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T e r j e s z t i :  a Magyar P o s ta -

A VEZETŐEDZŐ MUNKÁJA
A v e rse n y sp o r t f e j lő d é s e  szü k ség sze rű en  l é t r e h o z ta  a v eze tő ed ző i  fu n k c ió t a s z a k o s z tá -  

lyok  sp o rtszak m ai m unkájának i r á n y í tá s á h o z .
E m u n k a te rü le te n  e ls ő s o rb a n  az az igény  j e l e n t k e z ik , hogy k é p e s  l e g y e n  

a a z a k o s z t é l y  f e l a d a t a  i t  t  á v 1 a t b a n  á t t e k i n t e n i .  
E rre  a z é r t  van szü k ség , m ert i r á n y i tó  munkája so rán  a v e rse n y sp o r t a la p v e tő  m eg h a tá ro zó i:

-  az edzők száma és tu d á s a ,
-  a versenyzők  száma és f e lk é s z ü l t s é g e ,
-  a f e lk é s z ü lé s  sz ín v o n a la ,
-  a f e l s z e r e l é s  e l l á t o t t s á g ,
-  a lé te s í tm é n y  h e ly z e t ,  és

, , -  e r k ö lc s i ,  an y ag i ö sz tö n zé s  eredm ényekkel ö s sz e k e v e rt e lem zésév e l f e l
*a ™ -a  a m eghatározó o k o k a t. Ezek k ö zü l a n e g a tív o k  k ik ü s z ö b ö lé s é t ,  a p o z it iv o k  to v á b b i 

a lk o tó  módón v a ló  m e g ta r tá s á t  a következő  id ő szak  t e r v e i n é l  meg k e l l  o ld a n ia .
„ A t á v l a t i ,  vagy éves f e lk é s z ü lé s i  p rog ram ja in ak  k im unkálása  v e z e tő e d z ő i
l e l á d á t ,  Ehhez f e l  k e l l  h a s z n á ln i  az e lm ú lt id ő szak  elem zésének  k ö v e tk e z te té s e i t ,  a sp o r tá g  
k ö v e te lm é n y re n d sz e re t, t á v l a t i  és  éves fe lk é s z í té s é n e k  p ro g ram já t.

, , Bzek a la p já n  v i lá g o s  és te rv s z e rű  munkát, a k a ra tm e g fe s z i té s t  ig é n y lő , de e l é r h e tő  
c é l o k a t  tű zzö n  k i :

-  n e v e lé s .v o n a tk o zásáb an , amely so rá n  k ü lönös gondot f o r d í t s o n  az a k a r a t -  
e r k ö lc s i  t u l a j  d o n ság o k ra ;

“ az e lv ég zen d ő  munka te k in te té b e n  m enny iség i, m inőség i és t a r t a lm i  vo ­
n a tk o zásb an !

-  eredmények v is z o n y la tá b a n , a h o l k i  k e l l  t é r n i  a m in ő s i te t t  s p o r to ló k  
s z á m á r a ,v a g y b a jn o k i  o sz tá ly b a n  e lé re n d ő  h e ly e z é s re  és a m egszerezhe­
tő  o l im p ia i  p o n to k ra .

A cé lo k  e le r é s e  érdekében  e l lá ta n d ó  f e l a d a t o k  m egfogalm azásánál az e lem zés­
n é l  mar e m l í t e t t ,  a v e rs e n y s p o r t  a la p v e tő  m eghatá rozó i s z e r in t  r é s z le te z h e tő k  a te n n iv a ló k .

A f e lk é s z ü lé s i  program  következő  f e je z e t e  ta r ta lm a z z a  azoknak az e s z k ö z ö k -  
nek t a r a t ,  amelyek a f e la d a to k  v é g re h a jtá s á h o z  szü k ség esek . Ezek a l a t t :

-  az edzők , v ersenyzők  szám át,
-  a k i s e g í tő  szem élyze te  / ü g y v i t e l ,  egészségügy , s t b . /  számát és fe lm e­

r ü l t  s e ş e t ,
-  az e d z é s -  és v e rsenyeszközök  m ennyiségét és m in ő ség é t,
-  a lé te s ítm é n y e k  b efo g ad ó k ép esség ét és f e l s z e r e l t s é g é t ,
-  az  anyag i es e r k ö lc s i  ö sz tö n ző  re n d s z e r  h a ték o n y sá g á t é r t j ü k .

. , A f e lk é s z ü lé s i  program  le g fo n to sa b b  ré sz e  a z , ah o l a  m ó d s z e r e k e t  á l t a l á n o s  
irá n y e lv k é n t  m egtervezzük .

„ , A f e lk é s z í t é s  m ódszereinek  m egfogalm azásáró l az á l t a l á n o s  ré szb en  a v e rsen y ­
zők é le tk o r a  e s  s z ín v o n a la  s z e r i n t i  b o n tásban  meg k e l l  s z a b n i:

-  az edzésmunka a la p v e tő  i r á n y á t  a k é sz ség  és k é p e s s é g f e j le s z té s  a rá n y a ­
ib a n , és

-  az ed zés  és v e rse n y z é s  a r á n y a i t .
, p e c i á l i s  f e je z e tb e n  nem, k o r ,  s z ín v o n a l ,  versenyszám  b o n tásb an  p l .  éves

i e i k e s z u le s i  program nál f e lk e s z ü le s i  id ő szak o n k én t és m akroc ik lusonkén t in s t r u k c ió k a t  k e l l  
a d n i:

-  a  k é sz ség  és k é p e s s é g fe j le s z té s  f e l a d a t a i r a ;
-  a  munka m ennyiség i vagy m inőség i sú ly p o n to z á sá ra ;
-  az ö s s z te r h e lé s  a d a g o lá sá ra ;
-  a v e rsen y zé s  e szk ö z , vagy c é l j e l l e g é r e ,  a csúcsfo rm a id ő szak o k ra ;
-  k ö z ö ln i k e l l  a v e r s e n y n a p tá r t .

^ e l l  Ç16 g foga lm azn i a ’m u n k a  e l l e n ő r z é s é n e k  s z e m p o n tja it ,  t e s z t ­
j e i t ,  a próbák le b o n y o li ta s a n a k  i d ő p o n t j a i t .



A vezető ed ző  tijbb  m unkáért, tö b b  s p o r to ló  f e lk é s z í t é s é é r t  f e l e l ő s ,  m int am ennyit eg y e- 
d ü l^ e l  tudna l á t n i .  Éppen e z é r t  m unkatársa^ á l ln a k  re n d e lk e z é s re  a f e la d a to k  e lv é g z é s é re .  
Ebből fak ad  második a la p v e tő  t e n n iv a ló ja :  l e g y e n  k é p e s  m e g s z e r e z n i  
m u n k a t á r s a i  s e g í t s é g é t  a f e l a d a t o k  e l l á t á s á h o z .

A m unkatársak függnek a  v e z e tő e d z ő tő l .  Ha ez a függő v iszo n y  nyom asztóan h a t r á ju k ,  
nem s e g i t i k  v e z e tő jü k e t .  E z é rt a vezetőedzőnek  úgy k e l l  i r á n y í t a n i a ,  hogy a függő v iszo n y  
m inél könnyebben e lv i s e lh e tő  leg y en . Ezt a k övetkezőkkel é r h e t i  e l :

n y ú j t s o n  b i z t o s  é s  e g y é r t e l m ű  i s m e r e t e k e t  mun­
k a t á r s a i  r é s z é r e .  Ism e rte sse  meg v e lü k  a s z a k o s z tá ly :

-  c é lk i t ű z é s e i t ,
-  a b e ta r ta n d ó  / a  f e lk é s z í t é s  t e r v e z é s i ,  v é g r e h a j t á s i ,  szak o tá ly m ü k ö d ési, 

lé te s ítm é n y e k  h a s z n á l a t i ,  s t b . /  sz a b á ly o k a t;  éppen e z é r t  m unkálja k i  
e z e k e t ,  s e g í ts e n  é rte lm ezésü k b en ,

-  a m unkatársakkal szembeni e lv á r á s o k a t ,
-  m ilyen eszközök , f e l t é t e l e k  á l ln a k  re n d e lk e z é sü k re  munkájúik so rá n .

G o n d o s k o d n i  k e l l  a r r ó l ,  h o ş y  a  m u n k a t á r s a k  a  l e h e t ő  l e g t ö b b e t  t u d j a n a k  a  v e z e t ő e d z ő ­
r ő l ,  m i n t  s z e m é l y r ő l .  P l . :  h o g y  é r t e l m e z i  a  m u n k a f e g y e l m e t  ? F e l a d a t o t  k e l l  e l l á t n i ,  v a g y  
m u n k a i d ő t  k e l l  l e d o l g o z n i ,  s t b .

Nagy s e g i ts é g e t  kap az a  b e o s z to t t ,  a k i  is m e r i  a v eze tő ed ző  d ö n té se in e k  o k a i t .  Éppen 
e z é r t  nemcsak a d ö n tés  eredm ényét, hanem annak in d o k lá s á t  i s  a m unkatársak tudom ására k e l l  
h o z n i.  Ha v a la m irő l a v eze tő ed ző  m e g á l la p í t ja ,  hogy jó ,  vagy r o s s z ,  ak k o r minden e s e tb e n  
a z t  i s  meg k e l l  m ondania, hogy m ié rt Í t é l t e  ig y , vagy úgy.

A v e z e t ő e d z ő  t a n í t s a  m eg  m u n k a t á r s a i t ,  h o g y a n  s e g í t h e t i k  l e g j o b b a n  m u n k á j a  e l l á t á s á b a n .

Ö n á l l ó s á g o t  k e l l  b i z t o s í t a n i a  a b e o s z t o t t a k  
r é  s z é r é  . A m unkatársaknak tu d n io k  k e l l ,  hogy joguk  van k o r lá to z o t t  m értékű jóh iszem ű 
té v e d é sh e z . Azaz le h e t  h ib á z n i ,  m ert a v eze tő ed ző  a h ib ák  k ip e l le n g é re z é s e  h e ly e t t  e lm ondja , 
hogy hogyan k e l l  h e ly e se n  v é g r e h a j ta n i ,  ^e lvégezn i a  m unkát. A jó a k a ra t  és m egértés lég k ö re  
u ra lk o d jé k , ah o l a v eze tő ed ző  tevékenysége a r r a  i r á n y u l ,  hogy m egterem tse b e o s z to t t j a i  m inél 
jobb  m u n k a le h e tő sé g e it.

A z t  i s  t a p a s z t a l n i o k  k e l l  a  m u n k a t á r s a k n a k ,  h o ş y  a  v e z e t ő e d z ő  m e g t a g a d j  d ö n t é s t  o l y a n  
k é r d é s e k b e n ,  a m e l y e k  d ö n t é s i  j o g á t  m u n k a t á r s a i r a  r u h á z t a  á t .  E s  u g y a n a k k o r  a  b e o s z t o t t a k  
d ö n t é s e i n e k  e r e d m é n y e i t  a z  á l t a l á n o s  é s  a  f e l k é s z ü l é s i  p r o g r a m b a n  m e g f o g a l m a z o t t  i r á n y e l v e k ­
k e l  v a l ó  ö s s z h a n g j u k  s z e m p o n t j á b ó l  e l l e n ő r z i .

M egkönnyíthető még a függő h e ly z e tb e n  lév ő  m unkatársak  tevékenysége a k ö v e t k e ­
z e t e s  f e g y e l e m  b e t a r t á s á v a l .  E zt a z z a l  l e h e t  e l é r n i ,  hogy a k ü lö n ­
böző s z i tu á c ió k r a ,  h e ly z e te k re  vonatkozóan :

-  m inél kevesebb , k iz á r ó la g  csak  szü k ség es , v é g re h a j th a tó  szab á ly o k a t 
k e l l  r ö g z í t e n i ,  e l l e n ő r iz n i ;

-  a  szabályok  legyenek  á lla n d ó a k  és h a tá r o z o t ta n  e lk ü lö n í t e t t e k .
A v eze tőedző  akkor j á r  e l  h e ly e s e n , ha a s z a b á ly ta la n s á g o k a t k ö v e tk e z e te se n  és eg y é r­

telm űen nevén n ev e z i és rám uta t a k o r r ig á lá s  m ód jára .
A m unkatársak a k t i v ^  f ü g g e t l e n s é g r e  t ö r e k s z e n e k .  Ennek 

k ia la k u lá s a  h o z z á já ru l  a veze tő ed ző  munkájának s e g í té s é h e z .  E szközei a következők :
Olyan h e ly z e te t  k e l l  te re m te n i a c so p o rto n  b e lü l ,  amely l e h e t o s â ş e t  ad a s z o c i ­

á l i s  és  ö n é rv én y es itő ^  s z ü k s é g l e t e k  k i e l é g í t é s é r e .  E zen k ív ü l 
h an g sú ly o zn i k e l l  a m unkatársak s z ü k s é g e s s é g é n e k  és  f e l e l ő s s é g ­
t e l j e s s é g é n e k  té n y é t .

Végül a v eze tő ed ző  v o n j a  b e  b e o s z t o t t j a i t  a s z a k o s z t á ­
l y i  p r o b l é m á k  m e g o l d á s á b a .

A m unkatársaknak a z t  i s  tu d n io k  k e l l ,  hogy nem a v eze tő ed ző  a végső fórum . A szak o sz­
tá ly v e z e tő s é g n é l  és  az  e g y e sü le t  ü çy v eze tô  e ln ö k én é l f e n n á l l  a p a n a s z t é t e l  
t é n y l e g e s  l e h e t ő s e g e .

A f e n t i  f e j te g e té s e k b ő l  egyérte lm űen  k ö v e tk e z ik , hogy a v eze tő ed ző  a la p v e tő  f e la d a ta  
semmi e s e t r e  sem a s z a k o sz tá ly  le g jo b b  s p o r to ló in a k  f e lk é s z í t é s e ,  hanem, hogy m u n k a tá rsa i­
nak tev ék en y ség é t úgy i r á n y í t s a ,  hoşy a sp o r to ló k  f e lk é s z ü lé s e  a le h e tő  leg k o rsze rű b b en  
fo ly jo n .  T erm észe te s, hogy ez nem z a r j a  k i  annak sz ü k sé g e s sé g é t, hogy a v eze tő ed ző  k ö z v e t­
le n ü l  i s  fo g la lk o z z é k  anny i v e rse n y z ő v e l, amennyi m u n k a tá rsa i i r á n y í tá s á b a n  még nem g á to ja .  
E lé tszá m  le h e t  több  2-3 f ő v e l .

l i a  m â ş  c s a k  1 - 2  é v e  b e s z é l g e t ü n k  v e z e t ő e d z ő r ő l ,  d e  m á r i s  v i l á g o s a n  é s  s z ü k s é g s z e r ű e n  
m e r ü l  f e l  k é t f é l e  i g é n y .

Az eg y ik : o ly an  képzés és továbbképzés szü k ség es , ah o l az  edzők egy r é s z é t  meg k e l l  
i s m e r te tn i  a  s z e r v e z é s  -  v e z e t é s  e l v e i v e l  és  m ó d s z e r e i ­
v e l .

A m ásik p ed ig : ú j  s z a k o s z t á l y m o d e l l  k im u n k á lásá ra  van szü k ség , 
amelyben a  v ezetőedzőnek :

-  tö b b  m unkáért k e l l  f e le lő s n e k  le n n ie ,  m int am ennyit egyedü l e l  tu d  vé­
ge zn i ;

-  meg k e l l  szo k n ia , hogy f e l e l ő s  o ly an  k ö te le s s é g e k é r t  i s ,  amelyek v é g re ­
h a j t á s á t  m u n k a tá rsa ira  ru h á z ta  á t ;
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-  re n d e lk e z n ie  k e l l  a z z a l  a j o ş g a l ,  h o g y ^elem ezh eti b izonyos emberek o - 
ly a n  munkakörbe v a ló  k in e v e z é s é t ,  m e ly é rt f e l e l ő s ;

-  m in ő s íte n ie  k e l l  m u n k a tá rsa it;
-  d ö n ten ie  k e l l  b e o s z to t t ja in a k  e s e t l e g e s  e lb o c s á j t á s á r ó l .

S zükségszerű  a z , hogy ma még sok a b iz o n y ta la n sá g  ebben az ú j m unkakörben. Az i s  l e h e t ­
sé g e s , hogy a v eze tő ed ző  le g c é lra v e z e tő b b  tevékenysége e l l e n é r e  i s  akadnak^o lyan  m u n k a tá rsa i, 
ak ik  nem s e g i t i k  munkája v é g re h a jtá s á b a n . Ily en ek  később i s  e lő fo rd u ln a k  ré szb en  az ú j t ó l  
v a ló  id eg en k ed és , ré sz b e n  más okok m ia t t .  A f e j lő d é s  azonban nem á l l h a t  meg a z é r t ,  am ikor 
nem le h e t  az em bereket m e g v á lto z ta tn i ,  ak k o r b eo sz tá su k  m e g v á lto z ta tá s a  v á l ik  e lk e r ü l h e t e t ­
le n n é .

E néhány á ld o z a t  azonban nem sza b h a t g á ta t  annak, hogy a dön tően  szo k á so k ra , hagyomá­
nyokra és az i n t u í c ió r a  a la p o z o t t  f e lk é s z ü lé s t  f e l  ne v á l t s a  a k o n k ré t tén y ek  elem zésen  
nyugvó te rv s z e rű  és c é l tu d a to s  sp o rtszak m a i munka.

H arsány! L ász ló

FUTÁS A SPORTBAN
/Az a t l é t i k a i  á l l á s f o g l a l á s  v é g r e h a j tá s a  so rá n  mind sz é le s e b b  és s z é le s e b b  ré te g e k  

kapcso lódnak  be a sp o rtág b a ^  e ls ő s o rb a n  a f u t á s  m egkezdésével. A különböző s z e rv e k , i s k o lá k ,  
i f j ú s á g i  töm egakciók, U ttü ro  és KISZ rendezvények  ré sz tv e v ő in e k  lé tszám a u t a l  a r r a ,  hogy 
m egindu lt egy fo ly am a t, mely e ls ő s o rb a n  a fu tóm ozgáson k e r e s z tü l  v e z e t i  a g y e rek ek e t és f i ­
a ta la b b a k a t  az  a t l é t i k a  f e l é .  O rszágos é rd ek  e z , az eg ész  magyar f i a t a l s á g  e g é sz ség e s  nev e­
lésén ek  é rd e k e .

S ha mind többen  és többen  kezdenek fo g la lk o z n i  a f u t á s s a l  -  f i a t a lo k  és n eve lők  egy­
a r á n t  -  f e l t é t l e n ü l  ig én y k én t je l e n tk e z ik ,  hogy okosan, m ódszeresen  v ezessü k  r á  a f e lü g y e le ­
tünk  a l a t t  tevékenykedő g y e rek ek e t a f u tá s  lén y eg é re  és lé p jü n k  tovább  most már a sp o r tá g  
é rd e k e i t  i s  szem e l ő t t  t a r t ó  k iv á la s z tá s  le h e tő s e g e i  f e l é .

A MASZ az a t l é t i k a i  á l l á s f o g la lá s b a n  e lő i r t a k  s z e r i n t  -  a já n lá s  fo rm ájáb an  -  már á t ­
n y ú j to t t a  a m ó d szertan i s e g é d le te t  az OM T e s tn e v e lé s i  és  S p o rto sz tá ly á n a k  az á l t a l á n o s  i s k o ­
lák b an  b e v e z e te t t  futóm ozgalom ban m eg h a tá ro zo tt távok  g y a k o r lá s á ra ,  e d z é s é re .

Úgy é rezz ü k , hogy ez a g o n d o la té b re s z tő  é s  sok g y a k o r la t i  ta n á c s o t  ta r ta lm a z ó , k ö z é r t ­
h e tő en  fo g a lm a zo tt munka, ism ét hasznos segédeszköz le s z  azok szám ára, ak ik  a futóm ozgalm at 
n e m c sa k / 'k ip ip á la n d ó "  fe la d a tn á k  t e k i n t i k ,  hanem m eg értik  a benne r e j l ő  te rv s z e rű s é g  és re n d ­
s z e re s s é g  ig é n y e i t .

A c ik k  Í ró já n a k  c é l j a  sem a futóm unka magas s z in tű  elem zése v o l t ,  nem bonyolódik  sza k ­
mai f e j te g e té s e k b e ,  hanem a több. é v t iz e d e s  g y ak o rló  edző t a p a s z t a l a t a i  és ta n á c s a i  fogalm a­
zó d tak  meg, m elyeket mindazoknak ism ern iö k  k e l l ,  ak ik  a f u t á s s a l  b á rm ily en  s z in te n  és b á r ­
m ilyen ^ te rü le te n ^ fo g la lk o z n a k , a k á r isk o lá k b a n  a ta n ó rá n  b e lü l ,  vagy ta n ó rá n  k i v ü l i  s p o r t fo g ­
la lk o zá so k o n , a k á r  eg y e sü le tek b en  edzések a lk a lm á v a l.

fu tó b á z iso k ^ s z a k s z e rű  s z é le se d é se  p ed ig  valam ennyiünket k öze lebb  v is z  az a t l é t i k a i  
sp o r tá g  k iv á la s z tá s á n a k  m egoldásához. M indszenty  J á n o s /

Azon a tén y en , hogy az a t l é t i k a  a l a p s p o r t ,  ma már a sp o rtszakem berek  nem v i ta tk o z n a k , 
ez m indenki e l ő t t  v i l á g o s .  K i je le n th e t jü k  t e h á t ,  hogy minden sp o r t  a l a p j a  az a t l é t i k a .  To­
vább v iz sg á ló d v a  azon, hogy mi a z ^ a t l é t i k a  a l a p j a ,  nyugodtan m e g á l la p í th a t ju k ,  hogy a  f u t á s ,  
így  ju tu n k  e l  a cim g o n d o la táh o z  és ig az sá g áh o z , hogy a sp o r t  f u t á s  n é lk ü l  e lk é p z e lh e te t l e n .

Nem tú lz ó k ,  de még m indig vannak s ik e r e s  munkát végző edzők, ak ik  a z t  v a l l j á k ,  hogy 
" f u tn i  m indenki tu d " .  V alóban ! Minden eg é sz ség e s  ember, f é r f i  és nő, eg y a rán t v a lam ily en  
módon m eg tan u lt f u t n i ,  h is z e n  a g y a lo g lá s  u tá n  a le g te rm é sz e te se b b  o ly an  mozgás, am ely ik  az 
ember h e ly v á l to z ta tá s á r a  a lk a lm a s . Ezt a h e ly v á l to z t a t á s i  k é sz sé g é t az ember é l e t e  folyam án 
a lk a lm azza  i s ,  és  a k i f e j e z é s i  módra az i l l e t ő  é le tk o r a  a d ja  meg a fo rm á t. P é ld a  a k é t vég­
l e t r e :  a 10 év a l a t t i  gyerek  kimegy a t é r r e  és eşy  á l l ó  d é lu tán o n  k e r e s z tü l  s z a la d g á l ,  vagy 
éçpen k e r g e t i  a l a b d á t .  Az id ő s  ember v a c so ra  u tá n  elmegy egy f é ló r á c s k á t  s é t á l n i .  Mind a 
k é t ember m ozgo tt, mind a k é t embernek é le tk o r a  a d ta  meg az e n g e d é ly t, a p a ra n c s o t ,  hogy 
m it és  m ennyit m ozogjon.

Az edző f e la d a t a ,  hoşy a té r e n  j á t s z ó  gyerek  m ozgásvágyát ta rta lo m m al t ö l t s e  k i .  Az 
edzők a ta r ta lo m  m e g tö lté s é n é l nagy h ib á t  követnek e l  ak k o r, ha a " m e g ta lá l t  d rág ak ö v et"  
azonnal megmunkálás a l á  v e s z ik .  V agy is, s p e c if ik u s  edzésbe fo g já k , s a j á t  s p o r tâşuk t e r ü l e ­
t é n .  Ez a l ó l  az az a t l é t a  fu tó ed ző  sem k i v é t e l ,  a k i -  m ert a m e g ta lá l t  drágakő eppen nagyon 
gyors -  r ö v id tá v fu tó  e d z é s s e l  f o l y t a t j a  a gyerek  h o ln a p ja i t .

É szre  k e l l  vennünk, hogy az  ó rá k ig  t a r t ó  f o c iz á s ,  a gó lok  és a te c h n ik a i  trü k k ö k , 
csak  a gyereknek é rd ek ese k . Az ig a z i  ta r ta lo m  a sok f u t á s .

Â f u t á s s a l  fo g la lk o z ó  a t l é t a  edzőket még ma i s  é r ik  o ly an  epés m egjegyzések , hogy 
csak á l ln a k  a p á ly a  s z é lé n  é s  nyom ogatják a s to p p e ró r á t .  I l^ e n  eg y sze rű  len n e  a  f u tá s  ed­
zése ? Nem ! Ezt a "v ád a t"  ţaâr húsz év v e l e z e l ő t t  k iv é d te  néhány v i lá g h i r ü  magyar fu tó s z a k ­
ember. Ezek a l e lk e s  szakem berek t u l a j  donképDen nem c s in á l t a k  m ást, "csak "

-  meg tu d tá k  h a tá ro z n i  a le fu ta n d ó  t á v o ls á g o t ,
-  m e g je lö lté k  a f u tá s  s e b e s s é g é t .
-  és e l ő i r t á k  a p ih en ő id ő  h o s s z á t .
Ahhoz,^ hogy e z t  a hárm as té n y e z ő t j ó l  tu d já k  / é s  tu d tá k /  a lk a lm a z n i, a r r a  egy é l e t  

t a p a s z t a l a t á t  és  ta n u lá s á t  t e t t é k ,  a z u tá n  k i á l l t a k  a p á ly a  s z é lé re  és "nyomkodták a s to p ­
p e r t " .
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Egy-egy ed zésre  v a ló  f e lk é s z ü lé s  so k szo r an n y i időbe k e r ü l t ,  m int maga az e d z é s .
Az a p sz ic h é s  r á h a tá s ,  am e lly e l r á  tu d tá k  v en n i a v e rs e n y z ő ik e t ,  hogy a le g tö b b s z ö r  

szenvedést okozó munkát e lv ég e zzé k , kü lön  é r té k ű  v o l t .
M ie lő tt  rá té rn é n k  a f u t á s  f e lé p í té s é n e k  r é s z l e t e s  i s m e r te té s é r e ,  v iz s g á l ju k  meg, m ié rt 

i s  lén y eg es valam ennyi sp o r tá g  ré s z é re  a f u tá s  és annak h e ly e s  m eg tan u lása :
-  ad egy a la p - á l ló k é p e s s é g e t ,  melynek t r a n s z f e r  h a tá s a  van valam ennyi sp o rtá g ra ^  kü­

lö n ö sen  az ú s z á s , k e ré k p á r , ev e zés , s i f u t á s  és különböző la b d a já té k o k ra .
-  a lk a lm assá  t e s z i  a s z e rv e z e te t  az ox igénadósság  t ű r é s é r e ,
-  a lap g y o rsa ság o t f e j l e s z t ,
-  m ozgáskoord ináció t a l a k i t ,  aminek k ö v e tk ez téb en  a la b d a já té k o so k  f á ra d ts á g a  később 

je l e n tk e z ik .
A f u tá s  e lő n y e , hogy b á rh o l és bárm ik o r v ég ezh e tő , ami a lé te s ítm é n y e k  ég e tő  h ián y a  

m ia tt  nagy s e g i tő je  az edzőknek.
A F U T Á S  F E L É P Í T É S E
K épzeljünk e l  egy p i r a m is t ,  amelyen 9 egym ásra é p í t e t t  em ele t van / l á s d  m e l l é k l e t / .

