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A VEZETOEDZO MUNKAJA

A versenysport fejlédése szilkségszeriien létrehozta a vezetSedzdi funkcidt a szakosztd-
lyok sportszakmai munkédjdngk irdnyitdsdhoz.

E munkateriileten elsSsorban az az igén jelentkezik, hogy k é p e s legyen
8. as5pkoast &1 Y Tapladaiteilt:, Lavleathan & tdddnten 4.
Erre azért van szilkség, mert irdnyité munkdja sordn a versenysport alapvetd meghatdrozdi:

az edzbk széma és tuddsa,
- a versenyzlk szdma ég felkésaziiltsége,
a felkésziilés szinvonala,
a felszerelés elldtottadg,
a létesitmény helyzet, és
- erkdlesi, anyagi Gsztonzés eredményekkel Ssszekevert elemzésével fel
kell tédrnia a meghatdrozé okokat. Ezek k&ziil a negativok kikiisz6bdlését, a pozitivok tovdbbi
alkoté médon vald megtartdsdt a kivetkezd idSszak terveindl meg kell oldania.

A szakosztdly tdvlati, vagy éves felkésziilési programjainak kimunkdldsa vezet8edzdi
feladat, Ehhez fel kell haszndlni az elmlt idSszak elemzésének kovetkeztetéseit, a sportdg
kovetelményrendszerét, tdvlati és éves felkészitésének programjdt.

Ezek alapjén vildgos és tervezeril munkdt, akaratmegfeszitést igényls, de elérhetd
¢calokagt tiizzon ki:

- nevelés vonatkozdsiban, amely sordn kiilonds gondot forditson az akarat-
erkolcsi tulajdonsdgokra;

- az elvégzendd munka tekintetében mennyiségi, mindségi és tartalmi vo-
natkozasban;

- eredmények viszonylatdban, ahol ki kell térni a mindsitett sportoldk
szamara, vagy bajnoki osz%élyban elérendé helyezdésre és a megszerezhe-
t6 olimpiai pontokra.

A célok elérése érdekében elldtandéd fe ladat ok nmegfogalmazdsdndl az elemzés-
nél mér emlitett, a versenysport alapvetd meghatdrozdi szerint részletezhetdk a tennivaldk.

A felkésziilési program kivetkezs fejezete tartalmazza azoknak az e s z k 620k -
nek tardt, amelyek a feladatok végrehajtdsihoz sziikségesek. Ezek alatt:

- az edzdk, versenyzdék szdmit,

- a kisegitdé személyzete /iigyvitel, egészségiigy, stb./ szdmét és felme-
riiltségét,

- az edzés- és versenyeszktzik mennyiségét és mindségét,

- a létesitmények befogaddképességét és felszereltségét,

- az anyagl és erkdlcsi Usztonzé rendszer hatékonysdgdt értjlik.

A felkésziilési program lesfontosabb része az, ahol a mé d s z e re k e t &ltaldnos
irdnyelvként megtervezziik.

A felkészités médszereinek megfogalmazdsdrél az € 1t a 14 n o s részben a verseny-
26k életkora és szinvonala szerinti bontdsban meg kell szabni:

- az edzésmunka alapvetd irdnydt a készség és képességfejlesztés ardnya-
iban, és
- az edzés és versenyzés arinyait.

A specidlies fejezetben nem, kor, szinvonal, versenyszém bontidsban ple éves
felkésziilési programndl felkésziilési 1d5szakonként és makrociklusonként instrukeidkat kell
adni:

- a kégzeég és képességfejlesztés feladataira;

- a munka mennyiségi vagy minfségi silypontozisdra;
az Osszterhelés adagoldsdra;
- a versenyzés eszkbz, vagy céljellegére, a caicsforma idészakokra;
- k6z81lni kell a versenynaptdrt.

Itt kell megfogalmazni a 'munk g e llendrzésének szempontjait, teszt-
Jeit, a prébdk lebonyolitdsdnak iddpontjait.



A vezetGedzl tybb munkdért, tobb sportold felkészitéséért felelds, mint amennyit egye-
diil el tudna ldtni. Eppen ezért munkatdrsak &1lnak rendelkezésre a feladatok elvégzésére.
EbbSl fakad médsodik alapvetd tennivaléja: 1 e gy e n képes megeszerezni
munkgtdreal segitesdédgét a feladatok ellidtddedhboz.

