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Ötven év az a t l é t i k a i  é l e t b e n
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/ I . r é s z /
A b u d a p e s t -b a jn o k i  pon tve rseny  végeredménye
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A m ara ton i  f u t á s  problémái
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ATLÉTIKÁVAL FOGLALKOZÓ SZAKEMBEREK, 
TESTNEVELŐ TANÁROK!

Az a t l é t i k a i  v e r s e n y e k  é r t é k e l é s é h e z ,  a z  
ered m én y ek  k i s  z á m i t á s á h o z  n a g y  s e g í t s é g e t  
n y ú j t :

a " P O N T É R T É K - T Á B L Á Z A T "
k é z ik ö n y v .

T a r ta lm a z z a  a z  ö s s z e s  v e r s e n y s z á m  p o n t t á b l á z a t á t ,  i g y  f e l ­
h a s z n á lh a t ó  a z  ö s s z e t e t t  v e r s e n y e k  é r t é k e l é s é h e z  i s .

Á ra : 3 0 , -  Ft

JELENLEG KAPHATÓ SZAKKÖNYVEK:

ATLÉTIKAI FUTÁSOK / T . F . V á l o g a t o t t  c ik k e k  1 1 ,5 0

ATLÉTIKAI UGRÁSOK / T . F. V á l o g a t o t t  c i k k e k /  1 1 , —
J a n o s ó  G y u la  -  O sv á t J u d i t  -  S á r d y  O ttó :
SZABADTÉRI SPORTPÁLYÁK, JÁTSZÓTEREK, JÁTSZÓ­
KERTEK ÉPÍTÉSE 4 7 ,  —
K o t t á i  J e n ő  -  D r. N á d o r i L á s z ló :
SPORTKÉPESSÉGEK FEJLESZTÉSE 3 4 , —
D r. N á d o r i L á s z ló :
AZ EDZÉS ELMÉLETE ÉS MÓDSZERTANA 5 3 , —

KAPHATÓ JELVÉNYEK:
MASZ j e l v é n y ,  MASZ j u b i le u m i  j e l v é n y  l O j - -
N ő i EK j e l v é n y  1 5 , —

M e g v á s á r o lh a tó k , v a g y  p o s t a i  s z á l l í t á s r a  m e g r e n d e lh e tő k :

SPORTPROPAGANDA VÁLLALAT 
TERJESZTÉSI IRODA ÉS NYOMTATVÁNYBOLT 
1 0 6 1  BUDAPEST N é p k ö z t á r s a s á g  ú t j a  6 .

/ 1 3 6 6 .  P f .  6 6 . /



2 . 5000 m c ik lu s o n  b e lü l  l x  /1 8 :5 0 .0 /  
3« 18 .5  km c ik lu s o n  b e lü l  l x  / 1 :0 8 .0 /

V. C ik lu s :  / I V .28. -  V .2 8 . /  -  4 h é t
A. T a r tó s  toődszer;

1 . Folyam atos f u t á s  / 3 :4 6 .0  -  3 :5 0 .0  p/km / 128 km
2 . F a r t le k  /e g y é n i r i tm u s /  15 km
3 . R eg en erác ió s  f u tá s  15 km

B. S zü n etes  m ódszer:
1 . S zünetes rö v id  id e jű  te rh e lé s e k  90 km

a .  /  200 m-ek ism .szám  egy edzésen  b e lü l  20x /3 0 .0  -  3 3 .0  mp/
b .  /  400 m-ek ism .szám  egy ed zésen  b e lü l  lOx /6 3 .5  -  6 5 .0  mp/

2 . S zü n e tes  közepes id e jű  te rh e lé s e k  30 km
a . /  800 m-ek ism .szám  egy ed zésen  b e lü l  2 -4x  /2 :0 8 .0  -  2 :1 0 .0  p /

C. K o n tro ll  versenym ódszer: 34 km
1 . 3000 m ak . c ik lu s o n  b e lü l  l x  /9 :4 3 .0  p /
2 . 15 km c ik lu s o n  b e lü l  l x  /5 6 :3 0 .0  p /

V I. C i k l u s / V i 29 ._ -_ V I.2 9 J,/_ -_ 4 _ h é t
A. T a r tó s  m ódszer:

1 . Polyam atos f u t á s  / 3 : 4 5 .°  -  3 :5 0 .0  p /km / 10? km
2 . P a r t le k  /e g y é n i  r i tm u s /  33 km
3 . R eg en erác ió s  f u tá s  / 4 :1 0 .0  p/km / 20 km

B. S zü n etes  m ódszer:
1 . S zünetes rö v id  id e jű  te r h e lé s e k  113 km

a . /  400 m-ek ism .szám  egy ed z ésen  b e lü l  4 -15x /6 3 .0  -  7 0 .0  mp/
2. S zü n etes  közepes id e jű  te rh e lé s e k  12 km

a . /  800 m-ek ism .szám  egy ed zésen  b e lü l  3x /2 :0 6 .0  -  2 :0 7 .0 /
C. K o n tro ll  versenym ódszer: 18 km

1. 1500 m c ik lu s o n  b e lü l  l x  / 4 : 0 6 .0  p /
2 . 3000 ak . c ik lu s o n  b e lü l  2x /9 :2 2 .0  -  9 :1 1 .4 /

V II. C ik lu s :  / V I . 30. -  V I I I . 3 . /  -  5 h é t
A. T a r tó s  m ódszer;

1 . Folyam atos f u tá s  /3 :4 0 .0  -  3 :5 0 .0  p/km / 83 km
2 . P a r t le k  /e g y é n i r i tm u s /  20 km
3 . R eg en erác ió s  f u tá s  22 km

B. S zünetes m ódszer:
1 . S zü n etes  rö v id  id e jű  te rh e lé s e k  108 km

a .  /  200 m-ek ism .szám  egy edzésen  b e lü l  20-40x /3 1 .0  -  3 6 .0  mp/
b .  /  400 m-ek ism .szám  egy edzésen  b e lü l  6-15x / 6 l . 0 -6 6 .0  mp/

2 . S zü n etes  közepes id e jű  te rh e lé s e k  12 km
a . /  800 m-ek ism .szám  egy ed zésen  b e lü l  3* / 2 :0 4 .0  -  2 : 0 9 .0  mp/

C. K o n tro ll  versenym ódszer: 22 km
1. 1500 m c ik lu s o n  b e lü l  l x  /4 :1 0 .8  p /
2 . 3000 ak . c ik lu s o n  b e lü l  2x /9 :1 0 .8  -  9 :1 6 .6  p /
3 . 10 .000  m c ik lu s o n  b e lü l  lx  /3 2 :3 1 .5 /

V I I I .  C ik lu s : / V I I I . 4. -  V I I I . 3 1 . /  -  4 h é t
A. T a r tó s  m ódszer:

1 . Polyam atos f u tá s  / 3 :4 4 .0  -  3 : 50 .0  p /km / 104 km
2. R eg en e rác ió s  f u tá s  25 km

B. S zünetes m ódszer:
1. S zü n e tes  rö v id  id e jű  te rh e lé s e k  157 km

a .  /  200 m*ek ism .szám  egy ed zésen  b e lü l  15-40x /3 1 .0  -  3 3 .0  mp/
b .  /  400 m-ek ism .szám  egy ed zésen  b e lü l  5-15* /6 1 .0  -  6 6 .0  mp/

2 . S zü n e tes  közepes id e jű  te rh e lé s e k  25 km
a . /  800 m-ek ism .szám  egy ed zésen  b e lü l  3x / 2 :0 4 .0  -  2 :0 8 .0  p /

C. K o n tro ll  versenym ódszer: 36 km
a .  /  1500 m c ik lu s o n  b e lü l  l x  /3 :5 9 « 6  p /
b .  /  2000 m s ik lu so n  b e lü l  l x  /5 :3 5 .6  p /
c .  /  3000 m ak . c ik lu s o n  b e lü l  l x  /9 :0 5 .8  p /  
d r /  1 8 .5  km c ik lu s o n  b e lü l  l x  /1 :0 9 .0  ó r a /

IX. Ciklus^ /I X .1 ._ -_ X .1 2 ./  -  6 hét
A. T a r tó s  m ódszer:

1 . Polyam atos f u tá s  / 3 :4 0 .0  -  4 :0 0 .0  p/km / 142 km
2 . R eg en erác ió s  f u tá s  /e g y é n i  r i tm u s /  37 km

B. Szünet e s  mód s z e r :
1 . S zü n etes  rö v id  id e jű  te r h e lé s e k  103 km

a .  /  200 m-ek ism .szám  egy edzésen  b e lü l  10-20x / 2 9 . 0 -3 0 .0  mp/
b .  /  400 m-ek ism .szám  egy edzésen  b e lü l  10-20x / 6 0 .0 -7 0 .0  mp/
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46 km2 . Szünetes közepes id e jű  te rh e lé s e k
a .  /  800 m-ek ism .szám  egy edzésen  b e lü l  2 -4x /2 :0 7 .0  -- 2 :2 1 .0  p /
b .  /  1000 m-ek ism .szám  egy ed zésen  b e lü l  6 -8x  /2 :5 4 .0  -  2 :5 8 .0  p /

C. Verseny k o n t r o l l  m ódszer: 26 km
a .  /  15Ô0 m c i iu s o n  b e lü l  l x  / 3 : 5 6 .5  p /
b .  /  800 m c ik lu s o n  b e lü l  lx  /1 :5 8 .7  p /
c .  /  3000 m ak . c ik lu s o n  b e lü l  lx  /9 :1 1 .8  p /
d .  /  5000 m c ik lu s o n  b e lü l  l x  /1 5 :2 0 .0  p /

Az eredmények é r té k e lé s e
PÉLEY BERNADETTE
A f e n t i  aerob  és anaerob  te rh e lé s e k  egész  éven á t  fo ly a ­

m atosan eşym âst k ie g é s z í tv e ,  egyenlő  m értékben s z e re p e lte k  a 
f e lk é s z ü lé s i  id ő szak  egyes c ik lu s a ib a n  / 2 . s z . á b r a /

A te rh e lé s e k  m inőségének e lo s z tá s a  / l . s z . t á b l á z a t /  a meg­
f e l e l ő  re g e n e rá ló d á s t  b i z t o s í t o t t á k .

A fe n tie k n e k  tu la jd o n íto m , hogy a v ersenyző  á l ló k é p e s s é g !  
s z i n t j e  u g rá s sz e rű e n  m egnőtt, h is z e n  fő  versenyszám ában , 800 
m-en 2 :1 9 .6  p e r c rő l  2 :1 0 .0  p e rc re  j a v í t o t t a  te l je s i tm é n y é t  1975. 
év o k tó b eréb en .

A t a r t ó s  m ódszeren b e lü l  a fo ly am ato s fu tá s o k  i n t e n z i t á ­
sa  az a e ro b  k a p a c itá s  em elkedéséve l c i k lu s r ó l  c ik lu s r a  n ő t t  
/5000 m -es k o n t r o l l f u tá s  a II»  c ik lu sb a n  2 1 :1 5 .0 0  p e r c ,  a V II .  
c ik lu s b a n  1 8 :41 .02  p e r c / .

A fo lyam atos fu tá s o k  te rje d e lm é n ek  maximuma a  IV. c ik lu s ­
ban 135 km -  a v e r s e n y te l je s i tm é n y  800 m-en 2 :1 8 .3  p e rc  -  m in i­
muma v is z o n t  a V I I I . -IX . c ik lu sb a n  123 -  56 km. V e rs e n y te l je ­
sitm ény e 800 m-en 2 :1 0 .0  p e rc .

A fo ly am ato s és sz ü n e te s  fu tá so k  te rje d e lm é n ek  em elése 
/ u .n .  m ásodik f e lk é s z ü lé s /  a v e rs e n y te l je s i tm é n y  csö k k en ésé t 
h o z ta  m agával /8 0 0  m 2 :2 0 .0  p e r c / .

A szü n e te s  ré s z tá v o k  t e l j e s í t é s e  az I .  c ik lu s b a n  k im ondottan  a lac so n y  in te n z i tá s ú a k  
v o l ta k ,  majd c ik lu s r ó l  c ik lu s r a  em elkedtek  / I I I .  c ik lu s b a n :  10x500 m 1 :3 5 .0  -  1 :4 0 .0  p e rc ­
i g ,  a V I I I .  c ik lu s b a n : 1x500 m 1 :1 5 .2  p e r c / .

A 600 m-ek a I I I .  c ik lu sb an - /1 0 x /  2 :0 0 .0  -  2 :1 0 .0  p e r c ig .  A V II .  c ik lu s b a n  2-4x  600 
m: 1 :3 9 .0  -  1:43»5 p e r c ig .

A legnagyobb ig é n y b e v é te l t  a f e n t i  1 p erc  f e l e t t i  t e rh e lé s e k  j e l e n t e t t é k  / t e r h e l é s a s  
p u lz u sa : 1 9 0 -2 0 0 /. K ip ih e n é s i id e jü k  ezeknek a  ré sz táv o k n ak  v o l t  a  leg h o ssza b b .

SZIGETI LÁSZLÓ
4 v ersen y ző  a lac so n y  in te n z i t á s ú  / 4 : 1 0 .0  p /k m ./ fo ly am ato s f u t á s s a l  k ezd te  fe lk é s z ü ­

l é s é t  es  az ae ro b  k a p a c i tá s  f e j l e s z t é s é t .
Az aerob  k a p a c i tá s  f e j lő d é s e  c ik lu so n k é n t e l le n ő r iz h e tő  v o l t ,  ré szb en  a MASZ e l ő i r t  

f e lm é ré s e i  ré v é n , ré szb en  egy azonos 1 8 .5  km, v a lam in t 15 km-es ú tv o n a lo n .
I . c ik lu sb a n 10.000 m 3 7 :0 8 .0 p e rc

IV. c ik lu s b a n 10.000  m 3 3 :5 6 .0 p erc
I . c i lu s b a n 18 .5  km 1 :1 6 .0 0 ó ra

IV. c ik lu sb a n 18 .5  km 1 :0 8 .0 0 ó ra
A V II . c ik lu s b a n  m ennyiség i m unkavégzést egyéb okok g á to l tá k ,  inkább  a  c ik lu s  m inősé­

g i  o ld a la  em elk ed ett k i ,  s ez nem h o z o tt  lén y eg es te l je s í tm é n y  c sö k k e n é s t, am it a 4 . s z .  á b ra  
i s  j e l e z .

A szü n e te s  ré s z tá v o k  t e l j e s í t é s é r e  az I .  c ik lu sb a n  még az ae ro b  j e l l e g  v o l t  je l le m z ő , 
majd a  I I .  c i k l u s t ó l  lén y eg es  i n t e n z i t á s  em elkedés j e l e n t k e z e t t .

I . c ik lu s b a n 200 m-ek /4 0 x / 36-40 mp
I I I . c ik lu sb a n 200 m-ek /4 0 x / 31-35 mp
I I I . c ik lu sb a n 800 m-ek /1 0 x / 2 :3 1 .0  - 2 :4 0 .0 perc

IV. c ik lu sb a n 800 m-ek /1 0 x / 2 :1 8 .0  - 2 :2 0 .0 perc
A 2 p e rc  f e l e t t i  s z ü n e te s  közepes id e jű  te rh e lé s e k  t e l j e s í t é s e  á l l í t o t t a  a  leg n eh e­

zebb f e l a d a t a i é  ş  v e rsen y ző t /800  -^1000 -  2000 m -ek /. Amikor u g y an is  az e d z e t t s é g i  s z i n t ­
nek m eg fe le lő , a ra n y la g  magas ism é tlé sszám  e s e té n  in te n z iv  e n e rg ia b e fe k te té s  m e l le t t  k e r ü l ­
te k  t e l j e s í t é s r e .

K ö v e tk ez te té sek
Az aero b  k a p a c i tá s  n ö v e lése  a t a r t ó s  é s  szü n e te s  m ó d sze rre l lén y eg esen  j a v u l t .  Az 

aerob  é s  anaerob  te rh e lé s e k  a rán y a  éves v is z o n y la tb a n  h o zz áv e tő le g e se n  azonos módon j e l e n t ­
k e z e t t .  A f e j l e s z t ő  és h e l y r e á l l í t ó  edzésnapok / l . s z . t á b l á z a t /  a ran y a  b i z t o s í t o t t a  a t ö r é s -  
mences te l je s ítm é n y n ö v e k e d é s t.