E p i r a m is t ,  m elyet nevezzünk e l  fu tó p ira m isn a k , a  következő  e ln ev ezésű  "em ele tek"  k ép e z ik :
1 .  s é t a  6 . tem pófu tás
2 .  j á r á s  7 . é lén k  iram ú r i tm u s fu tá s
3 .  g y a lo g lá s  8 .  szubm axim ális f u tá s
4 . kocoşas 9« v á g ta  / s p r i n t /
5 . t a r t ó s  fu tá s

, E lö l já ró b a n  meg k e l l  je g y e z n i ,  hogy a k i  f e l  a k a r  j u t n i  a "p iram is"  9 . e m e le té re , a 
VÁGTA-hoz, annak az ö ssze s  em e le te t v ég ig  k e l l  j á r n i a .  Je lszó n a k  fo g a d h a tju k  e l ,  hogy nem 
tu d h a t ig azá n  gyorsan  f u t n i  a z , a k i nem t a n u l t  meg la s s a n  f u t n i .

Az a t l é t i k a i  szakkönyvek a f u t á s t  három c s o p o r tr a  o s z t j á k :  r ö v id - ,  k ö zép - és h o sszú ­
tá v f u t á s r a .

Téves ú t r a  k e rü l  a z  az  edző , a k i m in d já r t s z a k o s í t ,  és tö r té n e te s e n  egy jo b b s z é ls ő , 
vagy egy k é z ila b d a  j á t é k o s t ,  akinek á l t a l á b a n  30-50 m é te rek e t k e l l  g y o rsan  l e f u t n i a  -  rö v id ­
tá v fu tó  edzésbe fo g . Az ig az ,^h o g y  egy gy o rs  f e j lő d é s  k ö v e tk e z ik , de m egáll a f e j l ő d é s .  Az 
e l s ő ,  hogy valam ennyi s p o r to ló  ta n u l jo n  meg f u t n i ,  hogy m ik én t, a r r a  te s z  k í s é r l e t e t  e rö v id  
d o lg o z a t.

S É T A
G y erek k o rtó l az a g g a s ty á n ig  eg é sz ség e s , ső t a b e te g  i s  a lk a lm azza . J e lle m z ő je  a sok­

s z o r i  m eg á llá s .
J Á R Á S
Abban k ü lönbözik  a s é t á t ó l ,  hogy n in c s  m e g á llá s . M indennepi é le tü n k b en  h a s z n á lh a t ju k .
G Y A L O G L Á  S
Nem a s p o r ts z e rű  g y a lo g lá s t  é r t jü k  /m elynek s z a b á ly a i v an n ak /, hanem a  m e n e te lé s t ,  a -  

m elyet a k a tonák  és a t u r i s t á k ,  vagy éppen a d o lg u k ra  s ie tő k  a lka lm aznak .
Je lle m z ő je  a 6 km /óra és a z , hogy az eg é sz ség e s  ember tö b b  ó rán  k e r e s z tü l  i s  tu d ja  

a lk a lm a z n i.
K O C O G Á S
E cim szó a l a t t  a z t  árm ozgást é r t j ü k ,  am elyet minden eg é szség e s  em bernek, k o r ra  és nem­

re  v a ló  t e k i n t e t  n é lk ü l ,  v ég ezn ie  k e lle n e  a z é r t ,  hogy t e s t i l e g - s z e l l e m i l e g  f r i s s  leg y en , 
továbbá a z é r t  i s ,  hogy s z e rv e z e té t  e l le n á l ló b b á  te g y e , m egőrizze k o n d íc ió já t ,  s ú ly á t .  Sze­
re n c s é r e ,  eg y re  többen  v é g z ik .

A z e m l i t e t t  négy mozgásforma csupán eg észség ü g y i c é lo k a t  s z o lg á l ,  a s z e rv e z e t k i t a r ­
tó k é p e ssé g é t n ö v e li  ugyan,, de semmilyen á l ló k é p e s s é g e t  nem f e j l e s z t .  Sport c é l j a  csupán any- 
n y i ,  hogy a kocogás a f u tá s  b e m e le g e ité sé re  a lkalm az e sz k ö z . Iram a 6 perc /km , v a g y is  10 km 
ó rá n k é n t.

Nyomatékosan f i g y e l n i  k e l l  az edzőnek, ha i ly e n  "seb esen "  v ég z ik  a ta n ítv á n y o k  a rá ju k  
r ó t t  ed z ésad a g o t, akkor k á r  az ed zésre  e lp o c s é k o lt  id ő  még ak k o r i s ,  ha a k á r  10 km-t i s  fu ­
t o t t a k  egy alkalom m al. I ly e n  la s s ú  m ozgással e d z é s h a tá r t  e l é r n i  nem l e h e t .  E g o n d o la t csupán 
az edzésben lév ő  v e rsen y ző k re , já té k o s o k ra  v o n a tk o z ik . T erm észe te s, hogy v a la h o l  e l  k e l l  
k ez d en i, de egy bizonyos s z in t  e lé r é s e  u tá n  az i n t e n z i t á s  n ö v e lé s é t  meg k e l l  k ö v e te ln i .  Ha 
a ta n í tv á n y  a 6 perc/km  h a t á r t  á t l é p i ,  ak k o r " fe ls ő b b  o s z tá ly b a "  lé p h e t -  pon tosabban  a 
le g a ls ó b a , abba a k a te g ó r iá b a , amelynek már s p o r té r té k e  v an .

M indezt a le h e tő  leg k o ráb b an , gyerm ekkorban k e l l  k ezd en i !
T A R T Ó S  F U T Á S
A la t ta  m eg h a tá ro zo tt m éterszám ú tá v  l e f u t á s á t  é r t j ü k .  Ez á l t a l á b a n  400-1200 m k ö z ö t t i .  

E lv ég zésére  csak  az k ép es , a k i  m eg fe le lő  t a r t ó s  fu tó a la p p a l  r e n d e lk e z ik .
E k é t fu tásm ód , m ivel e n e rg ia v e s z te s é g g e l  j á r ,  már az á l t a l á n o s  á l ló k é p e s s é g e t  mega­

lap o zza  és f e j l e s z t i .  Az ae ro b  körülm ények k ö z ö tt  v é g z e t t  munka az izom zat v é r e l l á t á s á t  nö­
v e l i  és a s z iv -v é rk e r in g é s i  re n d s z e r t  a to v á b b i te rh e lé s h e z  m e g e rő s i t i .  Az edző , a k i  a 
f e lk é s z ü lé s  so rá n  e k é t futóm ódot k ih a g y ja , annak v e rsen y ző je  já té k o s a n ,  ig a z á n  j ó l  f u t n i
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sohasem f o g .  I t t  le h e t  k ia la k í t a n i  a z t  az á l ló k é p e s s é g e t ,  amelynek t r a n s z f e r  h a tá sa  van v a ­
lamennyi  sp o r tá g r a .

Amig a  s é t á n á l ,  j á r á s n á l ,  g y a lo g lá s n á l  és  k o co g ásn ál a m éterszám ot és a p ih e n ő id ő t az 
egyén maga sz a b ja  meg t e t s z é s e  s z e r i n t ,  a t a r t ó s  és tem p ó fu táso k n á l az az edző f e la d a t a :  a 
három té n y e z ő t k e l l  m eg te rv ezn ie : a t á v o t ,  az iram ot és a p ih e n ő id ő t .

A t a r t ó s  f u tá s n á l  vagy m éterben  /1 -1 5  km /, vagy időben  /5 -9  p e r c /  a d ja  meg az edző az 
e lvégzendő  f e l a d a t o t .  Gondosan ü g y e ln i k e l l  a r r a ,  hogy b e ta r ts u k  a fo k o z a to s s á g o t .  E lő sz ö r  
úgy k e l l  k is z a b n i  az e d z é sa d a g o t, hogy a z t  a v ersen y ző  b iz to s a n  végre tu d ja  h a j t a n i .  A ké­
p e s s é g fe j lő d é s  ^akkor le s z  t ö r e t l e n ,  ha b izonyos s z in t  e l é r é s e  u tá n  k ezd e tb en  a m enny isége t, 
később a m inőséget n ö v e ljü k . Egy bizonyos f e j lő d é s n é l  mind a k e t tő t  em eln i k e l l .

A f e j lő d é s  id ő s z a k i e l le n ő r z é s é r e  fe lm é ré se k e t k e l l  v é g e z n i. Ha a f e j lő d é s  m eg á ll, 
akkor ú j a t  k e l l  a lk a lm a z n i.

E k é t fu tásm ódnál a k e r in g é s  te r h e lé s e  110-140 pulzusszám ot eredm ényez. E pulzusszám  
az ed zés v ég ére  te rm é sz e te se n  em elked ik .

B árm ilyen s p o r tággal  f o g la lkozó v e rse n y ző n é l e lő k e l i  é r n i ,  hogy le g a lá b b  6 km -t, vagy 
30 perce~t~ T e t u d jo n 'f ű ln i  s'áj’alT 'r itm u sá b a n /

A gyengébb á lló k é p e s sé g ü  fu tó k  6x1 k m -re l k ezd jen ek , a z u tá n  2x3 km k ö v e tk ezzék , majd 
4*2 km, 5+1 km és v ég ü l 6 km szünet n é lk ü l .

A p ih enő idők  ezek n é l a tá v o k n á l v is z o n y la g  rö v id e k , m ert a m eg á llás  u tá n  gyorsan  jö n  
a megnyugvás. L e g fe lje b b  1 km-re eső  fu tó id ő  le h e t  a p ih en ő id ő  h o ssza  /  4 -5  p e r c / .

A fu tá s o k ra  vonatkozó tá j é k o z ta tó  iram okat a m e llé k le tb e n  l á th a t ju k .

Amikor a f e l s o r o l t  fe la d a to k n ak  már m eg fe le l a v e rsen y ző  -  de c s ak i s  ak k o r -  á t t é r h e ­
tünk  a legnehezebb  fu tó e d z é s e k re .

É L E I K _ _ I R A M U__R I T M U S F U T Á S
F utóedzések  a lk a lm á v a l a leggyakrabban  a lk a lm a z o tt m ozgásform a. V é g re h a jtá s á ra  csak  

e d z e t t  v ersenyző  k ép es , m elyet iram a i s  b iz o n y ít  / f é r f i  v e rsen y ző k n é l/j 100 m -re 13-14  mp,
200 m -re 28-30 mp, 400 m -re 60-62 mp.

S Z U  B M A X I M Á L I S  F U T Á S
E fu tá s fo rm a  v a la m iv e l a v ersen y ző  m axim ális képessége a l a t t  v an . P l . :  egy 22 mp-es 

200-as a t l é t á n á l  23 mp. J e l le m z ő je ,  hogy legkevesebb  5 p e rc  p ih en ő id ő  k e l l  ahhoz, hogy a 
tá v  l e f u t á s á t  is m é te ln i  tu d já k .

E k é t futásm ód a g y o rsa sá g i á l l ó k ép e s s éget  f e j l e s z t i .
Magas s z in tű  v é r k e r in g é s i  fu n k c ió v a l a s z e rv e z e t ox ig én ad ó sság  tű r é s é t  a l a k i t j a  k i  

/a n a e ro b  körülm ények k ö z ö t t / .
A g y o rsa sá g i á l ló k é p e s sé g  k i a l a k í t á s a  az á lló k é p e s sé g e n  a la p s z ik .  Nem le h e t  mereven 

e l h a t á r o l n i ,  hogy a f e l s o r o l t  fu tá sfo rm ák  csak  e g y f a j ta  k ép e sség e t f e j l e s z t e n e k .  Term észe­
te s e n  k ih a t á s s a l  vannak a következő  -  a f ö l ö t t e  lév ő  -  k ép e sség re  i s .  Az é lén k  iram ú r i tm u s ­
f u tá s  és a szubm axim ális f u t á s  csak eszköze a g y o rsa sá g i á l ló k é p e s sé g  k ia la k í tá s á n a k .  Ha a 
le fu ta n d ó  tá v  szorzószám át c sö k k e n tjü k  és em eljük a p ih e n ő id ő t ,  ak k o r már a g y o rsa ság  f e j ­
l e s z t é s é t  s z o lg á l ju k .

I t t  az  edzőnek a la p o sa n  á t  k e l l  g o n d o ln ia , hogy mi i s  az e lé re n d ő  c é l j a  és a s z e r in t  
k e l l  ö s s z e á l l í t a n i a  egy-egy edzés an y a g á t.

A következőkben tá jé k o z ta tá s k é n t  közlünk  egy m ó d sze rt, a m e lly e l nem a t l é t a  sD o rto ló  
magas s z in tű  g y o rsa sá g i á l ló k é p e s sé g re  te h e t  s z e r t :

Azonos tá v ú  fu t á sok kü lönböző p ih en ő id ő k k e l:
C é l: 6x200 m l e f u t á s a ,  2 p e rc  p ih e n ő k k e l. Á tlageredm énynek a le g jo b b  200-as eredmény 

+ 3 mp-nek k e l l  l e n n ie :  /eg y -e g y  ed zés fo  ré s z e  a k ö v e tk ez ő /
1 . 4x 100 m o d a -v is s z a  3x , összm éterszám  1 .200  m
2 . 6x 100 m o d a -v is s z a  2x , összm éterszám  1 .200  m

/p ih e n ő id ő t  a k é t ed zésfo rm án á l a v is s z a f o r d u lá s n á l  kb. 30 mp, a so ro z a to k  k ö z ö tt 
3 -5  p e r c /

3 . 4x150 m v i s s z a s é t á l á s s a l  2x , összm éterszám  1 .200  m
/s o ro z a to k  k ö z ö tt  a p ih en ő id ő  7 -8  p e r c /

4 . 3x200 m v i s s z a s é t á l á s s a l  2x, összm éterszám  1 .200  m
/ a  s o ro z a t  k ö z ö tt  8-10  p e r c /

5. 4x200 m v i s s z a s é t á l á s s a l ,  2x200 m v i s s z a s é t á l á s s a l ,
összm éterszám  1 .200  m
/s o ro z a t  k ö z ö t t i  p ih en ő id ő  5-8  p e r c /

6 . 6x200 m /5  p e rc  p ih e n ő v e l / ,  összm éterszám  1 .200  m
7 . A p ih en ő id ő k e t tovább c sö k k e n tjü k .
Célunk v a ló s z in ü  e lé r h e tő  id e je  12 h é t .
A g y o rsa sá g i á lló k é p e s sé g ü  fu tó ed z ések e n  fo n to s  s z e re p e t  kap a p u lzu s  e l le n ő r z é s e .  A 

p ih en ő id ő k e t úgy k e l l  ö s s z e á l l í t a n i ,  hogy a p u lz u s  110-120 a l á  ne m enjen. Az egyes r é s z t á -  
vok l e f u t á s a  u tá n  jó v a l  200 f ö l é  em elkedik  a p u lz u s , A jó  e d z e t t s é g i  á l l a p o t  ism erve a p u l­
zus gy o rs  csö k k en ése .
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V Á G T A F U T Á S  / s p r i n t /
A v ersen y ző  / j á t é k o s /  m axim ális g y orsaságú  f u tá s a .  E gészséges á tla g v e rse n y z ő  / f é r f i /  

100 m -re vonatkozó eredménye 12 mp k ö rü l l e h e t .
J e lle m z ő je , hogy 100 m, vagy azon f e l ü l i  fu tá s o k  i s m é t lé s é t  egy v ersen y ző  egy edzésen  

b e lü l  le g f e l je b b ^ k é ts z e r  tu d ja  m eg ism éte ln i, de csak  a t e l j e s  k ip ih e n é s  u tá n  /minimum 30 
p e r c / .  A g y o rsa ság  f e j l e s z t é s é t  s z o lg á l j a .a  30-80 m k ö z ö t t i  ré sz tá v o k  f u tá s a .  A tá v  l e f u t á ­
s á ra  f o r d i t o t t  időhöz v is z o n y í tv a  a p ih enő idők  magasak. P l . :  három szor 60 m -t fu t  a v e rse n y ­
ző á t l a g  7 .5  mp-re és a p ihenő idők  egy-egy  f u tá s  k ö z ö tt  az 5 p e rc e t i s  m eg h a lad h a tják .

Az i ly e n  t ip u s ú  fu tá s o k n á l  a p u lzu s  ig en  gyorsan  200 f ö lé  em elkedik  és v is z o n y la g  
gyorsan  h e l y r e á l l .

A m axim ális gyorsaságú  edzések  a lk a lm az ásán á l kü lönös gonddal k e l l  f i g y e l n i  a k ö v e t­
ke z ő k re :

1 .  h e ten k é n t csak  eg y -k é t alkalom m al végezzük ,
2 . k é t  egymás u tá n i  napon ne alkalm azzuk ,
3 . csak  m eleg időben és jó  pá ly av iszo n y o k  m e l le t t  eddzünk, m eg fe le lő  ö l tö z e tb e n  és 

d u p la  m eleg ítő b en .
A f e n t i  j a v a s la to k  be nem t a r t á s a  s é rü lé s e k e t  ok o zh a t.
I s m é te l te n  i t t  i s  meg k e l l  je g y e z n i ,  hogy ha egy f u tá s  szem pon tjábó l m eg a lap o za tlan  

v e rsen y ző v e l / j á t é k o s s a l /  sok rö v id  m éterszám u m axim alis fu tá s o k a t  v é g e z te tü n k , akkor -  
e g y ré sz t -  a s é r ü lé s  v e s z é ly é v e l  á llu n k  szemben, -  m ásré sz t -  a g y a k o r la t la n  in k o o rd in á l t  
mozgás a u to m a tiz á ló d ik .

A g y o r s a s á g fe j le s z tő  edzéseken  az edzésadag  m e g á lla p ítá s a k o r  az azonos táv ú  fu tá so k  
h e ly e t t  7 p l . :  6x50 m/ az u .n .  s o ro z a tfu tá s o k  a lk a lm a z á sá t a j á n l ju k .  P l . :

1 . 120 -  80 -  60 m
2 . 80 -  60 -  40 m
3 . 30 -  40 -  50 m

E so ro z a to k a t le h e t  tö b b s z ö r  i s  i s m é te ln i ,  uRjd az  ed zés  véçén m eg fe le lő  p ih e n t á l l a ­
po tban  100 m -nél hosszabb  r é s z tá v  1, 2, vagy 3 x - i  l e f u t á s á t  m axim alis e r ő v e l .  E fu tá s o k n á l  
v is z o n t azonos tá v o k a t alkalm azunk:

J a v a s o lt  táv o k : 120 m
150 m 
200 m

A ç y o r s a s â g fe j le s z té s n e k  to v áb b i k iv á ló  eszköze a r a j t g y a k o r l a t .  E r a j tg y a k o r la to k  
a lk a lm az ásán á l nem a s ç r in te r e k  á l ta lá n o s a n  ism ert t é r d e lő  r a j t j á r a  gondolok, hanem a kü­
lönböző te s th e ly z e te k b ő l ,  m o zd u la tlan , vagy mozgásban lév ő  egyén j e l r e  v a ló  i n d u l á s á r a .P l . :

-  guggo ló tám aszbó l,
-  h aso n fek v ésb ő l / e l ő r e ,  h á t r a  i r á n y b a / ,
-  h á n y á ttfe k v é s b ő l / e l ő r e ,  h á t r a  i r á n y b a / ,
-  egy láb o n  s z ö k d e lé sb ő l.
-  p á ro s  lábon  szö k d e lé sb ő l,
-  in d iá n s z ö k d e lé s b ő l,
-  g u g g o ló já rá sb ó l,  s tb .

MILYEN KIEGÉSZÍTŐ MOZGÁSOK SZÜKSÉGESEK AZ EGYES FUTÁSFORMÁKHOZ ?
A m e llé k e l t  tá b lá z a to n  / x /  j e lö lv e  t a l á l j u k  meg, hogy az egyes f u t á s f a j t á k n á l  m ilyen  

k ie g é s z í tő  m ozgásokat k e l l  a lk a lm a z n i. E k ie g é s z í tő  mozgások a következők :
G I M N A S Z T I K A
Á lta lá n o s  h a tá s ú , v a lam in t n y ú jtó , l a z í t ó  c é lú  /izo m  és i z ü l e t i  n y ú j t á s /  g y a k o r la to k . 

Az ism é tlé se k  szám átó l és az ütem  r i tm u s á tó l  függően te rh e lh e tü n k .
T E R H E L É S E S  G I M N A S Z T I K A
F e n ti  g y ak o rla to k  k é z i  sú ly zó v a l v a ló  v é g z é se , b o rd á s fa l  g y a k o r la to k , homokzsák, me­

d ic in la b d a  és m ászókö té l a lk a lm az ása .
S Z Ö K D E L É S E K
Jobb, b a l és v á l t o t t  láb o n .
H elybő l hárm as, ö tö s  és t iz e s u g rá s o k .
M élybeurgás.
Lehet t e r h e l é s s e l  i s  v ég ezn i /ó lom m ellény , e s e t l e g  em elkedőn, l e j t ő n / .
T E C H N I K A I  G Y A K O R L A T O K
J o g g o lá s , s z k ip p e lé s ,  le n g y e l szk ip p  /e n n é l  a m ozgásnál a  té rd e m e lé s  u tá n  az a l s z á r  

k ic sa p ó d ik  és e lő re  n y ú lik  az a k t iv  t a l a j  f o g á s é r t / ,  s a rk a z á s , s t i l u s  fu tá s o k .
Az em elkedőre fu tá s o k ,  v a lam in t a  lé p c ső re  fu tá s o k  a te c h n ik a  egy ré szén e k  / e l l é p é s /  

j a v í t á s a  m e l le t t  a s p e c iá l i s  e r ő t  i s  komplexen f e j l e s z t i k .
S U L Y Z Ó S  E R Ő S Í T É S E K
Hagyományos sú ly zó s  f e l s z e r e l é s s e l .  A sú ly  f e le m e lé s i  te c h n ik á ja  m eştan u lâsa  u tá n  l e ­

h e t a lö k é s t ,  a s z a k í t á s t  és  a nyomást a lk a lm az n i / l e h e tő l e g  fe k v e , k i s  s u ly o k k a l / .  E rőgé­
pek .
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b e m e l e g í t ő  é s  l e v e z e t ő  m o z g á s o k

-  könnyű f u tá s  /k o c o g á s / ,  á l t a l á n o s  h a tá s ú  g im n asz tik a  és ah o l már sportm ozgás van 
/ t a r t ó s  f u t á s / ,  o t t  re p ü lő z é s  és te c h n ik a i  g y ak o r la to k  a lk a lm azása  i s  szü k ség es. 
C é l ja :  a p u lzu s  fo k o z a to s  em elése és ezen  k e r e s z tü l  az izom zat v é r e l lá tá s á n a k  b iz ­
t o s í t á s a .

-  l e v e z e té s :  minden ed zés  végén 400 m kocogás, a p u lzu s  fo k o z a to s  megnyugvása m ia t t .
Az é r te k e z é s  e l e j é n  a té r e n  s z a la d g á ló  g y e re k e k rő l s z ó ltu n k . A zzal a g o n d o la t ta l  f e ­

je z tü k  bej, m elyet a  ̂ ta p a s z ta la to k  i s  ig a z o ln a k , hogy a f i a t a l  gyerekek  s z in te  k o r lá t l a n u l  
t e r h e lh e tő k .  10-14 éves korban  a te c h n ik a i  g y a k o r la to k  ta n u lá s a r a  i s  a leg a lk a lm asab b ak .

^Fő fe la d a tu n k  az  leg y en , hogy a gyerm ekkor te rm é sz e te s  m ozgásvágyát m entsük á t  a v e r ­
senyző k o ru k ra .

Meggyőződésünk, hog^ ha a magyar f i a t a l s á g  id e je k o rá n  m egtanul h e ly e se n  f u t n i ,  ez 
valam ennyi e lm arad t sp o rtág u n k  fe le m e lk e d é sé t eredm ényezi.

, , „ Damjanovich Ferenc
/A m e llé k le te k e t  következő  szamunkban k ö z ö l jü k ./

Rövid figyelmeztető az atlétikában előforduló sérülésekről
A v ilá g re k o rd o k  ja v u lá s a  az em beri t e l j e s i tő k é p e s s é g  s z a b á ly ta la n ,  de á l la n d ó  növeke­

d é s é t  m u ta tja  az a t l é t i k á b a n .  A magas s z in v o n a lú  eredmények fo k o z o tt  edzésm unkát ig é n y e l­
nek , e z z e l  e g y ü tt nő a sp o r t  s é rü lé s e k  g y ak o r isá g a  i s .

A s é r ü lé s r e  h a j la m o s ító  okok k é t fő  c s o p o r tr a  o s z th a tó k :
-  a s p o r to ló  sze rv e z e té b e n  r e j l ő ,  ú g y n ev eze tt b e lső  okokra , és
-  a s p o r to ló n  k ív ü l  á l l ó  k ü lső  ok o k ra .
A b e lső  okok k ö zü l e ls ő k é n t  a g y e re k k o ri h e ly te le n  t á p lá lk o z á s t ,  e ls ő s o rb a n  a C v i t a ­

min h iá n y á t k e l l  m eg em líten i. A s é rü lé s e k  j e l e n tő s  h án y a d áé rt a nem m eg fe le lő en  v é g z e t t  beme­
l e g í t é s  f e l e l ő s .  A j ó l  b e m e le g íte t t  izomban a k a p i l l á r i s o k  k in y i in a k ,  az izom in g e rv e z e té s e ,  
ö ssze h ú zó d ás i k észség e  j a v u l .  H ideg id ő b en , am ikor a h ő le a d á s  fo k o zó d ik , fo k o z o tta b b  a sé ­
rü lé s v e s z é ly  i s .  I ly e n k o r b em eleg ítő  kenőcs h a s z n á la ta  f e l t é t l e n ü l  in d o k o l t .

V e sz é ly t j e l e n t ,  ha a s p o r to ló  a l e t ö r é s  á lla p o tá b a n  v e rse n y e z . I ly e n k o r  a  f ig y e le m ­
k o n c e n trá c ió  csökken , az izom csoportok  k ö z ö t t i  k o o rd in á c ió  ro m lik . A f á r a d ts á g ,  gyenge e rő n ­
l é t  oka gyakran  a tú le d z e t t s é g ,  de l é t r e h o z h a t j a  b e te g sé g , lá z a s  á l l a p o t ,  t ú l z o t t  és o rv o s i­
la g  nem e l l e n ő r z ö t t  g y ó g y sze rszed és , n ik o t in  és a lk o h o lfo g y a sz tá s  i s .  A h ib á s  te c h n ik á v a l  
v é g z e tt  spo rtm o zşâs , a  nem m eg fe le lő  m ozgáskészség, a r o s s z  r itm u sé rz é k  és a  s p o r to ló  nem 
m eg fe le lő  p s z ic h é s  á l l a p o ta  s z in té n  s é rü lé s h e z  v e z e t .

Második c so p o rtb a  a s p o r to ló n  k ív ü l i  okok s o ro lh a tó k :  a nem m eg fe le lő  s p o r t ru h á z a t ,  
a sp o r tp á ly á k  nem e lő í r á s o s  á l l a p o ta ,  dobó, vagy h a j i t ó  sp o rtág ak b an  a p á ly a b iz to s í t á s  e l ­
m u la sz tá sa  és nem u to ls ó  so rb an  a s p o r t t á r s  v é l e t l e n ,  vagy szándékos d u rv a ság a . A s é r ü lé s  
le h e t  j e l e n t é k t e l e n ,  m ely^néhány napon b e lü l  g y o şy u l, de t a r t ó s  e g é sz ség k á ro so d ás t i s  okoz­
h a t .  H elyes minden je le n té k te le n n e k  l á t s z ó  s é r ü lé s t  s p o r to rv o s s a l  m e g v iz s g á lta tn i ,  nehogy 
komoly szövődmény fo r rá s á v á  v á l j é k .