A munkatérsak fiiggnek a vezetSedz&t81l. Ha ez a fiiggs viszony nyomasztdéan hat rdjuk,
nem segitik vezetSjiket., Ezért a vezetSedzdnek ligy kell irdnyitamnia, hogy a fiigg viszony
minél ktnnyebben elviselhetd legyen. Ezt a kbvetkez8kkel érheti el:

L, byujtson biztos €8s egyértelmil ismereteket mn-
katdrsai részére. Ismertesse meg velilk a szakosztdly:

- célkitiizémeit,

- a betartandé /a felkészités tervezési, végrehajtdsi, szakotdlymiiksdési,
létesitmények haszndlati, stb./ szabéiyokat; éppen ezért munkdlja ki
ezeket, segitsen értelmezésiikben,

- a munkatdrsakkal szembeni elvdrdsokat,

- milyen eszkdztk, feltételek dllnak rendelkezésilkre munkdjuk sordn.

Gondoskodni kell arrdél, hogy & munkatdrsak a lehet§ legtibbet tudjanak a vezetSedzb-
rél, mint személyrdl. Pl.: hogy értelmezi a munkafegyelmet ? Feladatot kell elldtni, vagy
munkaidét kell ledolgozni, stbe.

Nagy segitséget kap az a beosztott, aki ismeri a vezetSedzd dontéseinek okait. Eppen
ezért nemcsak a dontés eredményét, hanem annak indokldsdt is a munkatdrsak tudomdsdra kell
hozni. Ha valamirSl a vezet8edzd megdllapitja, hogy jé, vagy rossz, akkor minden esetben
azt is meg kell mondania, hogy miért itélte igy, vagy ﬁgy.

A vezetbedzd tenitsa meg munkatdrsait, hogyan segithetik legjobban munkdja elldtdsédban.

0nédllédesdgot kell biztositania a beosztottak
ré sz ére . A mnkatdrsaknak tudniok kell, hogy joguk van korldtozott mértékii jdéhiszemil
tévedéshez. Azaz lehet hibdzni, mert a vezetdedz§ a hibdk kipellengérezése helyett elmondja,
hogy hogyan kell helyesen vé%reha'tani, elvégezni a munkdt. A jéakarat és megértés légkdre
uralkodjék, ahol a vezetdedzd tevékenysége arra irdnyul, hogy megteremtse beosztottjai minél
jobb munkalehet&ségeit.

Azt is tapasztalniok kell a munkatdrsaknak, ho a vezetbedz8 megtagad s dontést olyan
kérdésekben, amelyek dbntési jogdt munkatdrsaira ruhdzta dt. Es ugyanakkor a beosztottak
dontéseinek eredményeit az dltaldnos és a felkésziilési programban megfogalmazott irdnyelvek-
kel valdé ©sszhangjuk szempontjdbdl ellendrzi.

Megktdnnyitheté még a fiiggl helyzetben 18v8 munkatdrsak tevékenysége a k6 ve t k e-
zetes fegyelem betartdsdval. Ezt azzal lehet elérni, hogy a Riilén-
bdz6 szitudcidkra, helyzetekre vonatkozdan:

- minél kevesebb, kizdrélag csak szilkséges, végrehajthaté szabdlyokat
kell rogziteni, ellenérizni;
- a szabdlyok legyenek dllanddak és hatdrozottan elkiilonitettek.

A vezetSedzS akkor jdr el helyesen, ha a szabdlytalansdgokat kivetkezetesen és egyér-
telmiien nevén nevezi és ramutat a korrigdlds mddjéra.

A mmnkatdrsak a k tiv filiggetlenségre tdrekszenek. Ennek
kialakuldsa hozzdjédrul a vezetSedz§ munkdjdnak segitéséhez. Eszkdzei a kdvetkezbk:

Olyan helyzetet kell teremteni a csoporton beliil, amely lehetéséget ada 8 2zo0¢ i-
41ipg és OUnérvényesitd szl ke égletek kielégitésére . Ezenkivil
hangsilyozni kell a munkatdrsak szl k s d ges s éd gének és felelGsassé g~
teljesaégének tényét.