A t e r h e lé s  te r je d e lm e  és a versenyeredm ény v is z o n y á t tü k rö z i  P é ley  B e rn a d e tté n é l a 
3 . S Z .  á b ra ,  h o l a v is z o n y la g o s , nagy te r je d e lm ű  ed z é se k e t k övető  m ennyiség i csökkenés /V I I I -  
IX. c i k l u s /  lén y eg es  te l je s i tm é n y  növekedést e red m én y eze tt.
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Jelm ag y a rá za t : fo ly a m a to s  f u t á s : ---------f a r t l e k : ...........v e r s e n y k o n tr o ll:  •*■*-+++*-
sz ü n e te s  rö v id : s z ü n e te s  közép : k-jt- ro ge ne r á c ió  s : —í>—-c -c
s z ü n e te s  h o sszú  «-o+o-t-o
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P é le y  B ern a d ette  1975 . é v i  f e l k é s z ü l é s i  a d a ta i  
3 . s z .  ábra

S z ig e t i  L á sz ló  1975 . é v i  f e l k é s z ü l é s i  a d a ta i
4 . s z .  ábra



A V II c ik lu s b a n  a m ásodalapozás időszakában  b ek ö v e tk e z e tt te rjed e lem n ö v ek ed és j ó l  
l á th a tó a n  a * v e rse n y te lje s itm é n y  csö k k en ésé t h o z ta  m agával.

E lső so rb an  az ae ro b  k a p a c itá s  megnövekedésének és v e r s e n y s p e c if ik u s  ré s z tá v o k  /s z ü n e -  
t e s  rö v id  id e jű  te r h e lé s e k  4OO-6OO m -ig / in te n z ív  t e l j e s í t é s é n e k  tu la jd o n íto m  v e r s e n y te l j e -  
sitm ényének lén y eg es ja v u lá s á t  /800  m-en 2 :1 9 .6  p e r c r ő l  2 :1 0 .0  p e r c r e /  1975. év o k tó b e réb en .

S z ig e t i  L ász ló  v e rs e n y te l je s i tm é n y e  az in te n z iv  szü n e te s  rö v id  ré s z tá v o k  m inőség i ja v u ­
lá s á v a l  em elk ed ett / 4 . s z .  á b r a /  a V I. c i k l u s t ó l .  A VII^ c ik lu sb a n  egyéb okok m ia tt  másoda­
lap o zá sa  e lm arad t, m elyet te l je s i tm é n y g ö rb é je  i s  j e l e z  / 4 . s z . á b r a / .  /N in cs  lén y eg es t e l j e ­
sítm énycsökkenés . /

A csú csfo rm át a V I I I .  c ik lu sb a n  a s z ü n e te s  rö v id  ré sz tá v o k  magasabb i n t e n z i t á s a  / é s  
te r je d e lm e /  b i z t o s í t o t t a  /9 :0 5 .8  p e r c / .

V e rsen y te lje s itm é n y én ek  lén y eg es ja v u lá s á t  3000 m a k a d á ly fu tá sb a n  /9 :4 4 .0  p e r c rő l  
9 :0 5 .8  p e r c r e /  az ae ro b  k a p a c itá s  len y eg es em elkedésének és az ae ro b -a n ae ro b  te rh e lé s e k  ked ­
vező arányának  tu la jd o n íto m .

F e l té te le z é s e m e t ,  hogy a f e n t i  edzéseszközök  a lk a lm azása  h a tá so sa b b , ha egym ást k i e ­
g é s z ítv e  egész éven á t  alkalmazom -  f e l t é t e l e s e n  b iz o n y ítv a  látom  ! E lső so rb an  a z é r t ,  m ivel 
a k é t versenyző  te lje s ítm é n y n ö v ek ed é se  o ly an  mérvű, am it e d d ig i  ed ző i tevékenységem  a l a t t  
versenyző im nél még nem ta p a s z ta l ta m .

Végső k ö v e tk e z te té s e k e t  majd akkor vonhatok l e ,  ha  tö b b  éven á t  több  v e rsen y ző n é l a 
fe n tie k h e z  h aso n ló  eredm ényre ju to k .

Ö ssz e fo g la lá s
M indkét v e rsen y ző n é l az ae ro b  k a p a c i tá s  I .  c i k l u s t ó l  a IX. c ik lu s ig  e l le n ő r iz h e tő e n  

lén y eg esen  m egem elkedett.
A magasabb s z in tű  aerob  k a p a c itá s  a s z ü n e te s  ré s z tá v o k  magasabb is m é tlé s sz á m á t, t e l j e ­

s í té s é n e k  i n t e n z i t á s á t  t e t t é k  le h e tő v é . B i z t o s í t o t t a  a  rö v id eb b  id e jű  r e g e n e rá ló d á s t ,  s az 
a z t  követő  ú jb ó l i  magasabb s z in tű  edzéseszközök  a d a g o lá s á t .

Hasznosnak b iz o n y u lt a s z ü n e te s  ré sz tá v o k  t e l j e s í t é s e  k ö zü l a v e rsen y táv n ak  m eg fe le lő  
id ő ta r ta m ú , vagy időben  ahhoz k ö ze l á l l ó  távok  in te n z iv  t e l j e s í t é s e .  Ezen ré s z tá v o k  kedvező 
é l e t t a n i  h a tá s a  á l l t  leg k ö ze leb b  a v e rse n y tá v  f i z i o l ó g i a i  je le n s é g e ih e z  / a  t e r h e lé s  i d e j e  -  
e n e rg ia  b e f e k te té s e ,  r e l a t i v  magas f á r a d t s á g i  fo k o n /.

Az aerob  és anaerob  edzéseszközök fo lyam atosan  c ik lu so n k é n t egymást k ie g é s z í tv e  sze ­
r e p e l t e k ,  igy  a s z e rv e z e t a leghasznosabb  in g erek h ez  egész  éven á t  kü lönböző edzéseszközökön 
k e r e s z tü l  a f e lk é s z ü lé s  minden egyes c ik lu sá b a n  h o z z á ju to t t ,  b i z to s í tv a  a so k o ld a lú  és h a s z ­
nos é l e t t a n i  re ak c ió k  k ié p ü lé s é t .

Az e l lé p ő e rő t  f e j l e s z t ő  edzéseszközök a f e lk é s z ü lé s  folyam án nem s z e r e p e l te k .
Ezek b e ik ta tá s a  /s z ö k d e lé s ,  dombra f u t á s ,  s t b . /  lén y eg es te l je s i tm é n y  n ö v ek ed ésse l 

j á r n a ,  m elyeket a jövőben f e l t é t l e n ü l  figyelem be k e l l  v e n n i.
F o g a ra s i Sándor

I r o d a l o m :
1. Apor P . : Az á l ló k é p e s sé g  néhány é l e t t a n i  v o n a tk o zá sa . T e s tn e v e lé s  Tudomány 1975. / I»

19- 2 6 .
2. H arre D .: T re in in g s le h re  DHFK L ipcse  1969.
3 . M ácsár J . :  A közép- és h o s s z ú tá v f u tá s s a l  k a p c s o la to s  k u ta tá so k  é s  m érések . TF Tudomá­

nyos közlem ények 1971. IV .77 -96 .
4. Rosand ic h  T h .: A m erikai m ódszer a t á v f u tá s  f e j l e s z t é s é r e .  S p o r té le t  1969. 9 . s z .  12 -13 .

1 . s z .  áb ra  2 . s z .  áb ra
A m erikai 5 lé p é s e s  m ódszer sém ája az A k i s é r l e t  so rán  a lk a lm a z o tt séma az éves
éves fe lk é s z ü lé s b e n  /R 0san d ich  u tá n /  f e lk é s z ü lé s  so rán

A E R O B A E R O B

^ ---- A N A E R 0 B A N A E R O B

1. s z . t á b lá z a t H e ti e d z ésritm u s  a k i s é r l e t  so rán

E dzéseszköz T e re lé s  % É le t t a n i  h a tá s
H. T a r tó s  f u tá s  f e j l e s z t ő  

h a tá s s a l
60 H a js z á le r e z e t t s é g ,  k e r in g é s ,  ae ro b  

kap .
K. S zünetes -  rö v id  f e j l e s z t ő  

h a tá s s a l
90 P e rc té r fo g a t  n ö v e lé se  anaerob  munka­

végzés
Sz. R eg en erác ió s  nap 45-50 H e ly r e á l l í tó  h a t á s s a l  ae ro b  munka­

végzés
Cs. S zü n etes  m ódszer közép /2 -8  p /  

h osszú  /8  p /  t e r h e l é s s e l ,  f e j ­
l e s z tő  h a tá s s a l

90 Savanyú v é rk ö zeg g e l magas i n te n z i t á s ú  
munkavégzés magas s z in tű  aerob  kapa­
c i t á s  f e j l e s z t é s e ,  anaerob  ú to n
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70-75P . T a rtó s fu tá s  f e j l e s z t ő  
h a t á s s a l

K er in g ést j a v i t ó ,  aerob k a p a c itá s t  n ő -

S z. S zü n etes  m ódszer közép / 2 - 8  p / ,  
h o sszú  /8  p /  t e r h e l é s s e l

90 Savanyú v é r k ö z e g g e l magas in t e n z i t á s ú  
m unkavégzés. Anaerob ú to n , aerob  kapa­
c i t á s  f e j l e s z t é s e  i s .

V. R eg en erá c ió s  nap H e ly r e á l l í t ó  h a t á s s a l  aerob munkavég­
z é s

Az aktiv izom tulajdonságainak vizsgálata, dobóteljosítmónnyel kifejezve
Az ATLÉTIKA 19.76. szep tem b eri számában "Az a t l é t i k a i  dobások tá v o ls á g á t  b e fo ly á s o ló  

iz o m z a ti tényezők" cimü tanulmányban a p a s s z ív  izom  tu la jd o n s á g a it  v iz s g á l t u k .
J e le n  tanulmány az a k t iv  izommal k a p c s o la to s  a t l é t i k a i  dobások tá v o ls á g á t  b e fo ly á s o ­

ló  iz o m z a ti tén yezők  s z e r e p é v e l  f o g la lk o z ik .
A k u ta tá s  tá rg y a ; a k ö v etk ező  k í s é r l e t i  h e ly z e tb e n  v iz s g á lt u k  az izom  tu la jd o n s á g a it :
-  a . /  a k t iv  izom  te lje s ítm é n y é n e k  v i z s g á la t a ,  á lla n d ó  g y o r s í t á s i  ú t /izo m  é s  dobó-

s z e r / ,  va lam in t
-  b . /  a k t iv  izom  te lje s ítm é n y é n e k  v i z s g á la t a ,  a g y o r s í t á s i  ú t /iz o m  és  d o b ó s z e r /, á l ­

landó n ö v e lé se  m e l l e t t .
A k u ta tá s  móds z e r e i
A k í s é r l e t e k e t  az ATLÉTIKA 1976. szep tem b eri számában i s m e r t e t e t t  d o b ó k észü lék k e l v é ­

g e z t e t t ü k .
A k í s é r l e t e k e t  a jobb  ö s s z e h a s o n líth a tó s á g  é s  a s t a t i s z t i k a i  m egb izh atóság  érdekében , 

azonos m éretű é s  e l l e n o l d a l i  izm okkal v ég ez tü k  e l .  A f r i s s e n  p r e p a r á lt  b ék a izm ot, a k í s é r ­
l e t  á t la g  5 p e r c e s  f e lh a e z n á l s i  id e je  a l a t t  r in g e r  o ld a t t a l  k e z e ltü k .

A g o ly ó  sú ly a  3 .2 0  gramm, k ir e p ü lé s i  szöge 24 , a k ir e p ü lé s  m agassága p e d ig  29 cm v o l t ,  
a v íz s z in t e s h e z  v is z o n y í t v a .

E g y en sú ly i h o s s z r ó l  in d ít o t t u k  a k í s é r l e t e k e t  /a z  izomnak a s z e r v e z e tb ő l  k iv á g o tt  
h o s s z á r ó l /  azaz a t t ó l ,  am ikor p a s s z ív  f e s z ü lé s  éppen é r e z h e tő . Minden e s e tb e n  1 mm-es /3% / 
szak aszon k én t n ö v e ltü k  az izom  h o s s z á t ,  m integy 150 % -ig /e g y e n s ú ly i  h o s s z  = 100 %/.

A különböző n y ú j tá s i  h osszak on  a n y ú j t á s i -  / e x c e n t r ik u s /  é s  az a z t  k ö v ető  ö sszeh ú zó ­
d á s t  /k o n c e n tr ik u s /  fo ly a m a t, k om p ozic iós g y o r s u lá s i  é r t é k e i t  k ö zv etv e  d ob ástávo lságok b an

Az izom  e r e je  egy m echanikai á t v i t e l  s e g í t s é g é v e l  
3 .2 0  grammos g o ly ó r a  h a t o t t  é s  e z t  k ir e p i t v e ,  az e l é r t  
dobás tá v o ls á g a  eg y en esen  arányos v o l t  a ráh ató  e r ő v e l ,  
/ l á s d  1 . s z .  á b ra / A kép a k é sz ü lé k  sem atikus működé­
s i  e lv é t  é r z é k e l t e t i .

Az izom  in g e r lé s é t  e le k t r o s t im u lá t o r r a l  10 V. 100 
Hz m e l le t t  a v i z s g á l t  izom ra v o n a tk o z ta tv a , szupram axi- 
m á lis  in g e r r e l  v ég ez tü k  e l .  A n y ú j t á s i  / e l o f e s z i t é s i /  
s e b e s s é g  minden k í s é r l e t i  h e ly z e tb e n  30 m m /sec. v o l t .

A m echanikai s z e r k e z e t  á l t a l  o k o zo tt  s ú r ló d á s i  v e s z ­
t e s é g  é s  a g r a v it á c ió  o k o zta  b e fo ly á s o ló  tén y ező  á l ­
landó v o l t .

T u d valévő , hogy ugyanazon izom  is m é t e l t  n y ú jtá sa ,  
va la m in t a k t ív  ö sszeh ú zó d á sa  k iseb b  m értékű s tr u k tu r á ­
l i s  v á l t o z á s s a l  é s  e n e r g e t ik a i  ér te lem b en  v e t t  f á r a -  
d á s s a l  j á r .  E zért az e g y e s  dobások k ö z ö tt  3 -4  p e r c ig  
p ih e n te t tü k  az izm ot /ta p a s z ta la tu n k  s z e r in t  en n y i id ő  
sz ü k sé g e s  az izom  r e g e n e r á c ió já h o z / ,  hogy az izom  t e r ­
m é sz e te s  fá ra d á sa  le h e t ő le g  ne b e f o ly á s o l j a  a k ap ott  
eredm ényeket, Ebből a m eg fo n to lá sb ó l k i in d u lv a , a k í ­
s é r le t e k e t  nem m indig az e g y e n s ú ly i h o sszo n  k ezd tü k , 
hanem e lő r e  m egh atározott n y ú j tá s i  h o ssza k o n  a k ö v e t­
kező  4 sémát a lk alm azva:

I .  1 , 2 , 3 , 4 , 5 , 6 , 7 ,
I I .  8 .9 .1 0 ,1 1 ,1 2 ,1 3 ,
I I I .  1 3 ,1 2 ,1 1 ,1 0 ,9 ,8 ,
IV. 7 , 6 , 5 , 4 , 3 , 2 , 1 .

Az e ş y e s  számok az izmok n yú jtásán ak  s o r r e n d jé t  é s  
n agyságát j e l e n t i k  mmm-ben.

Az 1 . ábra sem atik u san  á b r á z o lja  az a é s  b k í s é r l e t i  
h e ly z e t e t .

a . /  k í s é r l e t i  h e ly z e tb e n  az izom  n y ú jtá sa  á lla n d ó a n  
fo k o z ó d ik , r ö v id ü lé s i  le h e tő s é g e  azonban minden n y ú j t á s i  h o sszo n  csak 1 mm. A s z e r  g y o r s í t á ­
s i  ú t j a  i s  á l la n d ó , azaz minden h o sszo n  4 mm.
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b . /  k í s é r l e t i  h e ly z e tb e n  az izom n y ú j tá s a  és r ö v id ü lé s l  le h e tő sé g e  á lla n d ó a n  fokozó­
d ik , de e g y id e jű le g  a d o b ó szer g y o r s i t á s i  ú t j a  i s  minden e se tb e n  1 :4  n ö v ek sz ik . Azaz a  s z e r  
k e z d e ti  e rő h a tá s  ú t j a  4 mm és minden to v á b b i 1 mm-el n ö v e li  a z t  az u t a t ,  am elyre az izom erő 
h a t .

A k í s é r l e t e k  eredm ényei
a .  /  A ktiv  izom v iz s g á la ta  á l ­

landó  g y o r s í tá s  m e l le t t  a z t  m u ta t­
j a ,  hogy a te l je s í tm é n y  görbe hason­
ló  az iz o m e tr iá s  körülm ények k ö z ö tt 
v é g z e tt  k í s é r l e t e k  eredm ényeihez.