Az a t l é t i k a  egyes á g a z a ta ib a n  je lle m z ő  s é r ü lé s t ip u s o k  fo rd u ln a k  e l ő .  így  p é ld á u l  fu ­
t á s n á l  le g t ip ik u s a b b  s é r ü lé s  az izom - és in szak a d ás  és az ú g y n ev eze tt " s z a k i tá s o s  t ö r é s " .

Az izom húzódások és szakadások  leg g y ak o rib b  e lő f o r d u lá s i  h e ly e  a c o m b h a jlitó k  e ls ő  
harmadában van , mig az in s é rü lé s e k  k ö zü l a r é s z le g e s  vagy t e l j e s  A c h il le s  in sz a k a d á s  á l l  az 
e ls ő  h e ly e n . Az in  leg g y ak rab b án  a r a j t  u tá n ,  vagy c é l  e l ő t t  s é r ü l .  G yakori r a j t n á l  a c s ip ő -  
tá n y é r  s z é lé n e k  s z a k itá s o s  tö r é s e  i s .  Kemény, fa g y o s , e g y e n e tle n  t a l a jo n  v a ló  fu tá s k o r  nem 
k o r r ig á l t  lú d ta lp a s  a t l é t á k n á l  a s ip c s o n t - é l  c s o n th á r ty a g y u lla d á s a  fo rd u l  e lő .  Közép- és 
h o s s z ú tá v fu tó k n á l az A c h i l l e s - in  g y u lla d á s a , g y a lo g ló k n á l a I I . - I I I .  lá b k ö z é p c so n t, i l l e t v e  
a szá rk ap o cs fá ra d á s ö s  tö r é s e  a leg g y a k o r ib b .

R ossz te c h n ik á v a l  v é g z e t t  u g rá s  a t é r d iz ü le tb e n  m en iscu s -, vagy ke r e s z t s z a l a g - s é r ü l é s ­
hez v e z e t ,  le é rk e z é s k o r  tö ré s e k  k e le tk e z h e tn e k  a könyök, c su k ló  és b o k a tá j  ék c s o n t ja ib a n .
A dobószámok fő le g  a f e ls ő  v é g ta g o k a t,  a v á l lö v  és a h á t iz m a it  v e s z ik  ig én y b e . J e l l e g z e te s  
a b e lső  könyökbütyök c s o n th á r ty a g y u lla d á s a  /g e re ly k ö n y ö k /, de a  f e lk a r  nagy és k isb ü ty k én ek  
s z a k itá s o s  tö r é s e  és a b ic e p s  in szak a d ása  i s  g y ak o ri s é r ü lé s .

A s p o r tá g ra  je lle m z ő  s p o r ts é r ü lé s e k  ism e re te  le h e tő v é ^ te s z i  a m eg e lő z és t. Ennek eg y ik  
a la p v e tő  fo n n á ja ,  hogy s é r ü l t  s p o r to ló  ne v e rsen y ezzék  /h ú zó d ásb ó l sza k ad ás , r é s z le g e s  izom­
szak ad ásb ó l t e l j e s  szak ad ás a la k u lh a t  k i / .

A b e teg sé g b ő l gyó g y u lt s p o r to ló  fo k o z a to s  m u n k á b a á lli tá sa , a t e r h e l é s  o p t im a l iz á c ió ja ,  
a sp o r ta lk a lm a ssá g  re n d s z e re s  v i z ^ á l a t a , a  m eg fe le lő  b e m e le g íté s , h e ly e s  te c h n ik á v a l v é g z e t t  
sportm ozgás, a s p o r ts z e re k ,  s p o r t ru h á z a t ,  s p o r th e ly e k  m eg fe le lő  á l l a p o ta  m in-m ind a s p o r t s é -  
rü lé s e k  m egelőzésének fo n to s  e s z k ö z e i .  ^ Ékes E rz séb e t
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MOCMAN ALKALMAZZUK. AZ EMELklEDÖftF FUTÁST 
A l/ÖZÉP-HOSSZI'JTAVEUTÚK E&ZfSfftEN

A k ö z é p tá v fu tá s  tö r t é n e t  ében sok kiem elkedő tu d ású  fu tó  a lk a lm a z ta  edzésm ódszerében 
a h eg y i, a dombra f u tá s  és az u g ró lé p é se s  szö k d e lé s  különböző fo rm á it és m ó d sz e re it .

A h eg y i f u t á s ,  m int edzésm ódszer, e lő s z ö r  a svéd " f a r t l e k "  i s k o la  -  j á t é k  a tem póval -  
m e g a la p ító in á l ,  Gösse H olm ernél és G östa O lam dernél j e l e n tk e z e t t  /a z  1930-as évek v é g é tő l / .

Véleményük s z e r i n t ,  a  fu tó k  ne csak  p á ly án , hanem e lső so rb a n  t é l e n  hóban, nyáron 
puha mohán, sup^edős t a l a jo n  fu s sa n a k . Külön k ih a n g sú ly o z tá k , hogy ez a f e lk é s z ü lé s i  id ő ­
szak le g a lá b b  három hónap ig  t a r t s o n  és fo k o z a to s  te rh e lé s ű  leg y en .

A svéd m ódszer rö v id tá v fu tó k n a k  50 m -es em elkedőt a j á n l .  Közép- és h o sszú táv fu tó k n a k  
1-2  ó rá s  f u t á s t  ja v a s o l  te r e p e n .  K ülönfé le  s ik o n  tö r té n ő  v á lta k o z ó  tem pójú fu tá s o k  m e l le t t  
160-180 m-es hegyre f e l f e l é  f u t á s t  Í rn a k  e lő  tö b b s z ö r i  i s m é t lé s s e l .  Még m ó d sze rtan i u t a s í ­
t á s t  i s  adnak az em elkedőre fu tá s h o z . "A dombra f e l f e l é  f u tá s  ig en  m e g e rő lte tő , e z é r t  h e te n ­
ként csak k é ts z e r  ik ta s s u k  be az edzésprogram ba".

A v i l á g h í r ű  a u s z t r á l  ed ző , P .^ C e ru tty ^  1952-ben a H e ls in k i  O lim pia a lk a lm áb ó l tanu lm á­
n y o z ta  az é sz ak iak  ed zésm ó d szere it és  m egerősödött k o ráb b i e lk é p z e lé s e :  "a  k ü lö n fé le  nehe­
z í t e t t  körülm ények k ö z ö tt t e n g e r p a r t i  homokon, em elkedőkön, nehéz te re p e n  tö r té n ő  fu tá s  a 
k ö zép -h o sszú táv fu tó k  fe lk é s z ü lé s é b e n  ig en  h a tá s o s " .

C e ru tty ^ e lk é o z e lé se  s z e r i n t ,  a rö v id  meredek dombra /em elkedés a rán y a  1 :2 /  és a h o sz -  
szabb , de kevésbé meredek em elkedőre / 1:15  és la p o sa b b / c é ls z e rű  f e l f u t n i ,  de m indig  t ö r e ­
k ed n i k e l l  az e r ő t e l j e s  e lru g a s z k o d á s ra . A m ódszer s z e r i n t ,  a legm eredekebb dombokon /1 :2  
em elkedőn/ csak  minden m ásodik h é te n  h e ly e s  e d z e n i, ha a fu tó k  tu le d z é s é t  e l  a k a r ju k  k e r ü l ­
n i .  A sz isz tém a  to v á b b i lén y eg e , hogy a f e lk é s z ü lé s  minden szakaszában  a lkalm azzák  a h eg y i 
f u t á s t ,  a n e h e z í t e t t  körülm ények minden fo rm á já t .  A C eru tty -ed zésm ó d sze r c é l j a ,  hogy a v e r ­
sen y zésn é l e rő seb b , fá jd a lm asab b  in g e r r e l  ism erk ed jék  meg a v ersen y ző  és igy  a nagy fokú 
t e r h e lé s  m ia t t  a sz e rv e z e t nagyobb a lk a lm azk o d ásra  le s z  k ép es .

A. L yd iard  u .n .  m ara to n i ed z ésre n d sz e ré b en  i s  m e g ta lá lh a tó  a dom bfutás m ódszere. Az 
ú j - z é la n d i  edző a d o m bfu tásra  h a th e te s  s z a k a sz á t t a r t j a  ed zésre n d sz e ré b en  a le g fo n to sa b b ­
n ak . Véleménye s z e r i n t ,  a m ezei, az o rs z á g ú t i  és  a m ara to n i ed zésszak asz  u tá n  a dombedzés 
b i z t o s í t j a  a k e l lő  á tm en e te t a pálym unkához. E zze l e lk e rü lh e tő k  a s é rü lé s e k ,  továbbá a z é r t  
i s  h aszn o s, m ert a  g y o rsa sá g i és  tempó futóm unka e r ő a l a p j a i t  te r e m ti  meg. Az ú j - z é la n d i  
fu tó k  a dombedzéseket a s z f a l t  ú to n  t a r t j á k ,  az a lá b b i  séma s z e r i n t :

1 . F e l f e lé  e rő s  u g ró lé p é s  /a z  e lru g aszk o d ó  e rő  f e j l e s z t é s é t  j e l e n t i ,  nagy fokú anae­
rob  t e r h e l é s  m e l l e t t / .  800 m -es sz a k a sz t 4x 200 m -re fe lb o n tv a  f u t j á k  le  néhány m é te r p ihenő  
f u t á s s a l .

2 . A l e f e l é  v e z e tő  800 m-es szak asz  c é l j a  a nagyobb g y o rsa ság  k ik é n y s z e r i té s e  a te h e ­
t e t l e n s é g i  tényezők  m ia t t .

3 . A k é t szakasz  k ö z ö t t i  800 m-ek a f e l l a z i t á s t  s z o lg á l já k .
A f in n  fu tó k  s z in té n  L yd iard  á l t a l á n o s  sém ája s z e r in t  do lg o zn ak . Három o lim p ia i b a jn o k ­

ságot n y e r te k  Münchenben. V iszo n y lag  rö v id  idő  a l a t t  /1 9 6 8 -1 9 7 2 / k e rü l te k  v e z e tő  h e ly r e .  Az 
1975-ös, B udapesten  t a r t o t t  nem zetközi ed z ő i k o n fe re n c iá n  KAI SINKKOHEN v eze tő ed ző  e lő a d á ­
sában e lm ondta , hoşy a L yd iard  f é le  dombedzést ők i s  a lkalm azzák  edzésükben . Az u g ró lé p é se s  
d o m b rafu tá st t a r t j á k  a leghatékonyabbnak .

1 . á b ra  / f u tó a la k  d o m b ra fu tá sa /
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A k ö z é p tá v fu tó k n á l azonban id ő szak o n k én t / p l . :  V a s a l lá n á l  az o l im p ia i  f e lk é s z ü lé s  i -  
d ő szak áb an / a homokos t a l a j o n  és ig e n  meredek dombra tö r té n ő  t e l j e s  k im e rü lts é g e t  okozó fu ­
t á s t  i s  a lk a lm a z tá k . A f in n  e d z ésre n d sz e rb e n  a f e lk é s z ü lé s  valam ennyi szak aszáb an  h e te n te  
e g y sz e r , a pályamunka e l ő t t  6-8  h e te s  id ő szak b an  k é t s z e r  s z e re p e l  dombfutó e d z é s .

A f i im  edző f e lh í v t a  a f ig y e lm e t a r r a ,  hogy a l e f e l é  tö r té n ő  in te n z ív  fu tá s o k  sok  
v e rse n y z ő n é l t é r d s é r ü l é s t  okoztak  és ig y  e z t  a m ódszert csak nagyon k ö rü l te k in tő e n  le h e t  
a lk a lm a z n i.

A dombfutó edzés f i z i k a i  m e g íté lé s é v e l  s z o v je t  k u ta tó k ,  A.NURMEKIVI és m u n k a tá rsa i, 
f o g la lk o z ta k .

2 . áb ra
pulzus

A k í s é r l e tb e n  12 é lv o n a lb e l i  k ö z é p -h o ssz ú tá v fu tó n á l / á t l a g o s  é l e tk o r  23 é v / 10x150 m 
1 5 ° -o s rés a 10x400 m 10° -o s  em elkedőre f u t á s t  / 150 , i l l e t v e  400 m könnyű f u tá s  p ih e n é s s e l /  
seb esség  4 . 4 , és 4 .0  m /sec . é l e t t a n i  h a tá s t  h a s o n l í t o t t á k  ö s sz e .

A pulzusszám ot r á d ió te le m e t r iá v a l  h a tá ro z tá k  meg, minden t e r h e l é s i  és p ih e n é s i  s z a ­
k asz  u tá n ,  továbbá az ed zés  végén még 10 p e rcen  k e r e s z tü l .  A f u tá s  e l ő t t  és u tá n  k a p i l l á r i s  
v é rp ró b ák a t v e t te k  a t e j s a v  m eghatározásához. A t e j s a v  s z i n t e t  az 5. is m é tlé s  u tá n  i s  meg­
v iz s g á l t á k .

Minden t e r h e l é s i  szakaszon  az u to ls ó  15-20 m ásodpercben g á z - a n a l i z i s t  i s  v é g e z te k , 
továbbá a munka végén lem érté k  az o x ig én ad ó ssá g o t.

A t e le m e t r iá s  p u lzu sm éré sse l m e g á l la p í to t tá k ,  hogy az edzések  m indkét v a r iá n s n á l  a 
sz ív ö sszeh ú zó d áso k  gyako r i sága k ö ze i v o l t  az o p tim á lis h o z , 180 ü té s /p e r c ,  am elyet már a 
második szak asz  végén e l é r t e k  és u tá n a  minden is m é t lé s n é l  n ö v ek ed e tt / l á s d  2. áb ra  A . / .  
Ennek oka a fo k o z a to s  k i f á r a d á s ,  a ro ssza b b  re g e n e rá ló d á s  a  következő  t e r h e l é s i  szakasz  e -  
l ő t t .  Ez kü lö n ö sen  a 150 m -es tá v o lsá g ú  f u tá s n á l  l á th a tó  / 2 .á b r a  B ./ .

A re g e n e rá ló d á s  / a  pulzusm egnyugvásból m e g íté lv e / a 400 m-es sz a k a sz n á l kedvezőbb.
Ez n y ilv á n v a ló a n  jü  f e lk é s z ü l t s é g i  fu tó k ra  v o n a tk o z ik .

A tü d ő v e n t i l lá c ió k  ö s s z e h a s o n l í tá s á n á l  m e g á l la p í to t tá k ,  hogy a 400 m-es f u tá s n á l  na­
gyobb az o x ig én ig én y , mint a 150 m-es szak aszo n . A 150 m-es szakasz  a l a t t  a l é g z é s i  és a 
k e r in g é s i  re n d s z e r  nem képes e l é r n i  a m unkaképesség m axim ális s z i n t j é t .

Ebből k ö v e tk e z ik , hogy az i ly e n  j e l l e g ű  edzés nem f e j l e s z t i  a fu tó  m axim ális aerob  
k a p a c i t á s á t .  V iszon t 400 m-en a j ó l  f e lk é s z ü l t  fu tó  szám ára e lé r h e tő  a m axim ális o x ig én fo ­
g y a s z tá s .  így  a z t  m ondhatjuk, hogy a 10x400 m-es em elkedőn f u tá s  e ls ő s o rb a n  az a e ro b  kapa­
c i t á s t  n ö v e l i .

Az anaerob  e n e rg ia  v iz s g á la tá h o z  a v é rb en  e lő fo rd u ló  t e j  sav  s z in t e t  és  az o x igénadós­
ságo t h a s z n á ltá k  f e l  a s z o v je t  k u ta tó k .  A t e j  sav  m ennyiség a l e f u t o t t  táv o lsá g o k  f e lé n é l  a 
150 m-es f u tá s n á l  már magasabb v o l t  /1 0 0 .1  és 8 2 .2  mg%/, m int 400 m-es f u tá s o k n á l .  Ez a 
tén y  a z t  b iz o n y l t ja ,  hogy az anaerob  fo lyam atok  k e rü l te k  e lő té r b e .  Továbbá e r r ő l  tan ú sk o d ik  
az o x igénadósság  nagysága i s  / 4 .OO6 , i l l e t v e  3 .368 1/ p e r c / .

Az ed zés végén m ért t e j  sav  s z in t  /5  p e rc  u tá n /  s t a t i s z t i k a i l a g  b iz o n y ith a tó a n  nagyobb 
v o l t  a 150 m-es tá v o lsá g ú  fu tá s o k  u tá n  /1 1 9 .5  és 8 5 .3  mg%/.

A s z o v je t  k u ta tó k  m e g á l la p í to t tá k ,  hogy 10x400 m-es emelkedő szakaszok  -  a m axim ális 
o x ig é n fe lv é te l ,  a m é rsé k e lt ox ig én ad ó sság  és a v é r - t e j s a v  a lac so n y  é r té k e i  m ia t t  -  " a e ro b -  
anaerob" j e l l e g ű ,  de az ae ro b  j e l l e g  sokkal e rő seb b .
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F e lh ív já k  a f ig y e lm e t a r r a ,  hogy a g y a k o r la t i  t a p a s z ta la to k  s z e r in t  c é ls z e rű  a f e lk é ­
s z í t é s  e l e j é n  inkább ae ro b  j e l l e g ű  400-1000 m h o sszú  em elkedőre f u t n i  /em elkedés max. 10- 
15°/> később le h e t  á t t é r n i  a rö v id eb b  /4 0 0  m a l a t t i /  sza k a sz o k ra . Véleményük s z e r i n t ,  az 
ig aza  anaerob  ed zések e t a p á ly án  k e l l  t a r t a n i .  E s e t le g  h e t i  1 , i l l e t v e  2 alkalom m al a pá­
ly aed zések  megkezdése e l ő t t  szabad  csak  rö v id  meredek 100-200 m h o sszú  em elkedőre f u t n i  
/ t e l j e s  k im e rü l ts é g ig / .

j .  K eul, ism e rt f i z io ló g u s ,  a  fe n te b b  i s m e r t e t e t t  sz a k c ik k e l k a p c so la tb a n  f e l h í v j a  a 
fig y e lm e t a r r a ,  hogy a s z iv f r e k v e n c ia  v á lto z á sá n a k  m e g íté lé se  egyes s p o r to ló k n á l  más és más 
l e h e t .  Ezek az e l t é r é s e k  le g tö b b s z ö r  az emberek k ü lö n fé le  a la p a d o t ts á g a i r a  v e z e th e tő k  v i s z -  
s z a . A 180-as s z iv f re k v e n c ia  az  egy ik  e s e tb e n  le h e t  o p t im á lis ,  a m ásik e se tb e n  az o p tim á lis  
a l a t t i n a k ,  vagy f ö lö t t in e k  Í t é l h e t j ü k  meg a t t ó l  függően, hogy a s p o r to ló  m ilyen  id e g re n d -  
s z e r i ^ t ip u s .  A h y p o reak tiV j vagy v ág a to n  b e á l l i to t t s á g ú a k n á l  a 180-as f re k v e n c ia  nehezen 
é rh e tő  e l .  Ezek a versenyzők  re n d k iv ü l a lk a lm asak  a t a r t ó s  t e r h e l é s r e .  A h y p e ra k tiv  sp o r­
to ló k  v is z o n t  a te rh e lé s e k re  h i r t e l e n  re a g á ln a k  és kü lönösen  nagyobb f á r a d ts á g  n é lk ü l  és 
gyorsan  e l é r i k  a 190, vagy e n n é l magasabb pu lzusszám ot i s .  Azonban ezek a s p o r to ló k  t a r t ó s  
te rh e lé s e k re  le g tö b b sz ö r  nem a lk a lm asak . Az e l t é r é s e k  nem m indig h a tá ro z h a tó k  meg e g y é r te l ­
műen v a la m ifé le  m é ré s se l, m égis tudnunk k e l l  e r r ő l .  A pu lzusszám ot nagy m értékben  b e fo ly á ­
s o l j a  még az i s ,  hogy az e d z e s  a la t t^ n ^ g y  m értékben em elkedik  a  t e s t  h ő m érsék le te  és t e r ­
h e le s  közben eşy re  csökken a s z í v  ü tŐ te r fo g a ta ,  amely s z in té n  z a v a r ja  a t e r h e l é s  pulzusszám  
a la p já n  tö r té n ő  m e g í té lé s é t .  Az eb b ő l adódó e l t é r é s e k  20 ü t é s ig  te r je d h e tn e k .

Az NSZK-beli F eketeerdőben  s z in té n  v ég e z tek  dombra fu tó  e d z é s e k e t. A 10x150 m-es t á ­
von /em elkedés 1 0 ° -1 5 ° / 16 m m O l/l-es t e j s a v  s z in te t  m értek , amely a lacso n y ab b  a s z o v je t  
szakedzők á l t a k  k ö z ö lt  é r té k e k n é l .  A legm agasabb t e j  sav k o n c e n trá c ió , am it v a la h a  i s  m értek 
az NSZK k u ta tó in té z e té b e n  25 .58  mm01/l /KbV200 mg%/, am elyet dombra f u tá s  u tá n  r e g i s z t r á l ­
ta k .

M e g á lla p íth a tju k  t e h á t ,  ha  iş a z â n  anaerob  l a k ta c id  h a tá s ú  ed z é s t akarunk  t a r t a n i ,  ak­
k o r ig en  in te n z iv e n  k e l l  f u t n i ,  a k a r  dombon, a k á r  s ik o n  tö r t é n ik  az edzés.* A k ö zép -h o sszú - 
tá v fu tá sh o z  azonban az ae ro b -an ae ro b  j e l l e g ű  te rh e lé s e k re  van szükség , ig y  a z t  m ondhatjuk, 
hogy a 150-200 m -es, k b . 10- 15° -o p  emelkedő ugyanannyi v i s s z a f u tá s s a l ,  k o co g ássa l a legmeg­
fe le lő b b  m ódszer az a e ro b -a n ae ro b  k ép esség  e g y ü tte s  f e j l e s z t é s é h e z .

E nnél hosszabb  ré s z tá v o k  /em elkedőre  f u t á s /  majdnem k iz á r ó la g  ae ro b  je l le g ű e k .
T h o rss ten so n  és m u n k a tá rsa i 8 -1 0 °-o s  emelkedőn 25-55 m ásodperces p ihfenőszakaszokkal 

t a r k í t o t t  5 m ásodperces fu tá s o k a t  v é g z e t t ,8  h e te s  e d z é sp e rió d u s  h a tá s á t  m érték  a fu tó e re d ­
ményekre és a combizom a k t iv i tá s o k r a .  Az izomtömeg k is s é  n ő t t ,  j a v u l t  a  m axim ális lá b e rő  
és az annak 50 % -ával v é g z e tt  e rő á lló k é p e s s é g  i s ,  a s p r in t te l je s i tm é n y  nem v á l t o z o t t .  Az 
izom enzimek a k t i v i t á s a  m integy 30 %-kal n ő t t  a combizomban. De csak a m akroerg . Az i ly e n  
rö v id  id e ig  t a r t ó  in te n z ív  f u t á s  emelkedőn te h á t  a k ö z é p -h o sszú táv fu tó k  szám ára nem k ív án a ­
to s ,  k iv év e  a z t  az e s e t e t ,  am ikor k i f e j e z e t t e n  a láb izom  e r ő s í t é s  az edzés c é l j a .

A szak irodalom  á t t e k in té s e  u tá n  m e g á l la p í th a t ju k ,  hogy a tém akörben a k u ta tá s  ez id e ig  
csak a g y a k o r la t i  t a p a s z ta la to k  ö s s z e g y ű jté s é re  s z o r í t k o z o t t .  A s z o v je t  sze rző  már néhány 
é l e t t a n i  m utató  é r té k e lé s é n  k e r e s z tü l  a d o t t  hasznos ta n á c s o t  a dom brafu tás m ó d szere ih ez .

S a já t  ed z ő i munkában i s  p róbálkoztam  e z z e l  a  m ó d sze rre l és bennem i s  f e lv e tő d ö t t  a 
g o n d o la t, hogy az  egyes versenyszám okhoz hogyan vá lasszam  k i  a  m eg fe le lő  tá v o t ,  s e b e s s é g e t ,  
em elkedő t, p ihenő  id ő t .

A k é rd és  mélyebb v iz s g á la tá r a  egy k í s é r l e t e t  fo ly ta t ta m  l e .  A k í s é r l e t  c é l j a  az v o l t ,  
hogy a s ik f u tó  e d z é s t  és  az em elkedőre f u t á s t  /7 -1 2 0/  ö ssz e h a so n lítsa m  egym ással és megpró­
b á l ja k  k ö v e tk e z te té s e k e t  lev o n n i a r r ó l  i s ,  hogy az é l e t t a n i  h a tá so k o n  k iv ü l  az egyes v e r ­
senyszám k a te g ó r iá k ra  /6 0 , 300 és 2000 m/ a dombra fu tó  ed zés  m ilyen  h a tá s ú .

A szak irodalom  és a ta p a s z ta la to m 'a la p já n  fe lv e té se m  az v o l t ,  hogy a dombra fu tá so k  
az  anaerob  k a p a c i tá s t  n ö v e lik  in k áb b , a s ik o n  tö r té n ő  f u tá s  p ed ig  kevésbé f e j l e s z t i  a z t .  A 
k í s é r l e t e t  a b u d a p e s ti  Arany János gimnázium I I I .  o s z t .  t a n u ló in a i  végeztem , az é l e t t a n i  
m érésekre a TFKI é l e t t a n i  lab o ra tó riu m á b an  d r .  Apor P é te r  k a n d id á tu s  v e z e té s é v e l  k e r ü l t  s o r .

Az o s z tá ly  t a n u l ó i t  három c s o p o r tr a  o s z to tta m  és a h e t i  k é t  t e s t n e v e lé s i  ó rá b ó l 20-25 
p e rc e t szá n ta k  a te s tn e v e lő  tan á ro k  a k í s é r l e t i  e d z é s re .  A három c so p o rt g y a k o r la t i l a g  h o - 
mogénnak te k in th e tő ,  m ivel 7 p a ram éte r ö ssze se n  21 ö s s z e h a s o n l í tá s a  m axim alis F p ró b á v a l 
csupán 3 e se tb e n  a d o t t  5 %-on s z ig n i f ik á n s  k ü lö n b sé g e t.

Az eg y ik  c so p o r t 1 2 °-o s  dombra f u t o t t  12x50 m -t, a m ásik c so p o rt 7 ° -o s  dombra f u t o t t  
f e l  4x150 m-en, mig a harm adik c so p o r t 3x200 m-es táv o n  e d z e t t  s ik  t e r ü l e t e n .

A fu tá s o k  k ö z ö tt  ugyanannyi kocogás v o l t  a p ih en ő .
A te s tn e v e lé s i  ó rák  tö b b i  ré sz e  azonosan z a j l o t t  minden k í s é r l e t i  szem ély szám ára.
Az in s t ru k c ió k  m axim ális f u t á s i n t e n z i t á s r a  s e r k e n te t té k  a  ta n u ló k a t .  Az edzések  a l a t t  

l e v e t t  k a p i l l á r i s  v érben  7*20 -  7 .2 6  k ö z ö t t i  pH -t m értünk minden c s o p o r tn á l .  Ez a savasodás 
nem é r i  e l  az á l ló k é p e s s é g i  sp o rtág a k  v e rsen y e in ek  i n t e n z i t á s á t ,  de az edzések  so rá n  ez a 
m egszokott é r té k .  A p u lzu s  az edzések  b e fe je z é s e  u tá n  160-190 v o l t .  T e le m e tr iá s  m érésre a 
h e ly s z ín  m ia t t  nem k e r ü l t  s o r .

