ahol a
versenyz8 maga szabja meg részben a terephez alkalmazkodva a beleerSsitések iramdt egy kony-
nyli alapritmusbdl. ;

Ez az edzésanyag formdja miatt mdr kialakult versenyzdt feltételez, ezért e korban
cgsak médjdval tandcsos alkalmazni. Szerencsés, ha az edz8, vagy egy megbizhatdé felndtt ver-
senyz$ a csoport eldtt futva hatdrozza meg az iramote.

Gondolni kell arra, hogy e korosztdlyndl az iramjdték csak konnyii, kbzepes és eset-
leg lendiiletes beleerdsitésekbSl d11jon.

A fartlek edzés ideje e korban 40-80 percig terjedhet és tulajdonképpen egy ismétlé=-
d8 ktredzés. A beleerdsitések hosszdt, sebességét lehetSleg az edzlnek kell meghatdrozni,
attdél fiiggéen, hogy milyen terhelést akar elérni.

Az iramjdtékot legjobb bokros, erdSs terepen végezni, de keriilni kell-a nagy szint-
kiildnbségeket.

2+ Anaerob &116képesség

e Az ilyen edzések célja, hogy hozzdszoktassdk a szervezetet az oxigénaddssdg elvise-
e8SenezZ.

g Ezeknél az edzéseknél a pulzusszdm eléri a 180-at, kivételes esetben meg is halad-
hat ja.

a./ Résztdvos edzde /tempéfutds/. A futds irama erls, versenyszerii. Ertelemszeriien
csak a pdlyaidényben, 1tT is ritkdn kerlil alkalmazdsra. A tdv /tdvok/ hossza 200-600-ig,
illetve 800-2000-ig terjedhet, Az ismétlésszdm kicei, egyes esetekben csax egy tdv szere-
pel. A megfeleld hosszli pihenSiddre gondolni kell, azt drdval kell ellenlrizni. Egy résztd-
von beliil torekedni kell az egyenletes iramra, a templérzék elsajdtitdsdras. A stopperdrinak
jdrnia kell. Ha tGbben végeznek azonos munkdt, gondolni kell arra, hogy edzettségi szinvo-
naluk kiilonbbzd. Ami az egyiknek erds iram, az a mdsiknak kozepes, a harmadiknak tdl erds.
T:hdt az edzés célkitiizéseit egyénenként kell megdllapitani az edzdnek, még egyiittes futds
esetében is.

b./ Szakaszos edzés. A résztdvok hossza 200-1200 m kbzott lehete. Az iram lendiiletes,
de sohagem maximdlis. Az edzés hatdsa az ismétlések sordn jelentkezik. Ugyelni kell, hogy
a risztdvok egyenletesek legyenek. lWegfeleld pihendidSkre van sziikség. Ezeknek azonosaknak
és lehetdleg eldre rdgzitetteknek kell lennidk. -

Az ilyen edzés egyfolytdban, vaczy kisebb - de azonos - egységekre bontva végezhe t6.
/Ple: 6x400m, vagy 2x3x400 m, vagy 3x3x300 m, stb./ Ilyenkor egy "sorozat® utdn valamivel
hosszabb griinetet iktatunk be., Ez esetben is torekedni kell a résztdvok azonos iramdra.

Az intervall sprintek e korosztdly részére még nem javasoltak és g dombrafutds is
csak mint erdsités, nem pedig mint aerob jellegii edzés szerepel.



III. Gyorsasdgfejlesztés

A gyorsasdg fejlesztését az egyéni lehetSségekhez alkalmazva, tovéabbra is rendkiviil
fontos fgiadatna kell tekinteni.

_ Tejlesztése csak viszonylag pihent dllapotban, megfelelS bemelegités utdn, ©ndllé
edzésanyagként lehetséges. Célszerii ilyen edzés utdn kapcsoldddéan terepen tartés futdst
végeztetni, levezetésképpen.

Az eredményes gyorsasdgot nagyban befolydsolja az adott versenyzd mozgdsédnak koordi-
ndltsdga. Ez azzal jar, hogy a gyors futdst lassibbdl kiindulva kell megtanulni és fejlesz-
teni.

A gyorsasig fejlesztésére a kozéptdvfutdsban is alkalmasak mindazon gyakorlatok, a-
melyeket dltaldban a révidtdvfutdsban is haszndlnak /kiildnféle rajtok, induldsok, véltésok,
gtbs/. Ezeken kiviil ki kell még emelni az aldbbiakat:

l. Koordindcids futdsok.

A megfeleld gyors vdgtamozgdst csak Ugy sajdtithatjuk el, ha mind az iziiletek, mind
az izomzat a legnagyobb lazasdg mellett “tanulja" meg a mozgdst. izt edzdi ellenbrzés mel-
lett kell végezni, ismételten, nagy tiirelemmel., Csak igy keriilhetd el a gdrcsdsddés - min-
denfajta gyors futdsnak az ellensége. A koordindcids futdsokban még nem kell térekedni a
maxindlis sebesség elérésére. EbbSl adddik, hogy elsisorban a felkésziilés idSszakdban vég-
zendGe.

2. Fokozé futdsok

‘étmenet a koordindcidés futdsokbdl a vdgtafutdsba. A legjobb forma a gyors mozgis is-
koldzdsdra, fejlesztésére. A legnagyobb se.ességet csak addig kell tartani, amig az erslks-
dés nélkiil lehetséges. Ezutdn rogton el kell kezdeni a kiengedést.

A fokozé futdsok hossza dltaldban 100-150 m. Célszerii visszafelé sétdval végeztetni.
Az ismétlések szdma 10-15 lehet.

3. Royid vdgtdk

30-60 m-es tdvokat haszndljunke. Az indulds torténhet 4114s8b6l, sétdbdl. jozgolAahdl
vagy konnyl fut-sbol. liinden esetben torekedni kell rogton a teljes sebesség elérésére.
liegfeleld sétapihendk beiktatdsdval lehet a pdlydn kdrben is végeztetni, vagy mint az eldbb,
vissza sétdval,

4. Id6re szokdelések

30-60 m~esg, fileg vdltottldbi szokdelések, amelyeknél a maximdlis eldrehaladds bizto-—
gitdsa a cél.

6. Lépcsire felfutdso

Sok pihendvel, de maximdlis sebességgel.

IV. Specidlis erdsités

A tdvfutdk erdsitésénél abbdl kell kiindulni, hogy nem lehet cél az izmok tilzott
megvastagoddsa.

Az erdgyakorlatoknak is bizonyos fokon &118képességi jellegiieknek kell lenni. Nem a
nagy silyoknak, a hirtelen nagy terhelégnek kell szerepet jatszani, hanem az ismétlések na-
gyobb szdminak.

Kiilsn ki kell hangsilyozni a hasizom erSsitésének fontossdgdt, melyet célszerii 4116~
képegségl futdedzések utdn is elvégezni.

Az eréfejlesztd gyakorlatok koziil kiilondsen hasznosak lehetnek:
l./ kis silyokkal, nagy szériaszdmmal végzett fekvenyomdsok;

2./ hasonlé silyzés terheléssel helyben szikdelés /meg kell jegyezni, hogy e gyakor-
latfajtdnak kiilonsen akkor van jelent8sége, ha nincs lehetdség hegyi futdsok vég-
zésére/;

vdltott 14bd, vagy egyldbas szidkdelések tdvolsdgra;

nehéz terepen/hé, homok, stb/ végzett konnyli futdsok, hangsilyozottan az ellépés-
re figyelve;

/
/
./ dombrafutds, de nem torekedve erSs iramra, csak a hangsilyozott térdemelésre;
/
¢

hanyattfekvésbfl, ferde padrdl, feliilések, nem nagy sebességgel, de nagy ismétlés-
szadmmal;

gdtszikdelések.

V. Kiegészitd sportmozgdsok

Altaldban azonosak a t5bbi versenydgdval. ElsGsorba. azoknak a szdmoknak gyakorldsa
célgzerii, amelyek a kovetkesd Gtprdéba versenyzés szempontjdbél szdmitdsba johetnek.

Ezen kiviil a kiegészitd sportmozgdsok hidrom fajtdjdt kell kiemelni, amelyek kiilonGsen
hasznosak a tdvfutdsban:

4



Szerepe a ritmusérzék fejlesztése, az ligyesség fokozdsa és a mozgédskoordindcid javi-
tédsa szempontjdbél nagyon fontos.

2e / Hs_z_ég

Kedvez$ hatdea a fejl8dS szervezetre kdzismert. FPokozott jelentdsége van sériilés ese-
tén, amikor futdedzések veégzése nem lehetséges. Amennyiben ilyen esetben az Uszds megenge-
dett, Ugy ennek rendszeres, edzésszeri {izésével megakaddlyozhatjuk az d11déképességi szint
nagy foki visszaesését. Ki kell hangsilyozni, hogy nem lehet az tszds ilyenkor fiirdés jel-
legil. Folyamatosan, hosgszi ideig kell olyan uszdsnemben lUsznia a versenyzének, amelyet leg-
jobban elsajétitott. Egy hosszabb tdv utdn 1-2 perc pihend beiktatdsa célszerii, mely utdn
folytatdédik az iszds.

Koziilik elsGgorban a kézilabda az, amely legjobban megfelel a tdvfutdk igényeinek.

FGleg az intenzivebb téli futdedzések utdn célszerii jdszatni, mintegy pszichikai ég fi-
zikai fellazitdsként. A szabdlyok szigori betartdsa nem lényeges, csak annyira, hogy a sé-
riiléseket elkeriiljiik. Fontos, hogy valamennyi résztvevd mozgdsban legyen.

Kiilsn kell még emlitést tenni az akaddlyfutdsrél és a gyalogldsrdle

Az akaddlyfutds felkészitése késSbb sem tér el a tdvfutdkétdl. Igy e korosztdlyndl is
cesak azt kell EiemeIni, hogy milyen tobbletmuinkdt végeztessiink azokkal, akikben érzéket fe-
dezlink fel az akaddlyfutds irdnt.

ElsSsorban meg kell teremteni az akadédlyfutds technikai alapjaite

Ezért a gatfutbékhoz hasonldan, dllanddé feladatnak kell tekinteni a csipliziilet lazi-
tdsdt. Altaldban azonos gimnasztikai, rdvezetd és iskoldzd gyakorlatokra van sziikség. Edzés-
célnak kell kihozni a gdtszerii, kiilondsebb rikésziilés nélkil végzett akaddlyvétel elsajdti-
tdedt a 17 éves korig. Emellett el kell sajdtitani a rdlépéses akaddlyvételt is, mindket
1ldbbal. mint sziikségmegolddst, ritmuszavar, vagy fdradtsdg esetén. Ennél ttrekedni kell a
rovid rdlépésre és a minél gyorsabb leérkezésre.

