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2. 5000 m cikluson beliil 1x /18:50.,0/
3. 18.5 km cikluson beliil 1x /1:08.0/

A. Tartdés médszer:
T, Folyamatos futds /3:46.0 = 3:50.0 p/km/
2. Fartlek /egyéni ritmus/
3. Regenerdcids futds

B. Sziinetes médszer:
I, Szlinetes rovid idejil terhelések
a./ 200 m-ek ism.szém egy edzésen belill 20x /30.0 - 33.0 mp/
b./ 400 m-ek ism.szdm egy edzésen belill 10x /63.5 = 65.0 mp/

2. Sziinetes kBzepes idejil terhelések
a./ 800 m-ek ism.szdm egy edzésen beliil 2-4x /2:08.0 = 2:10.0 p/

Ce Kontroll vergenymbdszer:
I, 3000 m ak. c%EIuson-Balﬂl 1x /9:43.0 p/

2. 15 km cikluson beléil 1x /5633040 p/
VI, Cikluss /Ve29. = VI.29./ = 4 hét

A, Tartés médszer:
1. Folyamatos futds /3:45.0 = 3:50.0 p/km/
2. Fartlek /egyéni ritmus/
3. Regenerdciés futds /4:10,0 p/km/

B. Sziinetes médszer: i
l. Szunetes rovid idejii terheleéesek
a./ 400 m-ek ism.szdm egy edzésen beliil 4-15x /63.0 = 70.0 mp/

2. Sziinetes kizepes idejii terhelések
a./ 800 m-ek ism.szdm ezy edzésen beliil 3x /2:06.0 = 2:07.0/

Ce Kontroll versenymédszer:
I. 1500 m cikluson belul 1x /4:06.0 p/

L ]
2. 3000 ak. cikluson beliil 2x /9:22,0 = 9:11.4/

A, Tartds mdédszer:
- I, FoJyamatos futds /3:40.0 = 3:50.0 p/km/
2. Fartlek /egyéni ritmus/
3« Regenerdcids futés

Be Szilnetes médgzer:
T. Sziinetes rovid idejii terhelések
a./ 200 m-ek ism.szdm egy edzésen beliil 20-40x /31.0 = 3640 mp/
b./ 400 m-ek iem.szdm egy edzésen beliil 6-15x /61.0-66.0 mp/

2. Szilnetes kbzepes idejii terhelések :
a./ 800 m-ek ism.szim egy edzésen beliil 3x /2:04.0 = 2:09.0 mp/

Ce Kontroll versenymdédszer:
I, I500 m cikluson beldl 1x /4:10.8 p/

2. 3000 ak. cikluson beliil 2x /9:10.8 = 9:16.6 p/
3. 10,000 m ciklusgon beliil 1x /32:31.5/

A. Tartés médgzer:
I, Folyamatos futds /3:44.0 = 3:50.,0 p/km/
2. Regenerdcids futds
B. Sziinetes mdédszer:
I. Szlnetes rovid idejii terhelések
a./ 200 meek ism.szdm egy edzésen beliil 15-40x /31,0 = 33.0 mp/
be/ 400 m-ek ism.szdm egy edzésen beliil 5-15x /61.0 = 66,0 mp/

2, Sziinetes kbzepes idejii terhelések
a./ 800 m-ek ism.szdm egy edzésen beliil 3x /2:04.,0 - 2:08.,0 p/

Cs Kontroll verse 6dszer:
a./ 1500 m c§EIuson beliil 1x /3:5

9.6 p/
b./ 2000 m sikluson beliil 1x /5:35.6 p/
c./ 3000 m ak. cikluson beliil 1x /9:05.8 p/
dw/ 18.5 km cikluson beliil 1x /1:09.0 déra/

e e e e e e e e e - - - -

A. Tartés médszer:
I. Folyamatos futds /3:40.0 = 4:00.0 p/km/
2. Regenerdcidés futds /egyéni ritmus/

B. Sziinetes médszer:
I. Szlnetes rovid idejii terhelések
as/ 200 m-ek ism.ezém egy edzésen belill 10-20x /29.0-30.0 mp/
b./ 400 m-ek ism.gzdm egy edzésen belill 10-20x /60.0-~70.0 mp/
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2, Szilnetes kdzepes idejii terhelések 46 km
a./ 800 m-ek ism.szém egy edzésen belill 2-4x /2:07.0 = 2:21.0 p/
be/ 1000 m-ek ism.szém egy edzésen beliil 6-8x /2:54.0 - 2:58.0 p/

C., Verseny kontroll mddszer: 26 km
3.9 T500 m cilluson belil 1x /3:56.5 p/

c
be/ 800 m cikluson beliil 1x /1:58.7 p/
¢c./ 3000 m ak. cikluson beliil 1x /9:11.8 p/
d./ 5000 m cikluson beliil 1x /15:20,0 p/

Az eredmények értékelése
PELEY BERNADETTE

A fenti aerob és anaerob terhelések egész éven 4t folya-
matosan egymést kiegészitve, egyenld mértékben szerepeltek a
felkésziilési idészak egyes ciklusaiban /2.sz.dbra/

A terhelések minGségének elosztdsa /l.sz.tdbldzat/ o meg-
feleld regenerdléddst biztositottdk.

A fentieknek tulajdonitom, hogy a versenyzd d1lléképességi
szint je ugrdsszeriien megndtt, niszen £6 versenyszdmidban, 800
m-en 2:19.6 percrdl 2:10.0 percre javitotta teljesitményét 1975.
év oktdéberében.

A tartés médszeren beliil a folyamatos futdsok intenzitd-
ga az aerob kapacitéds emelkedésével ciklusrél ciklusra nétt
/5000 m-es kontrollfutds a II. ciklusban 21:15.00 perc, a VII,
ciklusban 18:41.02 perc/.

A folyamatos futdsok terjedelmének maximuma a IV. ciklus- : ~
ban 135 km - a versenyteljesitmény 800 m-en 2:18.3 perc = mini- ‘» '
muma viszont a VIII.-IX, ciklusban 123 - 56 km. Versenytelje— o o
gitménye 800 m-en 2:10,0 perc. E

A folyamatos és sziinetes futdsok terjedelmének emelése i % L B e
/u.n. mdsodik felkésziilés/ a versenyteljesitmény cstkkenését T
hozta magdval /800 m 2:20.0 perc/.

A sziinetes résztdvok teljesitése az I. ciklusban kimondottan alacsony intenzitédsiak
voltak, majd ciklusrél ciklusra emelkedtek /III. ciklusban: 10x500 m 1:35.0 = 1:40.0 perc-
ig, a VIII, ciklusban: 1x500 m 1:15.2 perc/.

A 600 m~ek a III. ciklusban’ /10x/ 2:00.0 - 2:10.0 percig. A VII., ciklusban 2-4x 600
m: 1:39.0 = 1:43+5 percig.

A legnagyobb igénybevételt a fenti 1 perc feletti terhelések jelentették /terhelémas
pulzusa: 190-200/. Kipihenési idejilk ezeknek a résztdvoknak volt a leghosszabb.

SZIGETI LASZLO

A versenyz$ alacsony intenzitdsd /4:10.0 p/km./ folyamatos futdssal kezdte felkészil-
1ését és az aerob kapacitds fejlesztését.

Az serob kapacitds fejlédése ciklusonként ellendrizhetd volt, részben a MASZ elSirt
felmérésel révén, részben egy azonos 18.5 km, valamint 15 km-es dtvonalon.

I. ciklusban 10.000 m 37:08.0 perc
IV. ciklusban 10.000 m 33:56.0 perc
I. cilusban 18.5 km 1:16,00 6ra
IV. ciklusban 18.5 km 1:08.00 éra

A VII. ciklusban mennyiségi munkavégzést egyéb okok gitoltdk, inkdbb a ciklus minbsé-
gi ol%ala emelkedett ki, s ez nem hozott lényeges teljesitmény cetkkenést, amit a 4.s8z. dbra
8 jelez.

A sziinetes résztdvok teljesitésére az I. ciklusban még az aerob jelleg volt jellemzd,
majd & II. ciklustdél lényeges intenzitéds emelkedés jelentkezett.

I. ciklusban 200 m-ek - /40x/ 36=40 mp

ITI., ciklusban 200 m-ek /40x/ 31-35 mp

III. ciklusban 800 m-ek /10x/ 2:31.0 - 2:40.0 perc
IV. ciklusban 800 m-ek /10x/ 2:18,0 - 2:20,0 perc

A 2 perc feletti sziinetes kozepes idejii terhelések teljesitése dllitotta a legnehe-
zebb feladat elé g versenyzdt /800 = 1000 = 2000 m-ek/. Amikor ugyanis az edzettségi szint-

nek megfeleld, aranylag magas ismétlésszdm esetén intenziv energiabefektetés mellett keriil-
tek teljesitésre.

Kovetkeztetések

Az aerob kapacitds novelése a tartés és sgziinetes médszerrel lényegesen javulte. Az
aerob és anaerob terhelések arénya éves viszonylatban hozzdvet§legesen azonos médon jelent-~
kezett. A fejlesztS és helyredllitdé edzésmapok /l.sz.tdblédzat/ ardnya biztositotta a torés-
mertes teljesitményndvekedést.

A terhelés terjedelme és a versenyeredmény viszonydt tilkrdzi Péley Bernadettenél a
3.82. 4bra, hol a viszonylagos, nagy terjedelmil edzéseket kovets mennyiségi csbkkenés /VIII-
IX. ciklus/ lényeges teljesitmény novekedést eredményezett.

8
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A VII, ciklusban a médsodalapozds id&szakdban bekivetkezett terjedelemndvekedés jol
l4thatdan a versenyteljesitmény cstkkenését hozta magdval.

Elsésorban az aerob kapacitds megnovekedésének és versenyspecifikus résztdvok /sziine-
tes rovid idejii terhelések 400-600 m-ig/ intenzivhteliesitésének tulajdonitom versenytelje-
gitményének lényeges javuldsdt /800 m-en 2:19.6 pércrdl 2:10,0 percre/ 1975. év oktSberében.

Szigeti Ldszld versenyteljesitménye az intenziv sziinetes rovid résztdvok mindségi javu-
1dsdval emelkedett /4.sz. dbra/ a VI. ciklustéls A VII: ciklusban egyéb okok miatt mdsoda=-
lapozédsa elmaradt, melyet teljesitménygdrbéje is jelez /4.sz.dbra/. /Nincs lényeges telje-
gsitménycstkkenés./

A csicsformdt a VIII. ciklusban a szilnetes rovid résztdvok magasabb intenzitdsa /és
terjedelme/ biztositotta /9:05.8 perc/.

Versenyteljesitményének lényeges javuldsdt 3000 m akaddlyfutdsban /9:44.0 percrsl
9:05.8 percre/ az aerob kapacitds lényeges emelkedésének és az aerob-anaerob terhelések ked-
vezd aranydnak tulajdonitom.

Feltételezdésemet, hogy a fenti edzéseszk®zsk alkalmazdsa hatisosabb, ha egymdst kie-
gégzitve egész éven 4t alkalmazom - feltételesen bizonyitva ldtom ! ElsSsorban azért, mivel
a két versenyz8 teljesitményndvekedése olyan mérvii, amit eddigi edz8i tevékenységem alatt
versenyz6imnél még nem tapasztaltam.

Végad kiovetkeztetéseket majd akkor vonhatok le, ha tobb éven 4t t5bb versenyzbnél a
fentiekhez hasonld eredményre jutok.

Osszefoglalds

Mindkét versenyz6nél az aerob kapacitds I. ciklustél a IX, ciklusig ellenSrizhetSen
1ényegesen megemelkedett.

_A magasabb szintii aerob kapacitds a sziinetes résztdvok magasabb ismétlésszdmdt, telje-
gitésének intenzitdsdt tették lehetdvé. Biztositotta a rovidebb idejii regenerdldéddst, s az
azt kovetd ijbdli magasabb szintii edzéseszkszdk adagoldsdt.

Hasznosnak bizonyult a sziinetes résztdvok teljesitése koziil a versenytdvnak megfeleld
idétartami, vagy idében ahhoz k&zel 4116 tdvok intenziv teljesitése. Ezen résztdvok kedvezd
élettani hatdsa 411t legkdzelebb a versenytdv fiziolégiai jelenségeihez /a terhelés ideje -~
energia befektetése, relativ magas fdradtsdgi fokon/.

Az aerob és anaerob edzéseszkozdk folyamatosan ciklusonként egymdst kiegészitve sze-
repeltek, igy a szervezet a leghasznosabb ingerekhez egész éven 4t kiilsnbszd edzéseszkdzbkon
keresztiil a felkZsziilés minden egyes ciklusdban hozzdjutott, biztositva a sokoldald és hasz-
nos élettani reakcidk kiépililését.