Eredmények :
A m utatók  v á l to z á s á t  a 3» számú áb ra  d e m o n s trá lja .
A k í s é r l e t  végén 9, 8 és 7 ta n u ló  ö n k o n tro llo s  v i z s g á l a tá t  é r té k e lh e t tü k  a  három cso ­

p o rtb a n . Az áb ra  u to ls ó  három o sz lo p áb an  a t e s z t f u tá s o k  eredménye l á t h a t ó ,  amely rom ló t e n ­
d e n c iá t  m u ta to tt  egy k i v é t e l l e l ;  az 50 m -t f u tó  c so p o r t 300 m-*s s ik fu tó  á t l a g a  j a v u l t .  A
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3 a z .ábra
Öthetes hegyrefutts hatásai

----  50m — som
1 et ötté 2-utána

«Ikfutá* 2.00 *v\

s p i r o e r g o m e t r i ’á s  v i z s g á l a t  s o r á n  c s ö k k e n t  a  m a x i m á l i s  p u l z u s s z á m  é s  a  s a v a s o d á s  m é r t é k e  i s  
E z t  a z o n b a n  n em  é r t é k e l h e t j ü k  a  n a ş y o b b  e d z e t t s é g  j e l e k é n t ,  m e r t  c s ö k k e n t  a  f u t ó s z a l a g o n  a  
f u t á s  ö s s z i d ő  / ö s s z t e l j e s í t m é n y /  k é t  c s o p o r t n á l  i s ,  s z i g n i f i k á n s  é r t é k b e n .  E z  a r r a  u t a l ,  
h o g y  a  m á s o d i k  v i z s g á l a t  s o r á n  c s e k é l y e b b  m é r v ű  v o l t  a  m o t i v á l t s á g .

A l a k t a c i d  f u t á s t e s z t  i g e n  c s e k é l y  j a v u l á s i  t e n d e n c i á j a  a  g y a k o r l a t l a n s á g n a k  t u d h a t ó
b e .

M i n d e z e k  e l l e n é r e ,  a z  a e r o b  m u t a t ó k  / a z  a b s z o l ú t  é s  a  t e s t s ú l y r a  s z á m í t o t t  a e r o b  k a ­
p a c i t á s ,  v a l a m i n t  a z  o x i g é n p u l z u s /  a  h e g y r e  f u t ó  m i n d k é t  c s o p o r t n á l  e g y é r t e l m ű e n  j a v u l t a k .  
A m e r e d e k e b b r e ,  v a ş y  e n y h é b b  e m e l k e d ő r e  f u t ó k  k ö z ö t t  n e m  l e h e t  e g y é r t e l m ű  k ü l ö n b s é g e t  t a ­
l á l n i  a z  e d z é s  h a t á s á b a n .

A z  ö t  h e t e s ,  h e t i  2 x 6 0 0  m - t  k i t e v ő  h e g y r e  f u t á s o k ,  a z  a e r o b  k a p a c i t á s t  k e d v e z ő e n  j a v i  
t o t t á k .

A d a t a i n k  k o r r e l á c i ó  s z á m í t á s o k r a  i s  a l k a l m a t  a d t a k ,  a m e l y e k  s z i g n i f i k á n s  k a p c s o l a t o t  
m u t a t t a k  a  k ö v e t k e z ő  m u t a t ó k  k ö z ö t t :

S z i g n i f i k a n c i a  a  l a b o r a t ó r i u m i  m u t a t ó k  é s  a  p á l y a m é r é s e k  k ö z ö t t :

M a x .  0 ?  f e l v é t e l  e d z é s  u t á n 2 0 0 0  m 5 . 0  p  %
L a k t a c i d  f u t á s t e s z t  e d z é s  e l ő t t 3 0 0  m 0 . 1
L a k t a c i d  f u t á s t e s z t  e d z é s  u t á n 60  m 5 . 0
L a k t a c i d  f u t á s t e s z t  e d z é s  u t á n 3 0 0  m 1 . 0
6 0  m 2 0 0 0  m 5 . 0
6 0  m 3 0 0  m 1 . 0
3 0 0  m 2 0 0 0  m 5 . 0
f u t ó s z a l a g  ö s s z t e l j e s í t m é n y 2 0 0 0  m 0 . 1

A f u t á s t e l j e s í t m é n y  e l ő r e j e l z é s é b e n  t e h á t  l e g é r t é k e s e b b n e k  a  f u t ó s z a l a g  ö s s z t e l j e s i t  
m é n y ,  a  m a x i m á l i s  o x i g é n  f e l v é t e l  é s  a  l a k t a c i d  t e s z t  b i z o n y u l t .  A l a k t a c i d  t e s z t  é r t e l e m ­
s z e r ű e n  a  3 0 0  m - e s  f u t á s e r e d m é n n y e l ,  a  s p i r o e r g o m e t r i á s  m u t a t ó k  a  2 0 0 0  m - e s  f u t á s e r e d m é n y -  
n y e l  v a n n a k  s z o r o s a b b  k a p c s o l a t b a n .

A k i s é r l e t  a l a p j á n  t e h á t  n i n c s  b i z o n y i t é k u n k  a r r a ,  h o g y  a  d o m b r a  f u t á s  a z  a n a e r o b  
l a k t a c i d  k a p a c i t á s t  f e j l e s z t e t t e  v o l n a .  V a l ó s z í n ű ,  a z  e d z é s e k  k i s e b b  m o t i v á l t s á g a  m i a t t  a  
t e r h e l é s e k  n e m  v o l t a k  e l é g  i n t e n z i v e k ,  i g y  a z o k  i n k á b b  u . n .  m i n i - i n t e r v a l l  e d z é s h e z  h a s o n ­
l ó a n  a e r o b  j e l l e g ű n e k  t e k i n t h e t ő k .

Ö s s z e f o g l a l v a  a z  e d d i g i  v i z s g á l ó d á s t ,  m e g á l l a p í t h a t ó ,  h o g y  a  d o m b r a ,  m e r e d e k  e m e l k e ­
d ő r e  / 7 - 1 2 ° - i g /  f u t á s  a z  é l e t t a n i  h a t á s o k  s z e m p o n t j á b ó l  n e m  m i n d e n  e s e t b e n  k i z á r ó l a g  a n a e ­
r o b  j e l l e g ű .  A z  e m e l k e d é s  l e k ü z d é s e  ö n m a g á b a n  -  k ü l ö n ö s e n  j ó l  e d z e t t  f u t ó k n á l  -  n e m  j e l e n t  
e r ő s ,  i n t e n z i v  a n a e r o b  t e r h e l é s t .  H a  a z  e d z é s e k e n  a z  a n a e r o b  l a k t a c i d  / t e j s a v a s  e n e r g i a -  
n y e r é s /  f e j l e s z t é s é t  t ű z z ü k  k i  c é l u l  -  a m e l y  m i n d e n  k ö z é p -  é s  b á t r a n  m o n d h a t j u k ,  h o s s z ú t á v  
f u t ó n á l  e l e n g e d h e t e t l e n ^ f e l t é t e l  -  a k k o r  a  t e r h e l é s  i g e n  i n t e n z i v  k e l l ,  h o g y  l e g y e n ,  a k á r  
s i k o n .  a k á r  h e g y e n  t ö r t é n i k  a z .  L á t h a t t u k  a z o n b a n  a  g y o r s  i r a m ú ,  k b .  1 5 0 - 2 0 0  m - e s  h o s s z ú  
é s  1 2 °  k ö r ü l i  e m e l k e d ő r e  f u t á s o k  s o r á n  é r h e t ő  e l  a  l e g n a g y o b b  s a v a s o d á s  / 2 5  m m o l / l / .  V i ­
g y á z n i  k e l l  a z o n b a n ,  h o g y  a z  i l y e n  k i m e r i t ő  e d z é s t  m e g f e l e l ő e n  i k t a s s u k  b e  a z  é v e s  f e l k é ­
s z ü l é s b e ,  i l l e t v e  g o n d o l n i  k e l l  a r r a ,  h o g y  i l y e n  t i p u s ú  e d z é s  u t á n  k e l l ő  p i h e n é s t  b i z t o s i t  
s u n k  a  s p o r t o l ó n a k .  M o l n á r  s á n d o r



Országos Egyetemi és Főiskolai Atlétikai Bajnokság 1970. május 0-9.
A z e z  é v i  O r s z á g o s  E g y e t e m i  é s  F ő i s k o l a i  A t l é t i k a i  B a j n o k s á g o t  a  g ö d ö l l ő i  A g r á r t u d o ­

m á n y i  E g y e t e m  j ó l  f e l k é s z í t e t t ^ p á l y á j á n  r e n d e z t e  a  P e s t  m e g y e i  A t l é t i k a i  S z ö v e t s é g ,  s z é p  
s z á m ú  é s  l e l k e s e n  s z u r k o l ó  n é z ő k ö z ö n s é g  e l ő t t .  A k ö z e l g ő  v i z s g a i d ő s z a k  e l l e n é r e  3 3 0  v o l t  a z  
i n d u l ó k  s z á m a .  A v e r s e n y z ő i  l é t s z á m b a n  t e r m é s z e t e s e n  a  T e s t n e v e l é s i  F ő i s k o l a  a z  e l s ő  6 8  
f ő v e l ;  a ^ B u d a p e s t i  M ű s z a k i  E g y e t e m  3 0 ,  a  P é c s i  T a n á r k é p z ő  2 9 ,  a  N y í r e g y h á z i  T a n á r k é p z ő  2 6  
v e r s e n y z ő t  i n d i t o t t .  U t á n u k  a  GEAC 1 7 ,  a  K o s s u t h  KFSE 1 7 ,  a z  ELTE 1 4 ,  a z  E g r i  T a n á r k é p z ő  
1 3 ,  a  B u d a p e s t i  O r v o s t u d o m á n y i  E g y e t e m  1 3  é s  a  K i l i á n  1 1  f ő s  c s a p a t a  k ö v e t k e z i k .  Ö s s z e s e n  
3 2  f e l s ő f o k ú  o k t a t á s i  i n t é z m é n y  k é p v i s e l t e t t e  m a g á t  a  b a j n o k s á g o n .

A 1 0 0 j n - e s  s i k f u t á s t  2 6  i n d u l ó  k ö z ü l  M é s z á r o s  L á s z l ó  / B p . M ű s z a k i  E g y e t e m /  n y e r t e  1 0 . 6  
m p - c e l ,  a  n ő k n é l  e z e n  a  s z á m o n  B a l a t o n i  A n n a ,  a  T F  v e r s e n y z ő j e  g y ő z ö t t  1 2 . 0  m p - c e l .  B a l a ­
t o n i  a  2 0 0  m - e n  i s  e l s ő  l e t t  2 4 . 7  m p - e s  i d ő v e l ,  d e  g y ő z ö t t  t a v o l u g r á s b a n  i s  5 8 3  c m - r e l .

K e t t ő s  g y ő z e l m e t  s z e r z e t t  G a l á n t a i  S á n d o r ,  a  GEAC v e r s e n y z ő j e  / 2 0 0  m - e n  2 2 . 0  m p ,  4 0 0  
m - e n  4 8 . 5  m p / ; É g e r  Z s u z s a ,  a  T F  v e r s e n y z ő j e  / 1 0 0  m g á t o n  1 5 . 1  m p ,  m a g a s u g r á s b a n  1 7 6  c m /  é s  
K a t o n a  G á b o r  / G E A C /  i s  t á v o l u g r á s b a n  7 0 7  c m ,  h á r m a s u g r á s b a n  1 5 . 3 1  m / .

T o v á b b i  g y ő z t e s e k :
f é r f i a k :

8 0 0  m: B e n y o v s z k y  I s t v á n I p a r m ű v é s z e t i  F ő i s k o l a 1 : 5 5 . 8
1 5 0 0  m: M o l n á r  G y ö r g y S z e g e d i  T a n á r k é p z ő 3 : 5 4 . 4
3 0 0 0  m a k a d á l y  : M e s t e r  J á n o s ATE D e b r e c e n 8 : 5 8 . 2
5 0 0 0  m: S á r i  E l e k ATE D e b r e c e n 1 4 : 5 3 . 0
1 1 0  m g á t  : B o g n á r  L á s z l ó T e s t n e v e l é s i  F ő i s k o l a 1 4 . 4
4 0 0  m g á t  : S z a b ó  A m b r u s P é c s i  T a n á r k é p z ő 5 4 . 5
m a g a s u g r á s : G y ö r k e  L á s z l ó T e s t n e v e l é s i  F ő i s k o l a 2 1 0
r ú d u g r á s  : T á b o r i  T i b o r T e s t n e v e l é s i  F ő i s k o l a 4 5 0
d i s z k o s z v e t  é s : C s i s z á r  F e r e n c GEAC 5 1 . 4 2
g e r e l y h a j i t á s : M á t é  F e r e n c T e s t n e v e l é s i  F ő i s k o l a 7 2 . 9 4
s ú l y l ö k é s  : K á c s o r  I s t v á n G E A C 1 7 . 1 8
k a l a p á c s v e t é s  : T a m á s  G á b o r GEAC 6 6 . 9 2
4 x 1 0 0  m v á l t ó : T e s t n e v . F ő i s k *  A / . c s a p a t a

/ P á l i n k á s ,  F a r k a s ,  :K i s s ,  L a k l i a / 4 2 . 7
4 x 4 0 0  m v á l t ó : N y i r e g y h . T a n á r k é p z ő  

/ V a s s ,  D a r a i ,  D e á k , S z e m e t i / 3 : 1 8 . 2
t i z m p r ó b a :

n ő k :

400  m:

K l i s z e k  A n t a l J ó z s e f  A t t i l a  T u d o m á n y e g y e t e m 6 7 2 6

P á l  I l o n a E g r i  T a n á r k é p z ő 5 7 . 4
8 0 0  m: C s i p á n  B o r b á l a T e s t n e v e l é s i  F ő i s k o l a 2 : 1 0 . 9
1 5 0 0  m: F e s s i e r  Z s u z s a N y í r e g y h á z i  T a n á r k é p z ő 4 : 3 6 . 0
s ú l y l ö k é s : B o z s ó  E r z s é b e t E g r i  T a n á r k é p z ő 1 3 . 0 7
d i s z k o s z v e t é s : R á k ó c z i  Z s u z s a T e s t n e v e l é s i  F ő i s k o l a 4 0 . 8 6
g e r e l y h a j i t á s : L o h r m a n n  M á r i a B p . M ű s z a k i  E g y e t e m 4 9 . 0 0
4 x 1 0 0  m v á l t ó : T e s t n e v e l é s i  F ő i s k o l a  c s a p a t a 4 8 . 0
ö t p r ó b a : M á t é  E l l a T e s t n e v e l é s i  F ő i s k o l a 3 9 4 6

A z  e r e d m é n y e k  á l t a l á b a n  m á s o d o s z t á l y ú a k  v o l t a k .  G y ö r k e  2 1 0  c m - e s  u g r á s a  e g y é n i  c s ú c s ,  
k í s é r l e t e t  t e t t  a  2 1 2  c m - e n  i s ,  b á r  e z  m o s t  n e m  s i k e r ü l t  n e k i ,  m é g i s  n a g y  t a p s o t  k a p o t t .  A 
f u t ó k  s e m  r e m e k e l t e k  t ú l s á g o s a n :  a z  e l ő f u t a m o k b a n  a  d ö n t ő r e  t a r t o g a t t á k  e r e j ü k e t ,  a  d ö n t ő b e n  
p e d i g  f á r a d t a n  f u t o t t a k .  A g á t f u t ó k n á l ^ m a g a  a  g á t v é t e l ^ t e c h n i k á j a  o k o z o t t  p r o b l é m á k a t  -  s o k  
v o l t  a  g á t d ö n t é s  -  é s  a  v á l t ó k n á l  t e r m é s z e t e s e n  a  v á l t á s :  n e m  a  t ú l v á l t á s r a  g o n d o l o k  e l s ő ­
s o r b a n ,  h a n e m  a  v á l t ó b o t  f o l y a m a t o s  á t a d á s á r a .

A p o n t v e r s e n y t  a  f é r f i a k n á l  é s  a  n ő k n é l  e g y a r á n t  a  T e s t n e v e l é s i  F ő i s k o l a  n y e r t e ,  ö s z -  
s z e s e n  2 2 6  p o n t t a l ,  e z u t á n

f é r f i a k n á l :  n ő k n é l :

2 é  N y í r e g y h á z i  T a n á r k é p z ő
3 .  E ş r i  T a n á r k é p z ő
4 .  P é c s i  T a n á r k é p z ő
5 .  J á s z b e r é n y i  T a n á r k é p z ő

2 .  GEAC
3 .  B p . M e z a k i  E g y e t e m
4 .  N y í r e g y h á z i  T a n á r k é p z ő
5 .  P é c s i  T a n á r k é p z ő

Ö s s z e s í t v e  a  v e z e t ő  T e s t n e v e l é s i  F ő i s k o l a  u t á n  2 .  N y í r e g y h á z i  T a n á r k é p z ő  7 4 .  5 p o n t ­
t a l ,  3 .  a  GEAC, 4 .  a  B p . M ű s z a k i  E g y e t e m ,  5 .  a  P é c s i  T a n á r k é p z ő ,  6 .  a z  E g r i  T a n á r k é p z ő  c s a ­
p a t a .

A z  é r m e k e t  ü n n e p i  s z i g n á l  h a n g j a i  m e l l e t t ,  d i s z e s  n é p v i s e l e t b e  ö l t ö z ö t t  e g y e t e m i  h a l l ­
g a t ó  l á n y o k  k í s é r e t é b e n  d r . L ö k ö s  L á s z l ó  e g y e t e m i  t a n á r ,  a  G ö d ö l l ő i  A g r á r t u d o m á n y i  E g y e t e m  
r e k t o r h e l y e t t e s e ,  d r . N a g y  S á n d o r ,  a z  e g y e t e m  p á r t t i t k á r a ,  K o p t á l  J e n o ,  a  T e s t n e v e l é s i  F ő i s ­
k o l a  r e k t o r a ,  G a r a ÿ  S á n d o r  a  MASZ e l n ö k e ,  d r . P r i g e r  K á r o l y  MÉM f ő o s z t á l y v e z e t ő j e ,  ^ T ö r ö k  
G y ö r g y  a z  O k t a t á s ü g y i  M i n i s z t á r i u m  T e s t n e v e l é s i  é s  S p o r t o s z t á l y a  k é p v i s e l ő j e  é s  m á s o k  a d t á k  
á t  •

K á r ,  h o g y  a  z á r ó  f e l v o n u l á s o n  é s  a  t i s z t e l e t d i j a k  á t a d á s á n á l  a  v i d é k i e k  -  v o n a t a i k  
i n d u l á s a  m i a t t  -  m á r  n e m  t u d t a k  j e l e n  l e n n i .

R e m é l j ü k ,  h o g y  e g y  é v  m ú l v a  u g y a n i l y e n  r a g y o g ó  m á j u s i  n a p s ü t é s b e n ,  m é g  t ö b b e n  t a p s o l ­
h a t u n k  a  g y ő z t e s e k n e k .  H á m o r i  É v a
1 2



r é s .

A magasugrók felkészítése
A m a g a s u g r á s  c é l j a  a  s z a b á l y o k  k e r e t e i n  b e l ü l  a  l e h e t ő  l e g n a g y o b b  f ü g g ő l e g e s  t é m y e -

E n n e k  m é r t é k é t  a  v e r s e n y z ő k  a d o t t s á g a i n  t ú l  b i o m e c h a n i k a i  t ö r v é n y e k  s z a b á l y o z z á k .  
A z a z  a l a p v e t ő e n  a n n á l  n a g y o b b  a z  u g r á s :

-  m i n é l  n a g y o b b  a  f e l u g r á s i  s e b e s s é g  é s
-  m i n é l  o p t i m á l i s a b b  p á l y á r a  t e r e l i  a z  u g r ó t  / s ú l y p o n t  j á V  a  f e l u g r á s .

T e h á t ,  a  p s z i c h i k a i  t é n y e z ő k e t  f i g y e l m e n  k i v ü l  h a g y v a  -  a n é l k ü l ,  h o g y  e z e k  j e l e n t ő s é ­
g é t  f e l t e h e t ő e n  5 0  % - o s n a k  v a l ó s z i n ü s i t j ü k  -  a  t e l j e s i t m é n y t :

-  a  f i z i k a i  f e l k é s z ü l t s é g  é s
-  a  t e c h n i k a i  t u d á s  s z a b j a  m e g .

A f i z i k a i  f e l k é s z í t é s n e k  a r r a  k e l l  i r á n y u l n i a ,  h o g y  a  m a g a s u g r ó :

-  7 - 1 4  l á p é s e s  n e k i f u t á s  v é g é n  4 - 8  m / s e c - o s  v é g s e b e s s é g e t  é r j e n  e l ,
-  r e n d e l k e z z é k  a k k o r a  e r ő v e l ,  h o g y  s ú l y p o n t j á t  f ü g g ő l e g e s  p á l y á r a  t u d j a  t e r e l n i .

A m a g a s u g r ó k  n e k i f u t á s a  é r d e k é b e n  v é g z e n d ő  f u t ó m u n k a  a  v á g t á z o k  i l y e n  t e v é k e n y s é g é n e k  
k b .  3 0  % - á t  é r j e  e l  a z z a l  a  k ü l ö n b s é g g e l ,  a m e l y e t  a  t e c h n i k a  t á r g y a l á s á n á l  b ő v e b b e n  k i f e j ­
t e k .

A m a g a s u g r á s  e r ő i g é n y é t  é s  j e l l e g é t  a b b ó l  á l l a p í t h a t j u k  m e g ,  h o g y  t u d j u k ,  e n n é l  a  
v e r s e n y s z á m n á l :

-  4 - 8  m / s e c - o s  n e k i f u t á s i  v é g s e b e s s é g  u t á n ,
-  0 . 1 3  -  0 . 2 5  s e c .  a l a t t ,
-  2 0 0  -  5 0 0  k p .  k ö z ö t t i  e r ő t  k e l l  k i f e j t e n i  a z  u g r ó n a k ,
- s a  f e n t i  r ö v i d  i d ő  a l a t t  a  r e l a t i v e  n a g y  e r ő t  h i r t e l e n  é s  ú g y  k e l l  a b s z o l v á l n i ,  

h o g y  e z  " m e r e v  t e s t r e "  / f e s z e s e n  t a r t o t t  t ö r z s i z o m z a t r a /  h a s s o n .

M e g  k e l l  j e g y e z n i ,  h o g y  a  n e k i f u t á s ^ v é g s e b e s s é g e  e g y  a d o t t  v e r s e n y z ő n é l  a k k o r a  l e h e t  
c s a k ,  a m e l y e t ^ a z  u g r ó l á b  a  f e l u g r á s  f é k e z ő  - ^ á t k a p c s o l ó  -  g y o r s í t ó  m u n k á j a  s o r á n  a  m á s o d ­
p e r c  t ö r t r é s z é n e k  m e g f e l e l ő  i d ő t a r t a m  a l a t t  ú g y  k é p e s  e l v i s e l n i ,  h o g y  k ö z b e n  a  m o z g á s m i n t a  
n e m  k á r o s o d i k .

A z  e l ő b b i e k b ő l  k ö v e t k e z i k ,  h o g y  a  m a g a s u g r ó k  e r ő f e j l e s z t é s e  s o r á n  g o n d o s k o d n i  k e l l  
a r r ó l ,  h o g y  a z  u g r ó :

1 .  /  e g é s z  t e s t e  / a z  é g é s z  r e n d s z e r /  n a g y  e r ő k i f e j t é s  e l v i s e l é s é r e  l e g y e n  k é p e s ,  e n n e k  
e d z é s e s z k ö z e i  l e h e t n e k  t ö b b e k  k ö z ö t t  a  s ú l y e m e l é s  k l a s s z i k u s  g y a k o r l a t a i :  p l . :  l ö k é s ,  f e l ­
v é t e l ,  s z a k i t á s .

2 .  /  f e l u g r á s  k ö z b e n  v e z e t ő  s z e r e p e t  j á t s z ó  i z o m c s o p o r t j a i t  a z  u g r á s  k ö z b e n i  f u n k c i ó ­
j á n a k  m e g f e l e l ő e n  e r ő s i t s ü k ,  n e v e z e t e s e n  a  t ö r z s i z m o k a t  a  p i l l a n a t n y i  s t a t i k u s  m u n k á r a ,  
p l . :  s z e k r é n y e n  h a s o n f e k v é s b e n ,  l á b a s  b o r d á s f a l b a  a k a s z t v a ,  t ö r z s h a j l i t á s  e l ő r e  -  h á t r a ,  
t e r h e l é s s e l  i s ,  a  l á b i z m o k  v o n a t k o z á s á b a n  p l . : m é l y b e u g r á s o k  u t á n i  f e l u g r á s  p á r o s  l á b r ó l  
p i l l a n a t n y i  m e g á l l á s  n é l k ü l .

3 .  /  a  t ö r z s -  é s  l á b i z m a i t  h i r t e l e n  n a g y  e r ő v e l  l e g y e n  k é p e s  m e g f e s z í t e n i  a z  " ö s s z e ­
f o g o t t ' ^ '  f e l u g r á s  é r d e k é b e n , ^  a  f e l a d a t o t  a  k o r á b b a n  e m l í t e t t  t ö r z s g y a k o r l a t o k  g y o r s  v é g r e ­
h a j t á s á v a l  é s  n e h é z s ú l y d o b á s o k k a l  o l d h a t j u k  m e g .

4 .  /  a z  e r ő t  m e g f e l e l ő  s z e r k e z e t b e n  é s  d i n a m i k á v a l  t u d j a  k i f e j t e n i ,  e z t  s p e c i á l i s  e r ő -  
g y a k o r l a t o k k a l  s e g í t h e t j ü k  e l ő ,  a z a z  o l y a n o k k a l ,  a m e l y e k  s z e r k e z e t ü k b e n ,  d i n a m i k á j u k b a n  é s  
i n g e r ü l e t - v e z e t é s ü k b e n  r é s z b e n  v a g y  e g é s z b e n  m e g f e l e l n e k  a  m a g a s u g r á s  m o z g á s m i n t á j á n a k ,  p l .

a .  /  s ú l y e m e l ő  k é s z l e t t e l  e g y  e l ő r e s z ö k k e n é s  u t á n  f e l u g r á s ,
b .  /  s z ö k d e l é s e k  l é p c s ő r e ,
c .  /  m é l y b e u g r á s o k ^ e ş y  / u g r ó /  l á b r a  é s  f e l u g r á s ,
d .  /  f e l u g r á s s a l  j á r ó  e l ő k é s z í t ő ,  r á v e z e t ő  g y a k o r l a t o k  t e r h e l é s s e l ,  p l . :  3  l é p é s b ő l

f e l u g r á s  ^ s ú l ^ m e  n é n i b e n ,
e .  /  m a g a s u g r á s  s ú l y m e l l é n y b e n .

5 .  /  k a r - v á l l ő v e ,  m e l l i z m a  e r e j e  e g y e n s ú l y b a n  m a r a d j o n  a z  a l s ó  v é g t a g  e r e j é v e l ,  p l .  
f e k v e  n y o m á s ,  m á s z á s ,  v a g y  f ü g g e s z k e d é s .

6 .  /  l e n d i t ő  l á b a  g y o r s e r e j é t  m e g n ö v e l h e t j ü k  a  f e l u g r á s  v e z é r l é s e ,  s e g i t é s e  é r d e k é b e n ,  
p l .  b o k á r a  e r ő s í t e t t  ó l o m ő w e l  / h o m o k k a l  t ö l t ö t t  k e r é k p á r t ö m l ő v e l /  l e n d í t é s e k .