A vizegdrok vételénél f& célként azt kell elsajdtitani, hogy minél kisebb zdkkenéssel
fusson ki az drokbdl a versenyzd - ritmusvesztesdg nélkiil, Ezért a felsStestnek a leérkezd
1db felett kell maradnia és nem kell torekedni a tdl nagy ivii ugrdsra.

Akaddlyokkal végzett résztdvok futdsdra edzéseken ebben a korban még nem nagyon kell
torekedni.

A gyaloglé versenyzfk felkésziilése elveiben teljesen azonos a futéversenyzdkével. Az
4116képessdg es gyorsasag fejlesztése ugyanazon edzésanyagoikal torténik, akdr futdsrdl,
akdr gyalogldsrél van szd. .

Kilsn feladatként jelentkezik a gyaloglétechnika folyamatos csiszoldsa, valamint az
olyan pluszként végzett lazitd gimnasztika, amely a folyamatosan végzett gyalogléedzések
utdn segit feldolgozni az okozott nagy foki merevséget.

A gyalogldé eredmények javuldsa a folyamatos gazdasdgos technika mellett attdl fiigg,
hogy milyen szinvonalas futdedzések végzésére képes a versenyz8, elsdsorban aerob &11déké-
pességi vonalon.

A téli felkésziilési iddszakban a technikai jellegii munkédn kiviil az edzések csak futd-
munkdb6l 411janak., :

Mérciustdl kezdve folyamatosan egyre tibb gyaloglémunka keriil bevezetésre és ardnyuk
a pdlyaidényben elérhetik az 50=50 %=0%.

: Fel kell hivni a figyelmet, hogy a technikai jellegii gyaloglédsok mindig edzd jelenlé-
tében torténjenek, akdrcgak a résztdvos pdlydn torténd gyalogldé edzések ise. A technikai
végrehajtdst 4llandban ellendrizni kell !

A gyalogldk versenyeinek legaldbb 50 %-dt tegyék ki a futd és Gsszetett versenyek.

Befejezésiil még egy dologra gzeretném felhivni a figyelmet.

. Alapvetden helytelen az a kivdlasztdsi méd, hogy a_13-14 évesek kiziil azokat szdn jdk
kazep-hogszutavfutéknak, akik a leglassgubbak ég legligyetlenebrek. Ezek kozlil is a gyengeb-
beket iranyitjdk gyaloglémak.

Holott a kivdlasztdsnak a természetes dlldéképességre, bizonyos mozgdskészségre és el-
engedhetetleniil egy minimdlis gyorsasdgi szintre kell tamaszkodnia.

Perspektivikusan nem lehet jé kozéptavfutd abbbl, aki vészesen lassi. Sajnos, még sok
helyen belenyugszanak abba, hogy felnevelnek jé pdr egeszen kUzepes rovidtdavfutét, de nem
veszik a fdradisdgot, hogy rdvegyék a fiatal versenyzit, fejlddése érdekében probilkozzék
meg d116képességének hatdrozott fejlesztésével., Pedig lehet, hogy hosszabb “dvon klasszis
vergenyzd lehetne. .

Ha a kisérlet nem vdlik be, még mindig eredményesen visszatérhet rovidebdb versenytdv-

Jjarae Dr.Szabé Miklés
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Magasugrondk teljesitményének fejlodése

A sportbeli felkészités sordn mind az edzfk, mind a versenyzdk egyik legéget&bb prob-
1lémija, hogy a teljesitmény nivelése érdekében végzett munka kdvetkeziében eredményeik op-
timdlisan emelkednek-e.

Ma még nincs lehet8ség arra, hogy a vildg legjobbjainak felkésziiléséril /edzésmunkd-
jédrdél és versenyzésének dinamikdjdrél/ pontos, nemzetkﬁzileg egységegen definidlt nomenkla-
tura szerint rendszerezett adatokhoz jussunk. Az azonban elérhetd, hogy a felkésziiliség
integrativ mutatdjdt, a magasugrdék versenyteljesitményének alakuldsdt néhdny éven 4t re-
gisztrdlhassuk az élet- és megkbzelitSleges edzéskorukkal egyiitte

Ilyen adatok birtokdban kisérlem meg azt, hogy a magasugréndkkel foglalkozd edz8k és
magasugrénék részére az dtlagteljesitmények vdltozdsait bemtassam.

Kérdésfeltevés

Arra keresem a vdlaszt, hogy kiilonb3zd edzésmunka és eltérd technika alkalmazdsa e-
getén az 1960-as és 1970-es évek elejének magasugrdéndi:

- mely életkorban milyen teljesitményt .nyujtottak,
- melyik életkorban érték el eddigi legjobb eredményeiket,
- mikor legerSteljesebb az eredmények fejlSdése az élet- &g edzéskor vonatkozdsdban,

- versenyeredménye az egymdst kivets évek alatt hogyan alakult az életkoridl fligget-
lqnﬁ% és megktzelitfleg hdny év edzésmunkdja utdn nyujtottdk a legjobb teljesit-
ményt ?

Irodalmi dttekintés

VERCHOSANSZKIJ J. /10/ erd és gyorsasigi sportdgak /versenyszdmok/ esetében 7-8 éves
4dtlagot taldlt a magas szinvonall versenyeredmények kialakuldsi idejét tekintve, fliggetle=-

»

nil a versenyzés sorin nyujtott teljesitményektdl és alkalmazott médszerektdl.

STEMMIER R. és munkatdrsail /9/ iskolai tanuldék magasugré eredményeinek életkoronkén-
ti alakuldsdt és fejlddését vizsgdlta.

NADORI L. /7/ kiilosnbdz8 sportidgak és versenyszdmot 1zd sportoldék eredményfejlédési
garbéit kdz5lve, ezek individudlisan eltérd alakulédsédra hivja fel a figyelmet. Nem taldlt
ltaldnosan k3vetendd eredményprofilt.

HARRE D, és munkatdrsai /3/ nagyobb mintdn 8-20 éves nék magasugréeredmén ének foko-
zatos javuldsdt tapasztaltdk, de nem kiz5lték az egyes években elért szinvonalat sgzdmsze-
rien.

Médszer

A kérdések megvdlaszoldsa érdekében megvizegéltam azokndl a német - kdzli Vogel - ,
osztrdk és magyar élvonalbeli néi magasugrékndl az évenkénti legjobdb versenyteljesitmény
vdltozdst, akikrdl legaldbb 4 esztendd adatai rendelkezésemre dlltak. Adataikat az élet ko-
ron kiviil edzéskor szerint is csoportositottam. Ez utébbinil valamennyi versenyzdnél az el-
86 évhez, amelynek legjobb eredményérdl adatom volt, még megeldzden 2 évet hozzdvettem,
hogy valdsziniibb edzéskort kapjak.

Kiszémtitottam az 4tlagot, a szérdst és L 0.5 S-sel normédlévet alakitottam. Ezeket

afikusan dbrdzoltam. A ktzdpértékeket Ssszehasonlitottam az irodalom hasonlé adataival

8 Vogel H, nyomdn /11/ a német 800 m-es sikfuténéknél szdmitott értékekkel. Kiemeltem a
magyar és vildgcsicstarté magasugrénd eredményeit.

A minta jellemzése

A vizsgdlt 35 magasugrénd az eddigi legjobb eredmény elérésekor 172 f1.22 co-es 4t~
legeredményt nyujtott 7.25 cm-es szdrds mellett. Ez 9.24 %-kal gyengébb, mint az 1971-es
vildgranglista els§ 20 helyezettjének 184.1 cm-es dtlagteljesitménye. A minta dtlagéletko-
ra a legjobb eredmények elérésekor 21,5-0.0.3 év volt 0.22 éves szdérdssal. Ugyanekkor a
megktzelitfleges edzéskor 9 évet tett ki.

Az eredmények értékelése

A vizsgdlt minta és a vildg- és magﬁgr celicstartd versenyeredményeinek életkorral
parhuzamos valtozdsai az l. sz. abrdn lathatdk. Megéllapi~hat6, hogy 14-1S éves korig év-
r6l-évre emelkedik a telj~sitmény. Ez a 17 éveseknél ugrdsszeri. A szdérds vizsgdlata sze-
rint a minta a nemi érés befejezése eldtt, valdsziniien mozgdstanuldsi problémdktél is be—
folydsoltan, jobban varidlédik, mint késSbb.

19-21 éves korban stagndlds mutatkozik, a szdérds viszonylagos stabilizdcidja mellett.
FeltehetSen az okozza az itt tapasztalt barriert, ami & szocidlis helyzet vdltozasdval, a
szekszudlis problémék végleges elrendezésével természetesen egyiittjdr.

Tovdbbi két év utdn, 23 éves korban érték el a legjobb teljesitményt, utdna mir visz-
gzaesés ktvetkezett be /l. sz. dbra/. E megdllapitds -3.7 = 4 év kozotti ingadozdst mutat~
va, egybeesik t8bb kutaté adataival / 2.sz. tdbldzat/ attél fiiggben, hogy az adatfelvétel
milyen koriilmények k8zstt tortént.

A 2, sz. édbrdn az ldthaté, hogy a vizsgdlt magasugrénSk tdbbsége 19 és 23 éves kor-
ban érte el legjobb eredményét. Iskolai tanuldék adataival ©sszehasonlitva, mintdzat nem



1. sz. ébra

Magasugréndk versenyteljesitményének életkoronkénti viltozisa

Magasugrds cm.

egyezik a 14-19 éve-
sek dinamikdja. A
rendszeres edzdst
nem végziknél 16 &~

200 <+ ves korban, 1 évvel
‘, Pt kordbban taldlunk
190 X vildgesicstarté erSteljesebb telje~
== p sitménynsvekedént,
- 0,:,&--—’( magyar csicstarté mint a sportoldékndl
180 4+ e és természetesen
5 253 szinvonalban jelen-
170 + tés a killtnbség. Az
3 = + 0.55 iskolai tanulék még
+EB RS 8 X + 0.5 S-gel al-
A5 vizsgdlt kotott kbzepes nor-
4] minta widlév als8 hatdrér-
150 _L tékeitbl is teteme-
a3 sen elmaradnake.
140 —+ Az l.sz.dbrdn
2 dbrdzoltam a magyar
130 + - és vildgcsicstarts
L e fejlédézét ise. Mind-
= ketten dtlag alatti
120 4 /// de kbzepes normdl&v—
4 . be tartozdként kezd-
110 4L ,// ték pdlyafutdsukat,
) 5 19, illetve 20 éves
: - RIS e 3 ; R et -3 . — életkor korukban emelkedt 2k
14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 Rk e o v B e R
- liindkett&jlik erecmé -
i b YN e il ke R R 10 e v PR (i B A Rl Vg ) nye staznalt 2, il-
1. 52+ tdbldzat ARSI
Magasugréndk vergsenyteljesitményeinek életkoronkénti vdltozdsa
“ THRN Tanuldk |Vildg- | llagyar
iigt N E + 8 S E‘+ 0.5 § /Stemm- | csdcs- | csica-
z° = Ve ler !/ |tarté | tarté
14 [15 | 145.- 8.8 34,20 | 127.90 - 162,10 | 106.9 - -
15 | 21| 150.== 4 3.11 14,25 | 142.88 = 157,12 | 115.3 - 145
16 21 150.20 + T.46 34.17 133,12 - 167.28 125.- - 152
17 |21 | 159.=- + 1,69 17.78 | 153.11 = 162.89 129.- 155 160
18 21 161.30 + 1l.61 T.38 15771 - 164.99 133.4 166 164
19 A 164.10 + 8.49 11.43 158.40 - 169.80 135.= 168 8 bt
20 |19 163,80 + 1.91 8.35 159.63 = 167.97 - 174 - 177
21 14 163.60 + 1.96 10.36 158.42 - 168.78 - 180 184
22 {13 | 168430 + 2.54 9420 | 163.70 = 172,90 - 184 183
23 12 1694~ + 352 12,22 162,89 = 175.11 - 185 185
24 9 164.70 + 3.76 11.30 159,05 = 170.35 - 292 -
25 T 162.10 + 1.78 4,72 | 159.74 = 164.46 - - -
26 5 163-20 i 3.20 7019 159.61 - 166079 - . o