A 2. s z .  á b ra  a g ö rb e . L átha­
tó  hogy az a k t iv  izom te l je s í tm é n y e  
a nyugalm i hosszon  a d ja  a le g n a ­
gyobb é r té k e t ,  u tá n a  v i s s z a e s é s  t a ­
p a s z ta lh a tó ,  majd az ú j b ó l i  t e l j e s í t ­
ménynövekedés a p a s s z ív  tényezők  be­
fo ly á s á t  tü k r ö z i .

b .  /  A ktiv  izom v iz s g á la ta  a 
g y o r s í t á s i  u ta k  á lla n d ó  n ö v e lése  m el­
l e t t  a z t m u ta t ja ,  hogy a g y o r s i t á s i  
u tak  b i z t o s í t á s a  nemcsak kom penzálja 
az a k t iv  izom nyugalm i ho ssz  u tá n i  
t e l je s i tm é n y v is s z a e s é s é t , hanem m int 
a z t  a 2 . s z .  áb ra  b g ö rb é jé n  l á t h a t ­
ju k , fokozza az a d o tt  hosszakon a 
végső te l je s í tm é n y e k e t  i s .

M eg b eszé lés
Az izom b io ló g ia i  fu n k c ió ja  a 

f e s z ü lé s .  Ennek n ag y sá g á tó l függ  az 
izom te l je s i tm é n y e .

Mindkét k í s é r l e t i  h e ly z e tb e n  az izom f e s z ü lé s é t  m értük különböző h o sszak o n , d o b ó te l je ­
sítm ényben k i f e je z v e .  K ís é r le te in k  s z e r i n t ,  az izom te l je s i tm é n y e  nemcsak a  f e s z ü l é s t ő l ,  ha^r 
nem a t t ó l  i s  füg g , hogy m ilyen  a rö v id ü lé s  le h e tő sé g e  és mekkora a s z e r  g y o r s i t á s i  ú tja» ^A  
g y o r s i t á s i  u ta k  te l je s í tm é n y  növelő  h a tá s a  a n y ú j t á s i  h o ssz  n ö v e lé sé v e l egy re  jobban  é rv é ­
n y e s ü l.

A g y o r s i t á s i  u ta k  v á l to z ta tá s á v a l  k a p c s o la to s  k u t a t á s i  eredm ényeink f e lh a s z n á lh a tó s á ­
g áv a l k a p c so la tb an  n y ilv á n v a ló , hogy a nagy e rő t  és g y o rsa sá g o t ig én y lő  spo rtm ozgásokná l, 
ah o l a fő  m ozgásfolyam atban működő izm okat e lő z e te s  /e x c e n tr ik u s  fo ly a m a t/ e lő z i  meg, -  i -  
lyenek  az a t l é t i k a i  ü g y essé g i szám ai -  c é ls z e rű  az izm okat m inél jobban  m eg n y u jtan i, m ert 
mint a z t  a 2 . áb ra  b g ö rb é jé n  l á t t u k ,  az a k t iv  izom nyugalm i ho ssz  u tá n i  v is s z a e s é s e  tö b b , 
m int kom penzálódik a g y o rsa sá g i ú t  m egterem tése á l t a l  és a p a s s z iv -  e l a s z t ik u s  tényezők  
h a tá s á r a .  D r.S zécsén y i J ó z s e f

I I > »Î. M * s
R ö v i d ü l é s  kIe: g m v  ú l-F^s

L P l

Z , .

Edzők arcképcsarnoka
Agócs Jenő +1974

December 10-én  k é t éve, hogy e lh ú n y t a  Magyar A t l é t i k a i  S zövetség  g á t fu tó  e d z ő je , az
E d z ő b iz o ttsá g  t i t k á r a ,  kedves barátom .

1974. szeptem berében az u tá n p ó t lá s  v á lo g a to t t a l  Münchenben v o ltu n k . A h o sszú  u ta z á s  
a l a t t  v o l t  időnk b e s z é lg e tn i  és m eg tá rg y a ln i az a t l é t i k a i  p ro b lém ák a t, l o s t ,  h a lá lá n a k  év­
fo rd u ló já n ,  sz e re tn é k  megemlékezni Róla és á tn y ú j ta n i  az ATLÉTIKA o lv a só in a k , v eze tő k n ek , 
edzőknek és  versenyzőknek  " rá m b iz o tt"  s z e lle m i h a g y a té k á t.

Úgy Írom  l e ,  -  jeg y ze tem i a la p já n  -  ahogy maga a  b e s z é lg e té s  f o l y t .
"Az i d e á l i s  g á tfu tó  c so p o r t lé ts z á m á t 14-15 főben  ha tá ro zh a tn ám  meg, a  s e rd ü lő  "A" 

k o rc so p o rtb a  ta r to z ó  v e rs e n y z ő tő l kezdve az i f j ú s á g i  é s  u tá n p ó t lá s  k o rú a k ig . T erm észetesen  
eg y -k é t k l a s s z i s t  h o zzászám ítv a . A nemek e lo s z lá s á n á l  a l e g id e á l is a b b  a rán y  az 50-50 %.

A le g tö k é le te s e b b  c so p o r tlé ts z á m o t t e k in tv e ,  am it a  fe n tie k b e n  e m lí te t te m , t e s z i  l e ­
h e tő v é  az a l k a t i ,  a d o t t s á g i  é s  p sz ic h é s  k i v á l a s z t á s t ,  n e v e lé s t ,  a  magas s z in tű  fo g la lk o z ta -  
t  a s t .

Edzői p á ly afu táso m  a l a t t  a le g te h e ts é g e s e b b  versenyző im  Szebeni O ttó  és Kovács I s tv á n  
v o l ta k .

S a jn o s , a  te h e ts é g  és az eredm ényesség nem m indig j á r  e g y ü t t .  így  nem ők v o l ta k  a  le g ­
eredm ényesebbek, hanem a  v isz o n y la g  szerényebb  k ép esség ű , de ig e n  szorgalm as Lombos Dezső 
é s  K arádi P é te r .

S p e c iá l i s  szakágamban, a  g á tfu tá s b a n  e le n g e d h e te tle n n e k , n é lk ü lö z h e te tle n n e k  ta r to m  
a  k itű n ő  f i z i k a i  a d o t ts á g o k a t .  Ezek k ö zü l i s  e lső so rb a n  az á t la g o s n á l  jobb  a la p g y o rsa sá g o t, 
a  la z a s á g o t  /m elyen i z ü l e t i  m ozgékonyságot é r t e k /  és a  s p e c i á l i s  e r ő t .

A l e l k i  ad o ttsá g o k  magas s z i n t j e  n é lk ü l  k iem elkedő eredmény nem é rh e tő  e l .  L egfon to ­
sabbnak a b á to rs á g o t ta r to m , de majdnem i ly e n  fo n to s  az a k a ra te rő  i s .  S a jn o s , az a ta p a s z ­
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ta la to m , -  h o sszú  ed z ő i gyakorla tom  a la p já n ’ -  hogy ezek a tu la jd o n sá g o k  s z ü l e t é s t ő l  a d o tta k  
és ig en  nehezen , s z in te  a l i g  fo rm á lh a tó k .

Kiemelkedő eredmény e lé ré s é h e z  a v ersen y ző  r é s z é r ő l  e le n g e d h e te t le n  az a k a r a te r ő ,  a 
k i t a r t á s  é s  a k ö v e tk e z e te s s é g .

Nagy v e rsen y ek re  -  magyar b a jn o k ság , nem zetközi v e rsé n y e k j v á lo g a to t t  v ia d a lo k ,  s tb  -  
az  edző r é s z é r ő l  e le n g e d h e te t le n  l e l k i l e g  f e lk é s z í t e n i  v e r s e n y z ő jé t .  Részem ről a z t  a mód­
s z e r t  követem , hogy a  v e rsen y  ig é n y e ih e z  és a versenyzőkhöz szab v a , b ecsv ág y a t / te rm é s z e te ­
sen r e á l i s t /  igyekeztem  bennük f e l k e l t e n i ,  i l l e t v e  f e l f o k o z n i .  Ezt a " c s a lá s t "  nem e g y s z e r­
re  ad ag o ltam , hanem fo ly am ato san  az edzéseken  és a nem j e l e n t ő s  v ersen y ek en .

Ezt a  l e l k i  f e l k é s z í t é s t  m indig egyénre szab tam . V olt o ly a n , a k i  naşyon ig é n y e l te ,  
v o l t ,  a k i  n é lk ü le  nem tu d o t t  l é t e z n i ,  v o l t  v e rsen y ző , ak in ek  csak rö v id  t á j é k o z ta tó  i s  e lé g  
v o l t  az e l l e n f e l e k r ő l ,  a k ö rü lm én y ek rő l, a f e l e l ő s s é g r ő l .  Akadt v e rse n y z ő , a k in é l  nem le h e ­
t e t t  p é ld á u l  s a j á t  f e le lő s s é g é r ő l  b e s z é ln i ,  m ert l e l k i l e g  t e l j e s e n  ö s sz e ro p p a n t, vagy o ly an  
i s  v o l t ,  a k i  k é p te le n  v o l t  önmagát r e á l i s a n  é r t é k e l n i .  Ahány v e rsen y ző , an n y i eg y é n isé g  és 
le g a lá b b  an n y i m ódszer. Gyakran az i s  e l ő f o r d u l t ,  hogy az e lő ző  s ik e r e s  g y a k o r la t  m egbukott.

Az edzőnek m indig éb e rn ek , fig y e lm esn ek  és r e a g á lá s r a  késznek  k e l l  le n n ie  ! S z in te  
m indig a v ersenyzők  "p u lzu sán "  k e l l  t a r t a n i a  k e z é t .  M in d en ese tre  a v e rsen y ző  m ű v eltség e , 
i n t e l l i g e n c i á j a ,  a "szakmához" v a ló  v isz o n y a , h o z z á é r té s e  h a tá r o z ta  meg a v e le  v a ló  f o g l a l ­
k o z á s t .

A v e rsen y ek re  v a ló  k o n k ré t f e l k é s z í t é s t  m indig az a la p o z á s n á l  kezdtem , mig a s p e c iá ­
l i s  v e r s e n y e lő k é s z ü le te t  a fő  v ersen y  e l ő t t i  ö tö d ik  h é te n .  Az egész  é v i f e lk é s z ü lé s i  t e r v e t  
v á z la to s a n  j  ó e lő k é s z í te n i  és a c ik lu s te r v e t  ré s z le te s e b b e n ,  pon tosabban  m it, m ié r t ,  te h á t  
csak  a k o n k ré t id ő k e t ,  a v é g r e h a j tá s  i n t e n z i t á s á t  a la k íto m  a v ersen y ző  p i l l a n a t n y i  á l l a p o ­
tá h o z .

A f e lk é s z ü lé s i  t e r v e t  m indig meg k e l l  b e s z é ln i  a h a lad ó  v e rse n y z ő k k e l. A f i a t a lo k k a l  
csak  az e re d m é n y te rv e t.

Minden te k in te tb e n  n é lk ü lö z h e te t le n ,  hogy tu d ja  a v e rse n y z ő ,m it m ié r t  c s i n á l .  Az az 
i d e á l i s  v e rsen y ző , a k i  hagyja^m agát b e fo ly á so ln i,m eg g y ő zn i az edző é rv e in e k , szak tu d ásán ak  
h a tá s á r a ,  b á r  van s a j á t  véleményev Az eredm ény terv  egy-egy v e rsen y év a d ra  e lő r e  e lk é s z í tv e ,  
s z e r in te m , nem h e ly e s .  Jobbnak ta r to m , ha megmondom a v ersen y ző n ek , hogy m it várok  t ő l e .

A v ersen y ző  f e lk é s z ü l t s é g i  á l l a p o t á t  az ed zések en , szemmel és s to p p e r r e l  á l la p í to m  
meg. Meggyőződésem s z e r i n t ,  a mérce a te c h n ik a .  A mozgás l á t á s a  a la p já n  a k i a l a k u l t  ö s sz ­
benyomás és a részeredm ények lem érése , i l l e t v e  ism e re te  a d ö n tő . K is m értékben b e fo ly á s o l­
h a t még a bem ondott k ö z é rz e t i s ,  b á r a mozgás és a ré sz id ő k  rö g tö n  j e l z i k ,  ha v alam i n in c s  
rendben .

Az ed z ő tá b o ro zá s  ig e n  fo n to s ,  szükséges f e l k é s z ü l é s i , le h e tő s é g ,  mely a nagy eredmények 
e lé ré s é h e z  n é lk ü lö z h e te t le n .  T ap a sz ta la to m  s z e r i n t ,  a k é t  h é t  a l e g id e á l i s a b b ,  hosszabb  
id ő  nem j ó ,  már a harm adik h é t  i s  csökken t é r té k ű .

Az ed ző táb o ro záso k  id ő p o n t ja i  az a la p o z á s  és a  form ábahozás id ő szak áb an  leg y en ek .
Az egy h e te s  c é ltá b o ro k  csak  a v e rsen y id ő szak b an  adnak m eg fe le lő  le h e tő s é g e t  a s p e c i ­

á l i s  r á k é s z ü ló s re .
A m a g a s la ti  tá b o r  f i z i o l ó g i á s  h aszn a  v a ló s z in ü  ig e n  j ó ,  de nekem szem élyes ta p a s z ta ­

la tom  n in c s  e z z e l  k a p c so la tb a n .
Ö n á lló sá g ra  n e v e ln i  k e l l  a v e rse n y z ő k e t. Ö ná lló ság  az i s ,  ha egy v e rsen y ző  elm ondás, 

azaz ed z ő i u t a s i t á s ,  e d z é s te rv  a la p já n  tud  e d z e n i, v e rs e n y e z n i.  C él a m axim ális ö n á lló s á g  ! 
ügy k e l l  a v e rsen y ző k e t i r á n y í t a n i ,  hogy a magukra u t a l t s á g  ö sz tö n ző  leg y en .

A g á t f u t á s f a  tö r té n ő  k iv á la s z tá s  ig en  komoly g y a k o r la t i  tu d á s t  ig é n y e l .  Fő c é l  az l e ­
gyen, hogy az  ö ssze s  k épességek  v iz s g á la ta  a la p já n  gondosan j á r j o n  e l  az ed ző . Az a  tö k é le ­
t e s  é s  h e ly e s  k iv á l a s z tá s ,  am elyik  tu d a to s ,  ö sz tö n ö s , t e h á t  nem a lk a lm i, v é le t le n s z e r ű  !

A versen y ző k  m a g a ta r tá s a , k é p e sség e ik  k ib o n ta k o z ta tá s a ,  sok tö r ő d é s t ,  gondos i r á n y í ­
t á s t  ig é n y e l .

A fo rm a id ő z íté s  fo n to s  ré s z e  a  f e lk é s z í té s n e k ,  az edzésm unkának, de m eg íté lésem  sz e ­
r i n t ,  az ed z ő i munka le g sz e b b , leg n eh ezeb b , s z in te  m űvészi f e l a d a t a .

A s é rü lé s e k n é l  nem vagyok h iv e  a t e l j e s  p ihen ő n ek . Ezt az id ő sz a k o t s p e c i á l i s  ed z és­
s e l  k e l l  k i t ö l t e n i .  Pő f e la d a t  a s é r ü l t  r é s z  k ím élése  m e l le t t  az eg é sz ség e s  ré s z e k  s z in tb e n -  
t a r t á s a ,  am it a  s é r ü l t  r é s z  megenged. T ap a sz ta la to m  s z e r i n t , -  le g jo b b  az  ú s z á s .  A b e te g sé g ­
n é l ,  s é r ü lé s n é l  a  leg fo n to sa b b  k iin d u ló p o n t a v e rsen y ző -ed ző  m axim ális b iza lm a .

A v e rsen y ző t hosszabb  id e ig  magas v e r s e n y s z in te n  t a r t a n i  n eh éz . Ez i s  az edző m űvészi 
f e l a d a t a i  közé t a r t o z i k .  A lapvető  f e l t é t e l e  az a la p o s  f e lk é s z ü lé s ,  a re n d s z e re s  v e rse n y z é s . 
Meg k e l l  t a l á l n i  az edzés és a p ih e n é s , v a lam in t a f i z i k a i  és  id e g i  k o n d ico n á lá e  összh an g - 
j á t .

A v ersen y id ő szak  formában t a r t á s á n á l  a le g jo b b , g y a k o r la to a n  b e v á lt  módszerem a k ö v e t­
kező v o l t :

2 nap m inőség i e d z és ,
2 nap k ie g é s z i tő  számok g y a k o r lá s a .
A h é tv ég ek en  p ed ig  v e rse n y z é s .

^L ehetőségen  b e lü l  minden második h é t  végén a  k ie g é s z i tő  számokban i s  in d u l jo n  a v e r ­
senyző, ha  a r r a  a versenym űsor le h e tő s é g e t  ad . K ie g é sz itő  számokon a  s p r i n t ,  s ik fu tó  számo­
k a t é rtem .
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S ik e r e s  e d z ő i működéshez a k övetk ezők  szü k ség esek :
1 . szakmai tu d á s ,
2 . g y a k o r la t i  t a p a s z t a la t ,
3 . p e d a g ó g ia i é r z é k ,
4 . m e g fe le lő  e r k ö lc s i  m a g a ta rtá s,
5 . k ö v e tk e z e te s s é g ,
6 . m egb ízh atóság ,
7 .  humor.