K ü l ö n ö s  g o n d o t  k e l l  f o r d í t a n u n k  a r r a ,  h o g y  a  f e l u g r á s  k ö z b e n i  n a g y  e r ő t  a  n e k i f u t á s  
s e b e s s é g e  á l t a l  m e g h a t á r o z o t t  r ö v i d ^ i d ő n  b e l ü l ^ n a g y  g y o r s a s á g g a l  f e j t h e s s e  k i  a z  u g r ó .  E z t  
a z  e r ő g y a k o r l a t o k  i d ő e r e d m é n y r e  v a l ó  v é g r e h a j t á s á v a l  a l a k í t j u k  k i .  A f i z i k a i  f e l k é s z í t é s ­
h e z  t a r t o z i k  a z  i s ,  h o g y

-  k i e g é s z í t ő  s p o r t m o z ş â s o k  a l k a l m a z á s á v a l  e l k e r ü l j ü k  a  m o n o t ó n i a  k i a l a k u l á s á t  / t á v o l ­
u g r á s ,  s ú l y l ö k é s ,  g á t f u t á s  a l a c s o n y  g á t a k k a l ,  s t b / ,

-  m e g f e l e l ő  s z á m ú  r e g e n e r á l ó  e d z é s e g y s e g g e l  s e g i t j ü k  e l ő  a  f e j l e s z t ő  e d z é s e k  e l v i s e ­
l é s é t ,  p l .  t a r t ó s  f u t á s  1 0 - 3 0  p e r c ,  f e l r á z ó  j e l l e g ű  1 0 0  m - e k  f u t á s a ,  s t b .

A m a g a s u g r á s  t e c h n i k á j á t  t e k i n t v e  a  t o v á b b i a k b a n  c s a k  a  F o s b u r y  t e c h n i k á v a l  f o g l a l ­
k o z o m .

A n e k i f u t á s  n e m  a z o n o s  a  v á g t á z ó k é v a l ,  v a g y  e g y é b  f u t ó k é v a l .  E z e k  m ó d o s í t o t t  f o r m á j a ,  
a m e l y n e k  a  k ö v e t k e z ő  k ö v e t e l m é n y e k n e k  k e l l  m e g f e l e l n i e :
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-  o ly an  "magas" fu tássa l történjék, hogy a súlypontsüllyesztés k iv ite lezh ető  lşgyen,
-  s e b e s s é g e  a z  u t o l s ó  h á r o m  l é p é s i g  o l y a n  l e g y e n ,  h o g y  i t t  m é g  n ö v e l h e t ő  l e g y e n  a  s e ­

b e s s é g  ú g y ,  h o g y  h a l a d ó  l é p é s e k  k ö z b e n  / n e  m a g a  a l a t t  f u s s n n  a z  u g r ó /  a  l é p é s f r e k ­
v e n c i a  i s  f o k o z a t o s a n  n ö v e k e d j é k ,

-  a  t ö r z s t a r t á s  c s a k  n a g y o n  m é r s é k e l t e m ,  l e h e t  e l ő r e d ö n t ö t t .

A z  u t o l s ó  h á r o m  l é p é s  a l a t t  / a  k a n y a r b a n /  t ö r t é n i k  m eg  a  f e l u g r á s  e l ő k é s z í t é s e .  E n n e k  
l e g f o n t o s a b b  s z e m p o n t j a i :

-  f r e k v e n c i á j á b a n  é s  s e b e s s é g é b e n  i s  c s a k  o l y a n  m é r t é k b e n  f o k o z ó d j é k  a  n e k i f u t á s ,  
a m e l y b ő l  a z  u g r ó l á b  l e t é t e l e  m e g e l ő z h e t i  a  c s í p ő t  é s  a  t ö r z s e t ,  e z t  a z  u t o l s ó  e l ő t ­
t i  l é p é s  ^ m e g k ö n n y í t é s é v e l  -  g y o r s í t á s á v a l "  / a l u l  a  l á b a k k a l /  e g y i d ő b e n  v é g r e h a j ­
t o t t  k i s m é r t é k ű  s ú l y p o n t s ü l l y e s z t é s s e l  é r h e t i  e l  a z  u g r ó ,

-  f é k e z ő  / s e b e s s é g c s ö k k e n t ő /  m o z g á s  n e  l e g y e n ,

-  a z  u t o l s ó  l é p é s  / a  f e l u g r á s /  e l ő t t  a z  u g r ó l á b  s a r k a  n e  c s a p ó d j é k  f e l  h á t u l  m a g a s r a ,  
m e r t  e z  k é s l e l t e t i  e n n e k  l a p o s ,  g y o r s  s a r o k k a l  t ö r t é n ő  t a l a j r a  " c s ú s z á s á t " ,  a m i t  
n y ú j t o t t  / c s o n t o s  a l á t á m a s z t á s s a l /  l á b b a l  k e l l  m e g o l d a n i ,

-  a z  u g r ó l á b  a z  u t o l s ó  e l ő t t i  l é p é s e k  i v é n e k  g o n d o l a t b a n  m e g h o s s z a b b í t o t t  v o n a l á r a  
k e r ü l j ö n .

A f e l u g r á s  a l a p v e t ő  s z e m p o n t j a i  a  k ö v e t k e z ő k :

-  l e g y e n  " ö s s z e f o g o t t " ,  a m i t  a  t ö r z s i z m o k  m e g f e s z í t é s é v e l  é s  a  l e n d í t ő  v é g t a g o k  g y o r s  
k e r e s z t e z ő  i r á n y ú ,  h i r t e l e n  " m e g f o g o t t "  / m e g á l l í t o t t /  l e n d í t é s é v e l  l e h e t  e l é r n i ,

-  a  f e l u g r á s  m i n é l  r ö v i d e b b  i d ő  a l a t  f o l y j o n  l e ,  e z  a z  u g r ó l á b  " k e m é n y "  e l ő f e s z í t e t t  
i z m o k k a l  v a l ó  l e t é t e l é v e l  v a l ó s í t h a t ó  m e g .

A m i k o r  a z  u g r ó  e l s z a k a d t  a  t a l a j t ó l ,  s ú l y p o n t j a  e m e l k e d é s é n e k  m é r t é k e  m á r  m e g h a t á r o ­
z o t t .  A z  u g r á s  n a g y s á g a  a z o n b a n  a  g a z d a s á g o s  l é c v é t e l l e l  / h o m o r i t á s /  i s  n ö v e l h e t ő .  E z  a z o n ­
b a n  o l y a n  k i s  m é r t é k ű  n e k i f u t á s s a l  é s  a  h e l y e s e n  v é g r e h a j t o t t  f e l u g r á s s a l  / s  e g y ú t t a l  e z e k  
t e r e m t i k  m e g  a  g a z d a s á g o s  l é c v é t e l ^ f e l t é t e l e i t  i s /  n y e r t  s ú l y p o n t e m e l k e d é s s e l  s z e m b e n ,  h o g y  
a z  e l ő b b i e k  a z  e l s ő d l e g e s e n  m e g h a t á r o z ó  j e l l e g ű e k .  A h o m o r i t á s s a l  t é r n y e r é s r e  v a l ó  t ö r e k ­
v é s  k ö v e t k e z m é n y e  a z  e s e t e k  t ö b b s é g é b e n  a  k o r a i  l é c  f e l é  d ő l é s ,  a  f e j  h á t u l m a r a d á s á n a k  k ö ­
v e t k e z m é n y e k é n t  l é c  a l á  b e c s a p ó d ó  e s  o t t m a r a d ó  a l s z á r ,  a m e l y e k  m i n d  r o n t j á k  a  t e l j e s i t m é n y t  
E z é r t  e l s ő s o r b a n  a  n e k i f u t á s  r i t m u s á t ,  a  j ó l  v é g r e h a j t o t t  f e l u g r á s t  c é l s z e r ű  o k t a t n i .  Ha a  
l é c v é t e l  e z e k  j a v u l á s a  k ö v e t k e z t é b e n  n em  l e s z  g a z d a s á g o s ,  a k k o r  c é l s z e r ű  c s a k  e z t  a  m o z z a ­
n a t o t  k i e m e l n i  a z  e g é s z b ő l  é s  f e ü l ö n  j a v í t a n i .

A m a g a s u g r ó k  f i z i k a i  k é p e s s é g e i  é s  t e c h n i k á j a  v o n a t k o z á s á b a n  e k k o r a  t e r j e d e l e m  m e l ­
l e t t  n em  l e h e t  t e l j e s s é g r e ^ t ö r e k e d n i .  E z  a  h e l y z e t  a ^ t o v á b b i a k b a n  k ö v e t k e z ő k k e l  i s .  í g y  a  
t e l j e s s é g  h e l y e t t  a z  é v e s  é s  a  1 0 - 1 8  é v e s e k  m a g a s u g r ó  f e l k é s z í t é s n e k  g o n d o l a t m e n e t é t  v á z o l ­
h a t o m  c s a k  f e l .

A z  é v e s  f e l k é s z ü l é s  p r o b l é m á j a  a z .  h o g y  e n n e k  k e z d e t é n  a  k é s z s é g e k  / a  t e c h n i k a /  é s  k é  
p e s s é g e k  n i n c s e n e k  S s s z h a n ş b a n ,  m e r t  e g y r é s z t  a  l e v e z e t ő  i d ő s z a k b a n  e z e k  n em  e g y f o r m a  m é r ­
t é k b e n  é p ü l t e k  l e ,  é s  m á s r e s z t  a  f e j l e s z t é s ü k h ö z  s z ü k s é g e s  i d ő t a r t a m  i s  v á l t o z ó .  T u d j u k  a z t  
i s ,  h o g y  e g y  m e g h a t á r o z o t t  k é p e s s é g a z i n t h e z  e g y  a d o t t ‘ f a j  t a  t e c h n i k a  t a r t o z i k .

I t t  k e l l  m e g j e g y e z n i ,  h o g y ^ e g y  a d o t t  k é p e s s é g s z i n v o n a l h o z  t a r t o z ó  t e c h n i k á n  a z t  é r t e m  
h o g y  e g y  m e g h a t á r o z o t t  s z í n v o n a l ú  l á b e r ő h ö z  m e g h a t á r o z o t t  n e k i f u t á s i  v é g s e b e s s é g ,  k i t á m a s z -  
t á s i  s z ö g  é s  f e l u g r á s i  s e b e s s é g  t a r t o z i k ,  A m o z g á s s o r  f o r m á j a  / e l s ő s o r b a n  a  l é g m u n k a  f o r m á ­
j a /  a  t e c h n i k á n a k  a z  e l ő z ő e k h e z ,  m i n t  l é n y e g h e z  v i s z o n y í t o t t  j e l e n s é g ,  s z i n t é n  j e l e n t k e z ő ,  
m á s o d l a g o s  m e g n y i l v á n u l á s a .

N y i l v á n v a l ó  a z  i s ,  h o g y  h a  a  k ö v e t k e z ő  f e l k é s z ü l é s i  é v b e n  a  v e r s e n y z ő t ő l  j o b b  t e l j e ­
s i t m é n y t  v á r u n k ,  a k k o r  m e g  k e l l  v á l t o z t a t n i :

-  a  m a g a s u g r á s h o z  s z ü k s é g e s  k é p e s s é g e i t  / a b s z o l ú t  é s  g y o r s e r e j é t / ,

-  e t t ő l  f ü g g ő e n  a  n e k i f u t á s  v é g s e b e s s é g é t ,  é s

-  e n n e k  f ü g g v é n y e k é n t  t e c h n i k á j á t  / k i t á m a s z t á s i  s z ö g é t ,  s t b . / .

A z  e l ő b b i e k b ő l  a z .  i s  v i l á g o s s á  v á l t ,  h o g y  a  f e l a d a t o k a t  n e m  l e h e t  e ş y s z e r r e ,  e g y  i d ő ­
b e n  m e g o l d a n i .  A f e l k é s z ü l é s  k e z d e t é n  h i á n y z i k  a z  a  s z i n k r o n  a  m e g h a t á r o z ó  f a k t o r o k  k ö z ö t t ,  
a m e l y  a z  ú j , ^ m a g a s a b b  t e l j e s i t m é n y  f e l t é t e l e .  A z a z ,  a m i g  n e m  n ö v e k e d e t t  a z  u g r ó e r ő ,  a d d i g  
n em  n ö v e l h e t ő  a  n e k i f u t á s  s e b e s s é g e  é s  a m i g  n e m  e m e l k e d e t t  a  n e k i f u t á s  v é g s e b e s s é g e ,  a d d i g  
n e m  e m e l h e t ő  a  k i t á m a s z t á s  s z ö g e  e s  a z  e l r u g a s z k o d á s  g y o r s a s á g a  s e m .

E z é r t  f e l a d a t a i n k  m e g o l d á s á b a n  a  f e n t i e k  á l t a l  m e g s z a b o t t  s o r r e n d b e n  k e l l  a  m e g o l d á s t  
m e g v a l ó s í t a n i .  E n n e k  ö s s z h a n g b a n  k e l l  l e n n i e  a z z a l  a z  i s m e r e t ü n k k e l  i s ,  h o g y  a  g y o r s e r ő  
j e l l e g ű  v e r s e n y s z á m o k b a n  a k k o r  n ö v e l h e t ő  n a g y o b b  m é r t é k b e n  a  t e l j e s i t m é n y ,  h a  u . n .  d u p l a  
p e r i ó d i z á c i ó t  a l k a l m a z u n k .  A z a z  a  f e d e t t p á l y á s  v e r s e n y i d é n y t ,  m i n t  e s z k ö z t  f e l h a s z n á l j u k  a  
k é s ő b b i  j o b b  e r e d m é n y e k  é r d e k é b e n

^ E z e k  a l a p j á n , ^ h a  e g y  a d o t t  é v i  c é l v e r s e n y  a u g u s z t u s  u t o l s ó  h e t é r e  e s i k ,  é s  a  f e l k é s z ü  
l é s i  é v e t  a z  e l ő z ő  é v  n o v e m b e r  e l e j é v e l  m e g k e z d j ü k ,  a k k o r  f e l a d a t a i n k a t  a  k ö v e t k e z ő k é p p e n  
ü t e m e z h e t j ü k .

N o v e m b e r  :
-  A z  i z m o k a t ,  Í z ü l e t e k e t  n a g y  t e r j e d e l m ű ,  a l a c s o n y  é s  k ö z e p e s  i n t e n z i t á s ú  m u n k á v a l  

e l ő k é s z í t j ü k  a  k é s ő b b i  e r ő s e b b  i g é n y b e v é t e l r e .

-  M e g k e z d j ü k  a z  e g é s z  t e s t  é s  a  v e z e t ő  s z e r e p e t  j á t s z ó  i z o m c s o p o r t o k  m a x i m á l i s  e r e j é ­
n e k  n ö v e l é s é t .
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-  E l ő k é s z í t ő ,  r á v e z e t ő  g y a k o r l a t o k k a l  j a v í t j u k  a  t e c h n i k á t .

-  S p e c iá l i s  e r ő f e j l e s z t é s t  a lkalm azunk, de i t t  még csak  a közepes in g erzó n áb an  mara­
dunk.

A n e k i f u t á s  s e b e s s é g é n e k  n ö v e l é s e  e k k o r  / é s  k é s ő b b /  s e m  o k o z n a  n e h é z s é g e t ,  d e  m i v e l  
a z  a b s z o l ú t  e r ő b e n ,  t o v á b b á  a z  u g r ó e r ő b e n  m é ç  e t t ő l  t e t e m e s  e l m a r a d á s  á l l  f e n n ,  é s  m é ç  a  
r é g i  t e c h n i k a  s e m  b o m l o t t  f e l  m e g f e l e l ő  m é r t e k b e n  / p e d i ş  a z  ú j  f e l é p í t é s é h e z  e z  s z ü k s é g e s / ,  
n e m  c é l s z e r ű  l é c e n  á t  n o r m á l  n e k i f u t á s s a l  m a g a s u g r á s t  v é g e z t e t n i .  A k é s ő b b i e k n é l  l a s s ú b b  
n e k i f u t á s  ş y a k o r l â s a  p e d i g  l e h e t e t l e n n é  t e n n e  a  k é s ő b b i  m a g a s a b b  s z í n v o n a l ú  k é p e s s é g e k n e k  
m e g f e l e l ő  u j  t e c h n i k a  k i a l a k í t á s á t .  E z é r t  e b b e n  a  s z a k a s z b a n  a  t e c h n i k á t  ú g y  k e l l  o k t a t n u n k ,  
h o g y  m a x im u m  3 - 5  l é j c é s e s  n e k i f u t á s s a l  j á r ó  f e l u g r ó g y a k o r l a t o k  k ö z b e n  j a v i t j u k  a  3 - 4  l e g f o n ­
t o s a b b n a k  t a r t o t t  r é s z m o z d u l a t o t  / p l . s  l e n d i t é s ,  s t b . / .

D e c e m b e  r :

-  A z  e r ő f e j l e s z t é s  v a l a m e n n y i  t e r ü l e t é n ^ n ö v e l j ü k  a  t e r h e l é s  m é r t é k é t ,  p l . í a  t e r h e l é ­
s e k  s ú l y á t ,  m £ j d  a  g y o r s a b b  v é g r e h a j t á s t  s z o r g a l m a z z u k .

-  Megkezdjük a lé c e n  á t  tö r té n ő  u g rá s o k a t ,  a n e k i fu tá s  h o s s z á t kb . az 5-6 n e k ifu tó  
lép ésszám ig  n ö v e lv e .

•  K ia la k í t ju k  a s p e c iá l i s  magasugró n e k ifu tó  m ozgást.
^A n e k i f u t á s  t á v o l s á g á t  m â ş  m i n d i g  n e m ^ n ö v e l h e t j ü k  a  t e l j e s  h o s s z á r a ,  m e r t  a z  e r ő f e j ­

l e s z t ő  m u n k a  k é p e s s é g n ö v e l ő  h a t á s a  c s a k  k é s ő b b  t e s z  l e h e t ő v é  n a g y o b b  e r e j ű  é s  g y o r s a b b  f e l ­
u g r á s t  .

U g y a n a k k o r  k é s z a k a r v a  n e m  t a n á c s o s  l e f o ş n i  a  n e k i f u t ó  s e b e s s é g e t ,  m e r t  a z  k é s ő b b  r i t ­
m u s z a v a r o k h o z  v e z e t n e .  E z é r t  c s a k  o l y a n  h o s s z ú  / a n n y i  l é p é s s z á m ú /  n e k i f u t á s t  h a s z n o s  m e g e n ­
g e d n i ,  a m e l y h e z  a z  e r ő  é s  a  f e l u g r á s i  g y o r s a s á g  s z í n v o n a l a  m e g f e l e l ő .  A z a z ,  e z e k  s z i n k r o n ­
b a n  v a n n a k .  U g y a n i s  a  k i s e b b  s e b e s s é g h e z  a l a c s o n y a b b  l á b e r ő  é s  e l u g r á s i  g y o r s a s á g  t a r t o z i k ,  
í g y  a z  u g r ó b a n  n em  a l a k u l  k i  h e l y t e l e n  é r t é k e l é s .

J a n u á r ;

-  A z  e r ő f e j l e s z t é s b e n  a z  e r ő f e j l e s z t ő  g y a k o r l a t o k  r i t m u s á b a n  i s  a  v e r s e n y t e r h e l é s e k e t  
k ö z e l i t j ü k  m e g .

-  O p t i m á l i s i g  n ö v e l j ü k  a  n e k i f u t á s  h o s s z á t  é s  e z z e l  v é g s e b e s s é g é t  i s .

-  A m a x i m á l i s  e r ő  f e j l e s z t é s é t  m á s o d l a g o s a n  k e z e l j ü k .

A c é l s z e r ű e n  a d a g o l t  k é p e s s é g f e j l e s z t é s  u t á n  e b b e n  a  s z a k a s z b a n  s z ü k s é g s z e r ű e n  m a g a ­
s a b b  k é p e s s é g s z i n t  v á r h a t ó  e l  a z  e l ő z ő  é v i n é l .  E z  m e g f e l e l ő  a l a p o t  n y ú j t  a h h o z ,  h o g y  a z  ú j  
t e c h n i k a  l e g l é n y e g e s e b b  f a k t o r a i t  t e k i n t v e  i s  e l ő r e  l é p j ü n k .

n e v e z e t e s e n  a z  5 - 6  n e k i f u t ó  l é p é s s z á m o t  é s  e z z e l  a  n e k i f u t á s  v é g s e b e s s é g é t  e  s z a k a s z  
v é g é r e  a z  o p t i m á l i s i g  e m e l j ü k .  E z  a k k o r  l e s z  o p t i m á l i s ,  h a :

-  a  k i t á m a s z t á s t  a z  ú j ,  m a g a s a b b  s z i n t ű  l á b e r ő n e k  m e g f e l e l ő e n  t u d j a  v é g r e h a j t a n i  a z  
u g r ó ,  é s

-  a  n e k i f u t á s  h o s s z á n a k  / s e b e s s é g é n e k /  e m e l é s é v e l  a r á n y o s a n  n ö v e k s z i k  a z  á t u g r o t t  m a­
g a s s á g .

H a  e n n é l  h o s s z a b b ,  v a g y  n a g y o b b  s e b e s s é g ű  n e k i f u t á s t  t e s z ü n k  l e h e t ő v é ,  a k k o r  m u n k á n k  
c é l s z e r ű t l e n n é  v á l i k ,  m e r t  v e r s e n y z ő n k :

-  v a g y  a k a r a t l a n u l ,  d e  a z  u t o l s ó  h á r o m  l é p é s b e n  l e f é k e z i  a  l á b e r e j é h e z  t ú l  n a g y  s e ­
b e s s é g e t  ,

-  v a g y  e n n e k  e l v i s e l é s é t  a  l e n d i t ő ,  v a g y  u g r ó  l á b b a l  o l d a l r a  t ö r t é n ő  k i l é p é s s e l  s e -  
g i t i  e l ő ,

-  v a g y  á t r o h a n  a  k i t á m a s z t á s o n .  E z e k  p e d i g  a  l e g d u r v á b b  t e c h n i k a i  h i b a k é n t  l e r o n t j á k  
t e l j e s i t m é n y á t .

I t t  j e g y z e m  m e g ,  h o g y  a  t e c h n i k a i  o k t a t á s  s o r á n  t u d a t o s a n  / m i n d  a z  e d z ő ,  m i n d  a  v e r ­
s e n y z ő  r é s z é r ő l /  e l ő r e  m e g  k e l l  á l l a p í t a n i  a  2 - 3  l e g f o n t o s a b b  c s i s z o l a n d ó  m o z g á s t  / p l . : a  
n e k i f u t á s  r i t m u s a ,  a z  u g r ó l á b .  l e t é t e l e  é s  a  l e n d i t é s / .  A z  e g y  e d z é s r e  e s ő  u ş r â s s z â m o t  -  
p é l d á n k n á l  m a r a d v a  -  h á r o m  r é s z r e  o s z t j u k  é s  a z  u g r á s o k  e g y - e g y  h a r m a d a  s o r á n  c s a k  e g y  m o z ­
g á s e l e m e t  / h i b á t /  c s i s z o l u n k ,  j a v i t u n k .

F e b r u á r :

E r r e  a  s z a k a s z r a  e s i k  a  f e d e t t p á l y á s  v e r s e n y i d é n y .  E v e r s e n y e k e n  " m u n k á b ó l "  v e s z ü n k  
r é s z t .  E s z k ö z n e k  t e k i n t j ü k  a h h o z ,  h o g y :

-  m e g s z a k í t s u k  a  f e l k é s z ü l é s  m o n o t ó n i á j á t ,

-  l e m é r j ü k ,  h o g y  a z  e l m ú l t  h á r o m  h ó n a p  a l a t t  v é g z e t t  f e l k é s z ü l é s  s o r á n  a  k é p e s s é g f e j ­
l e s z t é s b e n  é s  a  t e c h n i k a i  t u d á s t  t e k i n t v e ,  m e d d i g  j u t o t t u n k  e l .

T u l a j d o n k é p p e n  a z  e l ő z ő  s z a k a s z b a n  v é g z e t t  m u n k á t  f o l y t a t j u k  a z z a l  a  k ü l ö n b s é g g e l ,  
h o g ^  a  v e r s e n y e k  e l ő t t  1 - 1  n a p  p i h e n ő t  / á t m o z g a t á s /  t e s z ü n k  c s a k  l e h e t ő v é .  A t e r h e l é s  e m e ­
l é s é t  e k k o r  a  v e r s e n y t e r h e l é s e k  a d j á k .

A v e r s e n y e k e n  a z t  m é r j ü k  f e l ,  h o g y ;

-  j a v u l t - e  a  n e k i f u t á s  r i t m u s a ,

-  n ő t t - e  a z  a b s z o l ú t  é s  u g r ó e r ő  é s  e n n e k  k ö v e t k e z t é b e n  n a g y o b b  n e k i f u t á s i  s e b e s s é g e t  
k é p e s - e  e l v i s e l n i  v e r s e n y z ő n k  a  t e c h n i k a  h e l y e s  v é g r e h a j t á d a  k ö z b e n  ?
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M indezeket te rm é sz e te se n  a versenyeredm ény h i v a t o t t  ig a z o ln i»  Ugyanekkor fu rc sa , de
szü k ség szerű  paradoxonkén t, ez nem á l lh a t  a v e rsen y zé s  k ö zp o n tjáb a n . H e ly e tte  a f e d e t tp á ly á s
v e r s e n y i d é n y  s o r á n  n e m  m e g h a t á r o z o t t  h e l y e z é s t ,  v a g y  t e l j e s i t m é n y t  t ű z ü n k  k i  c é l u l  e g y - e g y  
v e r s e n y r e  m a g a s u g r ó n k  e l é ,  h a n e m  f e l a d a t o t .  P l . :  a  n e k i f u t á s  h e l y e s  / é s  e d z é s e n  m á r  s o k s z o r  
a b s z o l v á l t /  r i t m u s á t  v e r s e n y s z i t u á c i ó b a n  i s  m e g  k e l l  t a r t a n i .

U g y a n i s  m á s  d o l o g  e g y  f o n t o s  t e c h n i k a i  e l e m e t  e d z é s e n  é s  m á s  v e r s e n y e n  h e l y e s e n  v é g r e ­
h a j t a n i .  T u d j u k  a z t ^ i s ,  h o g y j ' a z  f e j l ő d i k ,  a m i t  e d z ü n k " .  E z é r t  s z ü k s é g e s e k  a  f e l k é s z ü l é s i  
v e r s e n y e k ,  a h o l  a  c é l r a v e z e t ő  f e l a d a t o k a t  o l y a n  k ö r ü l m é n y e k  k ö z ö t t  k e l l  v é g r e h a j t a n i ,  m i n t  
a m i l y e n e k  a z  a l k a l m a z á s  k ö r ü l m é n y e i  l e s z n e k .  V e r s e n y z é s t  -  a m i é r t  t u l a j d o n k é p p e n  f o l y i k  a  
f e l k é s z ü l é s  -  c s a k  v e r s e n y e n  l e h e t  m e g t a n u l n i .

M á r c i u s  :
A f e d e t t p á l y á s  v e r s e n y e k  t a p a s z t a l a t a i  a l a p j á n :

-  A k ö z e p e s  é s  m a g a s  t e r h e l é s i  z ó n á b a  t a r t o z ó  e d z é s a d a g o k k a l  n ö v e l j ü k  a z  a b s z o l ú t  é s  
r o b b a n é k o n y  e r ő t  m i n d e n  t e r ü l e t e n .