A 3.82. tédblédzaton és a 3. sz. dbrdn
ldthaté a német 800 m-es gikfuténdk telje-
sitményének életkoronkénti alakuldsa. A ver-
senyszamok eltérd jellegtlfl fakadd killnbsé=-
geken kiviil azonos tendencidt tapasztalunk a
magasugrékéval. A 800 m-es vildgcsicstarté
gdrbéje azonban individudlisan meredek vona-
1d, de itt is taldlhaté barrier.

Ha a magasugrdénék eredményeinek csak
egyik évrdl a mdsikra torténd vdltozdsait
vizegdljuk /4.sz.tdbldzat és 4.sz.dbra/,
akkor megdllapithaté, hogy:

- igkolai tanulékndl 14-16 éves korig
évril-évre nagyobb ardnyd a teljesitmény e-
melkedése, majd a kdvetkezd hdrom évben ez
ellenkez8 elfjellel ismétlédik,

2o 8% téblézat
Elvonalbeli néi magasugrék életkora

Szerzdk ; Eltérés
Nabatnyikova 1959. 21.6 + 0.1
Harsdnyi L. 1960. 21.4 - 0.1
Cavalier H. 1964. 25el + 3.6
TFejes Z. 1965, 2545 + 4=
Harsdnyi L. 1970. 18.8 - 3.7
Sajét adat 21.5 Sl

-~ a vizsgdlt mintdndl 17 éves korban legnagyobb /8.8 cm/ a fejlddés, majd 27 éves

korban ismét relative nagy /4.7 cm/,




VersenyzSk
gzama
g1
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2. 8z. dbra

MagasugrénSk megoszldsa legjobb eredményiik

elérégekor Eietkornk alapjdn

- a magyar- és vildgcsics-
tartd eredményeinek vdltozdss nem
mtat hasonléedgot a vizsgdlt min-
tdéval ém egymdsstdl is eltéxs,
kivéve azt, hogy 18«19 éves korban

- a legnagyobb mértéki.

Osszegezve, akdr iskolal te-
nulékat, akdr sportoldkat néziink,
az dtlagok szt reprezentdljdk, hogy
egyik évrdl a misikra egyre kisebd
mértékli fejlddésmel lehet szdmolni
az életkor emelkedégével, Ett51 a-
zonban az egyének eredménydinami-
kﬁ&a eltérhet, mint shogy ezt a
cstiestartékndl is 1&thatjuk.

Az életkortdl fiiggetleniil
/a legels8 adathoz 2 évet hozzdté-
ve/ csoportositdssal kialakitott
megktzelitSleges edzéskor szerint
vdltozé versenyteljesitményeket az
az Se8Zetdbldzatban mitatom be.

Német 800 m-es gikfutdndk vergenyteljesit-

18 39729027
Eletkor
3. 82z. tdbldzat

Az elgd éz mésodik edzésévre

22 23 24 25 26 27 28 vonazkozéan nem &1llnak wendelkezd

genre adatok, mert amint ezt jelez-
4, gz. tébldzat

Magasugréndk versenyeredményeinek fejlé-

ményének életkoronkénti viltozdgs

dése az életkor vdltozdsaival

- mldk | Vizagdlt| Magyar | Vildg-
; - Legjobb versenyzs Elet~ Targ minta cségs- catics~
Saskor | X X eredménye Kor X = tarté | tartd
18 4 | 2:10.2 2:11.3 /Stemnler/ X
%g %; 2:%%.% 2:08.9 14 + Tel - - -
2t . 2:11.9
21 |14 | 2:13.6 2:02.8 st Onl ) e 3 3
gg %E 2:%5.6 2:00.2 16 + 9.7 + 0.2 + Tem -
22 3-4 1358. s =
24 13 2:13.1 1:58.6 17 + 407 + 8.8 + 8.
22 14 2:11.9 18 + 3.7 + 23 + bo= + 1l.=
e ashey 19 | +26 | +3.4 | 49 | + 2=
%8 g g:gglg 20 - - 0.3 + 2eo= + 6.-
}o 3 2;08:4 21 - - 0,2 + 7.- + 60'
tem mir, ezt a két évet Onkényesen tetiem hoz- | 22 - + 4.7 - 1o + 4o~
z4 minden versenyzS edzéskordhoz. 23 = + 0.7 iy e R (o
Az edzéskor 3-5. éveiben fokozatosan emel-| oy z <3 L + Tin
kedik az évi legjobb versenyeredmény /5.8z.4b-
ra/. Ugyanakkor a minta jobban variflédik, mint | 25 - - 2.6 - -~
kéadbbe A 6-T. évben stagndlds &11 be, majd a 26 - BT ! o %5
kovetkezd 3 évben tovdbbi fokozatos teljesit-
ményntvekedés kSvetkezik, A sz6rds kisebb mér-
4ékii, mint kordbban. PR ROy
5« 8zs tdblizat B
liagasugréndk versenyteljesitményeinek ﬁggyégﬁngﬁziﬁﬁgza
edzéskor szerinti alakuldsa & legmagasabb &g
: Vilde- ar | 2,6+ évben stagnd-
Edzéskor N T - - S < codcs- | cstes~ | 148 tapasztalhatd,
Xty X+ 0.5 S g Sasbs :Bgzreengggk 1ggn
e e eg-
3 35 | 145.8 + 1l.46 8.67|141.47 + 150.13| 155 145 jobbjeredmégiét 5-
4 32 | 151.9 + 1.86 |[10.59|146.61 + 157.10| 166 158 - DMETeRR Bty ﬁg 9e
5 34 | 158.7 + 1.67 9.77|153.82 + 163.58| 168 160 sz.dbra/. E megdl-
6 35 | 162.5 + 2.08 |12.36|156.32 + 168.68| 174 364 RTINS Saen
7 28 | 163.8 + 1.65 8.76|159.42 + 168.18| 180 175 vgnalbeli tel gsit-
8 24 | 167.8 + 1.66 5 . : nénysket myu]so ab-
+ 8.17|163.72 + 171.88( 184 177 | Tebde edzéukondval,
9 13 | 169.6 + 2.13 7.85/165.7 + 173.5 185 184 amelyet a 6.82.t4b-
10 8 [173.2 + 3.55 [10.03|168.19 + 178.21| 192 183 %g;agzggehggggf:gt-
i - - ~ - - 185 dataimmal,




3. Sz. abra

Német 800 m-es sikiutdénbk dtlagteliesitményének

Ha a vildg- és magyar
ceicetartd adatait ©sszeha-
sonlitom‘a vizegdlt mintd-

* e x 4val /5.sz.dbra/, akkor azt
Alakuléss Slekkorvk sgerdim: taldljuk, hogy az elébbi 34-
1:58- 3 val a kBzepes normdlévin
p—o vildgesicstarté felilrfl, mig az utébbi va=
1:59 lamivel az dtlagos képessé-
3 gliek alatti szintrdl indult.
Legjobb eredményiiket rdvid
2:00+4 stagndldssal, visszaeséassel
tarkitott tendencidjdban e-
2:014 melkedd pdlyafutdsuk 10.,
illetve 11. edzésévében ér-
ték el.
s A német 800 m-es sikfu-
téndk edzéskor szerinti fej-
2:03 16dését a T. sz.tdblézat ég
a T. 8z, dbra reprezentdlja.
2:044 Mind a vizsgdlt minta, mind
a vildgesicstarté fejlédése
2:05= sokkal dihamikusabb, mint a
magasugrdké. Ugyanakkor fej-
18désilkben élesebb torések
2:06+ ég emelkedések tapasztalha=-
tdk.
2:01(n Ha csak az egyik évrsl
a misikra torténd fejlédés
2108 mértékét vizsgéljuk, akkor
megdllapithatd, hogy az ed-
2:094 zégkor elején nagyobb ard-
nyd a véltogés. A 8. évben
= pég egy ugrds tapasztalha-
2:10- X t6 és utdna mindinkdbb szii-
kebb hatdrok kbzbtt mozog-
2:11_ nak. adataink a vizsgdlt
minténdl /8.sz.tdblazat és
2:12. 8.sz.8bra/. Ugyanez a vildg-
és magyar csicstartdéndl az
edzéskor elején megegyezik
2:134 a mintdéval, de késébb in-
dividudlisan varidlédik,
2:14 _ Mindketténél a 7. és 10.,
illetve 9. edzésévben ta-
2:15 pasztalhatunk ismét nagyobb
mértékil eredményndvekedést,
2416 Kovetkeztet ések
1./ Az élet- és edzés-
N korral ardnyosan - bizonyos
hatdrokon beliil, de a 23.
| ‘ 4 Ry életég%g és a 10, edzésgé-
- ~ N v v Y — T —— —3 vig dlteldban - nvekszenek
38 29+ 20 2% 00 D3 - 24 05T AR ST ORTT0g a gagasugrék teljesitményei,
N= 3 iy s oy e 7 i e gt U B Vo G . L T S 1 o 2|
6. 82. t4bldzat Te 82+ tdbldzat
Elvonalbeli teljesitményekhez -N_'émt 800 m—-es gikfuténdk vergenytel;iesitme’-
gziikséges edzéskor nyének edzéskor szerinti alakuldsa
Szerzbk I Eltérés Egymést kﬁvew N I Legjobb versenyzd
_ t& évek eredményei
Nabatnyikova 1959.atlétdk | 6.5 - 2.5 3 > PTG 2211
Fejes Z. 1966,  ugrék [10.3 | + 1.3 : 2: 2'1 3 e
Pdder J. 1971 4ltaldban |[10.~ | + l.- At v o
Sajét adat magasugréndk 9om - 2 :g ke S
A legkiv4lébbak magas edzés- és életkorban el REVES
érik el legjobb teljesitményeiket. U 16 | 2:11.6 2:00.4
2./ A tendencidjédban fokozatos teljesit- 8 12 2:12.8 1:58.6
ményn¥vekedés évekénti mértéke az edzés- és 9 13 =008 1:58.6
életkorral ardnyosan és a kordbbi szakiroda=-
lommal megegyezden csbkken. 10 8 | 2:08.7
3./ Nincs egyméges eredményprofil, de a -t 5 | 2:08.1
tgndencia egy-egy versenyzénél is kimutatha- 12 4 | 2:07.2




Magasugréndk versenyeredményének évenkénti fejlédése életkoronként

maga
vdlto

4

« 8z, dbra

4./ A vizegédlt min-
ta életkoronkénti &t-
lageredényeit /l.sz.