Végiil a vezetéedz6 vonja be beosztott jait a szakoszt d-
lyi problémdk megolddsédba.

A munkatdrsaknak azt is tudniok kell, hogy nem a vezetfedzd a végsS férum. A szakosz-
tédlyvezetségnél és az egyesiilet ligyvezet 6 elnckénél fenndll a panasztétel
tényleges lehetdsége.

A fenti fejtegetésekbdl egyértelmiien kovetkezik, hogy a vezetSedzd alapvetd feladata
gemmi esetre sem a szakosztdly legjobb sportoldéinak felkésgzitése, hamem, hogy munkatdrsai-
nak tevékenységét gy irdnyitsa, hogy a sportoldék felkésziilése a lehetd legkorszeriibben
folyjon. Természetes, hogy ez nem zarja ki annak szilkségességét, hogy a vezetedzd kbzvet-
leniil is foglalkozzék annyi versenyzfvel, amennyi munkatdrsai irdnyitésdban még nem gétoja.
E 1étszdm lehet t5bb 2-3 fével. ’

Ma még csak 1-2 éve beszélgetiink vezetSedz6rl, de mdris vildgosan és sziikségszertien
meriil fel kétféle igény.

Az egyik: olyan képzés és tovdbbképzés szilkséges, ahol az edzlk egy részét meg kell
ismertetni a s zervezég - vezetés elveivelés médseszeredi-
veld

A migik pedig: 1 J szakosztdlymodell kimnkdldsdra van sziikség,
amelyben a vezetSedzdnek:

- t5bb munkdért kell felelfsnek lennie, mint amennyit egyediil el tud vé-
geznij;

- meg kell szoknia, hogy felelds olyan kdtelességekért is, amelyek végre-
hajtdesdt munketdrsaire auhdzta 4t;



- rendelkeznie kell azzal a joggal, hogy elemezheti bizonyos emberek o-
lyan munkakdrbe vald kinevezését, melyért felelds;

-~ mindsitenie kell munkatdrsait;

- ddntenie kell beosztottjainak esetleges elbocsédjtdsdrdl.

Sziikségszeril az, hogy ma még sok a bizonytalansdg ebben az 1j munkakdrben. Az is lehet-
géges, hogy a vezetledzd legcélravezetdbb tevékenysége ellenére is akadnak olyan munkatdrsai,
akik nem segitik munkdja vésrehajtéséban. Ilyenek késdbb is elSfordulnak részben az Ujtdl
vald idegenkedés, részben mds okok miatt. A fejlédés azonban nem dllhat meg azért, amikor
gem lehet az embereket megvdltoztatni, akkor beosztdsuk megvdltoztatdsa vdlik elkeriilhetet-

ennee.

E néhdny dldozat azonban nem szabhat gdtat annak, hogy a ddntSen szokdsakra, hagyomd-
nyokra és az intuicidéra alapozott felkésziilést fel ne vdltsa a konkrét tények elemzésén
nyugvd tervezeri és céltudatos sportszakmai munka.

Harsdnyi Ldszlé

FUTAS A SPORTBAN

/Az atlétikai 41ldsfoglalds végrehajtdsa sordn mind szélesebb és szélesebb rétegek
kapcsolédnak be a sportdgba, elsfsorban a futds megkezdésével. A kiilonbdzd szervek, iskoldk,
ifjisdgi tomegakcidk, Uttdrd és KISZ rendezvények résztvevdinek 1létszdma utal arra, hogy
megindult egy folyamat, mely elsfsorban a futdémozgdson keresziiil vezeti a gyerekeket és fi-
ataéabbakat az atlétika felé, Orszdgos érdek ez, az egész magyar fiatalsdg egészséges neve-
légének érdeke.

S ha mind tdbben és tibben kezdenek foglalkozni a futdssal - fiatalok és nevellk egy-
ardnt - feltétleniil igényként jelentkezik, hogy okosan, mddszeresen vezessiik ra a feliigyele-
tiink alatt tevékenyked§ gyerekeket a futds lényegére és 1lépjiink tovébb most mdr a sportég
érdekeit is szem eldtt tartd kivdlasztds lehetdségei felé,

A MASZ az atlétikai dlldsfoglaldsban eldirtak szerint - ajdnlds formdjdban - mdr dt-
nyujtotta a médszertani segédletet az Ol Testnevelési és Sportosztdlydnak az dltaldnos isko-
ldkban bevezetett futdémozgalomban meghatdrozott tédvok gyakorldsdra, edzésére.