-  I s m é t  l e c s ö k k e n t j ü k  a  n e k i f u t á s  t á v o l s á g á t  / é s  e z z e l  s e b e s s é g é t /  3 - 5  l é p é s i g  é s  e  
k ö z b e n ^ j a v i t j u k  a  l e g d u r v á b b  / 3 - 4 /  h i b á t ,  a m e l y  a  t e l j e s i t m é n y  n ö v e l é s é n e k  l e g f ő b b  
g á t j a k é n t  m u t a t k o z o t t  a  f e d e t t p á l y á s  v e r s e n y i d ő s z a k b a n .  E z e k h e z  e l ő k é s z i t ő  é s  r á v e ­
z e t ő  g y a k o r l a t o k a t  a l k a l m a z u n k .

Á p r i l i s  :

A k é p e s s é g f e j l e s z t é s t  é s  t e c h n i k á t  ú g y  v é g e z t e t j ü k ,  h o g y  a  h ó n a p  v é g é r e  a z  ú j  k é p e s s é ­
g e k n e k  m e g f e l e l ő  ú j  t e c h n i k a  " ü z e m k é p e s "  l e g y e n .

A z a z ,  o p t i m á l i s  n e k i f u t ó  l é p é s s z á m i g  k e l l  e l j u t n i  a z  u t o l s ó  h á t  v é g é r e ,  a m e l y  o l y a n  
s e b e s s é g e t  b i z t o s i t ,  h o g y  a  f e l u g r á s  a  l e h e t ő  l e g h a t é k o n y a b b  l e g y e n .  V e r s e n y e z n i  l e h e s s e n  
e  t e c h n i k á v a l .

M á j u s ;

A m a x i m á l i s  e r ő t  c s a k  f e n n t a r t j u k .  A g y o r s e r ő b e n  v e r s e n j r t e r h e l é s e k h e z  k ö z e l i  d i n a m i k á ­
v a l  v é g e z t é j ü k  a  g y a k o r l a t o k a t .  M a x im u m  2 - 3  t e c h n i k a i  e d z é s t  é s  h e t i  e g y  v e r s e n y t  i k t a t u n k  
p r o g r a m b a ,  a m e l y e k e n  " r á p i h e n é s "  n é l k ü l ,  " m u n k á b ó l 1̂ v e s z  r é s z t  a z  u g r ó .  A v e r s e n y e k e n  f e l a ­
d a t o t "  k e l l  i s m é t  m e g o l d a n i a  m a g a s u g r á s b a n .  A k i e g é s z i t ő  v e r s e n y s z á m o k b a n  m a x i m á l i s  t e l j e -  
s i t m é n y r e  k e l l  t ö r e k e d n i e .

A z  e d z é s e k e n  m á r  n e m  t e r e m t ü n k  o p t i m á l i s  k ö r ü l m é n y e k e t ,  m i n t  a m e l y r e  a z  e d d i g i e k  s o ­
r á n  s z ü k s é g  v o l t .  B á r m e l y  k ö r ü l m é n y  / e l l e n s z é l ,  h á t s z é l ,  e s ő ,  h i d e g ,  n a g y  m e l e g ,  h o s s z ú ,  
1 5 - 2 0  p e r c e s  v á r a k o z á s o k  a  k í s é r l e t e k  k ö z ö t t ,  s t b . /  k ö z ö t t  k e l l  e d z e n i e ,  m e r t  i l y e n  a  c é l ­
v e r s e n y e n  i s  e l ő f o r d u l h a t .

J ú n i u s  :
A z ^ e l s ő  c s ú c s f o r m a  i d ő s z a k a .  M in d  a  k é p e s s é g f e j l e s z t é s ,  m i n d  a  t e c h n i k a i  e d z é s  m a g a s  

i n t e n z i t á s s a l  / u g r ó e r ő f e j l e s z t é s ,  p l . :  m é l y b e u g r á s  p á r o s  l á b r a  é s  f e l u g r á s  t e l j e s  e r ő v e l , a z  
e l r u g a s z k o d á s  é s  a  m e g a d o t t  é r i n t é s i  -  c s ú c s  -  m a g a s s á g  e l é r é s e  k ö z ö t t i  i d ő t  m é r v e  s z á z a d o s  
ó r á v a l /  t ö r t é n i k .  A k i e g é s z i t ő  s p o r t m o z g á s o k b a n  a z  i n t e n z i t á s  k ö z e p e s .  A p i h e n ő t  a  r e g e n e ­
r á l ó  e d z é s e k  j e l e n t i k .

A m a g a s u g r ó  v e r s e n y e k e n  e r e d m é n y r e t ö r é s  a  c é l ,  a  k i e g é s z i t ő  v e r s e n y s z á m o k b a n  p e d i g  
" f e l a d a t o t "  k e l l  m e g o l d a n i .  A v e r s e n y z é s  " r á p i h e n é s s e l "  t ö r t é n i k .  E k k o r  k e l l  k i p r ó b á l n i ,  
h o g y  m e l y i k  " r á p i h e n é s i  m ód" a  l e g m e g f e l e l ő b b  a z  a d o t t  u g r ó n a k .  S o k  v a r i á c i ó  l e h e t s é g e s .
E z e k  k ö z ü l  n é h á n y :

V e r s e n y ,  á l t a l á n o s  e r ő s i t é s ,  á t m o z g a t á s ,  v e r s e n y  a z  u t o l s ó  k é t  h é t b e n .

E lső  h é t 100 /«-os, m ásodik 140 %-os /a z  e lső h ö z  v is z o n y í tv a / ,  a harm adik 80 % -os, az 
u to ls ó  100 %-os te r h e lé s ű .

V a n  o l y a n  v e r s e n y z ő ,  a k i n é l  a z  u t o l s ó  h é t  t e r h e l é s e  a  v e r s e n y i g  c s ö k k e n ő  t e n d e n c i á j ú  
k e l l ,  h o g y  l e g y e n .

M ás  t i p u s n á l  a  c s ö k k e n t e t t  t e r h e l é s t  a  v e r s e n y  e l ő t t i  h é t e n  c é l s z e r ű  a l k a l m a z n i  é s  a z  
u t o l s ó  h é t e n  n ö v e k v ő  t e r h e l é s r e  r e a g á l  c é l s z e r ű e n .

H a s o n l ó  a  h e l y z e t  a z  u t o l s ó  2 - 3  n a p  r i t m u s á t  t e k i n t v e  i s .  S o k  a  v a r i á c i ó .  A z  u t o l s ó  
e d z é s  a z o n b a n  -  e g y  v a g y  k é t  n a p  a k t i v  p i h e n ő  u t á n  -  m i n d e n k i n é l  u . n .  " t o n i z á l ó "  j e l l e g ű ,  
a m i  e g é s z e n  a l a c s o n y  t e r j e d e l e m  é s  3 / 4  e r ő s  á l t a l á n o s  j e l l e g ű  s ú l y e m e l ő  / 8 - 1 0  q ö s s z t e r j e -  
d e l m ü /  m u n k á b ó l ,  v a g y ^ l 5 - 2 o  n e h é z s ú l y d o b á s b ó l ,  v a g y  4 0 - 5 0  d b .  s z ö k d e l é s b ő l  á l l h a t ,  a m i t  c é l ­
s z e r ű  8 O O -IS O O  m l a s s ú  f u t á s s a l  z á r n i .

T e r m é s z e t e s ,  h o g y  m i n d  a z  u t o l s ó  h e t e k ,  m in d  a z  u t o l s ó  n a p o k  m u n k á j a  m á s  j e l l e g ű  é s  
t e r h e l é s ű  i s  l e h e t ,  h a  k i p r ó b á l v a  t ö b b  l e h e t ő s é g e t ,  m e g t a l á l j u k  a  l e g j o b b a t .

J ú l i u s  :
E b b e n  a  h ó n a p b a n  k e l l  k e r e s n i  -  m é g  v e r s e n y e k  f e l á l d o z á s á v a l  i s  -  o l y a n  2 - 2 . 5  h e t e s  

i d ő s z a k o t ,  a m i k o r  a  v e r s e n y  -  é s  e h h e z  k ö z e l i  t e r h e l é s e k e t  -  a  m á r c i u s i  m u n k á n a k  m e g f e l e l ő  
s z a k a s s z a l  m e g s z a k í t j u k .  C é l s z e r ű  e k k o r  n a p i  2  e d z é s t  t a r t a n i ,  a  t e c h n i k a i  e d z é s e k  e l ő t t i  
f é l  n a p b a n  p i h e n ő v e l .

H a  e z  a ^ s z a k a s z  j ú l i u s  e l e j é r e  e s i k ,  a k k o r  e  h ó n a p  v é g é n  1 ,  v a g y  2  v e r s e n y e n  m á r  i n ­
d u l h a t  a z  u g r ó  ú g y ,  h o g y  a  m á j u s i h o z  h a s o n l ó  m u n k á b ó l  v e s z  r é s z t  e z e k e n .

16



A u g u s z t u s  :
A hónap végén  van a c é lv e rs e n y . E lő t te  2-3 v ersen y en  már eredm ényre k e l l  tö re k e d n i .  

E zekre a jú n iu s b a n  k ip ró b á l t  és b e v á lt  öiód'on c é ls z e rű  Hrá p ih e n n i" .
Meg k e l l  je g y e z n i ,  hogy a jú n iu sb an  k ip r ó b á l t  és b e v á lt  t e r h e l é s i  r i tm u s  sokszor nem 

a lk a lm az h a tó , m ert é lv o n a lb e l i  v e rsen y ző k n é l a nem zetközi v e rse n y e k k e l j á r ó  u ta z á so k  nagy 
e d z é s k ie s é s e k e t j e le n te n e k .  Ekkor kb. 2-3 napon u .n .  " lö k é s s z e rű "  t e r h e lé s e k e t  alkalm azva 
/ p l . :  n a p i 2 e d z é s /  já rh a tu n k  e l .  Ez szükségm egoldás.

A to v áb b i hónapok munkája
A c é lv e rse n y  u t á n i  id ő s z a k o t ,  ha csak  három csú csp o n to s  fo rm a id ő z i té s t  nem te rv e z tü n k , 

úgy o ld ju k  meg, hogy o k tó b e r  k ö zep éig  le h e tő le g  sem k é p e s s é g s z in te t ,  sem te c h n ik á t  te k in tv e  
v is s z a e s é s  ne következzék  b e . Majd o k tó b e r  u to ls ó  2-3 h e téb e n  h e t i  3 -4  e d z é s s e l  a k t iv  p ihenő  
k ö v e tk e z ik . É lv o n a lb e l i  v e rse n y z ő k n é l, de már j ó l  f e lk é s z ü l t  /5 -7  éves ed .zéskorú / i f j ú s á g i ­
n á l  sem szabad  k ö tö t t  e d z é s te rv  s z e r in t  do lg o zn i.E g y -eg y  edzésegységen  b e lü l  1 -1 .5  ó rá s  o ly an , 
s a j á t  maga á l t a l  v á l a s z t o t t  fo ly am ato s m ozgást k e l l  m eg k ö v e te ln i, amely nem ta r ta lm a z h a t ja  
a fő  versenyszám  m ozgásanyagát és az ed z ő i in s t r u k c ió k a t .

A t á v l a t i  f e l k é s z í t é s t  v á z o lv ^  az a lá b b ia k  lá ts z a n a k  c é ls z e rű n e k :
A 10-12 éves k o r a re n d s z e re s  s p o r to lá s  m egkezdésének k o ra . Ebben az  é le ts z a k a s z b a n  

e lé g  a n n y i, hogy sok és a lac so n y  t e r h e lé s  közben so k fé le  e lru g a s z k o d á s i fo rm át m egtanul a 
gyermek a fu n k c ió ö rö m tő l i n d í t t a t v a .

A 13-14 éves k o r  a s p o r tá g v á la s z tá s  k o ra . Ekkor valam ennyi a t l é t i k a i  versenyszám  r a j t -  
minimumának e l s a j á t í t á s a  közben f e lu g r a n i  k e l l  m eg tan u ln ia  a gyereknek . I t t  meg sze re tn ém  
je g y e z n i ,  hogy a z  u .n .  "szem ből u g rá s 1' a z ,  am elyet a tö b b i  más te c h n ik á k  m e l le t t  f e l t é t l e n ü l  
v ég e z te tn ü n k  k e l l .  M agyarázat n é lk ü l  jó  f e lu g r á s t  k é n y s z e r i t  k i .  A tö b b i szám m e l le t t  m agas- 
u g rásb an  i s  v ersenyezzenek  a gyerekek  és ha e b ie n  a le g jo b b a k , továbbá f e ln ő t t k o r i  te s tm é re ­
t e i k  / lá n y o k n á l  170, f iú k n á l  18 0 / v a ló sz ín ű e n  é lv o n a lb e l i  te l je s í tm é n y e k e t  s e j te tn e k  k a rc sú  
s z é le s s é g i  m éretek  m e l l e t t ,  ak k o r a 14 éves k o r végén már nagy v a ló s z ín ű s é g g e l  e l v á l i k ,  hogy 
ugrók le s z n e k .

15-16 éves k o r a v e rsen y ág  v á la s z tá s .k o ré ,.  Több ugrószám ra és m e l le t te  ö tp ró b á ra  k é - 
s z ü lv e , közepes és 3 /4  e rő s  t e r h e l é s i  zónákban mozogva, már u g ró k ró l  b e s z é lh e tü n k . Ha kimon­
d o tta n  a lac so n y  a lé p é s sz a p o ra sá g  és a m agasugró te l je s í tm é n y  a  t e r h e lé s  t e r je le im én ek -.fo k o ­
z a to s  n ö v e lé se  m e l le t t  em elked ik , már m agasugnínak i s  n e v e z h e tjü k  az a t l é t á t .  A v e rsen y zé s  
az u g rásokban  és ö tp ró b áb an  tö r t é n i k .

17-18 éves k o r a versenyszám  v á la s z tá s  k o ra . Ekkor k ia la k u ln a k  a v ég leg e s  te s tm é re te k .  
M egfelelő  e lő k é s z í té s  u tá n  a t e r h e l é s i  zóna a közepes -  szubm axim ális k ö z ö t t i  l e h e t .  A v e r ­
senyzés m agasugrásban és néhány k ie g é s z í tő  venjenyszám ban f o ly jo n .  Meg le h e t  k ezd en i a k i ­
m ondottan c é l r a i r á n y i t o t t  m agasugró f e lk é s z ü lé s t ,  am it az  e lő ző ek b en  az  éves f e lk é s z ü lé s s e l  
k a p c so la tb a n  k i f e j t e t t e m .

IRODALOM: H arsány! L ász ló
D jacskov: M agasugrás. MTS.OT. K é z ira t 9 7 .p .
F e je s :  A tá v o lu g ró k  f e lk é s z í té s é n e k  te rv e z é s e ,  K é z ira t .
M atvejev : P e r io d is ie ru n g  des s p o r t l i c h e s  T ra in in g s .  B a r te ls  und W e rn itz ,232 p.

Szövetségi közlemények
A MASZ 1 9 7 5 .év i Évkönyvéből k im arad t a se rd ü lc  "A" k a te g ó r iá jú  k a la p á c s v e té s  ra n g s o ra . 
P ó tló la g  k ö z ö ljü k :

K a lap ácsv e té s  -  5 kg
64 .22  N ik o lau sz  Csaba 59 P é c s i  S í
57 .80  Kapcsos L ajos 59 KSI
57.66 B ruckner I s tv á n  59 Ganz Mávag
57.64  Németh L ász ló  60 H aladás VSE

Povázsan K ároly  60 KSI
56 .08  K a rsa i János 59 S zo ln o k i S í
53 .30  T asnád i Csaba 60 ESI
52 .40  Vörös T ib o r  59 605.sz.DSK
51.76 T óth  L ász ló  59 FTC
50.48  Szász A n ta l 59 P é c s i  S í
50.04' Ambrus L ász ló  59 ZTE
48 .02  Nagy Sándor 59 D ebrecen i S í
47 .48  Novák Z o ltán  60 B cs .E lő re  S p a rtacu s
47 .12  Boros Lukács 59 605.sz.DSK
4 6 .94  E lek  J ó z s e f  60 D ebreceni S í
46 .52  Ju h ász  György 60 605 .sz.DSK
45.64  Németh H éb ert 59 H aladás VSE
45.58  Oláh Imre 59 FTC
45.32  Ignácz L ajos 59 605.sz.DSK
44.96  P alyka I s tv á n  60 D ebreceni S í
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Budapesti középfokú iskolák íutóesapatbajnoksága eredm ényei
1 9 7 6 .  á p r i l i s  1 5 .  BKV E l ő r e  s p o r t t e l e p

I .  k o r c s o p o r t

F i ú k :
1 0 0  m . : l . V é r t e t i c s  E g r e s s y  s z a k k .  1 1 . 8 ,  2 . l u k á c s  V a n d é g l . i p .  1 1 . 8 ,  3 . M a g y a r  K o s s u t h  1 2 . 0 ,

4 . L e g y e s i  T h a n  s z a k k .  1 2 . 1 ,  5 . P a t a k i  Á r p á d  g .  1 2 . 1 ,  6 - 8 . T r e m e l l  S z i n y e i  g . ,  Je d e rá n  
A p á c z a i  g . ,  K i s s  2 4 . i p . s z a k k .  1 2 . 2 .

2 0 0  m . ; l . B á g y i  R a d n ó t i  g . ,  2 4 . 2 ,  2 . K a t o n a  K a f f k a  g .  2 4 . 3 ,  3 . H a j d ú  S z i n y e i  g . 2 4 . 8 ,  4 . K o v á c s  
S á g v á r i  g .  2 5 . O ,  5 . K ő h a l m y  E g r e s s y  s z a k k .  2 5 . 2 ,  6 » V i n c z e  V e n d é g l . s z a k k .  2 5 . 7 ,  7 .  
P e l l n e r  K i l i á n  g .  2 5 . 7 ,  8 . H e m e s  T h a n  s z a k k .  2 6 . 0 .

4 0 0  m . : 1 . B a k o s  T h a n  s z h k k .  5 6 . 4 ,  2 . M á r k u s  S z i n y e i  g .  5 6 . 4 ,  3 . H u s z k a  K o s s u t h  5 6 . 7 ,  4 . J a k u s  
E g r e s ş y  s z a k k .  5 7 . 4 ,  5 « B o k r o s  K i l i á n  g .  5 8 . 4 ,  6 . H e r n á d i  V e n d é g l . i p .  5 8 . 6 ,  7 « N e s z -  
b a d i  Á r p á d  g .  5 9 . 1 ,  8 . B e d n á r  A p á c z a i  g .  5 9 . 4 .

8 0 0  m . : 1 . B á l i n t  S z i n y e i  g .  2 : 1 2 . 5 ,  2 . H a g y  A p á c z a i  g .  2 : 1 4 . 4 -  3 . H u s z e n d a  K o s s u t h  2 : 1 4 . 8 ,  4 .  
S i m a  K a f f k a  g .  2 : 1 7 . 5 ,  5 . H o r v á t h  V a n d é g l . s z a k k .  2 : 1 9 . 8 ,  6 , H i s z a  E g r e s s y  2 : 2 4 . 2 ,  7 .  
V é k o n y  K i l i á n  2 : 2 4 . 9 ,  8 . V a r g a  2 4 . i p . s z a k k .  2 : 3 0 . 6  

1500  m . : l . R e i n  S z i n y e i  4 : 4 1 . 2 ,  2 . K i s  R a d n ó t i  4 : 4 1 . 2 ,  3 . S z a b ó  K a f f k a  4 : 4 2 . 7 ,  4 . M u r á k  E g r e s s y  
4 : 5 1 . 0 ,  5 . J u h á s z  Ş â g v â r i  g .  4 : 5 4 . 8 ,  6 . M o l n á r  K o s s u t h  4 : 5 5 . 2 ,  7 « T o r m a  A p á c z a i  g .  
4 : 5 9 . 2 ,  8 . P e t v á s  Á r p á d  g i m n .  5 : 1 7 . 4

3 0 0 0  m . : 1 . N e m e s  A p á c z a i  g .  1 0 : 0 9 . 4 ,  2 . R ó z s a  R a d n ó t i  g .  1 0 : 1 4 . 4 ,  3 » H a r a z i n  E g r e s s y  s z a k k .
1 6 : 1 8 . 0 ,  4 . T a l a p a  V 3 n d é g l . s z a k k .  1 0 : 2 5 . 8 ,  5 . C s o r b a  2 4 . i p . s z a k k .  1 0 : 2 8 . 4 ,  6 . P o l g á r  
K o s s u t h  1 0 : 3 3 . 0 ,  7 . S z ö l l ő s i  S z i n y e i  1 1 : 0 5 . 6 ,  8 . B o r k a  S á g v á r i  g .  1 1 : 3 2 . 6

II«  k o r c s o p o r t  
F i ú k  :

1 0 0  m . : 1 . D a r á z s  L a t i n c a  g .  1 1 . 7 ,  2 . M o s o n y i  E g r e s s y  s z a k k .  1 1 . 9 ,  3 . S é t á l ó  K i l i á n  g .  1 2 . 3 ,
4 . K o v á c s  K a f f k a  g .  1 2 . 4 ,  5 . F e k e t e  A p á c z a i  g .  1 2 . 5 ,  6 . S o l t i  V e n d é g l . i p .  1 2 . 7 ,  7 » K á -  
l o s i  2 4 . s z . i p .  1 2 . 8 ,  8 . H é d e r  R a d n ó t i  g .  1 2 . 8 .

2 0 0  m . : 1 . N é m e t h  V a n d é g l . s z a k k .  2 5 . 1 ,  2 . T ó t h  S á g v á r i  g .  2 5 . 4 ,  3 . K u n y a r o v i c z k y  2 4 . s z .  2 5 . 3 ,
4 . B o z s i e r  Á r p á d  g .  2 6 . 1 ,  5 - 6 . S ü l é  R a d n ó t i  é s  A n t a l  K o s s u t h  g .  2 6 . 3 ,  7 » 8 » L u g o s i  S z i ­
n y e i  g .  é s  S z a l a i  T h a n  s z a k k .  2 6 . 4

4 0 0  m . : l . H e r n e r  E g r e s s y  s z a k k .  5 8 . 6 ,  2 . J a n i c s e k  S z i n y e i  g . 5 9 . 3 ,  3 . B o r o s  A p á c z a i  g .  5 9 * 6 ,
4 . K o m o r  S á g v á r i  g .  5 9 . 9 ,  5 . C s i l l a g v á r i  K o s s u t h  6 O . 4 ,  ő . R a t k a i  R a d n ó t i  6 0 . 5 ,  7 . P e t h ő  
K i l i á n  g .  6 3 . 0 ,  8 . S c h u l c z  2 4 . s z .  6 3 . 4 .

8 0 0  n u : l . M i n á r  A p á c z a i  g .  2 : 1 2 . 3 ,  2 . V a j d a  K a f f k á i g .  2 : 1 7 . 1 ,  3 « V a r g a  S z i n y e i  g . 2 : 2 1 . 2 ,  4 .  
P o p o v i c s  T h a n  s z a k k .  2 : 2 3 . 5 ,  5 . E c s e r  V a n d é g l . s z a k k .  2 : 2 4 . 3 ,  ő . P a l l a g i  K o s s u t h  g .  
2 : 2 4 . 8 ,  7 . B a k k  E g r e s s y  s z a k k .  2 : 2 4 . 8 ,  8 . S z e i t l e r  Á r p á d  g .  2 : 2 9 . 6  

1500  m . : l . K i s s  K o s s u t h  g .  4 : 3 7 . 8 ,  2 . M i s k o l c z i  V e n d é g l . i p .  4 : 4 0 . 5 ,  3 . M ü l l e r  R a d n ó t i  4 : 4 1 . 4 ,
4 .  H á z i  A p á c z a i  g .  4 : 4 1 . 8 ,  5 . K á l m á n  E g r e s s y  s z a k k .  4 : 4 7 * 0 ,  ó . C s u k e n d e r  T h a n  s z a k k .  
4 : 4 8 . 0 ,  7 * C s a b a . K i l i á n  g .  4 : 5 3 . 6 ,  8 . M e r e i  2 4 . s z . s z a k k .  4 : 5 5 . 4 .

4 x 1 0 0  v á l t ó :  1 . E g r e s s y  s z a k k .  4 7 . 3 ,  2 * -3 .  T h a n  s z a k k .  é s  V a n d é g l . i p . s z a k k .  4 8 . 8 ,  4 . S z i n y e i  g  
4 9 7 1 ,  5 . A p á c z a i  g .  4 9 . 1 ,  6 . S á g v á r i  g .  4 9 . 2 ,  7 . K a f f k a  g .  4 9 . 9 ,  8 . R a d n ó t i  g  5 0 . 6 .

4 x 4 0 0  m v á l t ó ;  1 . S z i n y e i  3 : 4 5 . 8 ,  2 . S á g v á r i  g .  3 : 4 6 . 9 ,  3 . A p á c z a i  g .  3 : 5 0 . 5 ,  4 . V e n d é g l . i p .
3 : 5 2 . 0 ,  5 . K o s s u t h  3 : 5 4 . 3 .  6 . T h a n  s z a k k .  4 : 0 4 . 4 ,  7 . E g r e s s y  s z a k k .  4 : 0 4 . 5 , 8 . Á r p á d  g .
4 : 0 6 .6

A f i ú k  p o n t v e r s e n y é b e n :
1 .  S z i n y e i  g i m n . 5 2 . 5  p o n t R a d n ó t i  g i m n . 2 3 . 5 p o n t
2 .  E g r e s s y  s z a k k . 4 8 . 0 t t 9 . K a f f k a  g i m n . 2 0 . 0 t!

3 .  A p á c z a i  g i m n . 4 0 . 0 t t 1 0 . 2 4 . s z . s z a k m . 1 2 . 5 !!
4 .  V e n d é g l . i p . s z a k k . 3 6 . 0 t t 1 1 . L a t i n c a  s z a k k . 7 . 0 f!

5 .  K o s s u t h  g i m n . 2 9 . 5 t t 1 2 . K i l i á n  g i m n . 6 . 0 t t

6 .  T h a n  s z a k k . 2 5 . 0 fi 1 3 . Á r p á d  g i m n . 5 . 0 t t

7 .  S á g v á r i  g i m n . 2 5 .O Tt

I .  k  0 r c s ő J B _ o r  t

L á  n  y  o  k  :
1 0 0  m . : 1 t 2 ,  H o r v á t h  D ó z s a  g .  é s  J a n i  A p á c z a i  g .  1 3 . 6 .  3 * 7 e r e s  K á l l a i  s z a k k .  1 3 . 9 » .  4 . T á l a s  

F ü r s t  g .  1 4 . 0 ,  5 . L a m o k  D r . P ó l y a  s z a k k .  1 4 . 2 ,  6 . É d e s  P e t ő f i  g .  1 4 . 2 ,  7 . K l i m i c s  J e d ­
l i k  g i m n .  1 4 . 3 ,  8 . S a l a m o n  S á g v á r i  g .  1 4 . 7 .

2 0 0  m . : 1 . S z a b ó  F ü r s t  g .  2 6 . 1 ,  2 . M a l a k o p u l u  D ó z s a  g .  2 8 . 2 ,  3 . S z a b ó  A p á c z a i  g .  2 9 . 4 ,  4 . P a n k a  
K á l l a i  s z a k k .  2 9 . 6 ,  5 . F r ö m m e l  K i l i á n  g .  3 0 . 0 ,  6 . P á s z t o r  T h a n  s z a k k .  3 0 . 2 ,  f . K á r m á n  
S z e r b  3 1 . 7 ,  8 . K u r u c z  D r . P ó l y a  3 1 . 8 .