Az elléplerSt fejlesztl edzéseszkdzdk a felkésziilés folyamdn nem szerepeltek.

Ezek beiktatdsa /szokdelés, dombra futds, stb./ lényeges teljesitmény novekedéssel
jérna, melyeket a joviben feltétleniil figyelembe kell venni.
Fogarasi Sdndor
Topia-da. 1.0 m-3

l. Apor P.: %z é%léképesség néhdny élettani vonatkozdsa. Testneveléds Tudomény 1975 /1.
9=-26.
2, Harre D.: Treiningslehre DHFK Lipcse 1969.

3. Mdcsdr J.: A kzép~- és hosszitdvfutdssal kapcsolatos kutatdsok és mérések. TF Tudomd-
nyos kzlemények 1971. IV.T77-96. :
4. Rosandich Th.: Amerikai médszer a tdvfutds fejlesztésére. Sportélet 1969. 9Jesz. 12-13.

l. sz. dbra 2. 8z. dbra
Amerikai 5 lépéses mdédszer sémija az A kisérlet sordn alkalmazott séma az éves
éves felkésziilésben /Rpsandich utdn/ felkégziilés sordn
AEROB AEROB
A N-A E - R:0-B ANAEROB
l. 8z. tdbldzat Heti edzésritmus a kisérlet sordn
Edzégegzkiz Terelés % Elettani hatds
H. Tartés futds fejlesztd 60 Hajszdlerezettség, keringés, aerob
hatdssal kap.
K. Sziinetes - rovid fejlesztd 90 Perctérfogat ndvelése anaerob munka-
hatédssal végzés
Sz. Regenerdcids nap 45-50 Helyredllitdé hatdssal aerob munka-
végzés
Cs. Sziinetes mddszer koézép /2-8 p/ 90 Savanyli vérktzeggel magas intenzitdsi
hogszi /8 p/ terhelégsel, fej=- munkavégzés magas szintii aerob kapa-
lesztd hatdssal citds fejlesztése, anaerob uUion
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P. Tartdés futds fejlesztd T0=75 Keringést javitd, aerob kapacitdst no-

hatdssal veld munkavégzés
Sz. Sziinetes médszer kozép /2-8 p/, 90 Savanyi vérkdzeggel magas intenzitdsi
hosszi /8 p/ terheléssel munkevégzés. Anaerob tton, aerob kapa-
citds fejlesztése is.
V. Regenerdciés nap Helyredllit6 hatdssal aerob munkavég-
zés

Az aktiv izom tulajdonsdgainak vizsgalata, doboteliesitménnyel kiiejezve

Az ATLETIKA 1976. szeptemberi szdmdban "Az atlétikai dobdsok tdvolsdgdt befolydsold
izomzati tényezSk" cimii tanulményban a passziv izom tulajdonsdgait vizsgdltuk.

Jelen tanulminy az aktiv izommal kapcsolatos atlétikai dobdsok tdvolsdgdt befolydso-
16 izomzati tényezdk szerepével fozlalkozike.

A kutatds tdrgya: a kivetkezd kisérleti helyzetben vizsgdltuk az izom tulajdonsdgait: :

a./ aktiv izom teljesitményének vizsgdlata, 41landd gyorsitdsi it /izom és dobd-
gzer/, valamint

b./ aktiv izom teljeésitményének vizsgdlata, a gyorsitdsi it /izom és dobdszer/, 4l-
landé ndvelése mellett.

A kutatds médszerei

A kisérleteket az ATLETIKA 1976. szeptemberi szdmiban ismertetett dobdkésziilékkel vé-
geztet tilk.

A kigérleteket a jobb Bsszehasonlithatdésdg és a statisztikai megbizhatdésdg érdekében,
azonos méretil és ellenoldali izmokkal végeztilk el. A frissen prepardlt békaizmot, a kisér-
let dtlag 5 perces felhaszndlsi ideje alatt ringer oldattal kezeltiik.

A golyé silya 3.20 gramm, kirepiilési szdge 24, a kirepiilés magassdga pedig 29 cm volt,
a vizezinteshez viszonyitva.

~ Egyensilyi hosszrél inditottuk a kisérleteket /az izomnak a szervezetbdl kivdgott
hosszdrdél/ azaz attél, amikor passziv fegziilés éppen érezhets. Minden esetben 1 mm-es /3%/
szakaszonként ndveltiik az izom hosszdt, mintegy 150 %-ig /egyensdilyi hossz = 100 %/. %

A kiilonbbdz8 nyujtdei hosszakon a nyujtdsi- /excentrikusg/ és az azt kivetd Ssszehizé-
dgsi /koncentrikus/ folyamat, kompozicids gyorsuldsi értékeit kdzvetve dobdstdvolsdgokban
mértilk.

1

Az izom ereje egy mechanikai dtvitel segitségével
3.20 grammos golydra hatott és ezt kirepitve, az elért
dobéds tévolséga egyenegen ardnyos volt a réhaté erdvel.
/1d48d 1. sz. bra§ A kép a készlilék sematikus miikddé-
gl elvét érzékelteti.

Az izom ingerlését elektrostimuldtorral 10 V. 100

Hz mellett a vizsgdlt izomra vonatkoztatva, szupramaxi-
V3 mdlis ingerrel végeztiik el. A nyujtédsi /eldfeszitési/
sebesgség minden kigérleti helyzetben 30 mm/sec. volt.

A mechanikai szerkezet d1ltal okozott ‘surldddsi vesz-
teség és a gravitdcid okozta befolydsold tényezd 41—
landé volt.

Tudvalévs, hogy ugyanazon izom ismételt nyujtédsa,
valamint aktiv Sgsgzehizbddsa kisebb mértékil strukturd-
lis vdltozdssal és energetikail drtelemben vett fédra-
ddssal jér. Ezért az egyes dobdsok kbzstt 3-4 percig
pihentettilk az izmot /tapasztalatunk szerinbt ennyi id6
gzilkséges az izom regenerdciéjdhoz/, hogy az izom ter-
mészetes fdraddsa lehet8leg ne befolydsolja a kapott
eredményeket, EbbSl a megfontoldsbdél kiindulva, a ki-
mm gérleteket nem mindig az egyensilyi hosszon kezdtiik

hanem elSre meghatdrozott nyujtdsl hosszakon a KBvet-
kez8 4 sémdt alkalmazva:

) S 32 3.4:506, T
ITe +869:10, 11,3213
III. 13,12,11,10,9,8,
Ve 7,6,5,4;3,2,1

Az egyes gzdmok az izmok nyujtdsdnak sorrendjét és
t

.o

-2

nagysdgat jelentik mmm-ben.
Az 1, édbra sematikusan 4brdzolja az a és b kisérleti
\ helyzetet.
4, ABRA a./ kisérleti helyzetben az izom nyujtdsa 41landéan

fokozdédik, rovidiilésl lehetSsége azonban minden nyujtdsi hosszon csak 1 mm. A szer gyorsitd-
sl dtjas is 411landé, azaz minden hosszon 4 mm,
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b./ kisérleti helyzetben az izom nyujtédea és rovidilési lehetSsége dllanddan fokozé-
dik, de egyidejiileg a dobdszer gyorsitdsi utja is minden esetben 1:4 ndvekszik. Azaz a szer
kezdeti erdhatds dtja 4 mm és minden tovdbbi 1 mm-el nBveli azt az utat, amelyre az izomers
nat.

A kigérletek eredményei

a./ Aktiv izom vizegdlata 41-
land$ gyorsitds mellett azt mutat-
ja, hogy a teljesitmény gérbe hason- b
16 az izometrids kdriilmények kozstt I
végzett kisérletek eredményeihez.
A 2. 8z. fbra a gorbe. Létha-
£ hogy az akiiv izom feljesitménye i
a nyuga ogszon adja a legna- 400 }
gyobb értéket, utédna visszaesés ta- U |
|
I
I

¥ = 0,2346 + 46,6335k - 27955x>+ Q44233 R3= 0 M10
Y= B4623 + 15.5M5% - 4,8715x %+ 0,0867x3 RY= 0, 9930

-

b,

pasztalhatd, majd az Gjbsli teljesit~ €
ménynsvekedés a passziv tényezbk be- ﬂ
folydsdt tiikrdzi. 2

b./ Aktiv izom vizsgdlata a >
gyorsitdsi utak 41landé ndvelése mel- - so i
lett azt mutat ja, hogy a gyorsitasi IF b
utak biztositdsa nemcsak kompenzdlja W
az aktiv izom nyugalmi hossz utdni 5
teljesitményvisszaesését, hanem mint O
azt & 2. sz. 4bra b gorbéjén léthat- O
juk, fokozza az adott hosszakon a

|
|
|
véged teljesitményeket is. - et SRR TP Y S8 T

Megbeszélés ROvibULES MEGNYULAS

Az izom biolégiai funkeiéja a ! \
fesziilés. Ennek nagysdgdtdl fiigg az 2,  ABRA
izom teljesitménye.

Mindkét kisérleti helyzetben az izom fesziilését mértilk kiilsnbsz§ hosszakon, dobdtelje-
gitményben kifejezve. Kisérleteink szerint, az izom teljesitménye nemcsak a fesziilégtSl, ha-
nem attél is fiigg, hogy milyen a rovidiilés lehetSsége és mekkora a szer gyorsitdsi dtjav A
gyorsitdsi utak teljesitmény ndvel§ hatdsa a nyujtési hossz ntvelésével egyre jobban érvé-

nyealll.

A gyorsitdsi utak vdltoztatdsdval kapcsolatos kutatdsi eredményeink felhasznilhatdsé-
géval kapcsolatban nyilvdnvald, hogy & nagy erdt és ?yoreaeégot igényl8 sportmozgdsokndl,
ahol a fg mozgdsfolyamatban miik5d8 izmokat eldzetes /excentrikus folyamat/ elzi meg, - i-
lyenek az atlétikai tigyességl szdmai - célezeril az izmokat minél jobban megnyujtani, mert
mint azt a 2. dbra b gorbéjén ldttuk, az aktiv izom nyugalmi hossz utdni visszaesése t&bb,
mint kompenzd16dik a gyorsasigi Ut megteremtése dltal és a passziv- elasztikus tényezdk

hatédséra. Dr.Széceényi Jézsef

Edzdk arcképesarnoka

Agécs JenS +1974

December 10-én két éve, hogy elhinyt a Magyar Atlétikai SzbBvetség gdtfutd edzdje, az
Edzébizottedg titkdra, kedves bardtom. .

1974. szeptemberében az utdnpdtlds vdlogatottal Minchenben voltunk. A hosszdi utazis
alatt volt idonk beszélgetni és megtdrgyalni az atlétikai problémdkat. Most, haldldnak év-
forduldjén, szeretnék megemlékezni Réla és dtnyujtani az ATLETIKA olvaséinak, vezetSknek,
edzfknek és versenyzdknek "rdmbizott"™ szellemi hagyatékédt.

Ugy irom le, - jegyzetemi alapjén - ahogy maga a beszéigetéa folyt.

"Az idedlis gdtfuté csoport 1étszdmdt 14-15 fSben hatérozhatndm meg, a gerdils "A"
korcgoportba tartozé versenyzétdl kezdve az ifjisdgl és utdnpétlds kordakig. Természetesen
egy-két klasszist hozzdszdmitva. A nemek eloszldsdndl a legidedlimabb ardny az 50-50 %.

A legitkéletesebb csoportlétszdmot tekintve, amit a fentiekben emlitettem, teszli le-
hgt6vé az alkati, adottsdgli és pszichés kivdlasztdst, nevelést, a magas szintil foglalkozta-
tdst.

oy

v

}3

Edz6i pdlyafutdsom alatt a legtehetségesebb versenyzSim Szebeni Ottdé és Kovdes Istvén
voltak.

Sajnos, a tehetség és az eredményesség nem mindig jé4r egylitt. Igy nem 8k voltak a leg-
zredményeaegbek, hanem a viszonylag szerényebb képességii, de igen szorgalmas Lombos Dezsd
s Karddi Péter. ;

Specidlis szakdgamban, a gdtfutdsban elengedhetetlennek, nélkillszhetetlennek tartom
a kitiinG fizikai adottsdgokat. Ezek k&ziil is elsSsorban az 4tlagosnil jobb alapgyorsasdgot,
a lazasigot /melyen iziileti mozgékonysdgot értek/ és a specidlis erst.