Ugy érezzitk, hogy ez a gondolatébreszté és sok gyakorlati tandcsot tartalmazé, kozért-
hetben fogalmazott munka, ismét hasznos segédeszkoz lesz azok szdméra, akik a futémozgalmat
nemcgak "kipipdlandé" feladatnak tekintik, hanem megértik a benne rejlé tervszeriiség és rend-
szeregség igényeit.

A cikk iréjdnak célja sem a futdémunka magas szintii elemzése volt, nem bonyolddik szak-
mai fejtegetésekbe, hanem a tobb évtizedes gyakorld edzd tapasztalatai és tandesai fogalma=-
zédtak meg, melyeket mindazoknak ismernidk kell, akik a futdssal bdrmilyen szinten és bdr-
milyen teriileten foglalkoznak, akdr iskoldkban a tandérdn beliil, vagy tandérdn kiviili sportfog-
lalkozdsokon, akdr egyesiiletekben edzések alkalméval.

A futdébdzisok szakszerii szélesedése pedig valamennyiiinket kdzelebb visz az atlétikai
sportdg kivdlasztdsdnak megolddsdhoz. lindszenty Jdnos/

Azon a tényen, hogy az atlétika alapsport, ma mar a sportszakemberek nem vitatkoznak,
ez mindenki eldtt vildgos. Kijelenthetjuk tehdt, hogy minden sport alapja az atlétika. To-
vébb vizsgdlédva azon, hogy mi az atlétika alapja, nyugodtan megédllapithatjuk, hogy a futds.
Igy jutunk el a cim gondolatdhoz és igazsdgdhoz, hogy a sport futds nélkiil elképzelhetetlen.

Nem tilzok, de még mindig vannak sikeres munkdt végzd edzdfk, akik azt valljdk, hogy
"futni mindenki fud". Valdban ! Minden egészséges ember, férfi és né, egyardnt valamilyen
médon megtanult futni, hiszen a gyaloglds utdn a legtermészetesebb olyan mozgds, amelyik az
ember helyvdltoztatdsdra alkalmas. Ezt a helyvdltoztatdsi készségét az ember élete folyamdn
alkalmazza is, é8 a kifejezési médra az illetd életkora adja meg a formdt. Példa a két vég-
letre: a 10 év alatti gyerek kimegy a térre és egy 4116 délutdnon keresztiil szaladgdl, vagy
éppen kergeti a labddt, Az id8s ember vacsora utdn elmegy egy félérdcskdt sétdlni. Mind a
két ember mozgott, mind a két embernek életkora adta meg az engedélyt, a parancsot, hogy
mit és mennyit mozogjon.

Az edz8 feladata, hogy a téren jdtszé gyerek mozgdsvdgydt tartalommal toltse ki. Az
edz6k a tartalom megtoltésénél nagy hibdt kovetnek el akkor, ha a "megtaldlt drdgakiovet™
azonnal megmunkdlds ald veszik. Vagyis, specifikus edzésbe fogjék, sajét sportdguk teriile-
tén. Ez aldl az az atléta futdedzd sem kivétel, aki - mert a megtaldlt drédgakdé éppen nagyon
gyors - roévidtdvfutd edzéssel folytatja a gyerek holnapjait.

Eszre kell venniink, hogy az Ordkig tarté focizds, a gélok és a technikai triikkdk,
csak a gyereknek érdekesek. Az igazi tartalom a sok futds.

A futdssal foglalkozd atléta edzdket még ma is érik olyan epés megjegyzések, hogy
cgak éllnak a pdlya szélén és nyomogatjék a stopperérdt. Ilyen egyszerii lenne a futds ed-
nége ? Nem ! Ezt a "vddat" pdr hisz évvel ezeldtt kivédte néhdny vildghirii magyar futészak-
ember. Ezek a lelkes szakemberek tulajdonképven nem csindltak mdst, "csak"

- meg tudtdk hatdrozni a lefutandd tdvolsdgot,
- megjeldlték a futds sebességét,
- ég ellirtdk a pihencido hosszats

Ahhoz, hogy ezt a hdrmas tényezlt jél tudjdk /és tudtdk/ alkalmazni, arra egy élet
tapasztalatdat és tanuldsdt tették, azutdn kidlltak a pdlya szélére és "nyomkodtdk a stop-
pert".
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Egy-egy edzésre vald felkésziilés sokszor annyi iddbe keriilt, mint maga az edzés.