4 0 0  m . : l . U r b á n  T h a n  s z a k k .  6 6 . 7 ,  2 . T ö r ö k  A p á c z a i  g .  6 7 . 2 ,  3 .  M a k r a  S á g v á r i  g .  6 9 . 2 ,  4 . U r b á n  
K á l l a i  s z a k k . ,  7 0 . 0 ,  5 . B o g n á r  D ó z s a  g . 7 0 . 1 ,  6 - 7 .  B á n f f y  P e t ő f i  é s  H a r a n g o z ó  L e ő v e y  
7 2 . O ,  8 . B o r s i  D r . P ó l y a  7 4 . 0

8 0 0  m . : , 1 . V a r g a  A p á c z a i  g .  2 : 3 8 . 2 ,  2 . S c h n e i m a n n  B ó l y a i  2 : 4 2 . 1 ,  3 . B o r b é l y  K á l l a i  2 : 4 8 . 4 ,  4 .
V a r g a  K i l i á n  2 : 5 2 . 2 ,  5 » R e i m a n n  S á g v á r i  2 : 5 3 . 3 ,  6 . F o d o r  D ó z s a  2 : 5 3 . 3 ,  7 . T ú r ó c z i  P e ­
t ő f i  g .  2 : 5 4 . 7 ,  8 . D a l o s  J e d l i k  g .  2 : 5 4 . 2

I I .  k o r c s  o p o r t  

L á n y o k  :
1 0 0  m . : 1 . S z i l v á i  S t e i n m e t z  1 3 . 3 ,  2 . N y e r g e s  P e t ő f i  g .  1 3 . 5 ,  3 . S z e n t i r m a i  A p á c z a i  g .  1 3 . 6 ,
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4 .  M arosvölgyi Leővey 1 3 .7 , 5 .Jám bor D t.P ó ly a  1 3 .8 , 6 .G ugi P u rs t g . 1 3 .9 , 7 . P in ty e  
KálDai 1 4 .0 , 8 .S z la c k i  S ág v ári 1 4 .3 .

200 m .: 1 . Somogyi A páczai 2 9 .2 , 2 .Takács Dózsa g . 2 9 .2 , 3 .D e v e c se ri F ü rs t  g . 2 9 .9 , 4 .Galam­
bos S te inm etz  g . 3 0 .0 , 5 .Meg g y esi Than sza k k . 3 0 .6 , ô .M atusek D r.P o ly a  3 0 .8 , 7 .G a- 
l a c s ik  S ág v ári 3 0 .8 , 8 .R ácz Szerb 3 1 .0 .

400 m .: 1 . Simon P e tő f i  6 9 .1 , 2 .T óth  A páczai 6 9 .3 , 3 .Hegyi Leővey 7 0 .4 , 4 .B aum gertner K á lla i  
7 1 .3 , 5 .B e l lá i  K an iz sa i 7 1 .3 , 6 .H orváth  K il iá n  7 1 .6 , 7 .U rán y i P u rs t  7 1 .7 , 8 .T h u si 
V e n d é g l.ip . 7 2 .2 .

4x100 m v á l t ó :  1 .F ü rs t  g . 5 5 .2 , 2 , A páczai g .  5 5 .4 , 3 . K á lla i  s z a k k . 5 5 .7 , 4 .Dózsa g . 5 6 .1 ,
5 .  xhan szakk 57*1, 6 .Leővey szak k . 5 7 .3 , 7 .S á g v á r i  g . 5 8 .0 , 8 . S te in m etz  g . 58 .2  

4x400 m v á l tó :  1 .Dózsa gim n. 4 :3 9 .3 , 2 .A páczai g . 4 :4 4 .4 , 3 .K á l la i  szak k . 4 :5 2 .2 ,  4 .Than
szak k . 4 :5 2 .3 , 5 .P e tő f i  g . 4 :5 8 .0 ,  6 .D r.Pólya szak k . 5 :0 0 .8 , 7 .P ü r s t  g .  5 :0 6 .2 , 8 . 
S ág v ári g . 5 :1 0 .2 .

A lányok p o n tv ersen y éb en :
1 . A páczai g . 5 8 .0  pont
2 . Dózsa gimn. 3 9 .0  "
3 . K á lla i  sza k k . 3 2 .5  "
4 . F ü rs t  gim n. 2 9 .0  "
5. Than szak k . 2 0 .0  "
6 . P e tő f i  gimn. 17 .5  "
7 . S te inm etz  gim n. 1 0 .0  "

8 . Leővey szak k . 9 .5  pont
9 . D t.P ó ly a  szak k . 7 .0  "

10. S ág v ári g . 6 .0  "
11. K il iá n  gim n. 6 .0  "
12. B ó ly a i sza k k . 5 .0  "
13. K an iz sa i szak k . 2 .5  "

B u d ap esti középfokú is k o lá k  DSK c sa p a tb a jn o k ság a  
1976. á p r i l i s  22. MAFC s p o r t t e l e p

F i ú k :
110 m g á t f u tá s :

1 . A páczai gimn.
2. MŰM l . s z .  i n t .
3 . E g ressy  szak k .
4 . MŰM 24. s z . i n t .
5. Than szak k .
6 . MŰM 1 3 .s z . i n t .
7 . R ad n ó ti gimn.
8 . Könyves gimn.

3000 m s ík f u t á s ;
1. MŰM 1 3 .s z . i n t .
2 . A páczai gimn.
3. MŰM l . s z .
4 . Ep .Ip .s z a k k .
5. G é p já rm .te c h n .in .
6 . R ad n ó ti gimn.
7. MŰM 2 4 .s z . i n t .
8 . Ih á sz  gimn.
9 . P e tő f i  gimn.

10. Than szak k .
11. E g ressy  szak k .

4x100 m v á l tó :
1 . MŰM 1 . s z . i n t . 47 .9 6 . G épjárm üt. i n t . 49 .9 11. Könyves gimn.
2. Than szakk . 48 .8 7 . MŰM 2 4 .i n t . 50 .1 12. Ih ász  szak k .
3 . A páczai gimn 48 .8 8 . E p .i ç . szak k . 50 .2 13. MŰM 1 3 .s z . i n t .
4 . P e tő f i  gimn. 48 .8 9 . R adnó ti gimn. 50.9
5. E gressy  szak k . 48 .9 10. B a ják i szak k . 51 .0

/F e n to r ,  N á b rád i, M észáros, P u sk ás, U rbán/ 
/V é g i, Benedek, Hegedűs, f e r e n c z i ,  H o rd i/ 
/B enk , Szabó, C sászá r, G áspár, Jag u g a / 
/C zakó , Konyaroszky, Hermes, B alogh, Szabó/ 
/Nemes, Kovács, S za lay , Papp. F a rk a s /  
/B á n fa lv i ,  C surgó, K a ssa i, Szőke, V á ra d i/  
/B á l in t ,  S ü lé , J á n i ,  P á l in k á s , K roó/ 
/D e v z s i, S ip o s , Vámos, Papp, T ó th /

/H a jd ú , Szabó, B oros, P in té r ,  T ó th /
/M in ár, H ázi, G áspár, T é s i ,  B o ro s/
/P ap p , Bognár, U tán, B ozóki, E sp á r /
/S z e k e re s^  O szlánszky , M óricz, T ak ács, S ip o s / 
/C s u t i ,  Dore, K aracs , Hegedűs, S ik l ó i /
/FU löp , L ak a to s, K erekes, U h rik , P á rk a i /  
/C so rb a , Kása, V arga, O rszánszky , A n ta l /  
/M arlen , B orso s, H orváth , V á ra d i, B án y ai/ 
/P e l t c z e r ,  Z s iro s ,  Reményi, S z i j á r tó ,  P e rb i ró /  
/C zukender, P a tó c s k a i ,  V árady, C zener, Tamás/ 
/S z é c s i ,  A n a sz tá sz in , N éhre, Csat l ó ,  G ecse/

I 9.66  á t l a g  
19.86  "  

19.94  "
19.96 "
20 .20  " 
20 .70  " 
20.76  "  

20.92  "

68 pont 
103 "
123 "
135 "
140 "
143
161 " 
164 "
181 " 
183 "
194 ”

51 .5
52 .2
53 .1

4x400 m v á l tó :
1 . Than szakk .
2. E gressy  szak k .
3 . A páczai gimn.
4 . P e tő f i  gimn.
5. B a ják i sza k .

4x1500 m v á l tó :
1 . R adnó ti gimn.
2 . MŰM l . s z . i n t .
3 . E gressy  szakk .
4 . É p .ip .s z a k k .

Magasugró c s a p a t:
1 . A páczai gimn.
2 . E gressy  szak k .
5 .  Than szak k .
4 . MŰM 2 4 .s z . i n t .
5 . MŰM 1 3 .s z . i n t .

3 :5 6 .8 6. I$)M 1 3 .s z . i n t . 4 :0 7 .9
4 :0 0 .2 7 . E p .ip .s z a k k . 4 :0 8 .4
4 :0 1 .0 8 . G é p já rm ű t.in t . 4 :1 1 .3
4 :0 4 .6 9 . B a jak i szak k . 4 :1 4 .9
4 :0 6 .8 10. R ad n ó ti g . 4 :1 8 .9

1 9 :1 5 .6 5. Gépj á rm ü t. i n t . 1 9 :5 7 .4
1 9 :2 3 .2 6. Könyves gimn. 1 9 :5 7 .4
1 9 :4 8 .6 7 . P e tő f i  gimn. 2 0 :0 7 .4
1 9 :5 6 .2 8 . A páczai g . 2: :3 6 .0

11. Könyves gim n. 4 :2 1 .5
12. Ih á sz  sza k k . 4 :2 9 .0
13. MŰM 2 4 .i n t .  4 :3 9 .1  
/M egjegyzés: a B a já k i szakközép- 
i s k o la  k é t s z e r  s z e re p e l  a jegyző ' 
könyvben ! /

9 . Ih á sz  sza k k . 2 0 :4 7 .8
10. MŰM 1 3 .s z . i n t . 2 1 :1 9 .2
11. MŰM 2 4 .s z . i n t . 2 2 :0 8 .0

/S tu d e r ,  B o j to r ,  F e n to r , Â şoston , N y i r i /  
/H e rn e r , K ézés, K is s , Szabo, M osonyi, D é z s i/  
/T ó th , Papp, Nemes, Bakos, P a tó c s k a i ,  B alogh / 
/V arg a , Kun, Hermes, Szabó, Szunyogh, U vacsek/ 
/C su rg ó , Kovács, L engyel, Csapó, G á l/

156 .0  á t l a g
155 .0  "
155 .0  "
153 .0  "
152 .0  "
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/ B á l in t ,  Gondos, Kroó, T ó th , V ö rö s/ 150 ,0  
/K a to n a , Hegedűs, R é t i ,  K u lc sá r, T ó th , S z a la i /  147 ,0  
/V örösházy , Bagoméry, M iklós. E s s z in g e r ,  P app / 146.0  
/R é k á s i,  Papp, Vámos, T óth , K u lc s á r /  146 .0  
/T ak á cs , K iss , Takács F . , Tenke, Tamás/ 141 .0  
/S z á n tó , Gy.M olnár, R aznich , L e c z k i/  120 .0  
/T ó th , Ú jv á r i ,  M a ta s tik , P in c z é s /  119 .0

/T eben , P e s t i ,  H orváth , Kovács, Ormosi, K rucső / 576.0  
/K is s ,  M osonyi, H e m e r, K ézér, Szabó, L ik o v csán / 554.2  
/V é g i, P e re n c z i, Kovács, Papp. Hegedűs, W eide l/ 538.4 
/S z a la y ,  Kovács, Papp, Bakos, S e te t ,  K övér/ 533.4  
/K is s ,  Méreg, M ik lós, Czakó, Z e le v ic h , Herm es/ 531.8 
/P a rk a s ,  B aran y a i, K övesdi, R á tk a i ,  B ársony / 520.4 
/ S ü l i ,  Kopp, Ju h ász , Katona, S z a la i /  516.0  
/G y.M olnârţ K eczki, Locsmándi, S zán tó , György, H egy i/514 .3  
/M ik ló s , Gáczó, A ndrusch, Bagam ári, E lle n b a c h e r , Papp/
, 515.6 

/S z ű c s , Pap, B á n fa le i ,  Soós, Fodor, H o rv á th / 510.0  
/R é k á s i,  D e rz s i ,  Tamási S ipos, K r iz b a i ,  K is s /  501.0  
/B a lá z s ,  R asch, Ú jv á r i ,  T ó th , C sik ó s , L aczkó/ 498.6  
/M észáros, P e n to r , F ek e te , V i t ta y ,  P uskás, N á b rá d i/ 496.4  
/Kármán, T ó th , M ácsár, K e r t i ,  T v i t e l ,  G écz i/ 485.4

/H e in cz , Hemes, B ujdosó, T ó th , S zéphegy i, H a lá s z /  1141.2 
/M o lb ár, R á c sé i, Kovacsţ Csapó, N y ir i ,  F o d o r/ 1072.0
/C s a ja ,  S z a la i ,  D obrocsanyi, Máj dán , K o s ic sá r, Dudás/

1 0 29 .2
/S z in d i ,  M isk o lc z i, Zord, Papp, Tenke, K ovács/ 999.6
/S z e k e re s ,  Kovács, T akács, B iró , B e e s ik / 989 .6
/P á r k a i ,  T urkán, Z suboki, B á l in t ,  S ü lé , H éder/ 985«4
/K a s s a i,  Géczy, Dobos, D óbri, S zéke ly , T ó th / 973.6
/L án y i, Vaskó, E n d le r , Wéber, B udai, H araszk ó / 947.6
/R éd e r, T ó th , K aracs , P in té r ,  K alm ár/ 940 .0
/Bagom éry, G á ti ,  P e rb iró ,  Ju h á sz , Papp, Nemes/ 906 .4
/T o th ţ Tam ási, M ócsi, Cigony, B é re i,  Nagy/ 906 .0
/M észáro s, N áb rád i, B o jto r ,  M arcz is , M enyhárt, S tu d e r /
, ' 903 .4

/S z ű c s , S v id e rs z k i ,  G alam bosi, S eb es i, Szabó/ 894 .2
L á n y o k  ;

/C s e te ,  T akács, R ácz, Ju h ász , S z e k e re s / 19 .94
/B ed n ár, R ipka, T ó th , S z e n tirm a i, B o r/ 20.12
/K orcsog , Keménÿfi, C sik ó s , M átay, J a n c s a /  20 .44
/J á n o s s y , Szabó, P a j t i ,  Z so té r , K is s /  21 .00
/K o lo z s v á r i,  P e k to r ,  Kovács, V a lló , J a n c s e r /  21 .40
/H eg y i, T u so r, B urger, Autók, V i t á r i u s /  21 .52
/S zab ó , Koczkás, H ern á th , M adocsai, Jo b b / 22 .02

6 . R adnóti gimn.
7 . G é p já rm ű t.in t .
8 . P e tő f i  gimn.
9 . Könyves gimn.
10. MŰM l . s z . i n t .
11. É p .ip .s z a k k .
12. B a ják i szakk .
Távolugró c s a p a t:
1 . P a ip .sz ak k ö zé p .
2. E gressy  szakk .
3 . MŰM l . s z .  i n t .
4 . Than szak k ö zép i.
5 . MŰM 24. s z .
6 . R adnó ti gimn.
7 . G ép já rm űt.szakk .
8 . É p .ip .a z a k k .
9 . P e tő f i  gimn.

10. MŰM 1 3 .s z .
11. Könyves gim n.
12. B a ják i szakk .
13. A páczai gimn.
14. Ih á sz  szakk .
Súly lökő  c s a c a t :
1 . Than szak k .
2. MŰM 1 3 .s z .
3 . E gressy  szak k .

4 . MŰM l . s z .
5. É p»ip . szakk .
6. R adnó ti gimn.
7 . Ih á sz  szakk .
8 . MŰM 2 4 .s z .
9 . G épjárm űt, szakk .
10. P e tő f i  gimn.
11. Könyves gimn.
12. A páczai gimn.

13. B a ják i szakk .

100 m g á t f u tá s :
1. Dózsa gimn.
2. A páczai gimn.
3 . I I .R á k ó c z i gimn.
4. F ü rs t  gimn.
5. Könyves gimn.
6. Leővey szak k .
7 . Toldy gimn.
4x100 m v á l tó :

1 . I I .R á k ó c z i g . 53.9
2. A páczai gimn. 55.2
3 . Dózsa gimn. 56.2
4. Leővey szak k . 56.3

4x300 m v á l tó :
1 . I I .R á k ó c z i g . 3 :1 3 .0
2. Dózsa gimn 3 :1 8 .7
3 . Toldy gimn. 3 :2 8 .8

4x800 m v á l tó :
1 . P e tő f i  gimn 1 1 :4 3 .2
2. Toldy gimn 1 1 :4 6 .0
3. I I .R á k ó c z i g l l :4 8 .2

Magasugró c sa p a t :
1 . I I .R á k ó c z i gimn.
2 . A páczai gimn.
3 . J e d l ik  gimn.
4 . Toldy gimn.
5. Dózsa gimn.
6. F ü rs t  gimn.
7 . Madách gimn.
8 . P e tő f i  gimn.
9 . Könyves gimn.
10. Rudas szakk .
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5. P e tő f i  gimn. 56.8
6 .  F ü rs t  gim n. 57.0
7 . Toldy gim n. 58.6
8 . J e d l ik  gim n. 59 .5

4. A páczai gimn 3 -34 .4
5 . Leővey szak k . 3 : 34.4
6 .  F ü rs t gimn. 3 : 38.6

4. A páczai gimn 1 1 :5 5 .0
5. Dózsa gimn 1 1 .5 7 .6
6 . Rudas azakk . 1 2 :3 7 .4

9. Rudas szak k . 59i6
10 . Madách gimn. 6o .6
11 . Könyves gim n. 63.7

7 . P e tő f i  gimn. 3 :4 1 .0
8 . Rudas szak k . 3 :4 4 .7
9 . Könyves gimn. 3 :4 9 .8

7 . F ü rs t  gimn 1 2 :3 7 .5
8 . Leővey sza k . 1 3 :5 7 .2

/ S á r i ,  E lő , J a n c sa , C sik ó s, T ó th , M átay/ 141.2  
/B o r, S z e n tirm a i, V ereczkey , T á l ,  C s é c s e i/  134.4  
/G á l ,  H orváth , L ig e t i ,  K lim its , T e le k / 130.8  
/H e rn á th , H ajdú, G á b ris , Koczkás, Szabó/ 125.8  
/S z in y i ,  S z e l lő ,  K áló, V arga, Z g iro s /  125.8  
/P a ly a g a , J ä c h e l ,  Já n o ssy , Z e n ta i, Vona/ 124.8  
/B a ra n y a i, Mányőki, Agócs, S ö rés , R ip p es, V arg a / 124 .0  
/ Z s i l l é ,  S ié g e r , L a lk e s , H orváth  M, H orváth  I . /  120.8 
/P e k to r ,  Kovács, L ő rin cz , H orvá th , L in k e s / 119 .0  
/ P e s t i ,  Ju h á sz , Dom ány, B alogh / 100 .0
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T á v o l u g r ó  c s a p a t  :

1 .  I I . R á k ó c z i  g i m n . / T ú r ó c z i ,  S z e f c S e n k ó ,  S i h a ,  K e m é n y f i ,  V i g h ,  T ú t h / 4 4 3 . 4 á t l a g
2 .  A p á c z a i  g i m n . / B o r ,  V e r e c z k e y ,  S z e n t i r m a i ,  T o t h ţ  C s é c s e y ,  B e d n á r /  

/ M a l a k o p u l u ,  T a k á c s ,  S z i n y i ,  S a s k ó ,  V e r e s ,  R á c z /  
/ L i s z k a i ,  P e s t i ,  J u h á s z ,  B a l o g h ,  S z a s z k ó ,  D o r m á n y /

4 2 8 . 6 »
3 .  D ó z s a  g i m n . 4 1 8 . 6 ti

4 .  R u d a s  s z a k k . 4 0 5 . 8 1!
5 .  ^ e ő v e y  s z a k k . / M a r o s v ö l g y i ,  N a g y  Z . ,  N a g y  E . ,  H a r a n g o z ó ,  F ö l d i / 4 0 1 . 4 tt

6 .  J e d l i k  g i m n . / S á t o r i ,  F a r k a s ,  D o b á k ,  K l i m i t s ,  P u s z t a i ,  L i g e t i / 3 9 6 . 0 t t

7 .  P e t ő f i  g i m n . / H e l e m b a i ,  N y e r g e s ,  S t á g e l ,  J u h á s z ,  H o r v á t h  I . H o r v á t h  M . /
3 9 4 . 4 11

8 .  F ü r s t  g i m n . / Z s i k n y á r ,  S z a b ó ,  J ä c k e l ,  D e v e c s e r i ,  G u g i ,  ^ e n t a i / 3 9 2 . 4 n

9 .  K ö n y v e s  g i m n . / H o r v á t h ,  N a g y ,  K o v á c s ,  P e k t o r ,  L ő r i n c z / 3 9 1 . 4 tt

1 0 .  M a d á c h  g i m n . / J u h á s z ,  L e n g y e l ,  M á n y ó k i ,  A g ó c s ,  H u l l m a n n / 3 8 5 . 0 ti

1 1 .  T o l d y  g i m n . / H o r v á t h ,  H a j d ú ,  N é m e t h ,  K o c z k á s ,  M ó c z á n / 3 5 4 . 0 ti

S ú l y l ö k ő  c s a p a t :

l . L e ő v e y  s z a k k . / N a g y ,  K o v á c s ,  V ö r ö s ,  B i r ó ,  H a g a ,  V á r a d i /
/ B a l k ó ,  J u h á s z  G . ,  J u h á s z  t ; ,  D ö m ö t ö r ,  H e l e m b a i /

7 5 8 . 6 á t l a g
2 .  P e t ő f i  g i m n . 7 5 0 . 8 t t

3 .  M a d á c h  g i m n . / S i m o n ,  H e r e n d i ,  L e n g y e l ,  B o d o r ,  G ö d ö r /
/■“ e r e c z k i ,  V a r g a ,  F a r k a s ,  T e l e k ,  D a l l o s ,  K l i m i t s /

7 4 0 . 8 tt

4 .  J e d l i k  g i m n . 7 3 6 . 8 tt

5 .  F ü r s t  g i m n . / S z a b ó ,  G á s p á r ,  N u s s d o r f e r ,  S z á m á n ,  M o h á c s ,  K o l t a i / 7 2 0 . 4 tt

6 .  T o l d y  g i m n . / S z e k s z á r d y ,  Z i l l i c h ,  S z a b ó ,  S a j ó ,  G á b r i s / 7 1 5 . 2 tt

7 .  A p á c z a i  g i m n . / K o v á c s ,  Z s u n i c s ,  V e r e c z k e y ,  R i p k e ,  S z a b ó ,  B o r /  
/ L o v á s z ,  J a k a b ,  C s e t e ,  B i r ó ,  S z e k e r e s ,  B a l o g h  /

7 1 2 . 4 11
8 .  D ó z s a  g i m n . 6 9 9 . 6 ti

9 .  R u d a s  s z a k k . / K i s s ,  E c s ö d i ,  K o v á c s ,  S u r á n y i ,  L i s z k a i / 6 9 6 .0 tt

1 0 .  K ö n y v e s  g i m n . / T ö r ö k ,  H e i d t ,  K o l o z s v á r i ,  N a g y ,  V a l l ó ,  J a n s e r / 6 9 3 . 2 tt

1 1 .  I I . R á k ó c z i  g i m n .

F i ú k :

/ K e r é n ÿ i ,  K o r c s o g ,  H o r v á t h ,  J a n c s ó ,  T á r ó c z y ,  Z a j o n s k o v s z k y /
6 9 2 . 0  "

A p o n t v e r s e n y  v é g e r e d m é n y e :

L á n y o k  :

1 .  B a j á k i  s z a k k . 3 0 . 0  p o n t  1 .  I I . R á k ó c z i  g i m n . 3 6 . 0  p o n t
2 .  E g r e s s y  s z a k k . 2 9 . 0  " 2 .  A p á c z a i  g i m n . 2 6 . 0 ti

3 .  A p á c z a i  g i m n . 2 7 . 5  " 3 .  D ó z s a  g i m n . 2 4 . 0 tt

4 .  T h a n  s z a k k . 2 7 . 5  " 4 .  L e ő v e y  s z a k k . 1 5 . 0 tt

5 .  MŰM 1 3 . s z . 1 6 . 0  ,f 5 .  p e t ő f i  g i m n . 1 4 . 0 tt

6 .  R a d n ó t i  g i m n . 1 1 . 0  " 6 .  T o l d y  g i m n . 1 3 . 0 tt

7 .  É p . i p . s z a k k .  é s 7 .  J e d l i k  g i m n . 8 . 0 tt

MŰM 2 4 .  s z . i n t . 8 . 0  " 8 .  F ü r s t  g i $ m . 8 . 0 tt

9 .  F a i p . s z a k k . 7 . 0  " 9 .  M a d á c h  g i m n . 4 . 0 tt

1 0 .  P e t ő f i  g i m n . 6 . 0  " 1 0 .  R u d a s  s z a k k . 4 . 0 tt

1 1 .  G é p j á r m ü t e c h n .  s z a k k .
1 2 .  K ö n y v e s  g i m n .

5 . 0  " 1 1 .  K ö n y v e s  g i m n .
1 . 0  "

2 . 0 tt

B u d a p e s t i  k ö z é p f o k ú  i s k o l á k  1 9 7 6 . é v i  a t l é t i k a i  c s a p a t b a j n o k s á g a

N é p s t a d i o n  e d z ő p á l y a , 1 9 7 6 .  m á j u s  1 7 - 1 8 .