5. 8z. dbra
Magasugréndk versenyeredményének egymdst kdvetd

Magasugrds cm.

évenkénti alakuldsa

. vildgesice~
| tartd

190 1-. ol s
10 | LAl e

d i X i 005 S
170 % vizegdlt minta
160 |
150 L
140 4
130 + ! ‘
120 T |
110 T i g

4 [ i L edzéskor

j i -5 '6 :7 '8 9 10 llévekben
A= 35 32 24 35 28 '24 1O 8

10

ere dmény dbra/ fel lehet hasz-
88 Cm. ndlni egyes verseny-
2 ‘ z8k eredményeivel
- t6rténé Bsszehason-
10 } g \ 1itéséra.
i o . 5./ A legjobb ered-
C R : ményeket 19, és 23 é-
e o ves korban érték el a
8+ - e P magasugrénik.
7 9 $art 6./ A legerétel% -
+ © o sebb fejlddés 17 é-
- l ves korban tapasztal-
6 A B haté-
. : 7./ A pldté a 19-21
5 + / életév kozott jelent-—
- 1 -x . kezett, de ez egyen~-
. / ként mis-més &letkor-
4 I 's [ \ g ban is bektvetkezhet.
3 4 \ : S / \ / 8./ A vizsgdlt min-
PR ; : ta edzéskor szerinti
! o \ fmaggar csucs~ dzlageredményeit sajdt
2. T I \Prtartd versenyzékével Bssze-
. \ vetve, informdcidkat
1 4 \i I fvizsgéltkaphatunk a felkésziilt-
. v LY h ﬂ( minta  gég fokdra vonatkozdan
0 + o .' . ' \ Jbl J ' + ' ,i:;élet- /5.sz.ébra/.
= V \ | kor 9./ A legt®bb ver—
1 + \ / senyz8 a 6. és 8. ed-
| \ zéaévben érte el a
e 4 \ / legjobb eredményét.
i \ / 10./ Az egyik edzés-
35 Gk évrél a mésikra toTté-
- X5 \ / nd legnagyobb fejlddés
/ az edzéskor 4-5. évé-
% T Y ben kivetkezett be.
: Majd a 8. edzésév kb-
53 1415 16 1718 19 2021 22 23 24 2526 ril ismét nagyobb, de

az elébbinél alacso-
nyabb értékii fejlddés-
sel kell pzédmolni.

11./ A pldté az edzéskort tekintve
a 7. edzésévre esik, de az individu-
alizdltan egyenként mdsutt is jelent-
kezhet .

Usgzefoglalds

Usszegezve, tdjékoztatd jelleg-
gel megdllapithaté, hogy a magasugri-
nk évenkénti legjobb versenyteljesit-
ményei az élet- és edzéskorral parhu~
zamosan ndvekvs tendencidt mutatnak
egy bizonyos ideig. E tendencidéjédban
emelkedS eredménynivekedést egyenként
vdltozé élet- és edzéskorban pldidk,
egetleg visszaesések szakitjdk meg.
Ezektﬁl még a legkivdlébbak sem men—

egek.

A kivdldé eredmények eléréséhez
relative magas élet- és edzéakor sziik-
séges. Valdésziniinek 14tszik, hogy eb-
ben a Fosbury technika elterjedése
némi csdkkenést fog okozni az elkdvet-
kez8 évek gorédnm.



Magasugrénék mesoszléaa le§2°bb eredménydi
8 edzeésko alap

versenyzdk
szama

9
8

7

Te 82. &bra

Német 800 m-es sikfuténdk évi le

obb versefyeredmé-

vildgegica-
tart%c

6. 8z. 4bra

9710 kL

T

2 1Y 1a

edzés—

évek

(B

Irodalom:

1./ VERCHOSANSZKY J.: Az élvonalbe-

1i sporttehetségek fej-
16dési folyamatainak
optimdlis mértékii ird-
nyitédsa. Sportszka Prak-
sa, 1970. 9=10.8%Z.18.

2./ FEJES Z.: Az élvonalbeli ver-

gsenyzbk felkészitéese a
nagy vildgvergenyekre.
Médszertani tdjékoztatd
MPS. OT. Budapest, 1969.

4.

3./ FARMOSI I.: Matematikai-statisz-

tikai médszerek a test-
nevelés és sport gyakor-
latéban. Kézirat T2.

4./ HARRE D. és munkatdrsai: Edzés-

elmélet. Lipcse. DHFK.
1969« 349.

5./ HARSANYI L.: A magyar magasugré-

6./ MASZ.:

nlk versenyeredményeinek
fejlédése az utdébbi évek-
ben és a Fosbury-techni=
ka. TF Tudoményos Kdzle=-
mények, 1971. 3.8z. 235-
255.

Magyar atlétikai rang-
listdk 1960.-1971. Kézi-
rat.

évek

10
8

Nelmii@er, 205420000 60 IF0 Y2 23

1:584

1:59+

2:00 4

2:01 4

2:02 4

2:03

2:04 4

2:07 J

2:08 4

2:09 A

2:10 1

2:11 4

2:12

2:13 4

2:14 -
2:15 4
22863
2eal 0

To/ NADORI L.: Az edzés elmélete és médszertana. Sport. Budapest 1972. 235.
8./ NADORI L.: Eletkor és teljesitmény. TF KSzleményei. Budepest, 1966. VI. 236.

9./ PADER Je:

ElSdadés a hivatdsos sportvezetSk 1971. évi sportszakmai tovdbbképzésén.

Kézirat.

10./ STEMMIER R. ég m%ﬁkatérsaiz Statistische Metoden im Sport. Sportverlag. Berlin.
1965. 2e

11,/ VOGEL He.: Die Leistungsentwicklung der besten deutschen 800 m. Léuferinnen.
Leichtathletik. 1970, 42. sz. 1505,

LY



8. 8z+ dbra
asugrénfk évenkénti fejlidése edzéskor szerint

Magasugré eredmény vdltozdsa

11 fom
10 +
< 9 +
8 -
7 ¢ vildgeaicg-
f tarté
G704
5 -
4 I vizagélt
minta —
- x
2 X magyar
1L . ;csucetarto
0 T 5 + v e + .::- : ;‘edZéBkOr
<°r Tévekben
-11 %
2 5
3 3
4 13 45 6 7 g 9 10- 11
FERFIAKE:
100 m:
14 év Ujhelyi Sdndor U.Dézsa 61
15 év Mészdros Liszlé KSI 59
16 év Lépold Endre Mohdcsi TE 55
17 év Lépold Endre Mohdcsi TE 55
Tatdr Istvdn Bp.Honvéd 58
18 év Lépold Endre Mohdcsi TE 55
19 év Lépold Endre PMSC 55
200 m:
15 év Nagy Mihdly SZEQL 59
16 év Lépold Endre Mohdcsi TE 55
17 év Lépold Sndre Mohdcsi TE 55
18 év Lépold Endre Mohdcsi TE 55
19 év Bétori Istvédn Csepel 47
Lépold Endre PMSC 55
400 m:
14 év Horvdth Liszlé U.DézB2 46
15 év Sajdik Péter Kecsk.Dézsa 54
Balla Istvén U.Dézsa 58
16 év Jakab Lajos GySri ,Dézea 59
17 év Séstai Csaba Debr.kpitdk 55
18 év Nagy Tibor Lebr, Epitdk 54
19 év Nagy Tibor DMTE 54
800 m:
14 év Perlaky Jéros Bajai Vasas b
15 év Szabé Jinos Bp.Honvéd 60
16 év Kovédcs Géza Kaposv.gimn. 48
17 év Szildgyi Tamds Debr. EpitSk 54
18 év {tvos Imre Dunaf8ldve.SZSE 57
19 év Hrenek Jénos Bp.Péstés 54
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KOROSZTALY LEGJOBB EREDMENYEK

Budapest
Budapest
Budapesgt
Poiana

Budapest
Budapest
Budapest

Szolnok
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Nyiregyhdza

Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest

Recgkemét
Budapest
Budapest
Gyula
BeByatrica
Duisburg

197510405+
1970.06.17.
1971.10.16.
1972,08.19.
1975.08.02.
1973.06.16.
1974.06.04.

1974.09.15.
1971.10.10.
1972405425,
1974.07.22.
19664054158
1974.06.21.

1960.....‘.
1969406419,
19730915,
197506413,
1972.06610e
1972.06.10.
1973409.29.

1971.10.28.
1975.09.25.
1964409427«
1971.08,.22.
1975408410,
1973.08. 264



1500 m:

13 év Dancsa Bdlint
14 év Dancsa Bdlint
15 év Vényi Lajos

16 év Sulyok Attila
17 év Kispdl Ldszlé
18 év Dedk Imre -
19 év Dedk Imre

5000 m:

17 év Ruzicska Gydrgy
18 év Szénégetd Istvén
19 év Horvath Béla

110 m gdt /106 em/:

16 év Déczi Ferenc

17 év Bartha Attila
18 év Bartha Attila
19 év Milassin Lérdnd

110 m gét /91.4 cm/:
15 év Bodd Béla
100 m gdt /7642 cm/:

15 év Veres Zoltdn
Kdcsor Jézsef
16 év Kovécs Lajos

400 m gdt:

17 év Arendds Jézsef
18 év Arendds Jdzsef
19 év Arendés Jdézsef

300 m gét /91.4 cm/:

16 év Mester Nikldés

17 év Simon Balla lstvéan
18 év _Séstai Csaba

19 év Arendds Jézsef

300 m gdt /76.2 cen/:

15 év Veres Zoltdn
16 év Bartha Attila

3000 m akaddly:

18 év lester Jdnos
19 év Sdri Elek

Magasugrés:

13 év Pecsenyel Sdndor
Németh Ferenc

14 év Adamik Zoltén
Németh Ferenc

15 év Kovdcs Ghula

16 év Gyorke Liszlé
Adamik Zoltén
Vdrhalmi Attila

17 év Jémbor Jdézsef

18 év Jéambor Jdézsef

Varré Gdbor
19 év Déczi Ferenc

Ridugrds:

14 év Sidé Szabolcs
Pfeifer Ldszld

16 év Pfeifer Lidszld
Sidé Szabolcs

. Pfeifer Ldszlé

18 év Frankle Liszld
Steinhacker Rébert

14 év Kéntor Gyorgy
15 év Miller GydSrgy
16 év Horvdath Zsolt
17 év Horvath Zsolt
Szalma Ldszlé
19 év Katona Gdbor

Bajai SK
Bajai SK
Debr.SI
Bp.Spartacus
Koml.Bényd sz
SZVSE

SZVSE

BKV Elére
Kazincb.Vegy,
Bp.Honvéd

Nagyke. Bény .
Cgepel
Cgepel
Bp.Honvéd

Debr.SI

BVSC
Szoln.SI
Szfv.Spartace.