A lelki adottsdgok magas szintje nélkill kiemelkedd eredmé:g nem érhetd el. Legfonto-
sabbnak a bidtorsdgot tartom, de majdnem ilyen fontos az akarate is. Sajnos, az a tapasz-
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talatom, - hosezd edzdéi gyakorlatom alapjdn’ - hogy ezek a tulajdonsdgok sziiletéstil adottak
és igen nehezen, szinte alig formdlhatdk.

Kiemelked8 eredmény eléréséhez a versenyzd részérdl elengedhetetlen az akaraterd, a
kitartds és a kdvetkezetesaég.

Nagy vergenyekre - magyar bajnoksig, nemzetkdzi versények, vdlogatott viadalok, stb =
az edz8 részérdl elengedhetetlen lelkileg felkésziteni versenyz6jét. RészemrSl azt a méd-
szert kdvetem, hogy a verseny igényeihez éa a versenyzSkhdz szabva, becsvdgyat /természete-
sen redlist/ igyekeztem bennilk felkelteni, illetve felfokozni. Ezt a "csaldst" nem egyszer-
re adagoltam, hanem folyamatosan az edzéseken és a nem jelentds versenyeken.

Ezt a lelki felkészitést mindig egyénre szabtam. Volt olyan, aki nagyon igényelte,
volt, aki nélkiile nem tudott 1létezni, volt versenyz8, akinek csak révid tdjékoztatd is elég
volt az ellenfelekrél, a koriilményekr8l, a felelSsségrél. Akadt versenyzl, akinél nem lehe-
tett példdul sajét felelSsségéril beszélni, mert lelkileg teljesen Ssszeroppant, vagy olyan
is volt, aki képtelen volt 8nmagdt redlisan értékelni. Ahdny versenyzd, annyi egyéniség €s
legaldbb annyi médszer. Gyakran az is eléfordult, hogy az eldz8 sikeres gyakorlat megbukott.

Az edzfnek mindig ébernek, figyelmesnek és reagdldsra késznek kell lennie ! Szinte
mindig a versenyzSk "pulzusdn" kell tartania kezét., Mindenesetre a versenyzl milveltsége,
intzl%igenciéja, e "szakméhoz" vald viszonya, hozzdértése hatdrozta meg a vele vald foglal-
kozast.

A versenyekre vald konkrét felkészitést mindig az alapozdsndl kezdtem, mig a specid-
lis versenyeldkészilletet a £& verseny elétti 6to6dik héten. Az egész évi felkésziilési tervet
vazlatosan jé el8késziteniéds a ciklustervet részletesebben, pontosabban mit, miért, tehdt
gsak a konkrét idSket, a végrehajtds intenzitédsdt alakitom a versenyz8 pillanatnyi &4llapo-

éhOz.

A felkésziilési tervet mindig meg kell beszélni a haladdé versenyzSkkel. A fiatalokkal
csak az eredménytervet.

Minden tekintetben nélkiilézhetetlen, hogy tudja a versenyzl,mit miért csindl. Az az
‘idedlis versenyz§, aki hagyja magdt befolydsolni,meggylzni az edzd érveinek, szaktuddsdnak
hatdsdra, bér van sajit véleménye. Az eredményterv egy-egy versenyévadra eldre elkészitve,
gzerintem, nem helyes. Jobbnak tartom, ha megmondom a versenyzének, hogy mit vdrok téle.

A versenyz8§ felkésziilteégi dllapotdt az edzéseken, szemmel és stopperrel &llapitom
meg. MeggySz8désem szerint, a mérce a technika. A mozgds ldtdsa alapjén a kialakult Gssz-
benyoméds és a részeredmények lemérése, illetve ismerete a dontd. Kis mértékben befolydsol-
hatd%ég a bemondott kozérzet is, bAr a mozgds és a résziddk rogton jelzik, ha valami nincs
rendben.,

Az edzbtéborozds igen fontos, sziikséges felkésziilési lehetSség, mely a nagy eredmények
eléréséhez néFkiilozhetetlen. Tapasztalatom szerint, a két hét a legidedlisabb, hosszabb
idé nem jé, mdr a harmadik hét ie csdkkent értékii.

Az edz6tdborozdesok idépontjal az alapozds és a formdbahozds idSszakdban legyenek.

Az egy hetes céltdborok csak a versenyidSszakban adnak megfelelS lehetdséget a speci-
4lis rdkésziilésre.

A magaslati tébor fiziolégids haszna valészinii igen jé, de nekem személyes tapaszta-
latom nincs ezzel kapesolatban.

Ond116sdgra nevelni kell a versenyz8ket. Undllésdg az is, ha egy versenyz§ elmondds,
azaz edzl6i utasitds, edzésterv alapjén tud edzeni, versenyezni. Cél a maximdlis Sndlldésdg !
Ugy kell a versenyzdket irényitani, hogy a magukra utaltsdg Ssztdnzd legyen. :

A gdtfutdsra t6rténd kivédlasztds igen komoly gyakorlati tuddst igényel. F§ cél az le-
gyen, hogy az 8gszes képességek vizggdlata alapjén gondosan jdrjon el az edzb. Az a tokéle-
‘tes és helyes kivdlasztds, amelyik tudatos, Gsztonds, tehdt nem alkalmi, véletlenszerii !

A versenyzSk magatartdsa, képességeik kibontakoztatdsa, sok t5r5dést, gondos irdnyi-
tdst igényel.

A formaid8zités fontos része a felkészitésnek, az edzésmunkdnak, de megitélésem sze-
rint, az edz6i munka legszebb, legnehezebb, szinte mivészi feladata.

A gériiléseknél nem vagyok hive a teljes pihenfnek. Ezt az id&szakot specidlis edzés-
gel kell kitdlteni. FS feladat a sériilt rész kimélése mellett az egészséges részek szintben-
tartdsa, amit a sériillt rész megenged. Tapasztalatom szerint, - legjobb az dszéds. A betegaég-
nél, sériilésnél a legfontosabb kiindulépont a versenyzb-edzd meximdlis bizalma.

: A versenyzdt hosszabb ideig magas versenyszinten tartani nehéz. Ez is az edzd miivészi
feladatai k¥zé tartozik., Alapvetd feltétele az alapos felkésziilés, a rendszeres versenyzés.
?gg kell taldlni az edzés és a pihenés, velamint a fizikai és idegi kondicondlds Gsszhang-

Sl Alzersenyid6ezak formdban tartdsdndl a legjobb, gyakorlatban bevdlt médszerem a kivet-
ez5 volt:

2 nap min8ségi edzés,

2 nap kiegészit8 szdmok gyakorlédsa.

A hétvégeken pedig versenyzés.

LehetSségen belill minden migodik hét végén a kiegészitd szdmokban is induljon a ver-
:egygéé ha arra a versenymiisor lehetSséget ad. Kiegészit6 szdmokon a sprint, sikfutdé szdmo-
at értem. ]
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Sikeres edzfi milk8déshez a kbvetkezbk sziikségeések:

1. szakmai tudés,

2. gyakorlati tapasztalat,
3. pedagégiai érzék,
4, megfelel§ erkdlcsi magatartds,

5. kivetkezetesség,
6. megbizhatdsdg,

T. humor.

A gdtfuték étkezésével kapcsolatban az a véleményem, hogy elegendS a szokottndl vala-

mivel magasabb szinvonald tdpldlkozds.

A masszdzs igen fontos, szinte nélkiildzhetetlen a magas szintli edzéshez, versenyzés-

hez, de csak rendszeres alkalmazdsa esetén.

szeres alkalmazds esetén.

Szakégamban, a gdtfutdsban a tovdbbi fejlddés utjdt a kovetkezSkben ldtom:
1, a mindennapos edzésben. Rendszeres technikai munka nélkiil - hasonléan a dobékhoz,

ugrékhoz =~ nincs fejlddés.

2. a kivdlasztdst korszeriisiteni kell és tudomdnyos alapossdggal és magas foki milsze-

rezetteéggel megoldani.

3. a korszeri elvek alkalmazédsa, illetve beillesztése a gyakorlatba, az edzésekbe:
a./ specidlis elfkéezités, révezetés,

b./ specidlis eréfejlesztés,

c./ magas foki lazasédg elérése, nem csak gimnasztikdzédssal,
d./ a kezdSkkel valé tervszeri, tudatos foglalkozés.

4, az edzésmunka szinvonaldnak emelése, beépiteni az edzéstervbe és tudatosan alkal-

mazni:

a./ a gdtfuté ritmus kialakitdsa és rendszeres javitdsa, csiszolésa,
b./ a gétfuté gyorsasdg novelése, a felesleges "sallangok"-t61 valé meg-

gzabadulds. A sikfuté munkénak

gétakon valé lefutédsa.

c./ a gétfuté d116képesség ndvelége."

Otven év az

Nem mindennapi évforduldt iinnepelt
ebben az évben RACZ 1Y, a Csongriad
megyei Atlétikai Szbvetség tdrsadalmi ak-
tivdja, a szegedi jdrds atlétikai sztvet-
gégének elnvke. TO-ik sziiletésnapjét iin-
nepelte, ugyanakkor 50 éve, fél évazdzada
vesz részt tevékenyen az atlétikai élet-
ben.

Kezdetben, 1926-ban a szegedi SZAK
szineiben versenyzett mint kdzéptdvfuté,
majd 1929-ben Zalaegerszegre keriilt, ahol
Dundntil vélogatottjaként 9 megye képvi—
geletében indult Grazban 1500 m sikfutéds-
ban. Ugyanebben az évben az orszdgos vi-
déki bajnoksdgon mdsodik lett.

Azutén Budapestre keriilt a BESZKART-
hoz. Ott mint 1500 és 3000 m-es futd részt
vett mezei és pdlyaversenyeken - sok gi-
kerrel. 36 éves kordban hagyja abba a ver-
aegyzést és vieszatér régi varosdba, Sze-
gedare.

Csutka Istvédn

atlétikai életben

1943-ban Szeged mellett, Kiskundo-
rozemén megalakitja az atlétikai szakosz-
tdlyt, két év muiva pedig ismét a SZAK-
hoz keriil és dtveszi a szakosztdly veze-
tégét, Kéabbb edzdskddik is, majd verseny-
biréi funkcibkat t51t be - még ma is.

50 év alatt sok atlétdt ldtott fel-
néni, versenyezni. Mindig ott taldlhaté
a versenyeken, ahol becsiiletes munkdval
igyekszik segiteni a versenyrendezés nem
mindig konnyll feladatét.

Féradozdsa, lelkesedése, sportég
szeretete legyen példa a most felndvs if-
jisdg eldtt !

A magyar atlétika pedig sok szere-
tettel kdezdnti, kivén tovdbbi jé egész-
géget és reméli, hogy még hosszi éveken
keresztiil figyelheti vérosa atlétikai é-
letének alakuldsdt, eredményességét és

sikereit. Szerkeszt&ség

TANULMANYUTON A LENGYEL RUDUGROKNAL

A M:gyar Atlétikai Szdvetség kezdeményezésére 1976. dprilis 5-16. kbzttt négy magyar
ridugrdé, hérom edzd lengyelorszdgl tanulminyi edzdtdborozdson vett részt.

Eredetileg a lengyel olimpiai kerettel szerettiink volna egyiitt edzeni, akik ez idd
alatt Spala-ban az egyik ktzponti edzdtdborban késziiltek. Lengyel bardtaink - érthetfen -
nem akartdk, hogy zavarguk legjobbjaik munkdjdt, inkdbb egy kivdlé utdnpdtlds keretedzd,
Roman Dakiniewicz milk8desi helyén, Bydgosczban biztositottak helyet.

Ez el8szdr versenyzfinknek csaléddst jelentett, a két hét elteltével azonban mindany-
nyian, versenyz8k, edzdk, hasznos tapasztalatokkal jottlink haza.

Dakiniewicz bardtunk készeégesen &11t rendelkezésilnkre, betekintést adott a lengyel
ridugrds elvi-gyakorlati kérdémseiben, amit most szeretnénk ismertetni a magyar edzfkkel,
versenyzdkkel.
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A lengyel ridugrdk bizonyitottak Montrealban. Slusarski 550 cm-rel olimpiai bajnok
lett, Buciarski 545 cm-rel 5. volt. A jelenlegi vilédgranglistén

3. W. Kozakiewicz 562 cm
4, T, Slusarski 562 "
13. W. Buciarski B50°"
26. M, Klimczyk 540 "

Vendékldtdnknak,Dakiniewicz edz8nek /Zawisza SC/ is van mivel dicsekednie. Versenyzdi
legjobb eredményei, amelyek egyben lengyel korosztdly csicsok:

19 éves Klimczyk 540 cm
18 éves Klimczyk 510 %
17 éves Holowina AT9 %
16 éves Korbal 451 N
15 éves Korbal 441 v
14 éves Korbal 375"

A lengyel ridugrdk kordbban is eredményesek és a milanyag rudak elterjedése 6ta mindig
jobbak voltak ndlunk.