A g á tfu tó k  é tk e z é s é v e l  k a p cso la tb a n  az a vélem ényem , hogy e leg en d ő  a s z o k o t tn á l v a la ­
m ivel magasabb sz ín v o n a lú  t á p lá lk o z á s .

A m asszázs ig e n  f o n t o s ,  s z in t e  n é lk ü lö z h e te t le n  a magas s z in tű  e d z é sh e z , v e r s e n y z é s ­
h e z , de csak  r e n d sz e r e s  a lk a lm azása  e s e t é n ,  
s z e r e s  a lk a lm azás e s e t é n .

Szakágamban, a g á tfu tá sb a n  a to v á b b i f e j lő d é s  ú t j á t  a következőkben  látom :
1 . a mindennapos e d zésb en . R en d szeres te c h n ik a i munka n é lk ü l -  h aso n ló a n  a dobókhoz, 

ugrókhoz -  n in c s  f e j l ő d é s .
2 . a k iv á la s z t á s t  k o r s z e r ű s ít e n i  k e l l  é s  tudományos a la p o s s á g g a l é s  magas fokú műsze­

r e z e t t s é g g e l  m ego ld an i.
3 .  a k o rszerű  e lv e k  a lk a lm a zá sa , i l l e t v e  b e i l l e s z t é s e  a g y a k o r la tb a , az ed zések b e:

a .  /  s p e c i á l i s  e l ő k é s z í t é s ,  r á v e z e t é s ,
b .  /  s p e c i á l i s  e r ő fe j le s z té s ,^
c .  /  magas fokú  la z a sá g  e l é r é s e ,  nem csak  g im n a s z t ik á z á s s a l ,
d .  /  a kezdőkkel v a ló  te r v s z e r ű , tu d a to s  fo g la lk o z á s .

4 . az edzésmunka sz ín von a lán ak  e m e lé se , b e é p ít e n i  az e d z é s te r v b e  é s  tu d a to sa n  a lk a l ­
mazni:

a .  /  a g á t fu tó  ritm u s k ia la k í t á s a  é s  r e n d sz e r e s  j a v í t á s a ,  c s i s z o lá s a ,
b .  /  a g á t fu tó  g y o rsa sá g  n ö v e lé s e ,  a f e l e s l e g e s  ns a l la n g o k " - tó l  v a ló  meg­

sz a b a d u lá s . A s ik f u t ó  munkának gátakon  v a ló  l e f u t á s a .
c .  /  a g á t fu tó  á l ló k é p e s s é g  n ö v e lé s e ."

C sutka I s tv á n

ö tv en  év az atlétikai életben
Nem m indennapi é v fo r d u ló t  ü n n ep elt  

ebben az évben RÁCZ MIHÁLY, a Csongrád 
m egyei A t l é t ik a i  S z ö v e tsé g  tá rsa d a lm i ak­
t í v á j a ,  a s z e g e d i já r á s  a t l é t i k a i  s z ö v e t ­
ségének  e ln ö k e . 7 0 - ik  s z ü le té s n a p já t  ün­
n e p e lt e ,  ugyanakkor 50 év e , f é l  évszázada  
v e sz  r é s z t  tevék en yen  az a t l é t i k a i  é l e t ­
ben*

K ezdetben, 1926-ban a s z e g e d i SZAK 
s z ín e ib e n  v e r s e n y z e t t  mint k ö z é p tá v fu tó ,  
majd 1929-ben  Z a la eg erszeg re  k e r ü l t , ah o l 
Dunántúl v á lo g a to t t ja k é n t  9 megye k é p v i­
s e le té b e n  in d u lt  Grazban 1500 m s ík f u t á s ­
ban. Ugyanebben az évben az o rszá g o s  v i ­
d ék i bajnokságon második l e t t .

Azután B udapestre k e r ü lt  a BESZKÁRT- 
h o z . Ott mint 1500 é s  3000 m -es fu tó  r é s z t  
v e t t  mezei és p á ly a v ersen y ek en  -  sok s i ­
k e r r e l .  36 é v e s  korában h a g y ja  abba a v e r ­
se n y z é s t  é s  v i s s z a t é r  r é g i  v á ro sá b a , Sze­
g ed re .

1943-ban Szeged m e l l e t t ,  K iskundo- 
rozsmán m e g a la k ítja  az a t l é t i k a i  sza k o sz ­
t á l y t ,  k é t  év  múlva p e d ig  ism ét a SZAK- 
hoz k erü l é s  á t v e s z i  a s z a k o s z tá ly  v e z e ­
t é s é t .  Később ed zősk öd ik  i s ,  majd v e r se n y ­
b ír ó i  fu n k c ió k a t t ö l t  be -  még ma i s .

50 év a l a t t  sok a t l é t á t  l á t o t t  f e l ­
n ő n i, v e r s e n y e z n i. M indig o t t  t a lá lh a t ó  
a v ersen y ek en , a h o l b e c s ü le t e s  munkával 
ig y e k s z ik  s e g i t e n i  a v e r sen y ren d ezés  nem 
m indig könnyű f e la d a t á t .

F árad ozása , l e lk e s e d é s e ,  sp o r tá g  
s z e r e t e t e  le g y e n  p é ld a  a most fe ln ö v ő  i f ­
jú sá g  e l ő t t  !

A magyar a t l é t i k a  p e d ig  sok s z e r e ­
t e t t e l  k ö s z ö n t i ,  k iv á n  to v á b b i ^6  e g é s z ­
s é g e t  é s  r e m é li ,  hogy még h o sszú  éveken  
k e r e s z t ü l  f i g y e l h e t i  v á ro sa  a t l é t i k a i  é -  
le té n e k  a la k u lá s á t ,  ered m én yességét é s  
s i k e r e i t .  S z e r k e sz tő sé g

TANULMÁNYÚTON A LENGYEL RÚDUGRÓKNÁL
A Magyar A t lé t ik a i  S z ö v e tsé g  kezdem ényezésére 1976. á p r i l i s  5 -1 6 . k ö z ö tt  négy magyar 

rúdugró, három edző  le n g y e lo r s z á g i  tanulm ányi ed ző táb orozáson  v e t t  r é s z t .
E r e d e t i le g  a le n g y e l  o l im p ia i  k e r e t t e l  sz e r e ttü n k  v o ln a  e g y ü tt  e d z e n i ,  a k ik  e z  id ő  

a l a t t  Spala-ban  az e g y ik  k ö zp o n ti edzőtáborban k é s z ü lt e k .  L engyel b a rá ta in k  -  é r th e tő e n  -  
nem a k a rtá k , hogy zavarjuk  le g jo b b ja ik  m unkáját, inkább egy k iv á ló  u tá n p ó t lá s  k e r e te d z ő ,  
Roman D a k in iew icz  működési h e ly é n , Bydgosczban b iz t o s í t o t t a k  h e ly e t .

Ez e lő s z ö r  v ersen y ző in k n ek  c s a ló d á s t  j e l e n t e t t ,  a k é t h é t  e l t e l t é v e l  azonban m indany- 
n y la n , v ersen y ző k , ed zők , h a szn o s ta p a s z ta la to k k a l  jö ttü n k  h a za .

D a k in iew icz  barátunk k é s z s é g e s e n  á l l t  r en d e lk ezésü n k re , b e t e k in t é s t  a d o tt  a le n g y e l  
rúdugrás e lv i - g y a k o r la t i  k é r d é se ib e n , am it most szere tn én k  is m e r te tn i  a magyar e d z ő k k e l, 
v e r se n y z ő k k e l.
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A le n g y e l rúdugrók  b iz o n y í to t ta k  M ontrea lban . S lu s a r s k i  550 c m -re l o l im p ia i  bajnok  
l e t t ,  B u c ia rsk i 545 cm -re l 5. v o l t .  A j e l e n l e g i  v i l á g r a n g l i s t á n

3 . W. K ozakiew icz 562 cm
4 . T. S lu s a r s k i  562 "

13. W. B u c ia rs k i 550 "
26. M. Klimczyk 540 "

V endék látónknak ,D akin iew icz edzőnek /Z aw isza  SC/ i s  van m ivel d ic s e k e d n ie .  V ersen y ző i 
le g jo b b  eredm ényei, amelyek egyben le n g y e l  k o ro s z tá ly  csú cso k :

19 éves Klimczyk 540 cm
18 éves Klimczyk 510 "
17 éves Holowina 479 "
l6  éves K orbal 451 "
15 éves K orbal 441 "
14 éves K orbal 375 "

A le n g y e l rúdugrók  korábban  i s  eredm ényesek és a műanyag rudak  e l t e r j e d é s e  ó ta  m indig 
jobbak  v o lta k  n á lu n k .

W. Sokolow ski 1964-ben j u t o t t  á t  az 500 cm f ö l ö t t  /5 0 2 / ,  S te in h a c k e r  R óbert csak  
1971-ben / 515/ .

A len g y e le k  1962-ben ta n u ln i  mentek F in n o rszág b a , ah o l P . N ik u la  már v i lá g c s ú c s o t  
/4 9 4 /  u g r o t t  az ú j müanyaç rú d d a l,  a magyaroknak e r r e  nem v o l t  a lk a lm u k . B esze rez te k  30 db 
műanyag r ú d a t , M agyarországon az a k k o r i h iv a ta lo s  á l lá s p o n t  s z e r i n t :  "m ajd csak  b e t i l t j á k  
a h a s z n á la tá t  !" -  ig y  azutáni a la p o s  h á trá n y b a  k e r ü l te k  a magyar rú d u g ró k .

D.Z. Wazny -  korábban  nem zetközi k la s s z i s ú  rúdugró  -  a v a r s ó i  T e s tn e v e lé s i  F ő isk o lá n  
m eg te rem te tte  Európa eg y ik  legeredm ényesebb rúdugró  i s k o l á j á t ,  ta n í tv á n y a i  ma s z e r t e  Len­
g y e lo rszág b an  d o lgoznak , ig e n  jó  lé te s i tm é n y i  f e l t é t e l e k  m e l l e t t .  /L en g y e l rúdugró  c e n tru ­
mok: V arsó , G d in ia , Bydgoszcz, O ls ty n , Z e le n ia  G ora, Gdansk, Poznan, W roclaw ./

E dzőtáborunk sz ín h e ly é n  m egism ertünk egy r e n d k ív ü l i  m unkabírású  e d z ő t,  minden ig é n y t 
k i e l é g í t ő  lé te s í tm é n y t  és o ly an  rúdugró  u t á n p ó t l á s t ,  ak ik  l e g jo b b ja iv a l  b iz to s a n  a lá lk o -  
zunk még a késő b b iek b en  a különböző v ilá g v e rse n y e k  dobogóján.

Roman D akin iew icz f ő á l l á s ú  edző, csak  rú d u g ró k k a l fo g la lk o z ik .  Mint e lm ondta , u tá n p ó t­
l á s á t  a környező is k o lá k b ó l  b i z t o s í t j a ,  ré sz b e n  k iv á la s z tó  versen y ek en  /h a so n ló  a mi Ú ttö rő  
O lim piánkhoz/ f e l t ű n t  f i a t a lo k b ó l ,  de ó raadókén t i s  d o lg o z ik  az  egy ik  á l t a l á n o s  is k o lá b a n , 
a h o l " te rm é sz e te se n "  m indenki rúdugró  ak a r l e n n i .

A Zawisza SC-nek t a r t a n  b o r í tá s ú  s z a b a d té r i  p á ly á ja ,  a Bp.Honvédéhez h a so n ló  f e d e t t ­
p á ly á ja  v an . A f e d e t tp á ly a  eg y ik  v ég e , kb . 10x20 m-es t e r ü l e t ,  k iz á r ó la g  a rú d u g ró k é . I t t  
s z e r e l te k  f e l  n y ú j tó t ,  ç y ü rü t,  fü g g eszk ed ésre  a lk a lm as  k ö t e l e t . ’ M egism ertünk egy nagyon 
haszhos s z e rk e z e te t  a la b e m e lé s -h a n y a tth e ly z e t e l s a j á t í t t a t á s á r a .  Külön le é rk e z ő h e ly  és 
szek rény  s z o lg á l  a kezdők o k ta tá s á r a ,  h a b sz iv a c s  m atracok sokaságán  v ég z ik  a k ü lö n fé le  ak­
ro b a tik u s  u g rá s o k a t .  A s o ro z a tu g rá so k , szö k d e lé sek  h e ly e  egy h o sszú , to rn a sz ő n y e g -so r  f ö lé  
h e ly e z e t t  f i l c - c s i k .  E zeket a g y a k o r la to k a t szögescipőben  v é g z ik , nem s a jn á l j á k  a f i l c e t  
/O lim p ia i Csarnokunk ? / ,  ső t csak  k iz á r ó la g  ezen  enged i az edző .

A te c h n ik a i  edzések  á l la n d ó  ta r to z é k a  a l a s s í t á s r a  i s  a lk a lm as  képmagnó, ed zés  u tá n  
az ed ző v e l közösen v é g ig n éz ik  a  f e lv é t e l e k e t .  A f e d e t tp á ly a  szom szédságában lév ő  to rn a te re m  
to v á b b i k iv á ló  le h e tő s é g e k e t  ad a  rúdugró  c so p o rt ed z éséh e z . Az eg y e sü le tn ek  ig e n  jó  to r n a -  
s z a k o s z tá ly a  v an . L egjobbjuk A. S za jn a  v i l á g k l a s s z i s .

Mint v en d ég lá tó n k  elm ond ta , a le n g y e l rú d u g rd is k o la  az a t l é t i k u s  k é p z é s s e l azonos fo n ­
to sság ú n ak  t a r t j a  az a k ro b a tik u s  k é p z é s t .  A Z av isza  rú d u g ró in ak  e r r e  bőven van a lka lm uk .

A n y ú jtó  a l a t t i  és egy k ü lö n  e r r e  a c é l r a  é p í t e t t  h a b s z iv a c c s a l  m e g tö l tö t t  á ro k  t e s z i  
t e l j e s e n  b a le se tm e n te s sé  az a k ro b a tik u s  u g rá s o k a t .  V ersenyző ink  i s  k ip ró b á l tá k  a m élybeug- 
r á a  izga lm as öröm ét a g y ü rü á llv án y  t e t e j é r ő l  /k b .  7 m m a g asró l/ és  a csa rnok  e r k é ly é r ő l .

D akin iew icz edző 25-30 v e rsen y ző v e l f o g la lk o z ik ,  a l e g f ia ta la b b a k  10-12 év esek .
M .K lim iczik  /1 9 ? 5 . ,  76 kg , 540 cm/ fogásm agassága 440 cm /= 2 0 / ,  185-ös P ace r I I I .  

rú d o n . 100 m: 11 .1  mp, m agasgáton 1 5 .4  mp, tá v o lu g rá s  681 cm, magasban 180 cm, s ú ly :  12 .20  
m, ^ tizp ró b áb an  6889 p o n t. A l ló r a j to s  f u t á s  rú d d a l 40 m -en: 4 .7  mp.

L» Holownia /1 9 5 7 .,  71 kg, 505 cm/ ţogâsm agassâga 430 cm 170-es rú d o n .100 m-en 12 
mp. E re d e t i le g  to rn á s z  v o l t ,  a t l é t i k u s  k é p e ssé g e i v is z o n y la g  gyengébbek.

P . K orbal / I 96O ., 61 kg, 451 cm/ fogásm agassága 420 cm, 150-es rú d d a l u g r ik .  A t lé t ik u s  
k é p e ssé g e i korának m eg fe le lő ek . A lk a ta  a la p já n  inkább  k ö zé p tá v fu tó n ak  n é z tü k . Amikor azon­
ban a  ru d a t k é z b e v e tte ,  a l i g  h i t tü n k  a  szemünknek / é s  a képm agnónak/. T ec h n ik á ja  s z in te  
tö k é le te s  v o l t .  A legnagyobb te rm é sz e te s s é g g e l h a j t o t t a  v ég re  -  nagyon jó  r itm u sú  fu tá s b ó l  -  
a  l e tü z é s - e l u g r á s t .  L á b v ite le  z á r t  és gyors v o l t ,  h á n y á tth e ly z e tb e n  a rú d d a l t e l j e s e n  ö s s z ­
hangban, j ó l  id ő z í tv e ,  h a s z n á l ta  k i  a  rú d  emelő e r e j é t .