BEAC
BEAC
BEAC

T8rekvés
Dunaujv.SE
DMTE

BEAC

BVSC
Cgepel

Debr.Epitédk
DVSC

VM Egyetért.
Haladds VSE
Kecgk.Dézsa
Haladds VSE
MVTK
XIkereSI
KecgkeSC
Bp.Honvéd
Kisbéri gimn.
Kisbéri gimne.
Vasas

Nk OIaj b.

Vasas
UsDézsa
U.Dézsa
Vasas
U.DézBa
Bp.Honvéd
Bp.Spartacus

Szekgzdrdi SI
UeDbz8a
Szh.SE Dézsa
Szh.SE Dézsa
Vesas ?
Bp.Honved

59

60
60
53

54
54
59
58

55
54

60
57

771

Budapest
Budapest
Varsé

Budapest
Budapest

Budapest
Budapest
Budapest

Budapest
Budapest
Budapest
Budapest

Budapest

Budapest
Budapest -
Budapest

Budapest
Budapest
Duisburg

Budapest
Budapest
Budapest
Budapest

Budapest
Budapest

Hyiregyhdza
Debrecen

Budapest
Tatabdnya
Szolnok
Dunaujvdros
Nyiregyhdza
Budapest
Szolnok
Tatabdnya
Veszprém
Kecskemét
Budapest
Budapest

Budape st
Budape st
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest

Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest

197040700 ee
1973+10.06.
1974.10.02.

1974410426,
1974.106,02.
1974.07.21.

19674054204
1974.09.21.
19750725,
1967+04429.

1975409 06.

1975.09. 06.
1975.09,06.
1969.09.21.

1971- 10- 10-
1972.05.14.
1973.08.24.

1975007428,
1975.09.21.
1973409430,
19734064026

1975.09. 07,
1973.09.16.

1970.07+ 044
1970.10.10.

1971.08. 08«
1972.07.02.
1971.06426.
19734064254
1974.09.08.
1971.10.24.
197309409«
1975407.05.
1974.064074
1975+07429
1975406429,
1970.05.31.

1969410419,
1971.10.17.
1972.05.24.
1972.10419.
1973.08.18.
1972.08.09.
1969.06429.

1974.08 17«
1960.07.+06.
1973.08.11.
1974.07.19.
1975.09.20.
1971.05415.

13



Hédrma tH

17 év Katona Gdbor
18 év Katona Gdbor
19 év Xatona Gdbor

Silylskés /T.25 kg/:
17 év TFejér Géza
18 év Fejér Géza
19 év PFejér Géza

Silylokés /6 kg/:

b iy iv Fejér Géza

18 év Tejédr Géza

19 év Fejér Géza
Silylskés /5 kg/:

14 év Kovics Istvédn
15 év lNodla Ferenc
16 év Pehér lajos

Digzkosgzvetés /2 kg./:
15 ev Saskoi Alfonz
16 év Sagkdéi Alfonz
17 év Sask8i Alfonz
18 év Tégla Ferenc
19 év Tégla Ferenc

Diszkoszvetés /1.5 kg./:
ev Saskoli Alfonz
16 év Saskdi Alfonz
17 év Saskéi Alfonz
- 18 év Egri Gyula
19 év Tégla Ferenc

Diszkoszvetés /1 kge/:

13 év Németh Ldszld
14 év Saskdéi Alfonz

Gerelyhajitds /800 gr./:
15 év Pajtas

Déneg

19

év Pajtéds
év Paragi
év Lukécs
év Paragi

Gerelyhajitéds
13 év oSzlovak P4l

14 év
Kalapdcsvetés:

Dénes

Ferenc
Liszld
Ferenc

/600 gr./:

Mihdlyi Istvédn

/7.25 kg/

15 év Németh Ldszlé
16 év Nikolausz Csaba

17 év Foldvdri,K Sdndor
18 év EKumor Péter
19 év Pavlovics Ldszlé

Kalapdcavetés: /6 kg/
15 év Nikolausz Csaba
16 év Nikolausz Csaba
17 év Kumor Péter

18 év Pavlovics Ldszl$

19 év Almdsi Ldszlé
Kalapdcsvetés: /5 kg/

v
16 év Nik

Augusztus hénapban felnétt és ifj
és az IBV erdsen befolydsolta.

olaugz Csaba
olausz Csaba

'Ba

Bp.Honvéd
Bp.Honvéd
Bp.Honvéd

Bp.Honvéd
Bp.Honvéd
Bp.Honvéd

Bp.Honvéd
Bp.Honvéd
Bp.Honvéd

Bp.Honvéd
Sz0ln.MAV
Dunaujv.KSE

Csepel
Csepel
Csepel
SZVSE
SZVSE

Csepel
Csepel
Csepel |
Szolne MAV
SZVSE

Sz.SE Dézsa
Csepel

Bp.Honvéd
Bp.Honvéd
Csepel

KSI

Kilidn KFSE

Nagyk.Pedag.
Nyiregyh.SI

Haladds VSE
Péosi SI
PiiSC
Cgepel
SZEOL

Pécsgi SI
Pécei SI
Cgepel
SZEOL
Bp.Honvéd

Péesi ST
Péesi SI

14,93 Budapest 1969.06.,19.
15.48 Cimpulung 1970408409,
16.06 Budapest 1971.05.23.
16003 Budapest 19620 10,13,
16455 Budapest 1963409.29.
17 . 49 Klagenfurt 19 64. 10. 040
17.75 Budapest 1962,1027.
18.22 Budapest 1963.09.14
19.00 Budapest 1964.09.12.
15.86 Budapest 1968.08, 14,
1737 Budape gt 1970. 09, 06-
48.50 Budapest 1973.05419.
49.44 Szentes 1974.10.13.
53.82 Budapeat 1975-08015.
52454 Budapest 1965.06.13.
56. 34 Szeged 1966.10.23.
55400 Budapest 1973.10.14.
61.04 Budapest 1974.10.24.
66.86 Szentes 1975.10.11,
61,66 Szolnok 1975.10,15

64.86 Szeged 1966.10.31.
42,48 Szombathely 1973410, 31.
54,16 Budapest 1972410405,
59.34 Budapest 1969.10. 044
Tl.28 Budapest 1970.10.18.
T70.06 Budapest 1970410403
T7.00 Budapest 1972.084126
80.06 Szolnok 1972410,05.
47.24 Debrecen 1974.08. 044
57.90 Nyiregyhdze 1969410423,
41,64 Szombathely 1975.10.15.
4T.54 Budapest 1975.07.13.
55-80 gﬁgs & %97 50320(2)7_0
ggisé Szegggs 18;;:08:2 :
51.34 Barcs 19746104206
58.46 PéGS 1975- 06. 08.
62.70 Budape gt 1974009. 15-
65456 Szeged 1972.10,31.
67.66 Budape gt 1973004- 22,
5T.42 Pécs 1974.10.27.
64.22 Komld 1975006008.

inoki pontverseny allasa

1976. augusztus 31-én

Szabd Gdbor

Usédgi vonalon a bajnoki pontversenyt tsbb bajnoksdg
Ezeknek poniversenyét az aldbbiakban k&zdljiik:

FelnStt és utdnpétlds vsszetett bajnoksdg

Férfiak: NSk :

Bor- . : 2 - Ossz= Sor- 2 5% Opgz-
Lo4m| E&Yesiilet felnétt | utdnp. pont széml Egyesiilet felndtt |utdnp. pont
1.[Csepel 7 9 16 le| Csepel 14 7 21
2+|UsDbz8a 14 - 14 2.| NYVSC )5 ¢ 4 1%
3+| MTK=-VM 11 - 11 3.| TFSE - 14 14
4.| TFSE - 10 10 4.| Vasas 9 - 9
5¢|Vasas 9 - 9 5| Bp.Honvéd T - T

Toldi SE - S 9 6.| Szeksz.Dézsa - 6 6




7. | SZEOL 5 - 5 | T7.| 2ZTE 5 b 5
Hatv.Kimizsi - 5 ) 8.]1.. 70 4 - 4
9.| Bak.Vegyésaz 4 - 4 9.| BEAC 3 - 3
10| DVTK 3 - 3 Ganz Mivag - 3 3
SZVSE - 3 3 1l.| Bp.Spartacus i - 2
12.| BEAC 2 - 2 '
13.| Bp.Honvéd - 1 1
Férfi egyéni bajnoksig
e adia 2 S
i Egyesiilet | g . lg | & g B ARSI RI SNl a .:E o % qu.'é
52 4m| b lagle FakalB s bolole Bt ta é v—Pl’ » | 8 RS
SIRIS|B|IRRIS|S|S|R|B|2|R |2 | |3 |8 |25
1l.| U.DézBa -{11 |14 19| 23] 12| 23| 4] T| =| 6] =] 9] =| =| 17| 11] =||156
2.| Bp.Honvéd el ko | ERE- 51 S S B Sl S I R el T s T o PR B e RS
3| FTC 14| = | = |11 ]33] 11| 2| =} = 7| =1 7| =| =-| =| =] = 9| 74
4.| Csepel -l === = =t 7| -| - 5| 6|14| 5| -| -| -| 14 =-|| 51
5.| DVTK =l =] = = =l el =] el cepld | 4] =] =] =] 43T =] =43
6.| VOSE 316 =| = = = =| =] 9 = ="' =] = =] = =] - 21| 39
Te| BpeSpartace| 9| = | =| =| =| =| = =| =] =| =| =]18| =| =| T| = =|| 34
8.| BEAC e - 32 o - - - - - - - -1 15 T =3 7 =l 29
Bp.Epiték =l =1 =1 =1 =t =1 =] =1 =l-=-1-1-| -1 -1 -| 9 416] 29
10.| Koml.Bdnydsz =| = | = | =] 71 141 =] 7| = =-| = =1 =] =-| =| =] - =|| 28
11l.| BVSC - - - - - - - -| 14| - |11 - = - - - ) (e
12.| SZEOL =l =1 =] <] =<l 9] =laa] | - =| &] - = =| =| -~ -f 22
13.| MTK-VM =f=l =l sp=l 2111] o] =} =] o} =} =) «f 12| -} < <=l 22
1l4.| Ajka 714 | = = =] = = =] =] =] =] =] =] -] =] = < = 221
15. DASE - - - - - - - - - 20 - - — - - - - - 20
16 Vgsaa - - - - - - - -9- 8| = - ’? - - - - 9| - {é
17.| Olajbény. - = = =] =] -] = = e e 3 it SOl e, o o
Ozdi Kohdsz| =-| = | = | = =| =| = 5] 11 =| =| = =| = = = = =|| 16
19.| TFSE =l 3] =] =] =l =] = = ={ =| 3] =] =| 3| 5] = =| =|| 14
Ganz Mévag w5 =] =] af @l e s =] =)= 5] 4] S = =14
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MEGJEGYZES: a 17-18 évesek tdablézat aiban a
c¢=400, d=800, e=1500, T

j= 10 km gyal.egyenl,

r=diszkosz, S=gerely,

fiigedleges oszlopok jelzese;
=3000 m, g2=2000 m ak., h= 110 gat, i= 300 m gdt,

t=kalapacs

a 19 évesck tdbldzatdban a fiiggileges oszlopok Jelzesel'
e=1500, f=5000 m, g=200 m ak., h=110 m gat, i=400 m gat
gyal. csapat l=magas, m=rid, n=tdvol, o=hdrmas, p-suly,
u=4x100, v=4x400 valto.