W. Sokolowski 1964-ben jutott 4% az 500 cm f515tt /502/, Steinhacker Rébert csak
1971-ben /515/0

A lengyelek 1962-ben tanulni mentek Finnorezdgba, ahol P. Nikula mdr vildgesicsot
/494/ ugrott az Uj mianyag middal, a magyaroknak erre nem volt alkalmuk. Beszereztek 30 db
miianyag ridat, Magyarorszagon az akkori hivatalos dlldepont szerint: "majd csak betiltjdk
a haszndlatdt !" - igy azuldn alapos hdtrdnyba keriiltek a magyer ridugrdk.

D.Z. Wazny - kordbban nemzetkdzi klasszisdi rmidugré - a varsdi Testnevelési Féiskoldn
megteremtette Eurdpa egyik legeredményesebb ridugrdé iskoldjét, tanitvédnyai ma szerte Len-
gyelorszdgban dolgoznak, igen j6 létesitményi feltételek mellett. /Lengyel rmidugré centru-
mok: Varsé, Gdinia, Bydgoszcz, Olstyn, Zelenia Géra, Gdansk, Poznan, Wroclaw./

EdzGtdborunk szinhelyén megismertiink egy rendkiviili munkabirdsd edzdt, minden igényt
kielégitS 1étesitményt és olyan ridugrdé utdnpétldst, akik legjobbjaival biztosan 'aldlko-
zunk még a késdbbiekben a kiilonbdzd vildgversenyek dobogdjédne.

Roman Dakiniewicz f64114si edz§, csak rddugrdkkal foglalkozik. Mint elmondta, utdnpét-
14sdt a kidrnyezd iskoldkbdl biztositja, részben kivdlasztd versenyeken /hasonld a mi Uttsrs
Olimpidnkhoz/ feltiint fiatalokbdl, de Sraaddként is dolgozik az egyik dltaldnos iskoléban,
ahol "természetesen" mindenki ridugré akar lenni.

A Zawisza SC-nek tartan boritded szabadtéri pdlydja, a Bp.Honvédéhez hasonld fedett-
pdlydja van. A fedettpdlya egyik vége, kb. 10220 m-es teriilet, kizdrdélag a rddugrdké. Itt
szereltek fel nyujtét, gyiiriit, filggeszkedésre alkalmas kidtelet. Megismertiink egy nagyon
haszhos szerkezetet a labemelés-hanyatthelyzet elsajdtittatdsdra. Kiilsn leérkezdhely és
szekrény szolgdl a kezdSk oktatdsdra, habszivacs matracok sokasdgdn végzik a kiilonféle ak-
robatikus ugrésokat. A sorozatugrdsok, szdkdelések helye egy hosszi, tornaszényeg-sor £31é
helyezett filc-csik. Ezeket a gyakorlatokat szdgescipSben végzik, nem sajndljdk a filcet
/0limpiai Csarnokunk ?/, 86t csak kizdrélag ezen engedi az edzd.

A technikal edzések d411andé tartozéka a lagsitdsra is alkalmas képmagné, cdzés utédn
az edzdvel kdzdsen végignézik a felvételeket. A fedettpdlya szomszédsdgiban 1évd tornaterem
tovdbbi kivdls lehetfségeket ad a ridugré csoport edzéséhez. Az egyesiiletnek igen jé torma-
szakosztdlya van. Legjobbjuk A. Szajna vildgklasszise.

Mint wendégldténk elmondta, a lengyel midugréiskola az atlétikus képzéssel azonos fon-
tossdginak tartja az akrobatikus képzést. A Zavisza midugréinak erre béven van alkalmuk.

A nyujté alatti és egy kiilon erre a célra épitett habszivaccsal megttltott drok teszi
‘teljesen balesetmentessé az akrobatikus ugrdsokat. Versenyzdink is kiprébdltdk a mélybeug-
rds izgalmas 5romét a gyiiridllvdny tetejérSl /kb. 7 m magasrél/ és a csarnok erkélyérél.

Dakiniewicz edz8 25-30 versenyzdvel foglalkozik, a legfiatalabbak 10-12 évesek.

& M.Klimiczik /1965., 76 kg, 540 cm/ fo éﬂmagaaaéga 440 cm /=20/, 185-58 Pacer III.
ridon. TOU W IISI mp, magasgiton 15.4 mp, tdvolugrds 681 cm, magasban 180 em, sily: 12.20
m, tizprébdban 6889 pont. Allérajtos futds riddal 40 m-en: 4.7 mp.

L. Holownia /1957., 71 kg, 505 c¢m/ fogdsmagassdga 430 cm 170-es ridon.100 m-en 12
mp. Eredetileg torndsz volt, atlétikus képességeil viszonylag gyengébbek.

P, Korbal /1960., 61 kg, 451 cm/ fogdsmagassdga 420 cm, 150-es rmiddal ugrik. Atlétikus
képességeil kordnak megfeleldek., Alkata alapjdn inkdbb k&zéptivfuténak néztiik. Amikor azon-
ban a rudat kézbevette, alig hittiink a szemiinknek /és a képmagnénak/. Technikdja szinte
tokéletes volt. A legnagyobb természetességgel hajtotta végre - nagyon jé ritmusd futdsbdl -
a letiizés-elugrdst. Libvitele zdrt és gyors volt, hanyatthelyzetben a riddal teljesen Gssz-
hangban, jél idézitve, haszndlta ki a rid emeld erejét.

Dakinievicz edz8 technikai elképzeléseit ezen a 16 éves versenyzén mutatta be szd-
o /folytatdsa kovetkezik/ Tamis Istvdn

Az 1977. év kiisztbén, minden kedves Olvasdnknak jé egészséget és sikerekben gazdag
boldog ij esztenddt kivénunk.

Szerkesztfaég
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Budapest 1976. évi felndtt bajnoki pontverseny végeredménye

Sor |Egyesiilet Mezei Pdlya II.oszt.| Osszetett| 20 km |50 km |Maratoni[Osszes
1., |Bp.Honvéd 59 305 220 o 32 14 18 635
2. |U.Dézsa 26 250 164 - - - 26 466
3. |Csepel Ik 97 182 24 - - 40 374
4. |FIC 46 136 127 7 - - - 316
5. |TFSE 5 140 104 27 - - - 276
6« |Bp.Epitdk 16 58 99 7 10 39 - 229
7. |Vasas - 95 78 5 - - - 178
8. |Bp.Spartacus 8 131 5 21 - T 3 175
9. |BEAC 4 57 68 - - - - 129

10. |MTK-VM 10 54 49 - - - - 113

11. |MAFC 9 30 70 - 2 - - 111

12. |BKV Elére 6 27 64 6 - - - 103

13. |Ganz Mdvag 1 9 43 33 15 - - 8l

140 VOSE - 30 16 - - - 9 55

15. |BVSC - 19 16 - - - - 35

16. |Mp.Medosz - 9 - - - - = 9

17. Bp-PéSta'E - 5 - ~ - e - 5

18. |Zalka KFSE - 3 - - - - - 3

19. |VM Kozért - - - & 3 3 5 3

Budapest 1976. évi Gsszetett bajnoki pontverseny végeredménye

agzm Egyesiilet Serdiilék Ifjlsdgiak FelnSttek Osszpont
1. |Bp.Honvéd 938 377 635 1950
2. |U.Dézsa 578 357 466 1401
3¢ |KSI 930 315 - 1245
4, |Csepel 543 103 374 1020
5. |Vasas 604 166 ! 178 984
6. |FTIC 188.5 243 316 T4T7 5
7. |Ganz Mivag 282.5 295 81 658.5
8. |MTE-VM 229 268 333 610
9., |Bp.Epiték 228 131 229 588

10. |Bp.Spartacus 156 187 175 518

11. |BKV Eldre 80 158 103 341

12. (TFSE - 9 276 285

13. |BVSC 142 81 35 258

14. |BEAC 41 2 129 242

15. |MAFC 28 44 B 1 o & 183

16. |VOSE 43 - 14 55 112

17. |Torekvés 18 52 - 70

18. |V.Izzd 30 27 - 57

19. |Fésped - 49 - 49

20, |III.ker,TTVE 24 9 - 33

21, |Medosz - 23 9 32

23. |Testvériség 25 - - 25

24, |VM Kozért - I 3 14

25. |HTG Vasas 4 - - 4

26. |Zalka KFSE - - 5, 3

27. |K.Lombik 2 - - 2

28. |[Dézsa gimm. 2 - - 2

Soltész_Zoltén

.

Bemelegités mindenkinek egyénileg

Az atlétdnak elirds, hogy bemelegitésiil csindljon valamit, egyébként teljesen mindegy,
hogy hogyan csindlja. ErrSl Berry Brown akaddlyfuté tomdren ennyit mond: "A bemelegités cél-
ja csak az, hogy az izmokat a legkevesebb rdforditdssal olyan szintre hozza, melyen azok a
leghatdsosabban miikddnek".

Miként a versenyre valé lélektani felkésziilésnél, tigy a bemelegitéenél is ahdny ver-
genyzS, annyiféle a médszer és eljdrds. Néhdnyan egy-ketidre elkésziilnek, mdsok hosszasan
vzriélnak;tvan, aki szigori szertartdst végez; mdsok pl. bdrhogy is vannak, idSre rendbehoz-
zak magukat.

A bemelegités egyszerilen az atléta valamilyen elSkésziilése a versenyre, testileg és
lelkileg, az & egyéni médszerének, sajédt idejének és tempSjédnak megfelellen.

Phil Barlett kalapdcsvetd koriilfutja az épiilletet, "...hogy a robbandst érezze, mint a
dobds végén". Sam Walker silyldks szigescipét vesz fel és 40 yardos sprinteket végez "...
hogy lédbaimat bemelegitsem". T.Castaneda tdvolugré ceak lazit és lazit, 5 perc ugrdndozéds,

5 perc torzsforditgatds, 60-80 lazitds a gdtvétel helyzetében a £51ldén fekve, mindkét oldal-
ra, 4-5 percig elfre-hdtra hajolgat, 3-4 percig ldbszédrait lazitja, néhdny percen 4t ugy
rugdos a levegdbe, mint egy focista labdavezetés ktzben. "Ez remekiil fellazit engem" -~ mond-
ja Castaneda. Bob Maplestone angol kozéptdvfuté: "En megprébdlok mindent pontosan annyi i-
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deig csindlini, amig bemelegazem annyira, hogy 18-szor meg tudom érinteni cipdmet - nem t&bb-
5z5r és nem kevesebbszer", Stan Whitley tdvolugré azt csindlja, ami éppen eszébe jut "...
hogy fellazitsam virgdcsaimat, vdllamat, hdtamat és nyakamat™.

A bemelegités kizponti alkotérészét azok a specidlis gyakorlatok alkotjdk, amelyek az
egyes atlétdk egyéni versenyszdmaiban a legfontosabb mozdulatokhoz kellenek, Sok k&zép- és
hogeztitdvfuté bemelegitémére jellemzd, amit Tony Colon mondott: "30 percig dzsoggolok, 15
percig gimnasztikdt végzek és 15 percig vdgtdzom". A dzsoggolés lehet akdr gyora, akdr lassi,
de a legtdbb futé és ugré csinél{a. Lehet a tempdét is varidlni, A rovidtdvfutdk kezdhetnek
lasei dzsoggoldesal, de véglil felgyorsitanak. Marshall Dill szerint: "Eleget lazitok és vig-
tédzom ahhoz, hogy 20.4-re legyek képes®.

A lazitds lényeges a gdtndl és az ugrdsokndl. "Bemelegitésem 90 %-a lazité gyakorla-
tokbdél 411, gdton és anélkiil"™ - mondja Rod Milburn. Bob Steele 440 yardos gétas szerint:
"A lazitds a legfontosabb rémse bemelegitésemnek. ElGkésziti izmaimat, hogy alkalmasak legye-
nek a robbandeszerii tevékenyaégre teljes sebesgégii futdsndl", Mark Feig egymérfdldes futé
dgy véli, hogy a hosszitdvfutdknak van szilkségilk lezinkdbb a lazitdsra. "A hosszitdvfutdst
kivéve minden versenyszém kb&zben lehet lazitani. Naponta hdromszor szoktam lazité gyakorla-
tokat végezni, hogy az Achilles-in hizéddst éas érzékenységet mellSzzem, de még nem végeztem
olyan gyakran, mint szeretném. Lazité gyakorlatokat minden hogszitdviutd edzéstervének és
bemelegitémének is kellene tartalmaznia®."Izomzat szempontjdbdél a hosszitdvfutdk a leginkdbb
hajlamossk az elmerevedésre”,

Az ugrdék is szoktak lazitani, a ridugrék nem annyira intenziven, mint a tobbiek, de
éppen eléggé ahhoz, hogy lazdnak, hajlékonynak érezzék magukat és hogy képesek legyenek tel-
gea amplitudéjd mozgésra. "En teijesen gdtazeril lazitdst végzek, hogy lazasdgot szerezzek

s eldére rugdosok ldbaimmal, mialatt az ugrémozdulatot szimuldlom"- ezt a magasugré Robert
Joseph mondta. Terry Porter ridugrd ies sok gdtas lazitd gyakorlatot végez "...hogy izmaimat
bemelegitesem s fellazitsam, amint azok az ugrdsban részt vesznek".