D ak in iev icz  edző te c h n ik a i  e lk é p z e lé s e i t  ezen  a  16 éves v ersen y ző n  m u ta tta  be s z á ­
munkra. / f o l y t a t á s a  k ö v e tk e z ik /  Tamás I s tv á n

Az 1977. év küszöbén, minden kedves O lvasónknak jó  e g é sz sé g e t és  s ik e re k b e n  gazdag
boldog ú j e s z te n d ő t k ívánunk . S ze rk e sz tő sé g
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B u d a p e s t  1976«  é v i  f e l n ő t t  b a j n o k i  p o n t v e r s e n y  v é g e r e d m é n y e

Sor E g y esü le t Mezei P á ly a I I . o s z t . Ö s s z e te t t 2o km 50 km M aratoni ö ssz e s

1. Bp.Honvéd 59 305 220 7 32 14 18 635
2. U.Dózsa 26 250 164 - - - 26 466
3. C sepel 31 97 182 24 - - 40 374
4. PTC 46 136 127 7 - - - 316
5. TFSE 5 140 104 27 - - - 275
6. B p.E pitők 16 58 99 7 10 39 - 229
7 . Vasas - 95 78 5 - - - 178
8 . B p .S p artacu s 8 131 5 21 - 7 3 175
9. BEAC 4 57 68 - - - - 129

10. MTX-VM 10 54 49 - - - - 113
11. MAPC 9 30 70 - 2 - - 111
12. BKV E lő re 6 27 64 6 - - - 103
13. Ganz Mávag 1 9 43 13 15 - - 81
14. VOSE - 30 16 - - - 9 55
15. BVSC - 19 16 - - - - 35
16. Mp.Medosz - 9 - - - - - 9
17. B p .P o stás - 5 - - - - - 5
18. Zalka KPSE - 3 - - - - - 3
19. VM K özért - - - - - 3 - 3

Budapest 1976« é v i ö s s z e te t t  b a jn o k i p o n tv ersen y  végeredménye
S o r-
szám E g y esü le t Serdülők I f jú s á g ia k F e ln ő tte k Ö sszpont

í . Bp.Honvéd 938 377 635 1950
2. ü .D ózsa 578 357 466 1401
3. KSI 930 315 - 1245
4. C sepel 543 103 374 1020
5. Vasas 604 166 178 984
6. PTC 188.5 243 316 747 .5
7 . Ganz Mávag 282.5 295 81 658.5
8 . MTK-VM 229 268 113 610
9. B p.E pitők 228 131 229 588

10. B p .S p artacu s 156 187 175 518
11. BKV É lő re 80 158 103 341
12. TPSE - 9 276 285
13. BVSC 142 81 35 258
14. BEAC 41 72 129 242
15. MAPC 28 44 111 183
16. VOSE 43 14 55 112
17. Törekvés 18 52 - 70
18. V. Izzó 30 27 - 57
19. Fősped - 49 - 49
20. III.k e r.T T V E 24 9 - 33
21. Medoaz - 23 9 32
22. B p .P ó stás 8 16 5 29
23. T e s tv é r is é g 25 - - 25
24. VM K özért - 11 3 14
25. HTG Vasas 4 - - 4
26. Zalka KPSE - - 3 3
27. K.Lombik 2 - - 2
28. Dózsa gimn. 2 - - 1_________ 2_______

S o lté s z  Z o ltán

Bemelegítés mindenkinek egyénileg
Az a t lé tá n a k  e l ő í r á s ,  hogy b e m e le g íté sü l c s in á l jo n  v a la m it ,  egyébként t e l j e s e n  mindegy, 

hogy hogyan c s i n á l j a .  E r rő l  B erry  Brown a k a d á ly fu tó  töm ören e n n y it  mond; "A b e m e le g íté s  c é l ­
j a  csak  az , hogy az izm okat a legkevesebb  r á f o r d í t á s s a l  o ly an  s z in t r e  h o zza , m elyen azok a 
leg h a tá so sa b b an  működnek".

M iként a  v e rsen y re  v a ló  l é l e k t a n i  f e lk é s z ü lé s n é l ,  úgy a b e m e le g íté sn é l i s  ahány v e r ­
senyző , a n n y ifé le  a m ódszer és e l j á r á s .  Néhányan e g y -k e ttő re  e lk é s z ü ln e k , mások h o ssza san  
v a r iá ln a k ;  van , a k i  sz ig o rú  s z e r t a r t á s t  v ég ez ; mások p l .  bárhogy i s  vannak, id ő re  rendbehoz­
zák m agukat.

A b em e le g íté s  eg y szerű en  az a t l é t a  v a lam ily en  e lő k é s z ü lé s e  a  v e rs e n y re , t e s t i l e g  és 
l e l k i l e g ,  az ő eg y én i m ódszerének, s a j á t  id e jé n e k  é s  tem pójának m eg fe le lő en .

P h i l  B a r l e t t  k a la p á c sv e tő  k ö r ü l f u t j a  az é p ü le t e t ,  " . . .h o g y  a ro b b a n ás t é r e z z e ,  m int a 
dobás v ég én ". Sam W alker sú ly lö k ő  szö g e sc ip ő t v esz  f e l  és 40 y ard o s s p r in te k e t  végez " . . .  
hogy láb a im a t bem eleg ítsem ". T .C astaneda tá v o lu g ró  csak l á z i t  és l á z i t ,  5 p e rc  u g rán d o zás,
5 p erc  t ö r z s f o r d i tg a t á s ,  60-80 l a z i t á s  a g á tv é te l  h e ly z e té b e n  a fö ld ö n  fe k v e , m in d k é t^ o ld a l­
r a ,  4-5 p e r c ig  e lő r e - h á t r a  h a jo lg a t ,  3-4  p e r c i ş  l á b s z á r a i t  l á z i t j a ,  néhány p e rcen  á t  úgy 
rugdos a  lev eg ő b e , m int egy f o c i s t a  la b d a v e z e te s  kézben . "Ez rem ekül f e l l a z í t  engem" -  mond­
j a  C astan ed a . Bob M aplestone an g o l k ö z é p tá v fu tó ; "Én m egpróbálok m indent p o n to san  anny i i -
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d e lg  c s i n á l n i , amig bemelegszem a n n y ira ,  hogy 1 8 -s z o r  meg tudom é r in t e n i  cipőm et -  nem tö b b ­
s z ö r  és nem k e v e se b b sz e r" . S tan  W hitley  tá v o lu g ró  a z t  c s i n á l j a ,  ami éppen eszébe j u t  " . . .  
hogy f e l l a z í t s a m  v irg á c s a im a t,  v á l la m a t,  h á tam at és nyakam at".

A b e m e le g íté s  k ö zp o n ti a lk o tó r é s z é t  azok a s p e c iá l i s  g y a k o r la to k  a lk o t j á k ,  amelyek az 
egyes a t l é t á k  eg y én i versenyszám aiban  a le g fo n to sa b b  m ozdulatokhoz k e l le n e k .  Sok közép- és 
h o s s z ú tá v fu tó  b e m e le g íté sé re  je lle m z ő , am it Tony Colon m ondott: "30 p e r c ig  dzsoggo lok , 15 
p e r c ig  g im n a s z tik á t végzek és 15 p e r c ig  vág tázom ". A d zso g g o lás  le h e t  a k á r  g y o rs , a k á r  la s s ú  
de a leg tö b b  f u tó  é s  ugró  c s i n á l j a .  Lehet a tem pót i s  v a r i á l n i .  A rö v id tá v fu tó k  kezdhetnek  
la s s ú  d z s o g g o lá s s a l,  de v ég ü l f e lg y o r s í ta n a k .  M arsh a ll D i l i  s z e r i n t :  " E le g e t l a z i t o k  és vág­
tázom  ahhoz, hogy 2 fi.4 -re  leg y ek  k ép e s" .

A l a z í t á s  lén y eg es  a g á tn á l  és az  u g rá so k n á l. "B em elegítésem  90 % -a  l a z i t ó  g y a k o r la ­
to k b ó l á l l ,  g á to n  é s  a n é lk ü l"  -  mondja Rod M ilb u rn . Bob S te e le  440 y ard o s g á ta s  s z e r i n t :
"A l a z í t á s  a le g fo n to sa b b  r é s z e  bem eleg ítésem nek . E lő k é s z í t i  izm aim at, hogy a lk a lm asak  legye 
nek a ro b b a n ássze rű  tev ék en y ség re  t e l j e s  seb esség ű  f u t á s n á l " .  Mark E eig  egym érfö ldes fu tó  
úgy v é l i ,  hogy a h o sszú táv fu tó k n a k  van  szükségük leg in k áb b  a l a z í t á s r a .  "A h o s s z ú tá v f u tá s t  
k iv év e  minden versenyszám  közben le h e t  l a z í t a n i .  Naponta három szor szoktam  l a z i tó  g y a k o r la ­
to k a t  v é g e z n i, hogy az  A c h i l l e s - in  h ú zó d ást é s  é rzék e n y ség e t m ellőzzem , de még nem végeztem  
o ly an  gy ak ran , m int sze re tn ém . L a z itó  g y a k o r la to k a t minden h o s s z ú tá v fu tö  e d z é s te rv é n e k  és 
b em eleg ítésén ek  i s  k e l le n e  ta r ta lm a z n ia " ." Iz o m z a t  szem p o n tjáb ó l a h o s s z ú tá v fu tó k  a le g in k áb b  
hajlam osak  az  e lm e re v e d é sre " .

Az ugrók  i s  szo k tak  l a z i t a n i ,  a  rúdugrók  nem a n n y ira  in te n z iv e n ,  m int a  tö b b ie k , de 
éppen e lé g g é  ahhoz, hogy la z á n a k , h a jlék o n y n ak  é rezzék  magukat é s  hogy kép esek  legyenek  t e l ­
j e s  am p litú d ó jú  m ozgásra. "Én t e l j e s e n  g á ts z e rü  l a z í t á s t  végzek , hogy la z a s á g o t sze rez zek  
é s  e lő re  rugdosok lábaim m al, m ia la t t  az u g ró m o zd u la to t sz im u lá lo m "- e z t  a  m agasugró R obert 
Jo sep h  m ondta. T e rry  P o r te r  rúdugró  i s  sok g á ta s  l a z i t ó  g y a k o r la to t  végez " . . .h o g y  izm aim at 
bem eleg ítsem  és  f e l l a z í t s a m ,  am int azok az u g rá sb an  r é s z t  v e sz n ek " .

T a lán  n in c s  i s  más versenyszám , csak  a dobások , ah o l az  a t l é t á k  o ly an  tem póban és in ­
t e n z i t á s s a l  m e le g íte n e k , m int ahogy v e rsen y zé s  közben i s  t e s z i k .  Az am erik a iak  v e z e tő  d i s z -  
k o s z e v tő je ,  John P ow ell: ^2 -4  k id o b á s t végzek á l lá s b a n ,  fo k o z a to sa n  növekvő i n t e n t i t á s s á l  
és  k é t re n d es  d o b ás t f o r g á s s a l ,  csaknek t e l j e s  e r ő v e l .  Ez b em eleg ít engem és a z t  i s  lá to m , 
hogy m ilyen  form ában vagyok". P red  L u k e ,-  a k i korábban  a m erik a i g e r e ly h a j i tó  bajnok  v o l t ,  a  
k ö v etk ező k et m o n d ja :"B e m e le g íté sk o r  három fél®  d o b ást v ég zek : lé p é s b ő l ,  f é l  és  t e l j e s  ne­
k i f u t á s s a l .  Amit lé p é s b ő l  dobok, az  f é l  e rő ssé g ű  és s e g i t  a te c h n ik á ra  fig y e ln e m . A f é l  ne­
k i f u tá s b ó l  v é g z e t t  dobás úgy háromnegyed e rő ssé g ű  és a r i tm u s t  és az i d ő z í t é s t  gyakorlom  á l ­
t a l a .  A t e l j e s  n e k ifu tá s b ó l  v é g z e t t  dobás k b . 90 %~oa e rő ssé g ű  és s e g i t  az önkon tro llom ban  
formám m e g á l la p í tá s á ra " .  Ted B reg a r k a la p á e s v e tő : "R e n d sze rin t három b em eleg ítő  d o b ást vég­
zek , az e l s ő  k e t t ő t  la s s a n  és gondosan a te c h n ik a i  v é g r e h a j tá s r a  ü g y e lv e , de a  h arm ad ikat 
már csaknem versenytem póban , b a r  még m indig  fő le g  a te c n ik a t  t a r t v a  szem e l ő t t " .  A sú ly lö k ő  
R ieh  B i ld e r  négy d o b ást végez á l l á s b ó l  " . . .  a  negyedikbe minden erőm et b e le a d o m ..."  és n é ­
gy et re n d e se n , " . . . a z  u to l s ó  k e t t ő t  95 %-oa e n e rg iá v a l" .

Különböző i d ő j á r á s i  f e l t é t e l e k  m e g v á lto z ta th a tjá k  a  b e m e le g íté s t ,  ügy l á t s z i k ,  a gya­
k o r l a t  s o rá n  kezd  egjr á l t a l á n o s  sza b á ly  k ia l a k u ln i :  h id eg  id ő já r á s  -  la ssú b b  és h o sszabb  i~  
d e ig  t a r t ó  b e m e le g íté s ;  m eleg id ő já r á s  -  la s s ú  és rö v id eb b  b e m e le g íté s . B i ld e r :  "m inkét e -  
s e tb e n  az eg ész  a t t ó l  fü g g , hogy a s z e rv e z e t hogyan r e a g á l " .

Egy ú jab b  s p e c i á l i s  h e ly z e te t  te re m t a f e d e t tp á ly á n  tö r té n ő  b e m e le g íté s . Szűk, z s ú f o l t  
és  t i to k b a n  r e n d e t le n ,  kemény cem en tpad lóval a  d zsoggo láshoz  é s  l a z í tá s h o z  a lág y  p á z s i t  he­
l y e t t .  S tan  W h itley : "Gyűlölöm a f e d e t tp á ly á s  b e m e le g íté s t .  Az embernek a  b e to n p ad ló n  k e l l  
c s in á ln ia  a z t ,  am it korábban  a  füvön , vagy la z a  t a l a j o n ,  vagy ta r ta n o n  s z o k o tt  minden h é te n .  
Mi k ö v e tk ez ik  eb b ő l ? Az ember lá b a  merev és é r z é k e t le n  l e s z .  Mégis sze re tem  a f e d e t tp á ly á s  
v e rs e n y e k e t, m ert n in c s  s z é l ,  m ert a közönség kö ze l van és is te n ig a z á b ó l  f e l f ü t h e t i  az em bert, 
de a b e to n ró l  megy i s  az u g rá s  !"

Egy a t l é t a  f i z i k a i  e lő k é s z ü le te  sz o ro s  ö sszefü g g ésb en  van a  p s z ic h o ló g iá v a l .  Néhány 
v ersenyző  l e l k i l e g  fo n to sn ak  t a r t j a  é s  a lk a lm azza  i s  a jó g a  és a  t r a n s z c e n d e n tá l is  m ed itác ió  
e l j á r á s a i t .  "Amikor nem úgy m e le g íte k , ahogy szoktam  -  mondja Ron Addinson fu tó  -  o ly an k o r 
aggódom és nem érzem j ó l  magam". Rod Ew aliko g e r e ly h a j i tó  m indig  m egpróbá lja  " . . .  minden e -  
gyes dobás e l ő t t  a le g jo b b  l e l k i á l l a p o t b a  k e r ü ln i .  Az ember d o b o ere jén ek  n eg y e d é t, vagy még 
tö b b e t i s  e l v e s z í th e t ,  ha m e n ta li tá s b a n  mem k é s z ü l f e l " .  B i l l  Smith g e r e ly h a j i tó :  "Egy v e r ­
seny 90 % -át p s z ic h o ló g ia i  k é s z e n lé t  t e s z i  k i " .

Mások nem t a r t j á k  fo n to sn ak  a  l e l k i  té n y e z ő t .  B arry  Brown: "Régebben b o s s z a n to t t ,  ha 
nem éreztem  j ó l  magam b em e le g íté s  közben, de r á jö t te m , hogy a z , am it közben é rz e k , k i s s é  
ö sszefü g g ésb en  van az azn ap i versenyzésem m el. Amikor b em e le g íté s  közben nagyszerűnek  é re z ­
tem magam, o ly an k o r rém esen v ersen y ez tem . És f o r d í tv a " .  P red  Luke: "Szeretném  a z t  h in n i ,  
hogy a  lé l e k  v a lam ily en  s z e re p e t  j á t s z i k ,  d® azokon a  napokon, am elyeket én s z e l le m ile g  a 
leg ro sszab b n ak  t a r t o k ,  f i z i k a i l a g  minden tő lem  t é l h e t ő t  m eg teszek ". M arsh a ll B i l l :  "Nagyon 
k ev e se t törődöm  a  l e lk i e k k e l .  Véleményem e r r ő l  a z ,  hogy a tö b b i  s p r i n t e r  i s  pon t o ly an  em­
b e r ,  m int én és m indnyájan ugyanúgy v esszü k  f e l  a  p a n t a l l ó t " .