F  i ú  k  :
4 x 1 0 0  m v á l t ó :

1 .  V e n d é g l á t ó i p . / Ú j h e l y i ,  S o l t i ,  Z s o l d o s ,  N é m e t h / 4 6 . 1
2 .  T h a n  s z a k k ö z é p . / S z a l a y ,  K o v á c s ,  P a p p ,  M e t z n e r / 4 6 . 4
3 .  E g r e s s y  s z a k k ö z é p . / F e h e r ,  K i s s ,  L o d ö r ,  M o s o n y i / 4 6 . 9
4 .  J e d l i k  g i m n . / L a z u r á n ,  S á n d o r ,  N é m e t h ,  D e l i / 4 7 . 0
5 .  MŰM 1 3 . s z . / T e r n á k ,  C s a p ó , N é m e t h ,  C s a n á l o s i / 4 7 . 1
6 .  A p á c z a i  g i m n . / F e k e t e ,  U r b á n , S t a b i s e v s z k y ,  S c h l e i f e r / 4 8 . 0

4 x 4 0 0  m v á l t ó :  / 4  i d ő f u t a m  a l a p j á n /

1 .  MŰM 3 0  s z . 3 : 4 4 . 7 1 3 .  T á n c s i c s  g i m n . 4 : 0 3 . 0
2 .  T h a n  s z a k k . 3 : 4 5 . 8 1 4 .  V e n d é g l . i p . s z a k k . 4 : 1 3 . 4
3 .  E g r e s s y  s z a k k . 3 : 4 7 . 6 1 5 .  S z á s z  F . s z a k k . 4 : 1 5 . 2
4 .  K ö z i . g é p . s z a k k . 3 : 4 7 . 9 l 6 .  A s z t a l o s  s z a k k . 4 : 1 8 . 0
5 .  I . L á s z l ó  g i m n . 3 : 4 9 . 8 1 7 .  B a j á k i  s z a k k  /MŰM l . s z . / 4 : 1 8 . 4
6 .  A p á c z a i  g i m n . 3 : 5 0 . 2 1 8 .  MŰM 2 4 . s z . 4 : 1 8 . 9
7 .  P e t ő f i  g i m n . 3 : 5 4 . 2 1 9 .  MŰM 3 1 . a z . 4 : 1 9 . 0
8 .  R a d n ó t i  g i m n . 3 : 5 8 . 0 2 0 .  MŰM 1 7 . s z . 4 : 2 2 . 5
9 .  MŰM 1 3 . s z . 3 : 5 8 . 2 2 1 .  MŰM 2 7 . s z . 4 : 2 2 . 8

1 0 .  MŰM 8 . S Z . 4 : 0 0 . 4 2 2 .  B u d a i  N a g y  A . g i m n . 4 : 3 1 . 8
1 1 .  F ő v . T a n . I p . s z a k k . 4 : 0 1 . 2 2 3 .  MŰM 3 6 . s z . 4 : 3 3 . 6
1 2 .  V a s ú t g é p . s z a k k . 4 : 0 2 . 4 2 4 .  MŰM 3 4 . s z . 4 : 4 6 . 6

4 x 1 5 0 0  m v á l t ó :

1 .  MŰM 3 0 . s z . / T a r j á n y i ,  N é m e t h ,  T ó t h ,  V a l a c h i / 1 8 : 2 6 . 4
2 .  K ö z i . g é p . t e c h n . / H i r t ,  S ü r i ,  C z i r a ,  L á n g / 1 8 : 5 6 . 6
3 .  R a d n ó t i  g i m n . / P á l i n k á s ,  M U l l e r ,  C s e r z ő ,  G a d o n e c z / 1 9 : 4 4 . 8
4 .  P e t ő f i  g i m n . / M o l n á r ,  S i n e r , N e m e s ,  R o z i n a y / 1 9 : 5 0 . 6
5 .  F ő v . T a n . I p . s z a k k . / D á n i e l ,  K u n a , V i s o n t a i ,  L é n á r t / 1 9 : 5 0 . 8
6 .  F á y  s z a k k . / K o v á c s ,  K a p a , M o n o s t o r i ,  K o z m a / 1 9 : 5 5 . 2
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7 .  V e n d é g l . i p . s z a k k .
8 .  I . L á s z l ó  g i m n .
9 «  B a j á k i  s z a k k .

1 0 .  MŰM 1 3 . s z .
1 1 .  V a s ú t g é p . s z a k k .
1 2 .  T á n c s i c s  g i m n .
1 3 .  MŰM 3 6 . s z .

2 0 : 0 3 . 8  1 4 .  MŰM 3 1 . s z .  2 1 : 0 2 . 4  
2 0 : 1 1 . 0  1 5 .  MŰM 8 . s z .  2 1 : 0 6 . 4  
2 0 : 1 5 . 2  1 6 .  MŰM 9 . s z .  2 1 : 2 8 . 4  
2 0 : 3 3 . 4  1 7 .  MŰM 2 7 . s z .  2 1 : 3 9 . 6  
2 0 : 5 1 . 2  1 8 .  MŰM 3 4 . s z .  2 3 : 1 0 . 6  
2 0 : 5 7 . 2  1 9 .  MŰM 2 9 . s z .  2 3 : 1 8 . 2  
2 0 : 5 7 . 6  2 0 .  MŰM 2 4 . s z .  2 3 : 3 0 . 2

110  m g á t ,  k ö z é p i s k o l á s :

1 .  A p á c z a i  g i m n .  / S c h l e i f e r ,  S t a b i s e v s z k y ,  P e n t o r ,  N á b r á d i ,  M é s z á r o s /
G á s p á r /  1 7 . 7 8

2 .  T h a n  s z a k k .  / M e t u n e r ,  P a p p ,  D e t é t ,  K o v á c s ,  ^ S z a l a y ,  P a r k a s /  1 8 . 7 4
3 .  R a d n ó t i  g i m n .  / B á l i n t ,  S ü l é ,  J á n i ,  C s e r z ő ,  H é d e r ,  M o l n á r /  1 9 : 1 8
4 .  E g r e s s y  s z a k k .  / C s á s z á r ,  J a g y u g y a ,  T u r b u c z ,  N a g y ,  H o r v á t h ,  B e n e /  2 0 . 5 0
5 .  I h á s z  s z a k k .  / H o r v á t h ,  M a g y a r ,  H a l g a s ,  D o b o s ,  S z ő k e ,  N a g y  T . /  2 1 . 6 5

110  m g á t .  s z a k k ö z é p i s k o l á s ;

1 .  MŰM 1 3 . s z .  / C s a n á l o s i ,  N l m e t h ,  C s a p ó ,  B á n f a l v i ,  C s u r g ó ,  K a s s a i /  1 9 . 3 2
2 .  B a j á k i  s z a k k .  / K o v á c s ,  T ó t h ,  T a m á s ,  P a p p ,  Á b r a h á m ,  C z i g n e r /  2 0 . 5 2
3 .  MŰM 3 4 .  s z .  / K ö v é r ,  P o l g á r i ,  K o c s á n ,  V é g h ,  G y e n e ö ,  S z a b ó /  2 1 . 5 6
4 .  MŰM 2 4 . s z .  / K o z m a ,  N é m e t h ,  K o n t á r ,  K o v á c s ,  B i r ó ,  P é t e r /  2 1 . 9 0

M a g a s u g r á s ,  k ö z é p i s k o l á s :

1 .  E g r e s s y  s z a k k .  / F e c z e s i n ,  L ö d ö r ,  H e r n e r ,  S z a b ó ,  K é z é r ,  G á s p á r /  1 6 8 . 1
2 .  V a n d é g l . i p . s z a k k .  / G r a t z a ,  Ú j h e l y i ,  N a g y ,  S o l t i ,  N é m e t h ,  S á v o l y /  1 6 5 . 0
3 .  A p á c z a i  g i m n .  / S t a b i s e v s z k y ,  G a u l a n d ,  S t u d e r ,  B o j t o r ,  Á g o s t o n /  1 6 1 . 0
4 .  K ö n y v e s  g i m n .  / M a c s k á s s y ,  K o v á c s ,  S z o l l á r ,  S z a b ó ,  G u l y á s /  1 6 1 . 0
5 .  P e t ő f i ^ g i m n .  / P a p p ,  V ö r ö s h á z y ,  W ü n s c h ,  A j k a i ,  N a g y /  1 6 0 . 0
6 .  K ö z i . g é p . s z a k k .  / Z s o l n a i ,  K a t o n a ,  R é t i ,  H e g e d ű s ,  P u s k á s /  1 5 6 . 0

7 .  R a d n ó t i  g i m n .  1 5 4 . 0  1 0 .  B u d a i  N a g y  A . g i m n .  1 4 1 . 0
8 .  I . L á s z l ó  g i m n .  1 5 2 . 6  1 1 .  V a s ú t g é p . s z a k k .  1 2 4 . 0
9 .  A s z t a l o s  s z a k k .  1 4 8 . 0

M a g a s u g r á s , s z a k k ö z é p i s k o l á s  :

1 .  MŰM 1 3 . s z .  / C s a n á l o s i ,  C s a p ó ,  N é m e t h ,  S z a b ó ,  L e n g y e l /  1 6 3 . 0
2 .  M Ü M ^ 2 7 . s z ,  / S z ö l l ő s i ,  S z é k e l y ,  S z a b ó ,  K o v á c s ,  J R é p á s s y ,  S o m l a i /  1 5 1 . 0
3 .  B a j á k i  s z a k k .  / T a k á c s ,  K i r á l y ,  T a k á c s  P . ,  T ó t h ,  Á b r á h á m ,  P a p p /  1 4 9 . 8
4 .  MŰM 2 9 . s z .  / M ó r é ,  S e b e s t y é n ,  K e r e s z t h e g y i ,  C s a p ó ,  B a g i /  1 4 6 . 0

T á v o l u g r á s ,  k ö z é p i s k o l á s ;

1 .  T h a n  s z a k k .  / B u d a i ,  M e t z n e r ,  P a p p ,  K o v á c s ,  S z a l a y ,  B u j d o s ó /  5 6 1 . 0
2 .  E g r e s s y  s z a k k .  / K i s s ,  M o s o n y i ,  B r o d o r i c s ,  K é z é r ,  H e r n e r ,  L ő d ö r /  5 4 7 . 4
3 .  V e n d é g l . i p . s z a k k .  / Ú j h e l y i ,  S o l t i ,  N a g y ,  Z s o l d o s ,  N é m e t h ,  B a r c z á n /  5 4 4 . 8
4 .  P e t ő f i  g i m n .  / M i k l ó s ,  A n d r u s c h ,  M u z s n e y ,  B a g a m é r y ,  W ü n s c h ,  N a g y /  5 3 0 . 2
5 .  I . L á s z l ó  g i m n .  / V a j ó ,  B a r c s a i ,  S z é k e l y ,  G á l ,  Z e m m e l ,  S z a b ó /  5 2 6 . 8
6 .  T á n c s i c s  g i m n .  / A r a n y o s ,  B a k o n y i ,  H a j d ó ,  N a g y  Z . ,  N a g y  T . /  5 2 3 . 5

7 .  R a d n ó t i  g i m n .  5 1 4 . 8  1 0 .  K ö z i . g é p . s z a k k .  4 9 9 . 0
8 .  V a s ú t g é p . s z a k k .  5 0 6 .6  1 1 .  A p á c z a i  g i i p n .  4 9 7 . 8
9 .  A s z t a l o s  s z a k k .  4 9 9 . 0  1 2 .  B u d a i  N a g y  A . g i m n .  4 7 2 . 0

T á v o l u g r á s ,  s z a k k ö z é p i s k o l á s :

1 . MŰM 1 3 . s z .
2 . B a j á k i  s z a k k .
3 . MŰM 2 7 . s z .
4 . P ő v . T a n . I p . s z a k k
5 . MŰM 3 1 . s z .
6 . MŰM 9 .  s z .

7 . MŰM 3 6 . s z .
8 . MŰM 3 0 . B z .
9 . MŰM 8 . S Z .

/ C s a p ó ,  N é m e t h ,  B á n f a l v i ,  S o ó s ,  P a p p ,  M a g d a /
/ P a p p ,  K o v á c s ,  T a k á c s  P . ,  K i r á l y ,  T a k á c s  K . ,  M a t i c s /  
/ S z a b ó ,  K o v á c s ,  R é p á s s y ,  S z ü c s m  S o m l a i ,  B é t a /
/ C s e r ,  K o r á n y i ,  M é s z á r o s ,  K e r e k e s ,  J ó n á s ,  L é n á r t /
/ P e t ő ,  K e r é k g y á r t ó ,  V e r n y i k ,  S z a b a d o s ,  G i r á n ,  M a k o v i n y i /  
/ T u n k l i ,  V á c z i ,  S z a b ó ,  K o n c s ,  K a l e n t a i ,  G ö r g e i /

4 8 4 . 8  1 0 .  MŰM 3 4 . a z .
4 8 2 . 4  1 1 .  MŰM 1 7 . a z .
4 7 7 . 4  1 2 .  MŰM 2 4 . s z .

1 3 .  S z á s z  P . s z a k k .

5 4 3 . 2  
5 3 0 . 8
4 9 7 . 2
4 9 5 . 6
4 9 3 . 2
4 9 1 . 2

4 7 5 . 6  
4 7 5 . 4
4 6 1 . 2  
4 3 4 . 0

S ú l y l ö k é s ,  k ö z é p i s k o l á s :

1 .  V a n d é g l . i p . s z a k k .  / K a t o n a ,  N a g y ,  S o l t i ,  O l á h ,  B e n k ő ,  M a l a g a /  1 2 2 2 . 2
2 .  T h a n  s z a k k .  / M e t z n e r ,  S e t é t ,  P a r k a s ,  B ö c s k e i i ,  K o v á c s ^  R e p p /  1 2 0 8 . 0
3 .  K ö z i . g é p . s z a k k .  / M a r o s ,  S z i g n á r o c i t s ,  S z i k s z a i ,  P i n t é r ,  R é d e r ,  T ó t h /  1 1 4 8 . 4
4 .  E g r e s s y  s z a k k .  / C s a j a ,  D o b r o c s á n y i ,  S z a l a i ,  K o s i c s á r ,  Ú j v á r i ,  M é s z á r o s /  1 1 3 7 . 6
5 .  A p á c z a i  g i m n .  / M é s z á r o s ,  S t a b i s e v s z k y ,  G a u l a n d ,  M a r c z i s ,  N á b r á d i ,  S l e i -

f e r t /  1 1 0 0 .8
6 .  I . L á s z l ó  g i m n .  / V a j ó ,  Z e m m e l ,  B á n h e g y i ,  B a r n a y ,  S z a b ó /  1 0 7 1 . 8

7 .  V a s ú t g é p . s z a k k .  1 0 3 8 . 2  1 1 .  T á n c s i c s  g i m n .  9 0 9 . 4
8 .  P e t ő f i  g i m n .  1 0 3 3 . 6  1 2 . B u d a i  N a g y  A . g i m n .  8 9 0 . 4
9 .  S z é c h e n y i  s z a k k .  9 9 4 . 8  1 3 .  K a f f k a  g i m n .  8 8 3 . 2

1 0 .  R a d n ó t i  g i m n .  9 7 4 . 2
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S ú ly lö k és, szak k özép isk o lás:
1 . MŰM 1 3 .s z .  /Ném eth, N y ir , Csapó, P a ta k i ,  Fodor, C s a n á lo s i /  1179.0
2. MŰM 9 . a z . /S a s v á r i ,  Ih á s z ,  M olnár, N y á ri, V la jk , H á ja s /  IO64.8
3 . MŰM 3 1 .s z .  /V ona, Nagy, Sebők, V anhik, Danzó, Heim/ 1059*8
4 . MŰM 8 .S Z . /M ik ló s , P e r j é s i ,  K is s , P o tháczky , Kovács, B u rcsa , P a y e r /  1042.6
5* B a ják i szak k . /K ovács, B a r ta l a k i ,  M ü lle r, Papp, T ó th , Ú jh e ly i /  1020.4
6. MŰM 3 6 .s z .  /V ig h , Szabó, S u l id e r ,  S ik e t ,  K ö rö s i, A n ta l /  940 .2
7 . MŰM 29. 1020.4 9 . MŰM 3 4 .s z . 877 .0
8 . MŰM 2 7 .s z .  884 .8  10. MŰM 2 4 .s z .  7 92 .4

D isz k o sz v e tá s , k ö z é p isk o lá s :
1 . E gressy  szak k . /C s a ja ,  S z a la i ,  K o s ic s á r , M észáros, D obrocsány i, Ú jv á r i /  2992.8
2. Than szak k . /M etzn e r, S e té t ,.  F a rk a s , B ö csk ei, Papp, B u jd o só / 2562.0
3 . Budai Nagy A .gim n. /Szom bathy, Buday, Rudó, H a r g i t t a i ,  F e re n c z / 1720 .4

D iszk o sz v e té s , sza k k ö z é p isk o lá s :
1 . MŰM 1 3 .s z .  /P a p , N y ir i ,  F odor, C s a n á lo s i , Csapó, P a ta k i /  2905.6
2. MŰM 3 1 .s z .  /V ona, Sebők, Nagy, V a n ts ik , Kemencei, H e in e / 2794.4
3 . B a ják i szakk . /Tam ás, M isinky , Ú jh e ly i ,  Kovács, Somok, M ü lle r /  2375.2
4. MŰM 3 4 .s z .  /S z ű c s , C sa tó , B ugyik, T ó th , V arga, B au er/ 2008.0
5. MŰM 2 4 .s z .  /V e c sé r , Ju h á sz , T ó th , B udai, Bagó/ 1808.8

G e re ly h a j i tá s ,  k ö z é p isk o lá s :
1 . L an d le r gimn. /T ü ze s , Komon, C sá sz á r , K á rp á tig  Z e n ta i /  __ 3723.4
2. Than szak k . /P ap p , M etzner, B ö csk e i, B ujdosó, S ö té t ,  Kovács/_ _ 3430.4
3 . A páczai gimn. / S c h l e i f e r ,  M arcz is , M észáros, K a d le c s ik , N áb rád i, S ta b i-

s e v sz k y / 3331.6
4 . V asú tgép . szak k . /F ü z e s i ,  K a j tá r ,  M ihály , P a l la g h , R ép ás/ 3091.2
5. I .L á s z ló  gimn. /B án h eg y i, R ossu, B arcsay , V ajó , Szabó/^ 2987.0
6. Budai Nagy A .gim n. /H a r g i t a i ,  P a l l a s ,  B u r is , F e ren cz , G u ly ás/ 2504.0

G e r e ly h a j i t á s , sza k k ö zép isk o lá s  :
1 . MŰM 3 1 .s z .
2 . MŰM 1 3 .s z .
3 . MŰM 1 7 .s z .
4 . MŰM 3 4 .s z .
5 . B a ják i szakk .
6 . MŰM 24«s z .

/S eb ő k , Vona, Nagy, M akoriny i, V a n ts ik , Dancsó/ 
/C s a n á lo s i ,  Csapó, H ajdú, Fodor J . ,  Fodor Jen ő , P ap / 
/Kónya, H ere, T ó th , B e r ta la n ,  S z a la i ,  Povázson/ 
/B u g y i, B auer, C s e r f i ,  B arna, S zűcs, Gyenes/
/Kozma, B a r t a l a t t i ,  Tamás, Kovács, .............. /
/M ező fi, B ,,dai, T óth  K ., T ó th .L . , K iss , Kozma/

3240.2
3151.6 
2895.2
2648.6 
2512.8 
2468.8

4x100 m v á l tó :
1 .  J e d l ik  gimn.
2. Dózsa gim n.
3 . I .L á s z ló  gimn.
4 . A páczai gimn.
5 . K affka gimn.
6 . S z in y e i gimn.

L á n y o k  ;

/C s a n á lo s i ,  H a rre r ,  Z e n ta i, V arg a / 
/D eshán , Kovács, T akács, M alakopulu / 
/K e l ln e r ,  Papp, F e ic h té r ,  I r i n y i /  
/V ereczk ey , S zen tirm a i Danes, Somogyi/ 
/ P i n t é r ,  S ág i, H a la s i ,  G azsó/
/B u d a i, V arga, Kucsma, W is in g e r/

4x300 m v á l tó :  4 fu tam  a la p já n
1. J e d l ik  gimn.
2 . Dózsa gimn.
3 . K á l la i  szakk .
4« I .L á s z ló  gimn.
5 . P e tő f i  gimn.
6. Than szak k .
7« S z in y e i gimn.
8 . Toldy şim n.
9 . I I .R á k ó c z i gimn.

2 :5 3 .6 10
3 :0 2 .6 11
3 :0 2 .7 12
3 :0 3 .7 13
3 :0 7 .2 14
3 :1 0 .0 15
3 :1 4 .2 16,
3 :1 4 .4 17
3 :1 4 .7 «

E ötvös gim n. 
S z i lá g y i  gim n. 
Jó z sa  A.gimn.
Budai Nagy A.gimn. 
F ü rs t gimn. 
d r .P ó ly a  szak k . 
Hámán szakk . 
T án c s ic s  gimn.

4x800 m v á l tó ;
1 . J e d l ik  gim n.
2 . Dózsa gim n.
3 . A páczai gimn.
4 . P e tő f i  gim n.
5. R ákóczi gimn.
6 . E ötvös gimn.
7 . d r.P Ő ly a  szak k .
8 . Budai Nagy A.gimn.

100 m g á t f u tá s ;
1 . I .L á s z ló  gim n.
2 . P e tő f i  gim n.
3 . K á l la i  sza k k .
4 . A páczai gimn.
5 . Dózsa gimn.
6 . S z in y e i gim n.

/K ő sze g i, P e tő , V arga, Z e n ta i /  
/S im k u rá t, B u já k i, S z e l lő ,  S z in y e i /  
/Somogyi S . , Somogyi A ., F ek e te , Szabó/ 
/S im on, G aál, S á r i ,  Dömötör/
/H a lá s z , S árm ezei, Szabó, C sizm ad ia / 
/M o ln ár, P á s z to r ,  E öry , D em eter/

1 2 :0 2 .3  9 . F ü rs t  gim n.
1 2 :0 7 .4  10. Szász F .g im n.

11. Hámán gimn.

/P ap p , K e lln e r ,  I r i n y i ,  Tömör, F ek e te , F e ic h te r /  
/N y erg es, B ekecs, G aál, H orvá th , B iró /^
/S z e ro v a i ,  K ancsár, B e r ta ,  H oványi, Koós, V e re s / 
/R ip k a , Kovács, Danes, Móró'cz, V ereczkey , B ed n ár/ 
/D erh án , C se te , T akács, Ju h ász , S zek e re s / 
/V is in g e r ,  Kucsma, V arga, C se te , R ázga/

50.4
52 .1
52.1
52 .2  
52.7 
54.2

3 :1 8 .3
3 : 26.2
3 :2 8 .6
3 :3 0 .6
3 :3 2 .6
3 :3 3 .7
3 :3 9 .5
3 :4 6 .2

1 0 : 4 6 .2
1 1 :0 7 .2
1 1 :1 7 .4
1 1 :1 8 .8
1 1 : 2 2 .0
1 1 :3 1 .4
1 2 :0 9 .0
1 2 : 3 3 . 8
1 3 :3 7 .0

18 .14
1 8 .1 6
1 8 .5 6
18.56
I 9 .O6
19.62

23



7 . Hámán szak k . 19*92 9 . Than szak k .
8 . F ü rs t gimn. 20.32

M agasugrás, k ö zép isk o lá s;.
1 . P e tő f i  g in n .
2 . A páczai gimn.
3 . K á lla i  szak k .
4 . S z in y ei gimn.
5. J e d l ik  şim n.
6. I .L á s z ló  gimn.

/B ek ecs, H0r v á th ,  G ulyás, C h r i s t ia n ,  B iró , H orváth  M ./ 
/D anes, Mórócz, Kovácsm V ereczkey , Bor, S z e n tirm a i/  
/E r d é ly i ,  K á ro ly i, B e ta , K ancsár, S z e ro v a i/
/R ázga , Kucsma, V arga, Wis in g e r ,  V s e te /
/K ih n , Kaszhó, G ál, T e lek , H ria g y e l,  L i g e t i /
/ S z l i f k a ,  K e lln e r ,  Papp, I r i n y i ,  F ek e te , K oszo rús/

7« Hámán gimn. 138 .0  13. S z i lá g y i  gim n.
8 . J ó z s e f  A,gimn. 134 .0  14. Toldy gimn.
9 . Dózsa gimn. 129 .0  15. Leővey gimn.

10. d r .P ó ly a  szakk . 129.0  16. F ü rs t  gim n.
11. T e le k i gimn. 128 .0  17. T án c s ic s  gimn.
12. E ötvös gim n. 128.0

M agasugrás,szakm unkásképzős :
1 . MŰM 12. s z .  /J á n o s k a , F ek e te , D ilen cz , S r e j ,  Szabó/ 1 26 .0

T áv o lu g rá s , k ö z é p isk o lá s :
1 . A páczai gimn. /K ovács, Danes, M órócz, V ereczkey , S ze n tirm a i, B o r/ 480.3
2. P e tő f i  gim n. /H elem bai, B ekecs, N yerges, S tá g e l ,  Nemes, H o rv á th / 464 .4
3 . K á l la i  sza k k . /B e r ta ,  E rd é ly i ,  K orponai, M ik ló s i, Szerovaÿ, K an csár/ 462.6
4 . I .L á s z ló  gimn. /Á rv a , K e lln e r , Papp, I r i n y i ,  F e ic h te r ,  F é k e te /  459.6
5. J e d l ik  gimn. /H an er, Z e n ta i, C s a n á lo s i , H ria g y e l, Zsebő, V arga / 458.6
6 . K affka gimn. /G arzó , S ág i, H a la s i ,  B encsik , P in t é r ,  C z in d e r/ 453 .0
7 . Dózsa gimn. 438.6  15. S z i lá g y i  gimn. 404.6
8 . S z in y e i gim n. 432 .2  l 6 .  Eötvös gim n. 398.2
9. L an d le r gimn. 426 .8  17. Than szak k . 388 .8

10. R ákóczi gimn. 424.6  18. T án c s ic s  gimn. 379.6
11. T e le k i gimn. 421 .2  19. Budai Nagy A.gimn. 375 .4
12. d r .P ó ly a  szakk . 417 .8  2o. F ü rs t  gimn. 371.6
13. Hámán szak k . 413.2  21. Széchenyi sza k k . 356 .8
14. J ó z s e f  A.gimn. 410.2

T áv o lu g rá s , szakmunkásképzős ;
1 . MŰM 12. s z .  /J á n o s k a , F ek e te , D ilen cz , S re j ,  Szabó/
2 . Szász F .szakm . /B a lo g h , Papp, K lem ent, F a rk as , Danka, K ovács/

S ú ly lö k és , k ö z é p isk o lá s :
1 . P e tő f i  gimn.
2 . T e le k i gim n.
3 . K á lla i  szak k .
4. J e d l ik  gimn.
5 . Hámán szakk .
6 . Dózsa gimn.
7 . I .L á s z ló  gimn.
8 . Than szakk .
9 . R ákóczi gimn.

10. S z in y e i gimn.
11. Budai Nagy A.gimn.
12. F ü rs t gimn.
13. T án c s ic s  gimn.

/K ap o s i, Lukács, G aál, B ekecs, C h ir t iá n ,  Pázmán/ 
/Adamecz, G ál, S z i lv ic z k y , Kálmán, Macsek, B á l in t /  
/P ap p , Szerovay, M észáros, E rd é ly i ,  H a rsán y i, F is c h e r /  
/V arg a , Orbán, H ria g y e l, K osztyó, C s a n á lo s i ,  B ereczky / 
/H o lló , K erekes, D eb recen i, P a l i c z ,  K a las , M alczanek/ 
/M alakopulu , T akács, Lovász, B iró , Ja k a b /

765*0 14. S z i lá g y i  gim n.
7 53 .2  15 . E ötvös gimn.
746 .6  16. Toldy gimn.
723 .6  17.  d r .P ó ly a  szak k .
705 .6  18. Széchenyi sza k k .
7 02 .8  19 . J ó z s e f  A.gimn.
6 8 8 .8

S ú ly lö k és , szakum kásképzős;
1 . MŰM 1 2 .s z . /J á n o s k a , F ek e te , D ile n c z , S r a j ,  S zabó/

D iszk o sz v e té s , k ö z é p isk o lá s :
1 . P e tő f i  gimn.
2 . T e le k i  gimn.
3 . K á l la i  szak k .
4. J e d l ik  gim n.
5. Budai Nagy A.gimn.
6. Dózsa gimn.

/S á rk ö z i ,  Lukács, K aposi, X h r is t iá n ,  G aál, Pázmán/ 
/T ak á cs , M észáros, A rad i, Adamecz, G ál, A ranyos/ 
/K an c sá r, F is c h e r ,  M észáros, H a rsán y i, Papp/
/H a r r e r ,  Orbán, Németh, H ria g y e l, K osztyó, B ereczk y / 
/M ila n c s ik , H a l le r ,  Németh, E n d le in , F azekas, Háhn/ 
/T ak á cs , C se te , P arkánszky , Lovász, Jak ab , B iró /

7 . F ü rs t  gimn. 1688.0  8 . Toldy gimn.

22.36

1 5 2 .0
150.2
142.0
140.0
139.0
138.0

128.0
1 2 7 .0
1 2 7 .0
125 .0
118.0

392.4
392.2

908.4
824 .4
8 1 6 .0
7 96 .0
789.8
769 .0
654.8
650.2
639.6
6 2 8 .2
618.6
598.6

609.O

2953.2
2241.2 
2090.0 
2024.4 
189 1 .6
1859.6
1543.6
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