Az a pszichés rdhatds, amellyel rd tudtdk venni a versenyzliket, hogy a legtdbbszir
gzenved ést okozd munkdt elvégezzék, kiilon értékil volt.

Mielstt rdtérnénk a futds felépitésének részletes ismertetésére, vizsgdljuk meg, miért
is lényeges valamennyi sportdg részére a futds és annak helyes megtanuldsa:

- ad egy alap-d11l6képességet, melynek transzfer hatdsa van valamennyi sportdgra, kil-
18ndsen az lUszds, kerékpdr, evezés, sifutds és kiilonbbz8 labdajdtékokra.

- alkalmassd teszi a szervezetet az oxigénaddgsdg tiirésére,
- alapgyorsasdgot fejleszt,

- mozgdskoordindcidét alakit, aminek kivetkeztében a labdajdtékosok fédradtsdga késbbb
jelentkezik.

A futds elénye, hogy bdrhol és bdrmikor végezhetd, ami a létesitmények égets hidnya
miatt nagy segitdje az edzdknek.

A FPUTAS FPELEPITESE

Képzeljiink el egy piramist, amelyen 9 egymdsra épitett emelet van /1l4sd melléklet/.
E piramist, melyet nevezziink el futdpiramisnak, a kivetkez§ elnevezésgii "emeletek" képezik:

l. séta 6. tempéfutds

2. jéréds 7. élénk irami ritmusfutds
3s gyaloglés 8. szubmaximdlis futds

4, kocogas 9. vdgta /sprint/

5. tartds futds

., BElsljédrdban meg kell jegyezni, hogy aki fel akar jutni a "piramis"™ 9. emeletére, a
VAGTA-hoz, annak az Osszes emeletet végig kell jdrnia. Jelszdénak fogadhatjuk el, hogy nem
tudhat igazén gyorsan futni az, aki nem tanult meg lassan futni.

Az atlétikai szakkdnyvek a futdst hdrom csoportra osztjdk: rovid-, kozép- és hosszi-
tdvfutdsra.

Téves Utra keriil az az edz8, aki mindjdrt szakosit, és torténetesen egy jobboszélsé,
vagy e%y kézilabda jdtékost, akinek dltaldban 30-50 métereket kell gyorsan lefutnia - rvid-
tdvfuté edzésbe foge. Az igaz, hogy egy gyors fejlédés kivetkezik, de megdll a fejlédés. Az
elsd, hogy valamennyi sportoié tanuljon meg futni, hogy miként, arra tesz kisérletet e rivid
dolgozat.

SETA

Gyerekkortdl az aggastydnig egészséges, s8t a beteg is alkalmazza. Jellemz8je a sok-
szori megdlléds.

JARAS

Abban kiilsnbdzik a sétdtdél, hogy nince megdlléds. Mindennepi életiinkben haszndlhatjuk.

GYALOGLAS

Nem a sportszeril gyalogiéet értjiik. /melynek szabdlyai vannak/, hanem a menetelést, a-
melyet a katondk és a turistdk, vagy éppen a dolgukra sietlk alkalmaznak.

Jellemzéje a 6 km/éra és az, hogy az egészséges ember tobb drdn keresztiil is tudja
alkalmazni,

KOCOGAS

E cimszd alatt azt a mozgdst értjilk, amelyet minden egészséges embernek, korra és nem-
re vald tekintet nélkiil, végeznie kellene azért, hogy testileg-szellemileg friss legyen,
tovdbbd azért is, hogy szervezetét ellendllébbd tegye, megdrizze kondicidjdt, silydt. Sze-
rencsére, egyre tobben végzike