Talédn nincs is mds versenyszdm, csak a dobdsok, ahol az atlétdk olyan tempdban és in-
tenzitdesal melegitenek, mint ahogy versenyzés kiozben is teszik. Az amerikaisk vezetd disz-
koszevtije, John Powell: "2-4 kidobdst végzek &114sban, fokozatosan ndvekv§ intentitdssal
és két rendes dobdet forgdssal, csaknek teljes erdvel. Ez bemelegit engem és azt is 1ldtom,
hogy milyen formdban vagyok". Fred Luke,- aki kordbban amerikai gerelyhajitd bajnok volt, a
kdvetkezdket mondja: "Bemelegitéskor hdrom féle dobdst végzek: lépéabsl, £é1 és teljes ne=-
kifutdssal. Amit 1épéebll dobok, az fél erésségﬁ ég megit a technikdra figyelnem. A fél ne-
kifutdsbél végzett dobds \igy hdromnegyed erdsségi és a ritmust és az idfzitést gyakorlom 41-
tala. A teljes nekifutdsbdl végzett dobds kb. 90 %-os erdsségil éa segit az Snkontrollomban
formdm megdllapitdsdra™. Ted Bregar kalapdcsvetS: "Rendszerint hdrom bemelegitd dobdst vég-
zek, az elsd kett8t lassan és gondosan a technikai végrehajtésra figyelve, de a harmadika}
mir csaknem versenytempéban, bdr még mindig f6leg a tecnikat tartva szem eldtt". A silylskd
Rich Bilder négy dobdet végez £114sbél "... a negyedikbe minden erdmet beleadom..." és né-
gyet rendesen, "...az utolsé kettdt 95 %-os energidval".

Kilonbozé id5jérdsi feltételek megvdltoztathatjék a bemelegitémte Ugy ldtezik, a gya-
korlat sordn kezd egy 4dltaldnos szabdly kialakulni: hideg id§jdrds - lassibb és hosszabb i-
deig tarté bemelegités; meleg 1d5jdrds -~ lassd és rdvidebb bemelegités. Bilder: "minkét o-
getben az egész attél fiigg, hogy a szervezet hogyan reagdl",

Egy djabb specidlis helyzetet teremt a fedettpdlydn torténd bemelegités, Szilk, zsifolt
és titokban rendetlen, kemény cementpadléval a dzsoggoldshoz és lazitdshoz a ldgy pédzsit he-
lyett. Stan Whitley: "“Gyiilolom a fedettpdlyds bemelegitést. Az embernek a betonpadlén kell
csindlnia azt, amit kordbban a fiivén, vagy laza talajon, vagy tartanon szokott minden héten.
Mi kbvetkezik ebbSl ? Az ember ldba merev ég érzéketlen lesz. Mégis szeretem a fedettpdlyds
vergenyeket, mert nincs gzél, mert a kdzdnség kozel van és istenigazdbdl felfiitheti az ambert,
de a bhetonrdl megy is az ugrds I"

Egy atléta fizikail elékéaszillete szoros Gaszefiiggésben van a pazicholdégidval. Néhény
vergenyz8 lelkileg fontosnak tartja és alkalmazza is a jéga és a transzcendentdlis meditdcid
eljardsait. "Amikor nem Ugy melegitek, shogy szoktam - mondja Ron Addinson futé - olyankor
aggédom és nem érzem j61 magam". Rod Ewaliko gerelyhajité mindig megprdbdlja "... minden e-
gyes dobds elétt a legjobb lelkidllapotba keriilni. Az ember dob%erejének negyedét, vagy még
tobbet is elveszithet, ha mentalitdsban mem késgzill fel", Bill Smith gerelyhajité: "Egy ver-
seny 90 %~4% pszicholégiai kémzenlét teezi ki".

Médsok nem tartjdk fontosnak a lelki tényezdt. Barry Brown: "Régebben bosszantott, ha
nem éreztem j41 magam bemelegités kozben, de rdjdttem, hogy aZ, amit kdzben érzek, kissé
boazefiiggéasben van az aznapl versenyzésemmel. Amikor bemelegités kdzben nagyszeriinek érez-
tem magam, olyankor rémesen versenyeztem. Es forditva", Fred Luke: “Szeretném ezt hinni,
hogy a lélek valamilyen szerepet jdtazik, de azokon a napokon, amelyeket én szellemileg a
legrosgzabbnak tartok, fizikailag minden t6lem télhet8t megteszek™, Marshall Bill: "Nagyon
keveset t5rfddm a lelkiekkel, Véleményem errdl az, hogy a tobbi sprinter ie pont olyan em-
ber, mint én és mindnydjan ugyamigy vesszilk fel a pantallét".

De néhdny versenyz8 azért fog vitatkozni arrél, hogy fizikai bemelgitésre szilkség van-e.
A szervezetnek fel kell késziilnie. Bill Schmidt olimpikon ezt mondja: ™A bemelegités szdmom-
ra a lazeadg, ha lékonyséf megezerzémse és felkéasziilés a veraengre; inkdbb lazdn végezve
mint teljes erdbol. Csoddlkozom, hogy miért engedik teljes erdbdl végezni a bemelegités% 2
Nem t6rfdnek azzal, hogy még sziikeégilk lesz energidjukra 2" p

/A cikk megjelent a Track and Field News 1975. jiniusi szdmiban. Forditotta Hémori

-

Eva.
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Nplee_,

A maratoni futas problémai: hogyan edzenek a legjobbak ...

DEREK CLAYTON /Ausztrdlia/

1942, november 17-én sziiletett, 188 cm magas, testsilya 72.5 kg. Maratoni futdsban
egyéni catlcsa a vildg legjobb eredménye: 2:08:33.6. 19 éve edz futdsban. Az 1972-es olim-
pidn sikerteleniil szerepelt és cask a 13. helyet érte el 2:19:49.6-tal. Evek szerinti
legjobb eredményei:

1965: 2:22:12.0 1969¢ 2:08:33.6
19663 gériilt 1970: 2:13:19.0
1967 2:09:36.4 1971 2:11:08.8
1968 23142478 1972 2:16:19.0

Derek Clayton edzésterve 1969. mdjusdban Antwerpenben /Belgium/ a vildg legjobb
maratoni eredményének /2:08:33.6-nak/ feldllitédsa eldtt:
Naponta két izben edzett: reggel £é1 T-kor és este b drakor.

reggels este:
médjus 24, szombat: 7 mérf£old 16 mérfdld erds tempdéban
méjus 25, vasdrnap: 6 mérfsld 12 mérf6ld erds tempdban
méjus 26, hétfd: 7 mérfdld 16 mérf8ld kdzepes tempdban
mdjus 27, kedd: 7 mérfold 12 mérf61d kdzepes tempdban /ebbdl
j 4 mérfold igen erdsen/
mdjus 28, szerda: 6 mérfild 10 mérf6ld konnyli tempdéban
médjus 29, csiitortok: 5 mérfggd mérsékelt este nem edzett
tempdéban
médjus 30, péntek: 3 mérfold 19.30-kor verseny: 42.195 m =
2:08:33.6

Clayton egy hét alatt edzésen regzel 41 mérfdldet, este 93 mérfbldet futott, azaz
Ogszesen 134 mérfdldet. A "Sports Illustrated" /USA/ a kdvetkezSképpen irja le Derek
Clayton 1968. évi olimpiai felkészililését: /Mexikdéban hetedik lett 2:27:23.8-cal, szerk./

"Ebresztd 6 Srekor. Az elsd edzés 6-7 mérfdld futdsbdl &11%t, melyet mérfoldenként
6 perces gyorsasdggal futolt végige A mdsodik edzés /a nap mésodik felében/ 15-20 mérfsld
futds 5 - 5.5 perc mérf8ldenkénti gyorsasdggal. Minden szombaton a nap mdsodik felében
Clayton lefutotta a teljes mearatoni tdvot nem kevesebb, mint 2 éra 30 perc alatt. Vasdr-
nap reggel egylitt futott Ron Clarke-kal, a nap mdsodik felében egyediil. A fuitds Ssszemeny-

nzisége egy hét alatt 175 - 220 mérfbldet tett ki, amellett a futdet teljes erdbedobdmasal
vegeztee

- "A fegzililtség és a gyorsasdg szinte fantasztikus volt, teljes fizikai és morédlis
kimeriiltség dllapotdba keriiltem" - mondta Clayton.

Derek Clayton ugy tartja, hogy a maratoni futd edzésének alapjdt a pdlydn vald
gyora futds tegye ki, melyet 2z egész év folyamdn kell végrehajtani. "Ha célunk minden
mérfoldet a maratoni futdsban 5 perc alatt lefutni a versenyen, akkor az edzésen ugyan-
abtan a tempdéban kell futni®.

Clayton egyéb legjobbt eredményei: 5000 m: 13:49.6, 10.000 m: 28:45.4.

RONALD HILL /Nagy-Britannia/

1938. oktdéber 25-én sziiletett, 169 cm magas, testsdlya 57 kg. Bx-vildgesicstartd
10 mérfsldon, vildgesdcatertd 15 mérfd1lddn 1:12:48.4~-gyel és 25 mérf51ddn. A mexikdéi o~
limpidn hetedik lett 10.000 m-en, eurdépa-bajnok lett maratoni futdsban 1969-ben és 1972-
ben az olimpidn hatodik maratoni futdsban 2:16:30.6-tal. 15 éve edz futdsban.

Legjobt eredményei évek szerint:

1961: 2324:22,0 19673 2:23:43.0
1962: 2:21:59.0 1968¢ 2311T7:11.0
1963: 2:18:06.0 1969: 2:11:54.0
1964 : 2:14:12.0 1970 23:09:28.0
19652 2:26:33.0 1971 2312:39.0
1966: 2:20:50.0 1972: 2:12:51.0

Ronald Hill naponta kétszer edz, vasdrnap egyszer. Reggel T-kor és este 5 drakor
tart edzést.

Tipikus heti edzésterve:

reggels estes
szombat : 7.5 mérfsld kdnnyen, vagy 13.5 mérfbld gyorsan hegynek lefelé
4 mérfdld versenynapon, gyorsitésokkal
vagy 2 mérfdld maratoni ver-
1 seny napjén
vasdrnap: 20+.5 mérf6ld kdnnyen /2:20- ---
2:30 alatt/
hétfds T+5 mérfsld /55 perc/ 10 mérfdld vdltott tempdban
kedd: 75 mérfsld /55 perc/ 9 mérfdld kdnnyl tempdban
szerda: T+5 mérfdld kdnnyen 12 mérfdld vdltott tempdban, vagy
intervall futdsok
éafitortdk: 7«5 mérfdld kdnnyedén 8 mérfdld kdnnyedén
pénteks 7.5 mérf8ld konnyedén 7 mérfdld kdnnyedén, vagy 5 mér=

£61d, ha vasédrnap verseny van.
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A reggeli edzés mennyisége a heti ciklusokban b5.5 mérfdld, az estié 59.5 mérfdld,
azaz Ogszesen 125 mérfEld hetenként.

Legjobt eredményei: 5000 m: 14.00.6, 10.000 m: 28:39.0

WILLIAM ADCOCKS /Nagy=-Britannia/

1941, november 11-én sziiletett, 168 cm magas, testsdlya 54 kg. 1968-ban az olimpidn
6t8dik lett, a gorbgorazdgi hagyoményos Maraton - Athén versenyen gydzdtt 2:11:07.0-cel.
12 éves kora éta edz futdaban. Az egész év folyemdn edz, naponta kétszer. Az edzésfoglal-
kozésok szdma heti ciklusban 14, beleazdmitva a versenyeken valdé induldst is.