a=100, b»=200, ¢=400, d=800,
j=10 km gyal.egyéni, k=10 km
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a=100, b=200,

k=10 km gyal.csapat, l=magas, n=rid, o=tivol, p—suly,

r=diszkosz, s=gerely, t=kalapdcs,
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9.| Salg.XSE 91 9| =j=|=|9] = [7]~-|-| P4 =l = =|=[=] =|=]=|2|=]~ 1= =|I35
10.| FTC sl oA () g il ol o el I B N (e [ == =919 ~|=I=|T|9]~- 34|~ =134
11.| 0zdi Kohdsz | -| -| =[9[9|-| = [-]| 6|9 B33 R B ) bl B DN B e ot BllRand B0 £
12.| PMSC -l =] =|=|=|3] - |4[1|2[13p3 == =[=]=| =|7|=]=|-]-| 7|~ =[30
13.| Réba ETO =l =] 2l=]a|=] = |=]=|-f 42 -l =] 9|7|2| -|-|-|-|-|- 18|~ 7/[27
14.| NYVSC =l =1 ==[=[-| = |-|5|7] Q2 =l = =|5|7| == =|=|-|2 14 |~ =[|26
15.| Videoton -| -] 4|9|4|-] - |-]|=|-] 7 =l =] === =|-|-]-]-|-] -|- 5|22
S Ease i o =) =] el lelatin fatmbal 71N7] -|<{-| -|-|a]=|-]- 18| |29
17.| Bajai SK al-o] wf=l<]=| = |=]=|=! 4= =[=| 3[-|=| =|-|=|6]=|9 18 |- -]18
Bpskpiték. | =f =] wlalale]l = -f <l slcl & < [ -[ =[ < =] 5|-|-|4]|9|= 18 |- -||18
19.| BEAC = =| <l-]=|=] = |-]-|-| 4~ 39| ===l =2}=l=f=l3} 27 || =H37
P0s] Gyvlad 5B | <] 2] e =fulof o |=fimli=l i a =12 == =] =|9|3]|=|2|~ 14|~ |18
21.| TFSE o] =| =l=|=|=] = |=]=|=] 4 - -[=| -|-[=| 6[2]|5|<|-|-|13 |- -||13
Lehel SC - -| ~|4|6]-] = [-]|-|-| 303 o e e e e e B R S
Yédoi Hirvad. | =} ~| <|1|~]=] =~ |=}.9]=| SO ==l = =|=| 1|2|-|-[-|[<] 3| -[13
Vasas = =] =]=]=f=| = |=]<|-| 7|7 =l =l ===l =|-|-]-{-|6 B]|-l13
25.|Cegl.VSE -| =] =|7]5|~| = |=]-|-| -2 0 T O (R s D S G O Pt
DASE -| =] =I5|7|=| = |=|-|-| 2 ==l == =] ===~ =]~ -ll22
BpeSpartacy | =| =| =|=|=|=| = |a] <|=| 4 = =l =] =|=|=| =|=|7|=|5|~ 12 || <[22
28.| DVTX -| =1 =12|2[~| 4.5/-| -|-| - 8.5 =] =[=|=| «|2|=[=[=]-] 2| ~]10.5
S Tat.Binya: | =] =] alslolals~ "= balal -{=| =|4|6] =|=|-|-]=]=| 20 |-} =]l20
30.| Gy.Ddzsa =l = =l==]=] = |=|==] o= 2= === =|7|=|-1-|- 9] 9
DHTE | = <|=|=|=| = |=] 2]l=| 42 == =|3] 4] ={=|=|=|=|< TI-l-|f o
32.|Bes.Eldre | ~| = f=<|<|<| = [~ -|-| = =[={7=|=]=| =|=|=|-]-{7] 7 F|-} 7
Baaipeba¥s ) ul & eldlotali= fmkalal <l A wlel wfele} ofal=f<l7l< 7 =} ¢
34.|Caongrdd SC | -| - | =|=|-[=| 6.5/ -] -|=| | 6.5 S R (O R R DR O IR e D R W
35.|Soproni TC | =| =| =|=|~|=| = =] = =] o = af ol <l=lal” 3f2|2]=l<l 6=l 6
Bak.Veggész | =| = | =|=|=|=] = |=]| =|6| - 6 =] === == == =] === &
Sl ARGy T O U Y N N I G R A I B B P 155 DN o R o T A I R e e
gaont Visml | =1 = [ =l<f<|=| = fa] <}=] = U R S R P R o O ol T g T
Olajbénydsz | 5| = | =|=|=|=| = [=]| =|=] <5 == =l =l <l <|=|-]= ==} 5
40.|Hajdibsez, | =| = | =|=[=|~| 4.5/-| =|=| -| 2.5 =l=| =l== ={=f-=]-1=]d =Fi-|| &.5
W16 | BIKE Pzl | | =] ~l=i3]=]' = f=| =l=| <43 i g, LT 9B ) SRS S B 4P R T 4 1
Mohdcei TB | =] = | =|=[1]=| = || <]=] 23 shul absbttgld 1 Aol o RISE o
DERATSiave |~ el Elmflalia [olSa] << i S i S L S B et Y o o R B
44.|SZVSE | =] =l=|=|=] = |=| =|=| | - ==l 2|=|~] ~|-|-|=]-1 2}|- 2
Romévomi AC | =] = <l<f=|2] = [=] =] «| <2 shals el dbwl vl bl el - SRS
46, |GEAC S [ O N e CUS R T R N =l= === =[=|=]-j2|o 1} 1
| |Fonyéd ~| =] =|=]=]=] = [=] -] < = ~f=| =l=l=} =l =l=l=l=}1] 1}]=ff 1
MEGJEGYZES: a fiiggleges oszlopok jelzései: a=100, b=200, ¢=400, d=800, e=1500 m, £=100 git,
g=magas, h=tdvol, i=sily, j=diszkosz, k=gerely, 1=4x100, m=4x400 vdltéb.
Férfi ifjdsdgi pontverseny 26, | Cegl.VSE 11 2 2| 25 28
s Hevegi SE - 11 9 18 38
= .§+, .5 5 28. zécitﬂirad. 6| =] = gg gg
Sor- % = ke Ossz- 29. egzth.Hals 5 - -
. [Egyeetilet | ¥ e S SWIHS . 30. |Dunafsldvdd - | -| 5| 23 || 28
P LR D L 31. |HatveKinizei - | -| = | 21 | 21
28 |E5g By Dunakeszi | - | -| -] 21 | 21
sz TolneVeL, - - -] 21 a1
1., | Bp.Honvéd - 42 s o 7 176 7 P I 0 2 - - 18,5 20.5
2. | Bp.Spartac.| 58 6 - | 88 |[/152 35. | Sz.Dézsa 1 - -1 19 20
3. |Vasas = a2 | 36 11135 14105 Kun Béla SE 4 - - | 16 20
4. | SZEOL 5 11 - (116 132 Székdcs SE - - - 20 20
5. | PMSC o i i - | 77,5 12945 38, | Videoton - 5 - ks 17
6. | DoeKohdsz 13 - - | 85 98 39. | Mohdcsi TE | = - - | 16 16
7+ | DVTK 17 - - | 75 92 40. | Haladds VSE = - = 11545 15
8. | NYVSC Y i - 9 68.5 89.5 41, | Gyongye.SE - - - 5.5 25
9. | Cgepel - 42 4 43 89 42. | Soproni TC - - - 43 13
10. | Gy.Dézsg - 5 - | 69 T4 43, | 5ZIM Vasas | - - - | 12,5 12.5
1l. | Szoln.MAV - - - 61 61 44. | Pdp.Textil - - - 12 12
12. | TFSE - - 9 5E 60 45. | Térekvés - - - 10 10
13. | Kazincb.Ve T - - 51 58 Balassagye. - - - 10 10
14. | Ganz Mdvag | 14 - - | 43 57 47. | Bajai SK - - - 9 9
15. | Tat.Bdnydsz 10 - - | 46 56 48. | Kecsk.SC - - - 8 8
16. UtDézﬂa s ! =t 55 55 Misk.VSC - - - 8 8
17. | BVSC - - - I 54 54 Olajbénydsz - - - 8 8
18. BEAC - - 6 47 53 51. BKV El&re 3 - - 4,5 7-5
19. | K.Bdnydsz g1~ 21 -1 20 50 52. | MAFC - - - 7 i
20. | SZVSE 3 - - 45 48 SKSE - - - T 7
21l. | DMTE 51 =| =140 || 45 54 |Gyulai SE | = | =] =] 6.5 s.j
ZTE = | 5| -/ 4 [ 45 55. | Mér o WS iy S 6
23. | Ozdi Kohdsz 5 - == laS8 43 GEAC - - - 6 6
24, | Rdba ETO 5 - - | 34 29 Hajdubosz. - - - 6 6
ML K=VM - - -1 39 39 Bp.PSéstds - - - 6 6
Lehel SC - - - 6 6
60. Bcs.El5I‘e - = - 5 5