, Az emlitett négy mozgdsforma csupdn egészségligyl célokat szolgdl, a szervezet kitar-
téképességét ndveli ugyan, de semmilyen 4118képességet nem fejleszt. Sport célja csupdn any-
qygékgo%y a kocogds a futds bemelegeitésére alkalmaz eszktz. Irama 6 perc/km, vagyis 10 km
ora NTe

Nyomatékosan figyelni kell az edzdnek, ha ilyen "gebesen" végzik a tanitvdnyok a rdjuk
rétt edzésadagot, akkor kdr az edzésre elpocsékolt id§ még akkor is, ha akdr 10 km-t is fu-
tottak egy alkalommal, Ilyen lassi mozgdssal edzéshatdrt elérni nem lehet. E gondolat csupédn
az edzégben 1év6 versenyzdkre, jdtékosokra vonatkozik. Természetes, hogy valahol el kell
kezdeni, de egz bizonyos szint elérése utdn az intenzitéds novelését meg kell kovetelni. Ha
a tanitvédny a 6 perc/km hatdrt dt1lépi, akkor "felsébb osztdlyba" léphet - pontosabban a
legalséba, abba a kategdéridba, amelynek mér sportértéke wvan.

lindezt a lehet8 legkordbban, gyermekkorban kell kezdeni !
LART0S UL g

Alatta meghatdrozott méterszdmi tdv lefutdsdt értjlik. Ez dltaldban 400-1200 m kbzbtti.
Elvégzésére csak az képes, aki megfeleld tartds futdalappal rendelkezik.,

E két futdsméd, mivel energiaveszteséggel jér, mdr az dltaldnos d11d6képességet mega-
lapozza és fejleszti. Az aerob konilmények kozott végzett munka az izomzat vgreIIEfEsét ng-
veli és a sziv-vérkeringési rendszert a tovébbi terheléshez megerdsiti. Az edz8, aki a
felkégziiléds gordn e két futémédot kihagyja, annak versenyzdje jdtékosan, igazdn jél futni
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sohasem fog. Itt lehet kialakitani azt az d11dképességet, amelynek transzfer hatdsa van va-
lamennyi sportdgra.

, Amig a sétdndl, jdrdsndl, gyalogldsndl és kocogdsndl a méterszdmot és a _pihendidst az
egyen maga szabja meg tetszése szerint, a tartds és tempéfutdsolmdl ez az edz§ feladata: a
hdrom tényezdt kell megterveznie: a tdvot, az iramot és a pihendidét.

A tartés futdsndl vagy méterben /1-15 km/, vagy idSben /5-9 perc/ adja meg az e¢dzl az
glvégzend6 feladatot. Gondosan ligyelni kell arra, hogy betartsuk a fokozatossdgot. Elészor
ugy kell kiszabni az edzésadagot, hogy azt a versenyzd biztosan végre tudja hajtani. A ké-
pességfejlédés akkor lesz tdretlen, ha bizonyos szint eT8rése utdn kezdetben a mennyiséget,
kés8bb a mindséget ndveljilkk. Egy bizonyos fejlédésnél mind a kettdt emelni kell.

A fejlédés idSszaki ellendrzésére felméréseket kell végezni. Ha a fejl8dés megdll,
akkor ujat kell alkalmazni.

E két futdemédndl a keringés terhelése 110-140 pulzusszdmot eredményez. E pulzusszdm
az edzés végére természetesen emelkedik.

Bérmilyen &@:téig.,a.l,_f_o lalkozé versenyzénél el kell érni, hogy legaldbb 6 km-t, vagy
30 percet Te tudjon futni sgj%?"rifmuéiﬁggl ¢ ' ;

A gyengébb dlléképességi futdk 6xl km-rel kezdjenek, azutdn 2x3 km kbvetkezzék, majd
4+2 km, 5+1 km és végiil 6 km sziinet nélkiil.

A pihendiddék ezeknél a tdvokndl viszonylag rovidek, mert a megdllds utdn gyorsan jon
a megnyugvase. Legfeljebb 1 km-re esd futdidd lehet a pihendidd hossza / 4=5 perc/.

A futdsokra vonatkozd téjékoztatdé iramokat a mellékletben ldthat juk.

Amikor a felsorolt feladatoknak mdr megfelel a versenyzd - de csakis akkor - dttérhe-
tiink a legnehezebb futdedzésekre.