Tipikus heti edzésterve:

reggels: este:

vasarpap: 22 mérf£dld 71:%5 - 2:08 éra/ - = =
hét£6: 6 mérfdld /33 perc/ 11 mérfdld /55=-60 perc/
kedd: 6 mérfsld /33 perc és 5-6 7-8 mérfdld tempdéfutds

nérfdld tempdéfutda/
szerdas 6 mérfsld /33 perc/ 14 mérfold nyugodt, fenntartd munka
coiitortoks 6 mérfsld /33 perc/ és 5-6 7-8 mérfdld tempdéfutds

nérfsld tempdéfutéds
péntek: 6 mérfdld /36 perc/ 5-10 mérfdld /a szombati miisortdl

fiiggben/

Szombaton verseny, vagy 13-14 mérfdld futds erds tempdban. A reggeli edzések mennyisége

a heti ciklusben 52 méredld reggel, este 53-65 mérfdld, igy az sazmennyiséi 119-129
mérfdld. Legjobb egyéni eredményei: 10.000 m: 29:01.0, 6 mérféld: 27:51.6. Az edzéster-
veket John Henderson /USA/: "A maratoni futdk és edzéailk" cimii megjelent kSnyvébdl vettik.

/A cikk megjelent a Ljogkaja Atletika 1973/10. szédmédban, Forditotta: Kelemen Erika./

Az iskolai atlétika eletébdl. . .

A budapesti 13.szédmi Ipari Szakmunkdsképzd Intézet mér az elmilt évben is megrendezte
fedettpdlyds versenyét, melyen szervezett tSmegli ifjisédg indult. Most ismét elkészitették a
vergenykiirdst, melybsl részleteket szeretnék ismertetnl és példaként mutatni médsintézetek-
nek. .
A hdzi fedettpdlyds atlétikai versényt az Olimpiai Csarnokban rendezték 1976. november
5-én reggel 9 drakor, melyet Gsszekdttttek a november 7-iki iinnepséggel. Ime a miisor:

8:55 GOasapatok bevonulédsa, elhelyezkedés, feldllés.
9:00 Internaciondlé, szavalat, linnepi megemlékezés.
9:15 A vergeny iinnepélyes megnyitdsa

9:20 Versenyszdmok a megadott idérendben.

A kiirds a verseny céljdt az aldbbiakban tilnteti fel: -

"Iskoldnk atlétikai hagyomdnyainak dpoldsa mellett a tamuld ifjisdgnak lehetSséget
aedni, hogy a KISZ Edzett Ifjusdgért mozgalma keretében minél tbben teljesithessenek atlé-
tikai kovetelményt, masrészt vdlogatdsi lehetSség a kvzépfokd tanintézetek fedettpdlyds at-
1étikai bajnoksdgdra". z

A versenyben az Intézet II. és III., évfolyamai vettek részt egyéni és csapatverseny
keretében. Az oszidlyonként indithatd versenyzdk széma versenyszdmonként vdltozd: 3-6 £5
vglt. Versenyszdmok: 60 m, 400 m, 800 m, 1500 m sikfutds, magasugrds, tdvolugrds és sdlyls-
kése.

A versenykiirds egyébként részletesen ismerteti a tudnivalékat, a csapatvezetdk fela=-
datait, stb. ;

Nos, a kiirds és a verseny rovid ismertetése utdn érdemes megemlékezni arrél, hogy
lehet az iskoldsok atlétikai életében is eseményeket felmutatni, versenyeket rendezni, de
ehhez munka kell, ehhez tervezni és szervezni tudni kell. ¥

Vajon orszigunk teriiletén hdny iskola teszi ezt ?

Taldn nem érdekli ifjisdgunkat az ilyen megmozdulds ? Nyugodtan 41llithatjuk, hogy
IGEN ! De mindezt el§ kell késziteni: mdr jé elére meg kell inditani a szervezést, rend-
szeres edzéssel kell felkésziteni a résztvevSket és megfelelS elismeréssel kell jutamazni
a j61 szereplfket.

Ifjisdgunk ma is irdnyithaté ! Igen jé1 1l4tjdk, hogy mit érdemes végrehajtani, minek
van értelme egyéni és kbz8sségi vonatkozdsban. Ismerik a csgportok érdekében végzett sike~
res munka értékét, de becsiilik az egyéni teljesitményt is. Es ha mindehhez még csatlakozik
a neveld kelld lelkesit8 buzditédsa, az eredmény nem maradhat el.

Nem' véletlen, hogy ma is vannak iskoldk, melyek valamilyen teriileten kitilnnek. Itt
mindig megtaldlhatjuk azt a neveldt, aki kelld kapcsolatot tud tanitvédnyaival kiépiteni,
aki hatdssal tud lenni rdjuk, akiért lelkesednek és vdllalnak t&bbletmunkdt. Es ez a aport
teriiletén is bizonyithaté !

Reméljilk, jovében tdbb iskola is bekapcsolédik hasonlé versenyek rendezésébe, megszer
vezl ifjlisdgdt, lesznek eredményei !

3 1
De ehhez lelkes és kovetkezetes munka kell ! Szerkesztésdg
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Az 1976. évi bajnoki pontverseny végeredménye

Az 1976. évi bajnoki pontverseny a vdltébajnoksdggal és az iligyességl CSB=vel ért

Végeto .
A teljesség kedvéért k8zdljlik ennek a két bajnoksdgnak még nem ismertetett pontver—
senyét.
Ugyességi csB
Tador folat D0l =
o L
Sor- o ol » ¢ [0ssd|sor | » Osgz~-
EzéuEgyeedlet u o E ol gl e pont] |24 Egyesiilet - 5l wh Big pont
0 |o |> dlaela |~ Wb o 2 &
g IR[E[8|R(8]&]S B8] % 3] &
1. |Bp.Honvéd T 6|6{14] 6/ 8 1|3 | 51|f 1. [Bp.Honvéd -l11) 16| 7| TI} 41
2. [U.Dézsa 5 113 ]=1=1 31 91 57 ¢§ 42 || 2. U.D6z8a 3 | =51 =569 28
3. [TFSE 3 1 11|17 = =] 9|=§ 31| 3. Csepel i B e 1 S | 3
4. |BEAC - S 41 =| 4|2 24 4. IFSE 11| 8| =| = 4 23
5. [Csepel =1 34=l=] A} 31 716 F 20:]| 5--[Bp«Spartacd 6| 3| 1L <=| =Jl 10
6. [Bp.Epitdk - | =]=|=] =1 6] 2|9 | 17 MSC 4| =] =1 =1 6}l 10
7+ [Kun Béla SE 6| =-|5]4] -] -| =|-] 15| 7« C - -l = =] 1 8
8. |FTC - =19 =] =| =| =141} 13 3C - 6| =l 2| = 8
9. |SZEOL - | =|4} -] =] =] 6|1 || 11| 9. [Vasas O5=] 3l =] 3 6.5
10. |[0lajbdnyédsz - = 1T 13 =l =] =]~ 10 ||10. [DVTK -] = 4| - - 6
11, [Vasas 2 | =-|=|= 2] 5| =|= 9 |j11. C, - =] =/ 5| = 5
DVTK -1 =-1-|-| 5|4 -|-| 9 Bp.Epiték | - | =| =| =] 5| 5
GEAC L ST L [ B A g R 9 |[13. |Szent.Vizm.| = | =] =| 4| = 4
K-VM =1 =|=1-] 9] - -{-1 3|]r4. jBvreC =)ot Twlval ol 3
15 | B Pt IO Gt BECH o B T |115. Haladds - -] 21 =f{ = 2
16, =3 =1 ~LFl= = 6 [[16. [Sz.Dézsa -1 -] -1 -“ 1
17. [Haladés e 5 I e S0 ) B 5 (l17. [DESE 0.5 =) =f =1 =l 0.5
18. ) -f=tef =l ='-1=1 3 ;
SC = | =]=|=} =f =| 3]~= 3
20. [Bp.Spartac. - 2 =] = = =] =] = 2
Vadltdébajnoksdg
SRR SN B R S T W s n ok noi Beas
zim |P8YesUlet felndtt g 1fj. | serdiils gggi‘ felnstt [ 1£5.] serd. gggg' pont
172
3 o) o)
g i2iglellc| 2RIRI ¢ | glalR| [zl [2i2 | 8lgls
WRERES HRIEE | RRH WRER (SR | HIR[R
< Islslelshal oiele) & < sl |l | <o
1. |Bp.Honvéd - [=|3]6]|6|= 9]6|5] =| =|-|-135 9/9l9(=|9l1| 9|7l4] 57 9g
2. |U.Dézsa 9 |6/9/9]9|T| 6|-{~-| 4| 1|-|-|60 Tl6|-{=-]15-| =-{2|5] 25 85
3. |FTC - 15147719 -l =t =-|=|3 -|=|312|=|=-| 3|/9/6| 23 56
4. |PMSC T |T=|=|=|"| ={3/6] 5| =|9|9|4 =l=l={5] == =|-|= 5 51
5. |Csepel - | ==|=]=l=| =143] 3| T|=|=-]17 -[=l2]|=}|=|=| 5]/1T7| 30 47
6. |NYvsc = ===l ==l =| 4|<{3| 7 He|7|{s|7|-|-] 7/=|-| 32 | 39
7. |punaujveRoh.| - |=|-|=[=|= 2|-|<| = | =|6|5{12 J-|-|=|-|3|=| 6|6|2| 1T § 29
Tat.Banydsz | - |=|-|-|-|=| =|-|=| 9| 6|5{7|27 [-|-|-|-|=[-| -[-|2] "2 | 29
9. |DVTK 0.5 =|=|=| 2| =| 4]|=|=| =| 9|7|2|24.5{|-|=|~|=|-|-1 <[3]-] 3 | 27.5
10. [szEoL 5 |=l2|4]3|-| 7l=|=f =1 =|-|-122 " Q-|-|-|-F-1-} &|=|-| & } 25
11. |2TE = |=l=|={=|-| 5|-|=| 7| s|1]4|22 | -|-|-|-|-|-] 2|-[-| 2 | 2%
12. [Videoton = =l=l=l=l=| =l=l=] =| ={=|=| = {=l=|-|-1=l9] <|s|]9| 23 | 23
13. |Szeksz.Dézsa| = | =|=|=|=|=| =|=|~| = | =|-|=| = 2|3|14/1] 6|5 ~~|-] 21 21
14, |DEAC - |4 =[=l=|=] =|=|=] =] =|=|=] 4 HE5(T|=| == ={=|=| 16 20
15. |BEAC 3 19]=l=l1|=| =|=l= = =|-|=]23 lj=|ll4| =|=]| =|=|= 6 19
Vasas 2 |3]|6|={~=|=| =|=|=| = | -|-|3]14 5I=I=l=1=|=1| =|-|- 5 19
17. |BpeSpartac. | = [=|=|=|=|=| =|9]9] = | =|=|~|18 == == ] === - 18
DMTE = talelafdal ==l =1 slal=1 3" Bd=l-l6]=l=1 ~lal=} 10 ‘] 18
19. |SZVSE = |=t={=]=l-| =52 =| =l=|=| 7 W=i=i={=|~=|6] =|=|=| 6 [ 13
20. [MAFC = | 2|1|slal=] |- =] =|-|=l22 Q-=|-l-|=]=|=]| =l=l=] = [ 22
21. |VOSE 6 |=|5]=|=|=| =|=|-] =1 ={=|=]212 {=[<|=|=|=|=] =|-|=] =~ [ 21
22. [R&ba ETO = {=1={=l=1=l =|=l=t =] =|=[=t = W=l={=|=12{7| <|=|=] 9 9
23. |0zdl Kohdsz | - |=|-|-|-[-| =|2|4] = | =|-|=| 6 [=|<|~|-|-|-| =|-|2| 2 8
23. |Szoln.MAV o | =f=l=|=l=| =|=|=|0e8] =|=|=] 0.5 [3|a]=|=|~|=] ~|-|=| 7 745
25. [KesztHale | = |=|7|=|~|=| =[~|<l ="| <[-|-1 7 " Q=|-|l-{-| |-} -|-|-| =~ 7
Kaz.Vegy. = |=l=l=l=l=] =|=|7l =| <|-|=l 7 Q-l-|-|=|=|=] =}-|=| = T
DASE = =l=3]=l=] =l=[=] = =[-{=]1 3 [<|=[-|~|-la ]| =|=|=] 4 7




| ! Gy.Dézsa
Ganz Mdvag
30, |Bcs.Eldre
31. |Balassgy.SE
Bak.Vegyész
Hédmvhely
34, [Bp.Epitdk
Koml.Bénydsz
TFSE 4
37. |Hevesi SE -
Fiizf£81i AK -
39. [Toldi SE 0«5 «5
Haladds - 05 «5

Fenti pontversenyek beszdmitdsdval a bajnoki pontverseny végeredményét a tédbldzatok
mutatjdk.