De néhány v ersen y ző  a z é r t  fo g  v i t a tk o z n i  a r r ó l ,  hogy f i z i k a i  b e m e lg ité s re  szükség  v an -e  
A sz e rv ez e tn ek  f e l  k e l l  k é s z ü ln ie .  B i l l  Schmidt o lim pikon  e z t  mondja: "A b e m e le g íté s  számom­
r a  a la z a s á g ,  h a jlé k o n y sá g  m egszerzése és f e lk é s z ü lé s  a v e r s e n y re ;  inkább  la z á n  végezve, 
m int t e l j e s  e r ő b ő l .  Csodálkozom, hogy m ié rt enged ik  t e l j e s  e rő b ő l  v ég ezn i a  b e m e le g íté s t  ? 
Nem tö rődnek  a z z a l ,  hogy még szükségük l e s z  e n e rg iá ju k ra  ?"
, /A  c ik k  m eg je len t a  T rack  and F ie ld  News 1975. j ú n iu s i  szám ában. F o r d í to t t a  Hámori 
É v a ./
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A maratoni iotás problémái: hogyan edzenek a legjobbak. . .
DEREK CLAYTON /A u s z t r á l i a /

1942. november 17-én  s z ü l e t e t t ,  188 cm magas, t e s t s ú l y a  7 2 .5  kg . M araton i fu tá s b a n  
egyén i c sú csa  a v i l á g  leg jo b b  eredm énye: 2 :0 8 :3 3 .6 .  19 éve edz f u t á s b a n . ,Az 1972-es o lim ­
p iá n  s ik e r t e l e n ü l  s z e r e p e l t  és csak a  13« h e ly e t  é r t e  e l  2 :1 9 :4 9 « 6 - ta l .  Evek s z e r i n t i  
leg jo b b  eredm ényei:

1965: 2 :2 2 :1 2 .0
1966 : s é r ü l t
1967: 2 :0 9 :3 6 .4
1968: 2 :1 4 :4 7 .8

1969: 2 :0 8 :3 3 .6  
1970: 2 :1 3 :1 9 .0  
1971 : 2 :1 1 :0 8 .8  
1972: 2 :1 6 :1 9 .0

Derek C lay ton  e d z é s te rv e  1969« m ájusában Antwerpenben /B e lg iu m / a v i lá g  leg jo b b  
m ara to n i eredményének /2 :0 8 :3 3 .6 -n a k /  f e l á l l í t á s a  e l ő t t :

N aponta k é t Ízb en  e d z e t t :  r e g g e l  f é l  7 -k o r  és e s te  fa ó ra k o r .

m ájus 24, szom bat: 
m ájus 25, v a sá rn ap : 
m ájus 2fa, h é t f ő :  
m ájus 27, kedd:

május 28, s z e rd a :  
m ájus 29 , c s ü tö r tö k :

m ájus 30 , p én tek :

r e g g e l :
7 m érfö ld  
fa m érfö ld  
7 m érfö ld  
7 m érfö ld

6 m érfö ld
5 m érfö ld  m é rsé k e lt 

tempóban 
3 m érfö ld

e s t e :
16 m érfö ld  erős tempóban 
12 m érfö ld  erős tempóban 
16 m érfö ld  közepes tempóban 
12 m érfö ld  közepes tempóban /e b b ő l  

4 m érfö ld  ig en  e rő s e n /
10 m érfö ld  könnyű tempóban 
e s te  nem e d z e tt

1 9 .3 0 -k o r v e rsen y : 42.195 m = 
2 :0 8 :3 3 .6

C lay ton  egy h é t a l a t t  edzésen  re g g e l  41 m é rfö ld e t,  e s te  93 m é rfö ld e t f u t o t t ,  azaz 
ö ssze sen  134 m é r fö ld e t .  A "S p o rts  I l l u s t r a t e d "  /USA/ a  következőképpen  Í r j a  l e  Derek 
C lay ton  1968 . é v i o lim p ia i  f e lk é s z ü lé s é t :  /M exikóban h e te d ik  l e t t  2 :2 7 :2 3 .8 - c a l ,  s z e r k . /

"É b resz tő  6 ó ra k o r . Az e ls ő  edzés 6-7 m érfö ld  fu tá s b ó l  á l l t ,  m elyet m érfö ld en k én t 
6 p e rces  g y o rsa ság g a l f u t o t t  v é g ig . A m ásodik edzés / a  nap m ásodik f e lé b e n /  15-20 m érfö ld  
fu tá s  5 -  5*5 perc  m érfö ld e n k é n ti g y o rsa sá g g a l. Minden szom baton a nap m ásodik fe lé b e n  
C lay ton  l e f u t o t t a  a  t e l j e s  m ara to n i tá v o t  nem k ev eseb b , m int 2 ó ra  30 p erc  a l a t t .  V asár­
nap re g g e l  eg y ü tt f u t o t t  Ron C la rk e -k a l ,  a  nap m ásodik fe lé b e n  eg y ed ü l. A fu tá s  összemeny- 
n y iség e  egy h é t  a l a t t  175 -  220 m é rfö ld e t t e t t  k i ,  a m e l le t t  a  f u t á s t  t e l j e s  e rő b ed o b ássa l 
v é g e z te .

-  "A f e s z ü l ts é g  és a g y o rsa ság  s z in t e  f a n ta s z t ik u s  v o l t ,  t e l j e s  f i z i k a i  és  m o rá lis  
k im e rü lts é g  á l la p o tá b a  k e rü ltem "  -  mondta C lay to n .

Derek C lay ton  úgy t a r t j a ,  hogy a  m ara to n i fu tó  edzésének  a l a p j á t  a p á ly án  v a ló  
gyors f u tá s  teg y e  k i ,  m elyet az egesz év folyam án k e l l  v é g r e h a j ta n i .  "Ha célunk  minden 
m é rfö ld e t a m ara to n i fu tá s b a n  5 p erc  a l a t t  l e f u t n i  a v e rsen y en , ak k o r az edzésen  ugyan­
abban a tempóban k e l l  f u t n i " .

C lay ton  egyéb leg jo b b  eredm ényei: 5000 m: 13 :49*6 , lO.OOO m: 2 8 :4 5 .4 .

RONALD HILL /N a g y -B r ita n n ia /
1938. o k tó b e r  25-én  s z ü l e t e t t ,  169 cm m agas, t e s t s ú l y a  57 kg . E x -v i lá g c s ú c s ta r tó  

10 m érfö ldön , v i lá g c s ú c s ta r tó  15 m érfö ldön  1 :1 2 :4 8 .4 -g y a l és 25 m erfö ld ö n . A m exikói o -  
lim p ián  h e te d ik  l e t t  10.000  m -en, eu ró p a-b a jn o k  l e t t  m ara to n i fu tá s b a n  1969-ben é s  1972-  
ben az o lim p ián  h a to d ik  m ara to n i fu tá s b a n  2 :1 6 :3 0 .6 - t a l .  15 éve edz fu tá s b a n .

Legjobb eredm ényei évek s z e r i n t :
1961: 2 :2 4 :2 2 .0 1967: 2 :2 3 :4 3 .0
1962 : 2 :21 :59*0 1968 : 2 :1 7 :1 1 .0
1963: 2 :1 8 :0 6 .0 1969: 2 :1 1 :5 4 .0
1964: 2 :1 4 :1 2 .0 1970: 2 : 0 9 : 28 .0
1965: 2 :2 6 :3 3 .0 1971: 2 :1 2 :3 9 .0
1966 : 2 : 20 : 50 .0 1972: 2 :1 2 :5 1 .0

Ronald H i l l  n ap o n ta  k é t s z e r  edz , vasá rnap  e g y sz e r . R eggel 7 -k o r  és e s te  5 ó rak o r 
t a r t  e d z é s t .

T ip ik u s  h e t i  e d z é s te rv e :
r e g g e l : e s t e :

szombat :

v a sá rn a p :

h é t f ő :  
kedd : 
s z e rd a :

fe sü tö rtö k : 
p á n te k :

7*5 m érfö ld  könnyen, vagy 
4 m érfö ld  versenynapon, 
vagy 2 m érfö ld  m ara to n i v e r­
seny  n ap ján
2O.5  m érfö ld  könnyen / 2 : 20-  
2:30  a l a t t /
7*5 m érfö ld  /5 5  p e rc /
7*5 m érfö ld  /55  p e rc /
7*5 m érfö ld  könnyen

7*5 m érfö ld  könnyedén 
7*5 m érfö ld  könnyedén

13»5 m érfö ld  gy o rsan  hegynek l e f e l é  
g y o rs í tá s o k k a l

10 m érfö ld  v á l t o t t  tempóban 
9 m érfö ld  könnyű tempóban 
12 m érfö ld  v á l t o t t  tem póban, vagy 
i n t é r v a l l  fu tá so k  
8 m érfö ld  könnyedén 
7 m érfö ld  könnyedén, vagy 5 mér­
f ö ld ,  h a  v asá rn ap  v e rsen y  v an .
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a r e g g e l i  edzés m ennyisége a h e t i  c ik lu so k b an  ö5»5 m é rfö ld , az e s t i é  59*5 m é rfö ld , 
azaz  ö ssze se n  125 m érfö ld  h e ten k én t»

Legjobb eredm ényei: 5000 m: 14*00 .6 , 10 .000  m: 28:39*0

WILLIAM ADCOCKS /N a g y -B r ita n n ia /
1941* november 1 1 -én  s z ü l e t e t t ,  168 cm m agas, t e s t s ú l y a  54 k g . 1968-ban az o lim p ián  

ö tö d ik  l e t t ,  a g ö rö g o rsz á g i hagyományos M araton - A th é n  v ersen y en  g y ő z ö tt 2 :1 1 :0 7 .0 -c e l*  
12 éves k o ra  ó ta  edz fu tá s b a n .  Az egész év folyam án edz , n ap o n ta  k é t s z e r .  Az e d z é s fo g la l ­
kozások száma h e t i  c ik lu s b a n  14, b e le sz á m ítv a  a v ersenyeken  v a ló  in d u lá s t  i s .

T ip ik u s  h e t i  e d z é s te rv e :
r e g g e l :

v a sá rn a p : 22 m érfö ld  / l : 5 5  -  2 :0 8  ó r a /
h é t f ő :  6 m érfö ld  /33  p e r c /
kedd : 6 m érfö ld  /3 3  p erc  és 5-6

m érfö ld  te m p ó fu tá s / 
s z e rd a :  6 m érfö ld  /3 3  p e r c /
c s ü tö r tö k :  6 m érfö ld  /3 3  p e r c /  és 5-6

m érfö ld  tem pófu tás
p é n te k : 6 m érfö ld  /3 6  p e r c /

e s te  :

11 m érfö ld  /5 5 -6 0  p e r c /
7 -8  m érfö ld  tem pófu tás

14 m érfö ld  n yugod t, f e n n ta r tó  munka 
7 -8  m érfö ld  tem pófu tás

5-10 m érfö ld  / a  szom bati m ű so rtó l 
fü g g ő en /

Szombaton v e rsen y , vaşy 13-14 m érfö ld  fu tá s  e rő s  tem póban. A r e g g e l i  edzések  m ennyisége 
a  h e t i  c ik lu sb an  $2 m érfö ld  r e g g e l ,  e s te  53-65 m érfö ld , ig y  az összm ennyiség 119-129 
m é rfö ld . Legjobb egyéni eredm ényei: 10 .000  m: 2 9 :0 1 .0 , 6 m é rfö ld : 2 7 :5 1 .6 . Az e d z é s te r ­
veke t John  Henderson /USA/: "A m ara to n i fu tó k  és edzésük" cimü m e g je len t könyvéből v e t tü k .

/A cikk  m eg je le n t a  L jo g k a ja  A t l é t i k a  1973 /10 . szám ában, F o r d í t o t t a :  Kelemen E r i k a . /

Az iskolai atlétika é le téb ő l . ..
A b u d a p e s ti  1 3 .számú I p a r i  Szakmunkásképző I n té z e t  már az e lm ú lt évben i s  m egrendezte 

f e d e t tp á ly á s  v e r s e n y é t ,  m elyen s z e rv e z e t t  tömegű i f j ú s á g  i n d u l t .  Most ism ét e l k é s z i t e t t é k  a 
v e r s e n y k i i r á s t ,  m elyből r é s z l e t e k e t  s z e re tn é k  i s m e r te tn i  és  p é ld ak é n t m u ta tn i m á s in té z e te k ­
nek .

A h á z i  f e d e t tp á ly á s  a t l é t i k a i  v e rsé n y t az O lim p ia i C sarnokban re n d e z té k  1976. november 
5-én  re g g e l  9 ó ra k o r ,  m elyet ö s s z e k ö tö t te k  a  november 7 - i k i  ü n n ep sé g g e l. íme a m űsor:

8 :5 5  C sapatok b ev o n u lása , e lh e ly e z k e d é s , f e l á l l á s .
9 :0 0  I n te r n a c io n á lé ,  s z a v a la t ,  ü n n ep i m egem lékezés.
9 :15  A v e rsen y  ü n n ep é ly es  m egny itása
9 :20  Versenyszámok a  m egadott id ő ren d b en .

A k i i r á s  a v ersen y  c é l j á t  az a lá b b ia k b a n  t ü n t e t i  f e l : *
" Isk o lá n k  a t l é t i k a i  hagyom ányainak á p o lá s a  m e l le t t  a  ta n u ló  i f jú s á g n a k  le h e tő s é g e t  

a d n i ,  hogy a  KISZ E d ze tt I f ju s á g é r t  mozgalma k e re té b e n  m in é l többen  t e l j e s í t h e s s e n e k  a t l é ­
t i k a i  k ö v e te lm én y t, m ásré sz t v á lo g a tá s i  le h e tő s é g  a középfokú ta n in té z e te k  f e d e t tp á ly á s  a t ­
l é t i k a i  b a jn o k sá g á ra " .

A v ersen y b en  az I n té z e t  I I .  é s  I I I .  év fo lyam ai v e t te k  r é s z t  egyén i és c sa p a tv e rse n y  
k e re té b e n . Az o sz tá ly o n k é n t in d i th a tó  v ersen y ző k  száma versenyszám onként v á l to z ó :  3-6 fő  
v o l t .  V ersenyszám ok: 60 m, 400 m, 800 m, 1500 m s ík f u t á s ,  m agasugrás, tá v o lu g rá s  é s  s ú ly lö -  
k é s .

A v e r s e n y k i í r á s  egyébként r é s z le te s e n  i s m e r t e t i  a  tu d n iv a ló k a t ,  a  c sa p a tv e z e tő k  f e l a ­
d a t a i t ,  s t b .

Nos, a k i i r á s  és a v ersen y  rö v id  is m e r te té s e  u tá n  érdem es m egem lékezni a r r ó l ,  hogy 
le h e t  az is k o lá s o k  a t l é t i k a i  é le té b e n  i s  esem ényeket f e lm u ta tn i ,  v e rsen y ek e t re n d e z n i ,  de 
ehhez munka k e l l ,  ehhez te r v e z n i  é s  s z e rv e z n i tu d n i  k e l l .

V ajon o rszágunk  t e r ü l e t é n  hány i s k o la  t e s z i  e z t  ?
T alán  nem é r d e k l i  i f jú s á g u n k a t  az i ly e n  megmozdulás ? Nyugodtan á l l í t h a t j u k ,  hogy 

I  G E N ! De m indezt e lő  k e l l  k é s z í t e n i :  m ár^jó e lő re  meg k e l l  i n d í t a n i  a s z e rv e z é s t ,  re n d ­
s z e re s  e d z é s s e l  k e l l  f e lk é s z í t e n i  a ré s z tv e v ő k e t és m eg fe le lő  e l i s m e ré s s e l  k e l l  ju tam azn i 
a j ó l  s z e re p lő k e t .

I f jú sá g u n k  ma i s  i r á n y í th a tó  ! Ig en  j ó l  l á t j á k ,  hogy m it érdem es v é g r e h a j ta n i ,  minek 
van é r te lm e  eç y én i és k ö zö ssé g i v o n a tk o zásb an . Ism erik  a  c sp p o rto k  érdekében  v é g z e t t  s ik e ­
r e s  munka é r t e k é t ,  de b e c s ü lik  az eg y én i t e l je s i tm é n y t  i s .  Es ha mindehhez még c s a t la k o z ik  
a n ev e lő  k e l lő  l e l k e s í t ő  b u z d í tá s a ,  az eredmény nem m aradhat e l .

Nem v é l e t l e n ,  hogy ma i s  vannak i s k o lá k ,  melyek v a lam ily en  t e r ü l e te n  k itű n n e k . I t t  
m indig m e g ta lá lh a t ju k  a z t  a  n e v e lő t ,  a k i  k e l lő  k a p c s o la to t  tu d  t a n í t v á n y a i v a l ,k i é p í t e n i ,  
a k i h a t á s s a l  tu d  le n n i  r á ju k ,  a k i é r t  le lk e se d n e k  és v á l la ln a k  tö b b le tm u n k á t. És ez a s p o r t  
t e r ü l e té n  i s  b iz o n y íth a tó  !

R em éljük, jövőben tö b b  i s k o la  i s  b ek a p cso ló d ik  h aso n ló  v ersen y ek  re n d e z é sé b e , m egszer 
v e z i  i f j ú s á g á t ,  le szn e k  eredm ényei !