20




Egri Dézsa | - - - 5 5 V.Izz6 - - - 3 3
Hédmvhely - - - 5 5 Kincsesbe. - - - 3 <,
DVSC p s = - 5 5 Zalaeg.Ep. Lyl -~ - 3 3
Bonyhdd - - - 5 5 VOSE - - - 3 3
Mereszjev - - - 5 5 SUMSE - - - 3 5]
66. MEAFC - > - 4‘ 4 76' III.k.TTVE 2 L 4 o iy 2
Dombdvar - - - 4 L Barcs - - - 2 2
AjkcAlﬂ]ﬂl o e - 4 4‘ Bp..apitok e - - 2 2
69. | Oroshdza - - - 3 3 79+ | Komérom - - - 1 1
Sédrospatak | - - - 3 3 Orogzl.Bdnyhk - = = 1 I
Néi ifjvisdgi pontverseny 22. Tat.Bdny. 5 - - |10 15
1. | Bp.Honvéd T1=38 3| 56 99 57: g%%éai o - - ¥ 1% %g
2. | SKSE S - 37 18 35 90 DMTE 4 Wy ?. 9 13
3.« | Szoln.MAB - 15 (4 54 76 Vagas = = = 13 13
4. |Rdba ETO 33 = - |27 60 30. | Bcs«Eldre - - 5 71 5
Haladds = |12 o 60 Bp.Spartac.| - - PR 18 12
6. Ozdi Igoho 7 12 4 33 56 32. Gy.DOZSa - o - 9 9
Te DeKoh&asz 6 - 8 40-5 54‘5 33. KazinchbeV. = oy - 7 7
8. ' 11 | -| 8 | 34 sg NIKE Wiaf§ | 4 | =| ~} 3 7
9. |Ganz Mivag | 7 ¥ = 4 35. | Cgongrdd SC| - - - Ge5| 645
10. | U.Dézsa 2 = 1|40 41 36. |Bak.Vegyész| - - - 5 6
11l. | Sz.Dézaa - - i S 40 Sopr.TC £ = = 6 6
12. | Hevesi SE - - - 37 37 38, | 0lajbdny. = = e 5 5
13. | NYVSC 2 e B T R BKV El6re | - | =~| = | 5 5
l4. | DASE 19 * = | 12 31 Szent.Vizmi - - - 5 5
150 PMSC s 2 sy 30 30 SZVSE 3 - X% 2 5
16. |Bajai SK = -] 11 }18 2 42. |Hajdibosz. | = - - 4.5 4.9
17. | Videoton 5 - - | 22 2T 43, |Egri Dézsa | = 4 % 4 4
18. | Lehel SC 9 - o 22 44, | Dunafoldvdr - - - 3 3
19. |Bp.Epitdk: | 3 | -| - |18 | 21 liohdecsi TE | = | =] = | 3 3
20« | DVTK 9 - - 10.5| 195 GEAC ) £ - 1 3
2l. | Vdci Hirad.| - 6 - 13 19 47. | Xomdromi ACl - ! - ¥ ) P
2 g&t‘lf%g i By 2 %g %g 48. | Fonydd &1 ok e ety 1
3. | Cegl, - - | Péeai S <3 & &
51, | BRAC 7 5 3 5 17 : i Pécai SI i . ’ 1
A serdiilé pontverseny az ATLETIKA 5. szdmdban k©z5lt d1lldshoz képest csak a léanyok-
ndl vdltozott kis mértékben. Az azdta

szerzett pontolk:
IBV ldnyok: l. Komléi Bénydsz 9, 2. FIC és Csepel 8-8, 4.
Orszsgos bajnoksdg: lanyok 1l. Dunaftldvdr 3.5, Xazincbarcikai Bdnydsz 2 ponte A

DVTK 6 pont.

Tilk a mezei bajnoksdg Sta nem szereztek pontot.

Az 1976. évi korosztdlyok szerint Usszevont poniverseny d1ldsa 1976. auguszius 31-én:
O T3 s :
Cob Bk el e §0 s EeL e
ser-| e 2l B4R laag (SRR R B 1B bal
szdm| PEYeSllet e B Sl L o g |28% |Bg |s 2|Td3g 3 & || vont
o8 T le.Bled i 2238 o IR BlEd (ST
8 A H o o|ma 2 0 |moenp |nha LR AT = o O
1l.|Bp.Honvéd 304.5| 75 8 125 155 14 36 17 E23 56 913.5
2.|Vasgas 322 i o 17 52 16 - R 8 s PO 56345
3.|U.Dézsa 198 - 14 156 9645 i - - 85 4045 56045
4, Csepel 247 BO ST 53 64 4 - | 29 43 - 525
5| NYVSC 214 - 15 10 14 9 - 13 68.5 26 369.5
6.|FTC 175 8 4 T4 31 8 - - 18.5 34 3522
7 «| BpeSpartacus 139 (< 2 34 18 - 5 - 88 12 304
8.| PMSC 133 27 - 13 - - - - T1+5 30 28045
9.| SZEOL 8l.5| 11 5 24 5 - - - 116 - 24245
10. | DVTK 84 6 3 43 13 - - - 75 10541 23445
1l.|TFSE 112:,5 - 24 14 2 9 - - D 13 22545
12.| BEAC L 109 - 5 29 6 6 - - 47 17 219
13.| Szoln.lMAV 55 15 - 12 3 A - - ol 54 207
14.|D«Xohdsz 60 - - - 8 8 - - 85 40.5 201.5
15.| Ganz Mivag 82 - 3 14 - - 10 - 43 39 L%
16.|Haladéds 5 12 - 3 36 ~ - - L5 2 AY 171.5
17| MT K-V 81 - 11t 22 - - - - 39 - 103
18.|0zdi Xghdsz 23 12 - 16 - 4 - 14 38 33 140
19.|Rédba ETO 69 - - 5 = - - - 34 g 135
20.| Tat,Binyd sz 78 - - - - - - - 46 10 134
21.|Bp.Epitok 40 =) et gyt s e - 24 | = 2 18 133
22.| BVSC 40 - - 25 i - - = 54 - 130
23.+| SKSE 29 37 - - - 18 - - i 35 126
24 .} DMTE 55 - - - 14 - - - 40 9 118
25.| Koml.Binyd sz 30 30 - 28 - 2 B 5 20 - 1S
26.| MAFC T2 - - 4 29 - - - i Do 112
27| Kazincb.Vegye. 45 - - T - - - - by b T 110
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Problémak az idéméré-versenybird utdnpotlasban

Az atlétikdra hozott hatdrozat Sta eltelt majdnem két esztendd alatt fokozatosan no-
vekszik az atlétikai versenyek szdma, nagyobb timegek kapcsoldédtak be, mindezeken keresztiil
megnétt a vergenyek lebonyolitdsédban kozremiksds versenybirdk szerepkdre ise.

Ma médr egy heti budapesti versenymiisorban igen sok hétkszi verseny szerepel a szombat-
vagdrnapi bajnoki jellegi versenyek mellett. Ez pedig azt jelenti, hogy mind nagyobb elfog-
laltsagot jelent azoknak a versenybirdknak, akik addigi munkdjuk sordn egy bizonyos és spe-
cidlis feladattal voltak megbizva.

Ezek kdzé tartoznak - természetesen ttbbek kvzbtt - az idémérdk, akiknek kSzremiikodé-
s€t8l filgg a futdk eredményeinek helyes megdllapitdsa. Ez pedig nagy gyakorlatot, tapaszta-
latot, nyugodtsdgot és dllandd éberséget kivetel.

De ha elnézzilkk a versenyeken kdzremiksdé idémérSket, meg kell dllapitanunk, hogy dt-
lagban a nyugdijkorhatdr kozelében jérnak, vagy taldn til is vannak azon. Ez pedig nem tel-
jesen megnyugtatd.

_ Err6l a kérdésrdl beszélgettem egyik legrégebben miiksdd idéméré versenybirévals: Sugir
Istvannal, aki a kovetkezdket mondta:

"Jelenleg a leggyakrabban miikodd 12 idémérd kordtlaga 58 év ! Tehdt ebben a verseny-
biré szakdgban halaszthatatlan teendd az utdnpdtlds gzervezése és képzése. lidr csak azért
is, mert legaldbb 2-3 év sziikséges - amennyiben valaki ez alatt jdl miikodik - hogy rend-
szeresen meghivott idéméré legyen, illetve miikddésével bizalmat szerezzen. Ebben az iligyben
tettem mdr javaslatokat az illetékesek felé, de iddig nem tdrtént intézkedés".

Kozben irattdskdjdban keresgélve, eliveszi feljegyzésének mdsodpélddnydt, melyen az
aldbbi pontok taldlhatok:
A./ Kivdlasztds bonyalitdsa

1./ Bdrmelyik nembdl vald, ezen feladatra szivesen vdllalkozdkat havonta két alkalom-
mal meghatdrozott egyesiileti versenyen, mint idémérét kiprébdlni, hogy milyen adottsdgok-
kal rendelkezik.

2./ Versenyenként, nem hivatalos idémérdéként legfeljebb 4 személyt ésszerii kiprdbdl-
ni, akik minden alkalommal mds-mds befutdét mérnek.

3./ A kiprébdlds dprilis-mdjus-jiniusi id6szakban legyen.

4./ Az évad tovdbbi versenyeire - ugyancsak havonta két, esetleg hdrom alkalomra -
mir csak azokat hivjdk meg, akik az €16z6 hdrom havi prébén megfeleltek.

5« A kiprdébdltak koziil az alkalmasakat egy hdrom tagi brigdd védlassza ki. Tagjai le-
ggengk: a két leggyakrabban miikodd idémérévezets és egy olyan, aki szintén rendszeresen
ktdike

B./ A kiprébdlds médszerei

1./ Minden jeltlt a kapott beosztdsa szerint mds-mds befutét mér és az idémérdvezetd
kérdésére elSbb kozli az dltala mért idét, mint a hivatalos iddmérs.

2./ Vagy a jeltlt a vefutds utdn azonnal felirja a mért id6t és dtadja az idémérdk
vezet§jének, aki csak ez utdn kérdezi a tSbbiekete

3./ Vagy a jeltltek a célbirdk k&zott lilnek, befutds utdn azonnal felirjdk az iddt
ég dtadjdk az idSmérdvezetdnek.

4./ A verseny befejezése utdn az Ssszes céduldt, valamint az idémérdk d1tal mért i-
déket tartalmazdé feljegyzéseket dtadjdk a Szbvetség dltal erre megbizott vezetdnek.

5./ A megbizott vezetd pontozdssal kiértékeli a jeloltek miikodését.
/A 6. és T. pontban javaslatot készitett a pontozdsos értékelésre és elbirdldsra./
Ce/ Az eredményes végrehajtdshoz sziikséges feltételek

1./ Az utdnpbtlds-képzés rendszeres irdnyitdsdval megbizni valakit, aki eldreldthatd-
lag nemcsak vdllalja, hanem el is végzi azt.

2./ Négy darab jé sgzbdvetségi tizedes déra, melyet a kijeldlt versenyekre mindenkor a
verseny technikai vezet8je visz ki, kiad és a verseny utdn visszavesz.

3./ A jeldltek részére miikgdésiikkor vagy gyakorld, vagy IIT.osztdlyd versenybirdi
dij biztositdsa.