Meg;egxzéa: 1./ A tdbldzatokban az eddigi pontok a felnStteknél az ATLETIKA 10, szd-
mdban, az irjusdgiakndl és serdiiléknél, tovdbbd az Gsszevont pontversenyben az ATLETIKA
11, szdmdban kozblt pontokat jelentik.

2./ Osszehasonlitds céljdbdl az egyesiiletek neve utdn ismét koz61jilk a tavalyl helye-
zégeket. Az azonos pontszdmot elért egyesiileteknél ceak egy helyezési szdmot, a legkiseb-
. bet tlintettilk fel, A mult évi rangsorban helyet foglald, de idén pontot nem szerzs egyesii-
» leteket - a mult évihez hasonldan - idén sem soroltuk fel.
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Férfi felndtt pontverseny

o 24 > 27. | DEAC 34 33 4 - || 37
Sor- | o ' o Gsaz-| [28+ | 0zdi Koh. |30 36 % - {136
.| Egyestilet [dm| e |28 | o 29. |Kazincb.V.|21 31 5 = ey
g 2zal b | g L) B pont | |30, | Haladds 47 25 - 51 30
g2l8a |88 |59 Bisc |50 27 | - | 3| 30
1. | Bp.Honvéd | 1| 380 15 51 || 446 32, BKgEElore 19 22 » - 22
2. | U.Dézsa 2.} 302 49 42 |1 393 SK 58 2 = o
3. | Vasas 9| 293 1% 9 ||313 Kesgzth.Hal} 18 19 T -1 26
4. | FIC 6| 190 32 13 || 235 35. | Videoton |28 18 - = lays
5. | Ceepel 4 | 191 - 20 || 211 Riba ETO |42 18 “ - 198
6. | BEAC 3| 129 | 13 | 24][166 37. |Bak.Vegy. [35| 14 - - Hvk
T« | TFSE 12 87.5 4 31 ||122.5 | |28+ |Mohdcsi TE|45 13 S = =13
8. | SzEOL 13181 a% LAl flite 33- i L - - 12
9. | MTK-VM 5| 100 - 9 ||109 404 IZ{Tt s ;; lji 5 -l 11
“[0. | Bp.Epiték |11 74 it 17 || 92 atv.Kin. |27 = s |
Bp.Spartac| 10 90 s 2 92 42. | Kecgk.SC |35 10.5( - =11 710.5
2. | MAFC T e e 71| 86 43. | Dunaujv.K.| 42 4 - 6| 10
3 A v 42, | sk *UE S R s ¢
13. | Ganz Mdvag| 22 85 85 H e 3 ;
14. | VOSE = 160 < - 78 SR ey = - -
150 DVTK 7 51 2-5 9 62.5 46. Kgli’any- 28 5 - - 2
16. | PMSC 8 48 14 - || 62 . 1%{ Pt 5 - - ,
17. | Koml.Bény.| 14 49 - - | 54 48. | Egr s 47 4 - - 4
18. | NYVSC 26 50 - 31 53 49. Sog;‘.T . 58 3 - - 3
19, | Ajka 31 50 - w1550 Zg Fg 58 3 = - 3
20. | GEAC 15 40 = 9 || 29 MEA - 3 = = =
21, | Olajbédny. |25 36 - 10 || 46 Balassagy.| 38 3 - - 3
P2, | SZVSE 23 44 5 - |l 24 Bajai 21{ - 3 s i 3
23. | Toldi SE |20 39 9.5 - =il 41.5] [o% | VM ng rt | - 2 - o )
24, | Kun B.SE - 2h - 15 || 40 6 ggha .AS = 2 - - 2l
Szoln.MAV | 50 40 - ='|l“40 56. G;pﬁggga. 52 % £ 5 %
e s e 2 5 Leninvdr. | - 1 - = 1
N6i felndtt pontverseny
. i N4, | MAFC 12| 38 |- a Y
poT o fm g | S¥l B [Vmes-l hs, |sz.péwea | 29} 34.5] 20| 1\ 45.5
lazam| E&YeSUlet Sm e L8 o lloont 16, | Bp.Epitdk | 11 | 35 3 5 43
do |TO o] 17 Bak.Vegy. | 15 40 i 3 43
| 1. | BpsHonvéd | 1 |228.5| 27| 41 [296.5 « | Szoln.MAV | 22 | 30 7 i, 37
2. | Csepel 6 | 203 17| 24 | 244 20. | Dunaujv.Kd 31 | 31 -|+ 0.5 31.5
3. | NYVSC SHae3 |25 o Jate ol SRS 301 20 6f = RS
4. | U.Dézsa 21162.51 13| 28 | 203.5 o sgﬁéL K %7 25 ot o 25
2+ | Vasas 3341 5| 6.5]122.5( [ 51 2355 - = = f s
6. | FIC 14 | 81 5 5 91 4. | Szent.Vizn.24 | 18 - 4 22
T. | TFSE 4| 65 1|23 89 25. | Mohdcsi TH 16 | 19 - & 19
8. | DEAC 9| 63 16 kK79 26. | BKV Elére | 36 | 18 -1 - | 18
9. | Haladds 8:1 11 2 2 75 27 « MT%—VM S& |10 — 2 10
0. | Bp.Spartad 7 | 50 -] 10 60 A 2T 4 27| 10 % o 10
1, | DMTE 18 | 44 6 = 50 9. | Ganz Mdvag 30 3 = % 3
12, BVSC 27 49 - - 4_9 30- Beg.ElGre 23 2 - - 2
13. | DVTK 13 41 = G 47 l, | Videoton - 1.5 = = 1.5
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Pérfi ifjisdgi pontverseny

d

= m 39, [Videoton 43 17 - 17
Sor = 28 |32 |[Ossz- 40. [Mohdcsi TE 48 | 16 - 16
oo Egyesiilet grg'a e £ pont 41, |Haladds VSE 32 15.5 - 15.5
o O L Re) @ ? 42, Soproni TC 22 14 - 14
B ma .o 43, |8ZIM Vasas 48 13.5 - 13,5
1. [Bp.Honvéd 4 | 176 20 [[196 44, |Pdp.Textil 56 12 - 12
2. [Bp.Spartacus | 10 | 161. 18 ||179 45, [T6rekvés 65 10 ~ 10
3. [PMSC 20 | 140.5 9 }149.5 Balagsagyarm. - 10 - 10
4, Vasas B 7 - |[141.5 Egri Dézsa 54 10 - 10
5. |SZEOL 7 1 132 T 139 48, |[Bajai SK 39 9 - 9
« [DVTK 5 118 4 122 Kecskemét SC 12 8 - 8
7. D.Hohdsz 20 | 116 1 33T Miskolci VSC - 8 - 8
8. [Csepel 2 89 7 96 51. |BKV El8re 14 7.5 = 7.5
9. SC T 89.5 - 89.5 52+ |[MAFC 18 A - 3 1
10. [TFSE 32 | 83 - || 83 SKSE 32 7 - 7
11, Gy.Dézsa 14 T4 7 8l Hédmez6vhely | 59 5 2 i
12, [Kazincb.Vegy.| 6 | 63 7 | 70 55. [Gyulai SE 37 L 645
13. [Szoln.MAV 16 65 - 65 56. |GEAC 44 6 - 6
14, [U.Dézsa 13 55 6 61 Hajddbdszdrm. | 71 6 - 6
aba ETO 39 59 = 59 Lehel SC 61 6 - 6
17. |SZVSE 3 51 7 58 Mér - 6 - 6
18. [Ganz Mivag 24 57 - 57 61. |Bonyhdd 68 5 - 5
at.Bdnydsz 8 5T - BT DVSC 18 5 - 5
20. Ozdi Kohdsz 26 48 6 54 Bes.ElSre 59 5 i 5
VSC 29 54 - 54 Mereszjev - 5 - 5
22. [K.Bényész 23 52 - 52 Olajbénysez - 5 - 5
23, [DMTE 9 49 1% 50 66. [MEAFC - 4 - 4
54 45 5 50 Dombévar - 4 - 4
25. MTK-VM 22 42 - 42 Ajkai Alumin.| 48 4 = 4
26. Hevesi SE - 38 3 41 69. |Oroshéza - 3 - 3
27. [CVSE 61 38 - 38 Sérospatak - 3 - 3
Kun Béla SE - 38 - 38 Vasas Izz6é 56 3 - 3
29, [Vdci Hiradds | 37 36 - 36 Kincsesbdnya - 4 - 3
30. [Keszth.Halad.| 39 31 - 31 VOSE - 3 - 5
31. |Székdcs SE 24 28 - 28 Nagykanizs.VM - 3 - >
Dunafldvar i 28 - 28 'SUMSE | 68 3 - 3
33. |Gydngydei SE - 27 - 27 Zalgeg.Epit. | 73 3 - 3
34, [FIC 27 L220.5] “ -1 4 ‘215 77. |Bp.Epitdk 44 2 = 2
35. Hatv.Kinizsi 27 g - 21 ITI.k.TTVE - 2 - 2
Dunakeszi 73 21 - ol Barcs 80 2 - 2
Tolnai V.L. 35 21 - 2l 80. |Oroszl.Bény. - 1 - 1
38. |Szeksz.Dézsa | T3 20 - 20 Komédrom 3d 1 - 1 4
MEGJEGYZES: Az ATLETIKA 10 szdmdban k8z51tt61 eltérben, az ifjdsdgl férfi bajnoksd-
gon a vesek suly- és diszkosivetésében nem a Nagykanizsai Olajbdnydsz, hanem a Nagykd-

tai Voros Meteor szerzett 3 pontot. Szerkesztde.
NGi ifjlisdgi pontverseny

m
Sor- » |y | L% | Osez-| |24 [oVSE 23 |1 )= 18
. |Egyesiilet @ P | He + g % 25. |BEAC 32 17 - LT
szan e e 8 2wl PP 26. [Tat.Binydsz |45 15 - 15
ad | = e > .0 DMTE 6 15 - 15
1. {Bp.Honvéd i § 99 1¢ 109 28. |[Bcge.ElSre 12 12 2 14
2. |SKSE x - 99 - 99 Gyulai SE 19 14 - 14
3. [Szoln.MAV 5 86 - 86 30. |[Vasas 3 13 - 13
4. |D.Kohész 2 T95] 253 82.5 31. |Bp.Spartacus |36 12 - 12
5. [Rdba ETO 14 61 9 70 32. |SZVSE s 27 5 6 11
6. [U.Déz5a 18 64 5 69 33. [NIKE Fizfd - T 3 10
7. [Haladds 21 60 - 60 34. |Gy.Dézsa 15 9 - 9
8. |0zdi Kohdsz 25 56 - 56 35. |Soproni TC 24 7 - 7
9. [FTC i 53 - 53 azincb.Vegy. (32 ! - 7
Ganz Mdvag 13 46 7 53 37. |Csongrddi SC - 6.5 =~ 645/
11. [Szeksz.Dézsa a 40 a3 51 38. [Bak.Vegyész 10 6 - 6
12, (Videoton 36 34 9 43 39, |Szent.Vizmi 52 5 - 5
13. [Hevesi SE - 3 - 37 KV Elére 8 5 - S
14. [DASE 45 31 4 35 lajbénydsz - 5 - 5
TFSE 26 | 35 = 35 42. Hajdibdszérm. | - 4.5 i 4.5
16. |NYVSC 1 a3 - 33 43. HédmezSvhely - - 4 4
17. [PMSC 17 31 - 31 gri Dézsa 36 4 - 4
18, [Bajai SK 15 29 - 29 45. nafsldvdr o s 3 - 3
19. [Bp.Epitdk 21 28 - 28 ohdcsi TE - £ - 3
20. |(Lehel SC - 22 - 22 EACE 28 3 - 3
21. [DVTK 32 19.5] = 19.5 48, [Komdromi AC 52 2 - 2
22, [Vdci Hiradds |36 19 - 19 49. [Fonyéd - 1 - 1
Hatv.Kinizsi [43 19 - 19 eécsi ST - i - 1