De ehhez l e lk e s  és k ö v e tk e z e te s  munka k e l l  ! „ . . „ ,
o Z © r i £ ©  S Z ü O  S 6 g
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h 1976. évi bajnoki pontverseny végeredm énye
Az 1976. é v i b a jn o k i p o n tv ersen y  a v á ltó b a jn o k s á g g a l és  az ü g y e ssé g i CSB-vel é r t

v é g e t.
A t e l j e s s é g  k ed v é é rt k ö z ö ljü k  ennek a k é t bajnokságnak  még nem i s m e r t e t e t t  p o n tv e r­

s e n y é t.

Ü g y e s s é g i  c s b

f é r f i  £ k n ő k
Sor-ï
szán E g y esü le t <0a

60

r~iO
m

>>

m
0XN rH0

OscdP.cd
Ossz
pont

S or­
szám E g y esü le t

m
ag

as rHO t*=

ra0MN rH©
Ö ssz-
pont

' S 'cd 'cd '3 0 '3 •H 0& m M •P ro TJ feO
1 . Bp.Honvéd 7 6 6 14 6 8 1 3 '51 1. Bp.Honvéd 11 16 ? 7 412 . U.Dózsa 5 13 - - 3 9 5 7 42 2. U.Dózsa 3 5 5 6 9 283 . TFSE 13 1 1 7 - - 9 - 31 3. C sepel 3 4 6 9 244. BEAC 5 2 7 4 - 4 2 24 4. TPSE 11 8 mm 4 23
5.
6 .

C sepel
B p .E pitők

3 — — 1 3
6

7
2

6
9

20
17

5. B p .S p a rta c .
PMSC

6
4

3 1 -
6

10
10

7. Kinn B éla  SE 6 - 5 4 - - - - 15 7 . MAFC 7 mm 1 8
8 . PTC - - 9 - - - - 4 13 HYVSC 6 2 8
9. SZEOL - - 4 - - - 6 1 11 9. Vasas 0 .5 ... 3 3 6 .510. O lajbányász - - 7 3 - - - - 10 10. DVTK 4 2 6 '11. Vasas 2 - - - 2 5 - - 9 11. PTC _ 5 5DVTK - - - - 5 4 - - 9 B p.E pitők - - - 5 5GEAC - - - - 7 2 - - 9 13. Szent.V izm . - — 4 4

15.
MTK-VM - - - - 9 - - - 9 14. BVTC _ _ mm 3 * 3MAFC - 7 7 15. H aladás — 2 216. DKSE 3 - 3 - - - - - 6 16. Sz.Dózsa _ 1 1

17. Haladás 5 5 17* DKSE 0 .5 - — mm 0 .518 • BVSC 1 — — 2 — — — — 3
NYVSC 3 — 3

20 . B p .S p arta c . - 2 2

V á l t  ó b a  j n o k s á g

Sor­
szám E g y esü le t

r T c* T ~ i a k 7 T Ï n 0 k n ő i Össz-
pontfe Incşti

fp
H*j s e r iülc5 OSSZ“

pont feí l i101st i j f j . se:cd ö s s z -
pon t

8
co0 0 OO 0 0 0 O O O 0 0 0 0 O O 0 0 0 0 0 0 0O 0 0 O in 0 0 O u> 0 0 0 in 0 0 0 0 0 0 0 0 0H OJ <X) H 0 OJ H m rH rH OJ

«
OJ cn VX>X K X « X 0 X H K K X X X N X K H X

SL 5LiCi •*T
1 . Bp.Honvéd _ 3 6 6 9 6 5 í 35 9 9 9 9 1 9 7 4 57

-
92

2 . U.Dózsa 9 6 9 9 9 7 6 - - 4 1 - - 60 7 6 - - 5 - 2 5 25 85
3 . PTC 5 4 7 7 9 - 1 - - - - - 33 - - 3 2 - - 3 9 6 23 56
4 . PMSC 7 7 •* — — — - 3 b 5 - 9 9 46 - - - 5 - - - - 5 51
5 . C sepel 4 3 3 7 - - 17 - - 2 - - - 5 1 7 30 47
6. NYVSC 4 - 3 7 6 7 5 7 - * 7 - - 32 39
7. Dunaujv .K oh . 1 6 5 12 - - - - 3 - 6 6 2 17 29

T at.B ányász 9 b 5 7 27 2 2 29
9. DVTK 0 .5 - - - 2 - 4 - - - 9 7 2 24.5 - - - - - - - 3 - 3 27.5

10. SZEOL 5 - 2 4 3 - 7 - - - - - - 21 - - - - - - 4 - - 4 25
11. ZTE - - - - - - 5 - - 7 5 1 4 22 - - - - - - 2 - - 2 24
12. V ideo ton 9 — 5 9 23 23
13. Szeksz.D ózsa - 2 3 4 1 6 5 - 21 21
14. DEAC - 4 4 4 5 7 - - - - — 16 20
15. BEAC 3 9 1 13 1 - 1 4 - - « - - 6 19

Vasas 2 3 6 3 14 5 5 19
17. B p .S o a rta c . - - - - - - - 9 9 - - - - 18 18

DMTE - - - - - - - - 1 « 3 4 - 8 - - - 6 - - - 4 - 10 18
19. SZVSE - - - - - - - 5 2 - - - 7 » - - - - 6 » - - 6 13
20. MAFC - 2 1 5 4 12 — 12
21. VOSE 6 - 5 11 — 11
22. Rába ETO 2 7 — - » 9 9
23. Ózdi Kohász - - - - - - - 2 4 - - - - 6 2 2 8
24. Szóin.MÁV - - - - - - - - - 0 .5 - - - 0 .5 3 4 7 7 .5
25- K é sz t.H a l. 7 7 7

Kaz.Vegy. - - - - - - - - 7 - - - - 7 — 7
DA SE 3 3 “ - - - - 4 - - - 4 7

2 0



Gy.Dózsa - - - - - - - 7 - - - - - 7 - 7
Ganz Mávag 7 7 7

3 0 . B cs .E lő re 0 .5 2 2 - 4 .5 - - - - - 2 - - - 2 6 .5
31 . B a la ssg y .S E - - - - - - - - - 6 - - - 6 - 6

B ak.V egyész 6 6 - 6
Hódípvhe ly - - - - - - 2 - - - - - - 2 - - - - 4 - - - - 4 6

34 . B p .E pitők 1 1 2 - - - 3 - - - - - 3 5
Komi.Bányász - - - - 5 - - - - - - - - 5 - 5
TFSE 4 4 - 1 1 5

37 . H ev esi SE - - - - - - 3 - - - - - - 3 - 3
F ű z fő i AK 3 3 3

39 . T o ld i SE 0 .5 2 2 .5 - 2 .5
H aladás - - - - - - - - - 0 .5 - - - 0 .5 - - 2 - - - - - - 2 2 .5

F e n t i p o n tversen yek  b e sz á m ítá sá v a l a b a jn ok i p o n tv ersen y  végeredm ényét a tá b lá z a to k  
m u tatják .

M egjegyzés: 1 . /  A tá b lá za to k b a n  az e d d ig i  pontok a f e ln ő t t e k n é l  az ATLÉTIKA \ 0 .  s z á -  
mában, ^az i f j ú s á g ia k n á l  é s  s e r d ü lő k n é l, továbbá az ö ssz e v o n t p on tversen yb en  az ATLÉTIKA 
11 . számában k ö z ö lt  pontokat je le n tik « .

2 . /  Ö s s z e h a s o n lítá s  c é l j á b ó l  az e g y e s ü le te k  neve u tán  ism ét k ö zö ljü k  a t a v a ly i  h e ly e ­
z é s e k e t .  Az azon os pontszám ot e l é r t  e g y e s ü le te k n é l  csak  egy h e ly e z é s i  szám ot, a le g k is e b ­
bet tü n te ttü k  f e l .  A mult é v i  rangsorban h e ly e t  f o g l a l ó ,  de id én  p o n to t nem sz e r z ő  eg y esü ­
l e t e k e t  -  a múlt év ih ez  h aso n ló a n  -  id é n  sem so r o ltu k  f e l .
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CS
B
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1 . Bp.Honvéd 1 380 15 51 446
2 . U .D ózsa 2 302 49 42 393
3 . Vasas 9 293 11 9 313
4 . FTC 6 190 32 13 235
5 . C sep el 4 191 - 20 211
6 . BEAC 3 129 13 24 166
7 . TFSE 12 8 7 .5 4 31 1 2 2 .5
8 . SZEOL 13 87 14 11 112
9 . MTK-VM 5 100 - 9 109

10. B p .E pitők 11 74 1 17 92
B p.Spartac 10 90 - 2 92

12. MAFC 16 67 12 7 86
13. Ganz Mávag 22 85 - - 85
14. VOSE - 67 11 - 78
15. DVTK 7 51 2 .5 9 6 2 .5
16. PMSC 8 48 14 - 62
17. Koml.Bány. 14 49 5 - 54
18. NYVSC 26 50 - 3 53
19. Ajka 31 50 - - 50
20. GEAC 15 40 - 9 49
21. Olaj hány. 25 36 - 10 46
22. SZVSE 23 44 - - 44
23 . T o ld i SE 20 39 2 .5 - 4 1 .5
24 . Kun B.SE - 25 - 15 40

Szóin.MÁV 50 40 - - 40
I2 6 . DASE 24 36 3 - 39

2 7 . DEAC 34 33 4 — 37
28 . Ózdi Koh. 30 36 - - 36
29- K azincb .V . 21 31 - - 31
3 0 . H aladás 47 25 - 5 30

BVSC 50 27 - 3 30
32 . BKV E lőre 19 26 - — 26

SKSE 58 26 - _ 26
K eszth .H al .18 19 7 — 26

35 . V id eoton 28 18 — 18
Rába ETO 42 18 -  ' — 18

3 7 . B ak.V egy. 35 14 - - 14
3 8 . M ohácsi TE 45 13 - - 13
39 . DMTE 17 12 — — 12
40 . ZTE 32 11 _ — 11

H atv .K in . 27 11 - _ 11
4 2 . Kecsk.SC 35 1 0 .5 - — 1 0 .5
43. Dunaujv .K . 42 4 - 6 10
44 . PVSK 41 8 - - 8
45 . DVSC - 6 — _ 6
4 6 . T a t.B án y . 28 5 - - 5

K iliá n - 5 - — 5
4 8 . E gri TK 47 4 - - 4
49. Sopr.TC. 58 3 - - 3

Zalka 58 3 - - 3
MSAFC - 3 - 3
B a la s sa g y . 38 3 - - 3
B a ja i SK - 3 - - 3

5 4 . VM Közért - 2 - — 2
Kkhal.AC - 2 _ _ 2 .

56 . P áp .T ext. - 1 - — 1
Gy.Dózsa 54 1 - - 1
L en invár. - 1 - - 1
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Ü
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Ö ssz-
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1 . Bp.Honvéd 1 2 2 8 .5 27 41 2 9 6 .5
2 . C sep el 6 203 17 24 244
3 . NYVSC 5 183 25 8 216
4 . U .D ózsa 2 1 6 2 .5 13 28 2 0 3 .5
5 . Vasas 3 111 5 6 .5 1 2 2 .5
6 • FTC 14 81 5 5 91
7 . TFSE 4 65 1 23 89
8 . DEAC 9 63 16 - 79
9 . H aladás 8 71 2 2 75

10. B p.Spartac 7 50 - 10 60
11. DMTE 18 44 6 - 50
12. BVSC 27 49 - - 49
I1 3 . DVTK 13 41 - 6 47

Ü-4. MAFC 12 38 _ 8 46
15. S z.D ózsa 29 3 4 .5 10 1 4 5 .516. B p.E pitők 11 35 3 5 43

Bak.Vegy. 15 40 — 3 43
18. PMSC 19 26 5 10 41
19. Szóin.MÁV 22 30 7 — 37
20. Dunaujv .K . 31 31 - 0 .5 3 1 .521 . BEAC 10 20 6 __ 26
22. E gri TK 17 25 - - 25
23 . SZEOL 35 2 3 .5 - — 2 3 .5
24 . S zen t.V ize .2 4 18 — 4 22
25 . M ohácsi TI 16 19 _ 19
26. BKV E lőre 36 18 — _ 18
27. MTK-VM 34 10 - — 10

ZTE 27 10 _ 10
29. Ganz Mávaf 30 3 - _ 3
30. B cs .E lő re 23 2 - — 2
I3 I . V id eoton - 1 .5 - - ___ 1±5
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F é r f i  i f j ú s á g i  p o n tv ersen y

•H
--------- | —

o
Ö ssz-

39. V ideoton 43 17 __ 17S or-
E g y esü le t

>> •H Mbn o J X 40. Mohácsi TE 48 16 — 16
szán a >>

cd <u
•ri-P ■tí tí >e o

-p tirH tv X<Ö CÖ
pont 41.

42.
H aladás VSE 
S oproni TC

32
22

15.5
14

— 15.5
14EH Ä H P- >  »p 43. SZIM Vasas 48 13.5

12
13 .5
121. Bp.Honvéd 4 176 20 196 44. P á p .T e x t i l 56

2 . B p .S partacus 10 161. 18 179 45. T örekvés 65 10 mm 10
3. PMSC 20 140.5 9 149.5 B alassagyarm . 10 — 10
4. 7 a sa s 1 141.5 - 141.5 E g ri Dózsa 54 10 - 10
5. SZEOL 11 132 7 139 48. B a ja i SK 39 9 _ 96 . DVTK 5 118 4 122 Kecskemét SC 12 8 _ 8
7- D.Kohász 20 116 1 117 M isk o lc i VSC — 8 _ 8
8 . C sepel 2 89 7 96 51. BKV E lő re 14 7 .5 — 7 .5
9. VYVSC 7 89 .5 - 8 9 .5 52. MAFC 18 7 mm 7

10. rFSE 32 83 - 83 SKSE 32 7 _ 7
11 . Gy.Dózsa 14 74 7 81 Hódmezővhely 59 5 2 7
12. K azincb.V egy. 6 63 7 70 55. G yulai SE 37 6 .5 — 6 .5
13. Szóin.MÁV 16 65 - 65 56. GEAC 44 6 — 6
14. LT.Dózsa 13 55 6 61 Ha'jdúböszörm. 71 6 — 6
15. BEAC 30 59 - 59 B p .P o stás 56 6 - 6

Rába ETO 39 59 - 59 L ehel SC 61 6 — 6
17. SZVSE 3 51 7 58 Mór ~ 6 - 6
18. Ganz Mávag 24 57 - 57 61. Bonyhád 68 5 - 5

r a t . Bányász 8 57 - 57 DVSC 18 5 - 5
20 . Ózdi Kohász 26 48 6 54 B cs .E lő re 59 5 — 5

BVSC 29 54 - 54 M ereszjev - 5 - 5
22 . K.Bányász 23 52 - 52 O lajbányász — 5 — 5
23. DMTE 9 49 1 50 66. MEAFC - 4 - 4

ZTE 54 45 5 50 Dombóvár - 4 - 4
25. MTK-VM 52 42 - 42 A jk a i Alumin. 48 4 - 4
26. Hevesi SE - 38 3 41 69 . O rosháza - 3 - 3
27. CVSE 61 38 - 38 S áro sp a tak - 3 - 3

Kun B éla SE - 38 - 38 Vasas Izzó 56 3 - 3
29. Váci H irad ás 37 36 - 36 K incsesbánya - 3 - 3
30. K esz th .H a lad . 39 31 - 31 VOSE - 3 - 3
31. Székács SE 24 28 - 28 Nagykanizs.VM - 3 - 3

D unafldvár 17 28 - 28 SÜMSE 68 3 3
33. Gyöngyösi SE - 27 - 27 Z a la e g .É p it . 73 3 - 3
34. FTC 27 20.5 1 21.5 77. B p .É oitők 44 2 - 2
35. H a tv .K in iz s i 27 21 - 21 III.k .T T V E — 2 - 2

Dunakeszi 73 21 - 21 B arcs 80 2 _ 2
T o ln a i V.L. 35 21 - 21 80. O ro sz l.B án y . - 1 - 1

38. Szeksz.D ózsa 73 20 - 20 Komárom 31 1 - 1
MEGJEGYZÉS: Az ATLÉTIKA 10 számában k ö z ö l t tő l  e l té r ő e n ,  az i f j ú s á g i  f é r f i  b a jn o k sá ­

gon a 15 évesek s ú ly -  és d iszk o só v e té sé b en  nem a N ag y k an izsa i O la jb án y ász , hanem a Nagyká- 
t a i  Vörös M eteor s z e r z e t t  3 p o n to t .  S z e rk e sz tő ,

Női i f j ú s á g i  pon tverseny

Sor-
•H>> •HX60 O •H +*

•m 
I ^ Ö ssz- 24. CVSE 23 18 18

E g y esü le t a5 •p ti pon t 25. BEAC 32 17 - 17szán >rHCŰ 0 T3 ti rH v-3 26. T at.B ányász 45 15 - 15
EH rti W PU > t DMTE 6 15 — 15