/Végezetiil felhivja a figyelmet, hogy az idSmérdképzés eltoldddsa miatt esetleg ne-
hézségek fognak mutatkozni ezen versenybirdéi munkdban./

Erdemes lenne a szdvetségeknek komolyabban foglalkozni a kérdéssel, megbizni valakit
a tovdbbképzés megszervezésével, lebonyolitdsival, hogy minél elSbb bekapcsolédhassanak a
legfiatalabb idémérdk is a munkaba, kelld gyakorlatot szerezhessenek az idSsek mellett és
szilkség esetén jol potolhassdk is Gket. PP
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Orségvaltas?
/Néhiny gondolat a bajnoksig nézdterérsl./

Az 1976, évi atlétikai pdlyabajnoksédgot nézve - gondolom - mindnydjunkban felmeriilt
a cimet adé gondolatkdr, hiszen Shatatlanul azt éreztilk a hazai 61§érda hely- éa szerep-
cgeréinek ldattdn. Atlétikdnk most érkezett egy éppen aktudlis személyi cserélédéshez, ter-

mészetesen a versenyzdi dllomdny vdltozdsdban adddnak felgyorsult idészakok is. De boncol-
gassuk egy kicsit jobban a tényeket.

A férfiakndl 100 és 200 m—en Tatdr /Bp.Honvéd/, Pintér /DEAC/, Heinrich /BEAC/ és
Nagy I. /Heves/ tudott az elsé hat k3zé kerlilni. 400 m-es Hornyacsek /U.DSézsa/ lett az dj
bajnok és az élbolyba keriilt a volt tdvolugré Dedk /NYVSC/ is. 800 és 1500 m-en s bajnokok
mogdtt Hrenek /FIC/, Kispdl /Komld/, Goldcs /BKV Eldre/, a tavaly feltiint szolnoki Paréczai
és Otvos /Dunafsldvar/ jelenti a feltdrekvd generdcidt. 5000 és 10.000 m-en az Srségviltds
emberei a bajnok Kispdl /Komld/, Fanc.ali /U.Dézsa/, ¢. jél szerepeltek még Kerékgyirtd
/U.Dézsa/, Horvéth B. /FIC/ és Sinké /Bp.Honvéd/ is. 110 gdton tehetségesnek szdmit Bodé
/DMTE/, bar nem keriilt a hat kézé, a hosszabb gdtcn, mint bajnok uUj név Aradi /BVSC/ és a
két Vasas fiatal: Takdes és Paulinyi. A 3000 m-es akaddlyiuatdsban Kocsis /DVTK/ és Mester
/DASE/ tavaly éta helyet cseréltek.

Silyitkésben biztatd volt Szabd /Videoton/, Gajdén /Ganz Mivag/ és Varga /TFSE/.
Diszkoszvetésben a kéf nagy vetélytdrs mogttt Horvdth-ot és Szauert /mindketts Bp.Homv
léthattuk. Xalapdcevetésben a gydztes mogdtt csak a 6. helyen taldlfunk "ij" nevet Ricz
/QSgpel/’személyeben. lagasugriasban Jdmbor J. /TFSE/ bebizonyitotta élvonalba tortént ug-
rdsdt. Tdvolban a gySztes Kovesi /Csepel/ és a .remdkiviil tehetséges Szalma /Vasas/ jelent-
hetik a vdltozdst. Ridugrdsban Veisz /Bp.Honvéd/ az 1ij bajnok, Franke /Bp.Honvéd/és Pfeifer
k3vetelnek maguknak helyet az élen. Hédrmasugrdsban Uri /BEAC/ és Bakosi /NYVSC/ jé ered-
ménnyel léphettek fel a dobogdéra. Ide sorolhatjuk a tizprdéba bajnokdt, Kiss-t /U.Dézsa/ és
a 20 km-es gyaloglébajnok, Stankovits-ot /BEAC/ is.

A ndi versenysgzamokban is tobben felzdrkéztak az élhez, akik nevével a joviben siiriib-
ben taldlkozunk majde Ilyenek lehetnek 100 és 200 m-en Bartha /SKSE/, Baumann /U.Dézsa/ és
Boross /DEAC/e. 400 m-en j61 szerepeltek P4l /Egri TK/ és Mohdcsi /Bp.Honvéd/. 800 és 1500
m-en Vdczi /Csepel/, Hoffmann /Mohdcsi TE/, Jaddn /OKSE/ erdteljesen zdrkéztak fel az élhez.
3000 m-en Sipka /BEAC/ lett a hatodik. 100 m-es gdton Bartha, Siska /Vasas/ és Klenoczky
/Vasas/ szorithatjdk meg Bruzsenydkot és tdrsait. 400 m gdton, az ij versenyszdmban, a baj-
nok liohdcsi és Baumann is fiatal versenyzSk. Tavolban a szolnoki Fazekas és Késa /U.Dézsa/
is j6 eredményt ért el, Magasugrdsban a két dunadjvdrosi ldny: Sziics és Gubdn, valamint a
dunafsldvdri Otvos eldkels helyeken végeztek. Silylokésben Mennyhdrt /Bp.Honvéd/ és Horvdth
V. /Haladds VSE/ az ™ij" nevek., Diszkoszban a gySztes Herczeg /Csepel/ és Papp /FTC/ okoz-
tak kellemes meglepetést. Gerelyhajitdsban a bajnok Fekete /U.Dézsa/ és Jandk /Bajai SK/ a
holnap versenyzdi.

Egy bizonyos: ez a gdrda nem til nagy létszdmi !

A felsorolds minden bizonnyal szubjektiv, lehet, hogy a fiatal feltdrekvd mezdény itt
név szerint nem emlitett tagjai tobb ordmet okoznak majd az Srségvdltdskor, mint a felso-
roltak egy része. TObben hidnyoztak koziiliik betegség, sériilés, katonasdg, vagy az élet e-
gyéb problémdi miatt. A felsoroltak azonban csak az uj bajnokck, vagy a trénkdveteldk. Nem
emlitettem név szerint Papp Margitokat, Konye Irmékat, Irdnyi Mergitokat, vagy Németh Mik-
1ésokat, - akiknek kiilsn is gratuldlunk - Zemen Jénosokat és Major Istvdnokat, akik termé-
gzetesen eredményeik javitdsa mellett, tartani szeretnék hazai és nemzetkozi helyliket. Koz-
tiilk is voltak sériiltek, gyengébo formaban szerepeltek és egyéb tdvolmaraddk, akik ugyancsak
bizonyitani szeretnének. ¢

Kivdnjuk, hogy a vetélkedés tovdbbra is nemes és sportszeril legyen. Mindnydjuknak
nagy a feleldssége atlétikénk kozeli jovGjét illetden, mert a felemelkedés - minden bizony-
ayal - nehéz és t6bb id6t igényld utjan nincsenek dregek és fiatalok, csek versenyzdk, ed-
26k, vezetSk, segitdk Ssszefogdsa lehetséges egy jobb magyar atlétikdért.

Reméljiik, igy lesz és az "Orségvdltds"-bdl atlétikdnk keriil ki gydztesen.

Dézsa Gyorgy

Havonta jelenik meg az ATLETIKA. Szerkeszt8ség: 1143 Budapest, Dézsa Gydrgy u 1-3.
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PALYAZATI FELHIVAS

ifjuségi és tomegsport témaju filmek

forgatékdnyvére.

Az OTSH palyazatot hirdet ifjuségi és tdmegsport targyu fil-
mek forgatékonyvének irdsédra. A padlyazat célja e két témakdrt nép-
szeriisitd filmek gyértiasanak eldsegitése,

A palyadzaton barki résztvehet. A forgatdkdnyv terjedelme: 3-5
gépelt oldal. Bekiildési hatarid6: 1976. december 3l.

A pilyanmiiveket jeligével ellatott zart boritékban kell eljut-
tatni az OTSH sajté- és tajékoztatasi csoportjahoz. /1054, Budapest,
Rosenberg hp. u 1./ Belsd lezart boritékban kell feltlintetni a péa-
ly4dzé nevét és cimét.

A palyazston résztvevd alkotidsokat e célra felkért zsiiri birdl-
ja el.

A palyadijak a kovetkezbk:

I. dij: 5000.- Ft
IT. ddje 3000.~ Ft
III. dij: 2000.— Pt

A biralé bizottsdg a palyadijakat 1977. februar 15-ig kategdria
megjelolés nélkiil, az ifjusdgi, illetve a tomegsport téméaban beér-
kezd abszolut legjobb alkotdsoknak itéli oda.

Az OTSH gondoskodik a legjobbnak itélt forgatékonyvnek megfil-
mesitésérdl.

Budapest, 1976. szeptember 1.

OTSH igazgatadsi és tadjékoztatasi
flosztalya
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FELHIVAS

SPORTSZERUSEGI DiJ ADOMANYOZASAHOZ
JAVASLATOK MEGTETELERE

Az MTS Orszigos Tandcsa és a Magyar Ujsédgirok Orszigos Szovetsége 4ltal
1967, évben alapitott Sportszeriiségi Dijat a kiemelkedGen sportszerii magatartdst
tanusit6é sportemberek (versenyzok, didksportolék, sportvezetdk, edzok, testne-
velStanirok, jatékvezetOk, tdrsadalmi aktivdk stb,) vagy sportkollektivik (sport-
egyesiiletek, didksportkorok, szakosztilyok, csapatok, egyiittesek stb,) erre ira-
nyulé javaslat alapjidn ez évben is elnyerhetik,

A testnevelési és sportszervezetek a teriiletileg illetékes testnevelési és
sporthivatalok, a magénszemélyek pedig kozvetleniil vagy a sportsajté utjdn tehet-
nek irdsban indokolt javaslatot, amelyet az OTSH sajt6 és tdjékoztatdsi onillé
csoportjdhoz (1054 Budapest, Rosenberg hp. u. 1. sz.) kell bekiildeni.

1975, évtdl kezdGdGen az Oktatdsi Minisztérium is bekapesolédik a sportszerii
magatartis 6sztonzésébe. Az oktatisi intézmények megindokolt javaslataikat a
teriiletileg illetékes miivelodésiigyi szakigazgatdsi szervhez kiildhetik, amely
azokat az Oktatdsi Minisztérium testnevelési és sport 6ndllé osztdlydhoz (1055
Budapest, Szalay u, 10-14, sz.) tovébbitja.

A beérkezett javaslatokat tirsadalmi bizotts4g birdlja el, amely egyuttal dont
az adoményozhaté dijak, plakettek és jutalmak szdmérél is,

Az 1975, évi Sportszeriiségi Dijra a javaslatoknak legkésdbb 1976, janudr
15-ig kell beérkeznick a fenti cimekre,

az OTSH
igazgatdsi és tdjékoztatdsi foosztilya

az OM
testnevelési és sport 6néllo
osztilya

a Magyar Ujségirok Orszégos
Szovetségének elnoksége