Fid serdiild pontverseny

1 L
oo @ - 36.| T8rekvés 28 10 2.t 10
o e Bolud |44 || Gees- Nagykdris S - 10
5z4m CEYOSUle ox Iouil =8N pons 38.| Bp.Spartac. |14 9 - 9
do |[oO o o E Oroszl.Bény. |32 9 - 9
FLaC RS o) i Ganz Mivag 20 9 - 9
1.| Tat.Bény.SI 2 1T6en 2T 203.5 41.| Jdszapdti 56 8 = 8
2.| DVTK SI 3 152 18 170 Orosgh.MTK 41 8 - 8
3. Péecsi SI d! 129 23 152 Gy.Dézsa 16 8 - 8
4. Szolnoki SI ey 81 0.5 81.5 44.| BVSC 26 T - T
5. Bp.Honved SI | 4 78 - 78 MAFC 36 T - 7
ZTE 5 61 1By § 78 46.| Hajdibdsz. - 6 - 6
T.| Csepeli SI T 66.5| 10 76.5 Gyulai SE 29 6 - 6
8.| Debreceni SI | 6 6751 7 T4.5 BEAC - 6 - 6
9.| Nyiregyh.SI |22 62 7 69 Dunakeszi - 6 - 6
U.Dézsa 9 64 5 69 Székdce SE 55 6 - 6
1l.| Vasas 22 55 3 58 Hédikot 36 6 - 6
12.| Haladds 12 54 0.5|] 54.5 52.| Somogyi SI - 5 = 5
13.| Kazincb.Vegy | 33 53 - 53 Nyirbator 46 5 - 5
14.| D.Kohdsz SI 8 40 i 5 605.DSK 41 5 - 5
SKSE 20 51 - 51 Bolyi MEDOSZ - 5 - 5
16.| SZEOL 9 41 - 41 Csepel Auté - 5 - 5
17. Bcal.ElSre SI 13 26 4-5 30'5 Védci Hiradéds 53 5 - 5
18.| Balassagy.SE | 26 24 6 30 58.| Mogonmdv. SI - 4 - 4
19.| Bajai SI 46 27 - 27 VM Szécsény - 4 - 4
20.| Rdba ETO 46 2545 - 25.5 60.| DASE - 3 - 3
21.| Bak.Vegyész - 18 6 24 Sopr.Széch.g.| - 3 “ 3
22.| SZVSE 18 23 - 23 Tirkeve - 3 - 3
MTK~VM 17 23 - 23 Dunafdldvdar |41 3 - 3
24,| Szekszdrdi SI| 36 20 ~ 20 Fony6d.Pet.g.| = 3 - 3
25.| Kecgkem. ST 25 i9 - 19 GEAC - 3 - s
26.| Bp.Epitdk SI |59 b 1 18 66.| CVSE 59 2 - 2
Egri Dézsa 64 18 - 18 Torokeznt.604| - 3] - 2
28.| K.Bdnydsz - 17 = 17 VOSE - 2 - 2
29.| Mohdcsi TE 56 16 - 16 Szfvdri SI 46 2 - 2
Szigetvédr SE | - 16 - 16 DVSC - 2 - 2
FIC 34 16 - 16 Aljkai Alum. |29 2 - 2
32.| Hatv.Kinizsi |59 12 - 12 Kincsesbédnya |19 2 - 2
Hajdd Vasas |41 12 - 12 T3.| Mér 41 1 = 5
34.| 0zdi Kohdsz |46 1% - 11 Bes MAV - 1 - 2
Zalaeg.Epit. - 11 - 5 1 B Gydngy.Energ. | 24 1 & 5
Ledny gerdiild pontverseny
o - m 2 o 27 . A.lulIIin. SK 37 15 g 15
gy TR LR R T R L Lehel SC 22 | 15 - 15
g8zém ol s £ 5 |lpont 29. | Bp.Spartac. 44 14 - 14
do | © O @ . 30. | BVSC 24 12 - i [
: FoE LER. o 3l. | Gyulai SE 43 11.5 - || 11.5
l, | Péesi ST 2 123 - {123 32. | Ganz Mdvag 25 1 i - 11
2. |Bp.Honvéd SI | 1 | 100 20 ||120 Soproni SI 30 14 - 11
3. |Cgepel SI 4 88 13 {|101 Vasgs Izz6 - 11 - 11
4. |Székesfv.SI |11 | 74 14 || 88 35. | BpeEpitdk 35 10 -l 10
5. | Tat«Bény.SI |27 79.5 2| 81.5 36. | Szent Vizmi | - 9 = 9
6. | Nyiregyh.SI 6 5T 7 64 SZVSE 18 9 - 9
T. | Szolnoki SI 8 62 - || 62 Haladds 38 9 - 9
8. | D.Kohdsz SI 6 42 14 56 39. | Székédcs SE - 8 - 8
9. | DVTK SI ) 50 3 53 40. | SKSE 10 7 - T
10. | FTC 29 32 18 50 Hevesi gimn. - i - T
11, | K.Bényédsz 15 49.5 - I 49.5 H6dikot 56 7 - 7
12, |Vagas SI 17 47.5 = || 47.5 NIE FRjzfé 54 it - 7
13. |U.Déz8a 9 39.5 T 46.5 44, | Bauxitbiny. 48 6 - 6
14. |Kazincb.Vegy. |26 38 - || 38 MTK-VM SI 56 6 - 6
15. | Debreceni SI |13 T 4 31 GEAC SI 19 6 - 6
16. |Bes.Eldre SI |21 28 - - 28 4T, | Tétkomlegimn.| = 4 - 4
17. | Bak.Vegyész |30 27 -l 27 Szarvasi SI |38 4 - 4
18, | Kecskem,SI 24 25 - || 25 Bonyhéd - 4 - 4
19. | SZEOL 30 20 4 24 Nagybdatony 41 4 - 4
20. |Réba ETO e 22 - 22 5l. | Zalaeg.Epit. - 2 - 3
2l. | MVSC - 2l - 21.5 DASE 28 3 - 3
22. |[0zdi Kohdsz 5 18 2| 20 VOSE - 3 - 3
: Szekszdrdi SI|20 20 - || 20 54, | Pdp.Textil - 2 - 2
24, |Védci Hiradd 15 19 - 19 55. | Gy«D6zsa - 1:5 - 1sH
25. | ZTE 44 16 2 18 56. | Méri SE - 1 - 5
26. | Dunafdldvdr |30 1555 -1 15.5 Hajddiszob.isk| - 1 - 1
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Az ®sszesitett pontverseny végeredménye

T TS 57. |Szent.Vizmij 53| 32 - 4 36
o P N VRS AT 8 g
. |Egyesiilet . Zsa & v
pzédm 5 omlde (B8 |8 pont || 60. |Misk.vSC | 94| 29.5| - | - || 29.5
f3 |28 59 | BB &2 [ovbney.cz | 3| 28 |- | 2 || B
_ ra L L Q0 o |G . el o
1. |Bp.Honvéd 1[{1061.5[92 92 ||1245.5] 63. B§32§ysx o B & - g?
2. |U.Dézsa 2| 687 (85 70 842 Dunakeszi | 99| 27 & 2 27
3. |Csepel 3| 637.5/47 44 728.5|| 65, |H6dmezdvh.| 70| 18 6 - 24
4, |Vasas 4| 661 |19 15.5( 695+5|| 66. |Tolnai VL | 67| 21 = - 21
5. |PMSC 5 498.5|51 10 259451 67, [Torekvés 65 20 - - 20
6. INYVSC T| 474.5(39 13 524.5|| 68, [NIKE PRiizfé|108| 14 3 - 17
7. |DVTK 6| 431.5/27.5| 15 474 Zalaeg.Ep. | 99| 17 L - 17
8, (FPC . | 11| 392,5!56 | 18 | 466.5{ 70. |HajdibSsz. | 94| 16.5| = - 16.5
9. [Szoln.MAV | 14| 364 [ 371.5|| 71. |Szigeti SE| -| 16 & - 16
10. |Bp.Spartacy 10| 336 |18 12 366 72. |Pép.Textil | 46| 15 2 = 15
11, [Tat.Bény. | 12| 333 |29 = 362 73. [Vasas Izzé| 73| 14 - - 14
12. |D.Xohdsz 13| 312.5(29 6.5| 348 74, |SZIM Vasas| 99| 13.5| - - 13,5
13, [SZEOL 17| 303+5125 11 339.5|| 75. |DVSC 51| 13 - - 13
14, |TFSE 3154 “2T0s51 25 54 329.5|| 76, |Hajdd Vas.| 81| 12 = - 12
15. [BEAC 9.1 %231 - |19 24 274 77. |Orosh.MTK | 81| 11 - - 11
16, [Haladés 19| 234.5| 2.5( 1T 244 78. |Oroszl.Bény.64| 10 | = - 10
17. DMTE 8 21405 18 - 232.5 n MagykSrBs 99 10 - - 10
18, |Ganz lMgvag| 24| 211 T - 218 80. |Bonyhdd 68 9 e = 9
19, Ka'.Zimc Ve 20| 192 T o 199 81, Jé_azapéti 81 8 - - 8
20. |Rédbg ETO 37| 1854%| 9 - 194.5 Méri SE 81 8 - - 8
21. |Bp.Epiték | 21| 166 5 22 193 PVSK 74 8 - = 8
22. |SKSE 341 .190 - - 190 84. | MEAFC ak 7 S 2 T
HTK=VI 18| 181 = 9 190 Hevesi gimn 99 T - - T
24, |0zdi Koh. | 27| 169 8 . 177 86, |Csongrdd SC =~ 6e5| = - 645
25. (Koml.Bény.| 26| 167.5| 5 - 172.5(| 87, |Bauxitbdny{ 80 é - - 6
26. |Videoton | 35| 146.5|23 - || 169.5 Bp.Psstés | 76| 6 | - 5 6
27+ |ZTE 29| 143 24 - 167 89. |Somogyi SI| =~ 5 - - 5
28. |Sz.Dézsa 37| 134.5|21 - 156.5 Nyirbéter | 90 5 - = 5
29. |BVSC 33| 149 - 3 152 605.DSK 81 5 - - 5
30. |MAFC 22| 119 (12 | 15 || 146 Ki1l1dn o, AL G % 5
31, |SZVSE 1630 d3 - 145 Kincsesb. | 60 5 - - 5
32. |DEAC 36| 96 20 - 116 Mereszjev - 5 - - 5
33. Bak.\{eg;y. 31 105 6 3 114 Bolyi Medogz = 5 o= - 5 5
34. |Gy+Dézsa 2893550 4 - 10045 Cpepel Auté - 5 - - 5
35. [VOSE_ -l 75 |11 - 86~ || 97.|Szarvasi SI 8 4 | - - 4
36. |Bcas.El6re | 25| T4 6.5| = 8045 Tétkomlege | = 4 - - 4
37+ |DASE o R i i - 80 Dombévar - 4 - - 4
38. |Vdci Hir, 471 79 - - T2 Fonydéd T2 4 - - 4
39. |[Kun B.SE -| 63 - 15 78 Mosonmov.SI = 4 - - 4
Hevesi SE - 75 3 - 78 Nagybatony| 80 4 - - 4
41, [AjkeAlum, 471 T1 - - i VM Szécsény =~ 4 - - 4
42, |Mohdcsi TE| 50| 67 - - 67 104. |Sopr.Széchig.- 3 - - 3
GEAC 32| 58 - 9 67 Tirkeve 99 3 - = 3
44, |Hatv.Kin. 43| 63 - - 63 Sérospatak| - 3 - - 3
45. |KecsgkeSC 30 62.5( - - 625 Komdrom 61 3 - - 3
46, [Cegl.VSE 41 58 - - 58 SUMSE 90 3 - - 3
47, {Xeszth.Haldy 39| 50 T - 57 Zalke 114 3 - - 3
48, |BKV Eldre 23 56.5 3 % 5’6.5 Nagyk.VM e 3 - ) 3
49. [0lajbdny. | 58| 46 | - |10 56 ll111.|Kiskunh.AC| - 2 | = - 2
50, [Dunafldvar| 44| 49 - - 49 Barcs 114 2 - - i
51. |Lehel SC 62 43 - - 43 VM Kozért |108 2 - - 2
Bgyarg.SE | 57| 37 | 6 , - 43 IITek ,MIVE| =| 2 | = - 2
53. |Székdcs SE| 55| 42 - - 42 604.,DSK - 2 ~ - 2
54. |Toldi SE 56 29 2+5 - 41.5||116. [Hgjdliszeisk. - ik - - 1
55« |Bajai SK 40 41 - - 41 Bess MAV 99 1 - - 1
56. |Gyulai SE | 42| 38 - - 38 Leninvdros| 81| 1 - - al

Az 1976. évi bajnoki pontverseny ismertetését ezzel befejeztilk. Kérjiik az -egyesiile-
teket, hogy esetleges észrevételeiket a MASZ-hoz sziveskedjenek megkiildeni.

T4djékoztatdeul kbzsljilk, hogy a bajnoki pontverseny az egyesiiletek rangsoroldsdnak

csak egyik részét képezi. A bajnoki pontversenyben szerzett pontokat az 1975-ben életbelép-
tetett értékelési rendszer szerint, a mindsitések utdn jdrdé pontokkal egészitik ki.

Dr. Istenes Vilmos
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