1 . Bp.Honvéd t i 99 10 109 28. B cs.E lő re 12 12 2 14
2 . SKSE - 99 - 99 G yulai SE 19 14 - 14
3 . Szóin.MÁV 5 86 - 86 30. Vasas 3 13 - 13
4 . D.Kohász 2 79 .5 3 8 2 .5 31. B p .S p artacu s 36 12 - 12
5 . Rába ETO 14 61 9 70 32. SZVSE 27 5 6 11
6. ü.D ózsa 18 64 5 69 33. NIKE Fűzfő - 7 3 10
7 . H aladás 21 60 60 34. Gy.Dózsa 15 9 - 9
8. Ózdi Kohász 25 56 - 56 35. Sopron i TC 24 7 - 7
9. FTC 7 53 - 53 K azincb.V egy. 32 7 - 7

Ganz Mávag 13 46 7 53 37- C songrádi SC - 6 .5 - 6*5
11. Szeksz.D ózsa 9 40 11 51 38. Bak.Vegyész 10 6 - 6
12. V ideoton 36 34 9 43 39. Szent.V izm ü 52 5 - 5
13. H evesi SE - 37 37 BKV E lő re 8 5 - 5
14. DA SE 45 31 4 35 O laj bányász - 5 - 5

TFSE 26 35 — 35 42. Hajdúböszörm. - 4 .5 - 4 .5
16. NYVSC 1 33 — 33 43. Hódmezővhely - - 4 4
17. PMSC 17 31 — 31 E gri Dózsa 36 4 - 4
18. B a ja i  SK 15 29 - 29 45. D u n a fö ld v á r 52 3 - 3
19. B p .É p itő k 21 28 - 28 M ohácsi TE - 3 - 3
20. L e h e l SC 22 — 22 GEAC 28 3 V - 3
21. DVTK 32 19.5 _ 19.5 48. Komáromi AC 52 2 - 2
22. V áci H ira d á s 36 19 _ 19 49. Fonyód - 1 - 1

H a tv .K in iz s i 43 19 - 19 P é c s i  S í - 1 — 1
22



P iú  se rd ü lő  p o n tv ersen y

Sor-
E g y esü le t

•H
rH riM60 O

------»--CD 
1 rW O O Ö ssz- 36. T örekvés

Nagykőrös
28 10

10
- 10

10
szán cd •H +»rÖ Ű +> ö H I pont 38. B p .S p a r ta c . 14 9 — 9cd <D EH A T3 Ow & 'cd a! O ro sz l.B án y . 

Ganz Mávag 
J á s z a p á t i

32
20
56

9Q - 9
1. T a t.B á n y .S I 2 176.5 27 203.5 41. 8

y
8

2. DVTK S í 3 152 18 170 Orosh.MTK 41 8 _ 8
3. P é c s i  S í 1 129 23 152 Gy.Dózsa 16 8 8
4. S zo ln o k i S í 11 81 0 .5 8 1 .5 44. BVSC 26 7 7
5. Bp.Honvéd S í 4 78 - 78 MAPC 36 7 7ZTE 5 61 17 78 46. H ajdúbösz. 6 6
7 . C se p e li  S í 7 66 .5 10 7 6 .5 G yulai SE 29 6 _ 6
8 . D ebrecen i S í 6 67 .5 7 7 4 .5 BEAC 6 _ 6
9. N y ire g y h .S í 22 62 7 69 D unakeszi _ 6 6

U.Dézsa 9 64 5 69 Székács SE 55 6 6
11. V asas 22 55 3 58 H ódiköt 36 6 6
12. H aladás 12 54 0 .5 54 .5 52. Somogyi S í 5 5
13. Kazincb.Vegy 33 53 - 53 N y irb á to r 46 5 _ 5
14. D.Kohász S í 8 40 11 51 6 0 5 .DSK 41 5 ... 5
16.

SKSE 20 51 - 51 B o ly i MEDOSZ 5 5SZEOL 9 41 - 41 C sepel Autó 
V áci H irad ás

— 5 _ 5
17. B es .E lő re  S í 13 26 4 .5 30 .5 53 5 5
18. B alassagy .S B 26 24 6 30 58. Mosonmóv.Sí 4 4
19. B a ja i  Sí 46 27 - 27 VM Szécsény — 4 420. Rába ETO 46 25 .5 - 25.5 60* DASE „ 3 3
21. Bak.Vegyész - 18 6 24 S o p r.S z é c h .g .

Túrkeve
_ 3 322. SZVSE 18 23 - 23 _ 3 _ 3MTK-VM 17 23 - 23 D unafö ldvár 41 3 3

24. S z ek sz á rd i S í 36 20 - 20 Ponyó d .P é t .g . 3 3
25. Kecşkem.S í 25 19 - 19 GEAC 3 3 . 

226. B p .E p itők  S í 59 17 1 18 66. CVSE 59 2 mn
E g ri Dózsa 64 18 - 18 T ö rö k sz n t . 604 2 2

28. K.Bányász - 17 - 17 VOSE 2 _ 2
29. Mohácsi TE 56 16 - 16 S z fv á r i  S í 46 2 2

S z ig e tv á r  SE - 16 - 16 DVSC 2 2
32.

PTC 34 16 - 16 A ljk a i  Alum. 29 2 _ , 2H a tv .K in iz s i 59 12 - 12 K incsesbánya 19 2 2H ajdú Vasas 41 12 - 12 73. Mór 41 1 1
34. Ózdi Kohász 46 11 - 11 Bcs.MÁV 1 1

Z a la e g .É p it . - 11 - 11 Gyöngy.Energ. 24 1 - 1

Leány se rd ü lő  p o n tv e rsen y

S o r- •H
•H  X60 O

m1 ü'O 0 Ö ssz- 27. Alumin.SK 37 15 - 15
E g y esü le t rH L ehel SC 22 15 - 15azáci cd •H +5 TJ Ö +* tí pon t 29. B p .S p a r ta c . 44 14 - 14cd tu 0 vcd cd . 30. BVSC 24 12 _ 12H p. > & 31.

32.
G yulai SE 
Ganz Mávag

43
35

11.5
11

11 .5
11í . P é c s i  S í 2 123 - 123

2. Bp.Honvéd S í 1 100 20 120 Soproni S í 30 11 _ 11
3. C sepel S í 4 88 13 101 Vasas Izzó - 11 _ 11
4. S z é k e s fv .S I 11 74 14 88 35. B p .E p itők 35 10 — 10
5. T a t.B án y .S I 27 7 9 .5 2 8 1 .5 36. Szent.V izm ü — 9 _ 9&• N y ire g y h .S í 6 57 7 64 SZVSE 18 9 _ 9
7. S zo lnok i S í 8 62 - 62 H aladás 38 9 _ 9
8. D.Kohász S í 6 42 14 56 39. Székács SE 8 — 8
9. DVTK S í 3 50 3 53 40. SKSE 10 7 — 710. PTC 29 32 18 50 H evesi gimn. - 7 _ 7

11. K.Bányász 15 49-5 - 49.5 H ódiköt 56 7 712. V asas S í 17 47.5 - 47 .5 NICE Fűzfő 54 7 _ 7
13. U.Dózsa 9 39.5 7 46 .5 44. B au x itb án y . 48 6 6
14. K azincb.V egy. 26 38 - 38 MTK-VM Sí 56 6 - 6
15. D ebrecen i S í 13 27 4 31 GEAC S í 19 6 _ 6
16. B cs .E lő re  S í 21 28 . .  - 28 47. Tótkom i.gim n. 4 _ 4
17. Bak.Vegyész 30 27 - 27 S z a rv a s i  S í 38 4 4
18. Kecském .Sí 24 25 - 25 Bonyhád 4 _ 4
19. SZEOL 30 20 4 24 Nagybátony 41 4 — 420. Rába ETO 23 22 - 22 51. Z a la e g .É p it . - 3 — 321. MVSC - 21.5 - 21.5 DASE 28 3 — 322. Ózdi Kohász 5 18 2 20 VOSE — 3 _ 3

S zek sz á rd i S í 20 20 - 20 54. P á p .T e x t il — 2 _ 2
24. V áci H iradó 15 19 « 19 55. Gy.Dózsa — 1 .5 1 .5
25. ZTE 44 16 2 18 56. Móri SE — 1 _ 1
26. D unafö ldvár 30 15.5 - 1 5 .5 H a jd ú sz o b .isk - 1 - 1
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Az ‘ö s s z e s í t e t t  p o n tv ersen y  végeredménye

— ®— •H 57. Szent.V izm i 53 32 - 4 36
S or- H 'cdro bOND Ö ssz- 58. Sopr.TC 45 35 - - 35

E g y esü le t H 1 & 0 59. E g ri Dózsa 49 32 - - 32
szám tű t>5 •H-K +> ö 0 pont 60. Misk.VSC 94 29.5 - — 29.5í> H CÖ 0 'ö ö •V O rH *1“ Dvcd cd bOCO 61. E g ri TK 59 29 - - 29

H  X! KI CL b»£> .Q O 62. 62 28 28
í . Bp.Honvéd 1 1061.5 92 92 12457? 63. B a ja i S í 27 _ __ 272. U.Dózsa 2 687 85 70 842 Dunakeszi 99 27 _ mm 27
3. C sepel 3 637.5 47 44 728.5 65. Hódmezővh. 70 18 6 mm 24
4. Vasas 4 661 19 15.5 695.5 66. T o ln a i VL 67 21 _ mm 21
5. PMSC 5 498.5 51 10 559.5 67 . T örekvés 65 20 _ mm 206» NYVSC 7 474.5 39 11 524.5 68. NIKE Füçfô 108 14 3 mm 177 . DVTK 6 431.5 27 .5 15 474 Z alaeg .E p . 99 17 mm 178. FTC i i 392.5 56 18 466.5 70. Haj dúbösz. 94 16.5 mm mm 16.5
9. Szóin.MÁV 14 364 7.5 - 371.5 71. S z ig e t i  SE 16 _ mm 16

10. B p .S p a rtac 10 336 18 12 366 72. P á p .T e x t il 46 15 mm mm 1511. T at.B ány . 12 333 29 - 362 73. 'Vasas Izzó 73 14 mm mm 1412. D.Kohász 13 312.5 29 6 .5 348 74. SZIM Vasas 99 13.5 mm mm 13.5
13. SZE0L 17 303.5 25 11 339.5 75. DVSC 51 13 mm mm 1314. TFSE 15 270.5 5 54 329.5 76. Hajdú Vas. 81 12 mm mm 12
15. BEAC 9 231 19 24 274 77. Orosh.MTK 81 11 mm mm 11
16. H aladás 19 234.5 2 .5 7 244 78. Oro s z í .  Bánj .  64 10 mm „ 10
17. DMTE 8 214.5 18 - 232.5 Magykőrös 99 10 mm _ 10
18. Ganz M^vag 24 211 7 - 218 80. Bonyhád 68 9 mm 9
19. Kazimcb.V. 20 192 7 - 199 81. J á s z a p á t i 81 8 mm » 8
20. Rába ET0 37 185.5 9 - 194.5 Móri SE 81 8 mm mm 821. B p.É pítők 21 166 5 22 193 PVSK 74 8 822. SKSE 34 190 - - 190 84. MEAFC 7 __ _ 7MTK-VM 18 181 9 190 H evesi gimr[ 99 7 _ _ 724. Ózdi Koh. 27 169 8 - 177 86. Csongrád SC - 6*5 mm 6 .5
25. Komi. Bány. 26 167.5 5 172.5 87. B au x itbány 80 6 mm _ 626. V ideoton 35 146.5 23 - 169.5 B p .P ostás 76 6 mm _ 6
27. ZTE 29 143 24 - 167 89. Somogyi S í 5 mm 528. Sz.Dózsa 37 134.5 21 156.5 N y irh á to r 90 5 mm 5
29. BVSC 33 149 - 3 152 6 0 5 .DSK 81 5 mm 530. ;,:afc 22 119 12 15 146 K il iá n 5 mm _ 5
31. SZVSE 16 132 13 - 145 K in csesb . 60 5 mm mm 5
32. DEAC 36 .96 20 116 M ereszjev 5 mm mm 5
33. Bak.Vegy. 31 105 6 3 114 B o ly i Medos3Z - 5 mm mm 5
34. Gy.Dózsa 28 93.5 7 - 100.5 C sepel Autó - 5 _ mm 5
35. V0SE - 75 11 - 86- 97. S z a rv a s i S í 81 4 ém — 4
36. B cs.E lő re 25 74 6* 5 - 80 .5 T ótkom l.g . __ 4 _ — 4
37. DA SE 52 73 7 - 80 Dombóvár 4 _ mm 4
38. V áci H ir . 47 79 - - 79 Fonyód 72 4 — - 4
39. Kun B.SE - 63 - 15 78 Mosonmov.SI - 4 - - 4

H evesi SE - 75 3 - 78 Nagybátony 80 4 - - 4
41. A jk .Alum. 47 71 - - 71 VM Szécsénj 4 - - 4
42. Mohácsi TE 50 67 - - 67 104. S opr.S zéch g«- 3 - - 3

GEAC 32 58 - 9 67 Túrkeve 99 3 - - 3
44. H atv .K in . 43 63 - - 63 S áro sp a tak - 3 - - 3
45. Kecsk.SC 30 62.5 - - 62.5 Komárom 61 3 - - 3
46. Cegl.VSE 41 58 - - 58 SÜMSE 90 3 - - 3
47. K esz th .H ali 39 50 7 - 57 Zalka 114 3 - - 3
48. BKV E lő re 23 56.5' - - 56.5 Nagyk.VM - 3 - - 3
49. O laj bány. 58 46 - 10 56 111. Kiskunh.AC - 2 - - 2
50. D unafldvár 44 49 - - 49 B arcs 114 2 - - O
51. l e h e l  SC 62 43 - - 43 VM K özért 108 2 - - 2

Bgyanji. SE 57 37 6 , - 43 III.k .TTV E - 2 - - 2
53. Székács SE 55 42 - - 42 6 0 4 .DSK - 2 - - 2
54. T o ld i SE 56 39 2 .5 - 41.5 116. H a jd ú sz e isk . - 1 - 1
55. B a ja i  SK 40 41 - - 41 Bcs.MÁV 99 1 - - 1
56. G yulai SE 42 38 - - 38 L eninváros 81 1 - - 1

Az 1976. é v i b a jn o k i p o n tv ersen y  i s m e r te té s é t  e z z e l  b e f e je z tü k .  K érjük az -eg y esü le ­
t e k e t ,  hogy e s e t le g e s  é s z r e v é te le ik e t  a MASZ-hoz sz ív e sk e d je n ek  m egküldeni.

T á jé k o z ta tá s u l  k ö z ö ljü k , hogy a  b a jn o k i p o n tv ersen y  az e g y e sü le te k  ra n g so ro lá sá n a k  
csak  eg y ik  r é s z é t  k é p e z i .  A b a jn o k i pon tv ersen y b en  s z e r z e t t  p o n to k a t az 1975-ben é le tb e lé p ­
t e t e t t  é r t é k e l é s i  re n d s z e r  s z e r i n t ,  a m in ő s íté se k  u tá n  já r ó  p o n to k k a l e g é s z í t ik  k i .

Dr. I s te n e s  Vilmos

Havonta je le n ik  meg az ATLÉTIKA. Szerkesztőség 1143 Budapest, Dózsa György u 1 -3 .

Előfizethető bármely postahivatalnál, a Posta hírlapüzleteiben, a Posta Központi Hírlap Irodánál (KHI Bp. V. józsef nádor tér I. 
postacím: 1900 Budapest) közvetlenül v. postautalványon, valamint átutalással a KHI 215-96162 pénzforgalmi jelzőszámára. Egyes 
szám ára: 4,50 Ft. Előfizetési ára egy évre: 48,— Ft. Számonként kapható: Sportpropaganda V. Terjesztési Oszt. 1061 Budapest.

Y6820 V I., Népköztársaság útja 6 . Index sz.: 26035



ATLÉTIKAI
SZAKOSZTÁLYOK!

HAZAI ÉS IMPORT

ATLÉTIKAI FELSZERELÉSEK NAGY VÁLASZTÉKBAN KAPHATÓK A

SPORTPROPAGANDA VÁLLALAT 
SPORTSZAKÜZLETÉBEN

Budapest, V ., Kecskeméti u. 11. szám  aLatt £ Telefon: 186-824

ÚJDONSÁG
AZ ÜVEG SZÁLERŐSÍTÉSŰ MŰANYAG MAGAS- 

ÉS RÚDUGRÓLÉC

TARTÓS, GAZDASÁGOS, 
EREDMÉNY NÖVELŐ

K E D V E Z M É N Y E S  ÁR

SZAKSZERŰ KISZOLGÁLÁS

«