ELENK IRAMU RITMUSFUTAS

Futdedzések alkalmdval a leggyakrabban alkalmazott mozgdsforma. Végrehajtdsdra csak
edzett versenyzd képes, melyet irama is bizonyit /férfi versenyzéknél/; 100 m-re 13-14 mp,
200 m~-re 28=30 mp, 400 m=re 60-62 mp.

SZUBMAXIMALIS FUTAS

E futdsforma valamivel a versenyzd maximdlis képessége alatt van. Pl.: egy 22 mp-es
200-as atlétdndl 23 mp. Jellemzdje, hogy legkevesebb 5 perc pihendidd kell ahhoz, hogy a
tdv lefutdsdt ismételni tudjdk.

E két futdsmdéd a gyorsasdgi dlldképességet fejleszti.

Magas szinti vérkeringési funkcidval a szervezet oxigénaddssédg tiirését alakitja ki
/anaerob korilmények kozott/.

A gyorsasdgi d11dképesség kialakitdsa az 4118képességen alapszike. Nem lehet mereven

elhatdrolni, hogy a felsorolt futdsformdk csak egyfajta képességet fejlesztenek. Természe-
tesen kihatdssal vannak a kovetkezd - a folotte 1évé - képességre is. Az élénk irami ritmus-
futds és a szubmaximdlis futds csak eszkize a gyorsasdgi d116képesség kialakitédsdnak. Ha a
lefutandd tdv szorzdszdmit caskkentjilk és emeljiik a pihendidét, akkor mdr a gyorsagdg fej-
legztését szolgdljuk.

Itt az edzdnek alaposan 48t kell gondolnia, hogy mi is az elérendd célja és aszerint
kell Ggszedllitania egy-egy edzés anyagdt.

A kovetkezbkben tdjékoztatdsként kozlink egy mddszert, amellyel nem atléta sovortold
magas szinbtii gyorsasdgi alldképességre tehet szert:

Cél: 6x200 m lefutdsa, 2 perc pihendkkel. étlagergdménynek a legjobb 200-as eredmény
+ 3 mp-nek kell lemnie: /egy-egy edzés f& része a kivetkezo/

l. 4x100 m oda~-vigsza 3x, Osszméterszdm 1.200 m

2. 6x100 m oda-vissza 2x, Osszméterszdm 1.200 m
/pihen6i36t a két edzésforméndl a visszaforduldsndl kb, 30 mp, a sorozatok kozott
3-5 perc

3. 4x150 m visgszasétdldssal 2%, Usszméterszdm 1.200 m
/sorozatok ktzott a pihendids T7-8 perc/

4, 3x200 m visszasétdldssal 2x, Osszméterszdm 1.200 m

/a sorozat kozott 8-10 perc/
5« 4x%200 m visszasétdldssal, 2x200 m visszasétdldssal,

tesszméterszdm 1.200 m
/sorozat kozdtti pihendidd 5-8 perc/
6. 6x200 m /5 perc pihendvel/, Osszméterszim 1.200 m

T+ A pihendid8ket tovdbb cstkkentjiik.

Célunk valdszinii elérhetd ideje 12 hét.

A gyorsasdgi d4116képességii futdedzéseken fontos szerepet kap a pulzus ellendrzése. A
pihenéiddket Ugy kell Usszedllitani, hogy a pulzus 110-120 ald ne menjen. Az egyes résztd-

vok lefutdsa utdn jéval 200 f£5lé emelkedik a pulzuse A jé edzettségi allapot ismerve a pul=-
zZus gyors csokkenése.



VAGTAFUT AS /sprint/

A versenyzd /jétékos/ maximdlis gyorsasdgi futdsa. Egészséges dtlagversenyzd /férfi/
100 m=re vonatkozd eredménye 12 mp koriil lehet.

. JellemzGje, hogy 100 m, vagy azon fellili futdsok ismétlését egy versenyzl egy edzésen
belill legfeljebb kétszer tudja megismételni, de csak a teljes kipihenés utdn /minimum 30
pgrc/. A gyoraaséghfejleszteset szolgdlja.a 30-80 m koz6tti résztdvok futdsa. A tdv lefutd-
sdra forditott idohdz viszonyitva a pihendidfk magasak. Pl.: hédromszor 60 m-t fut a verseny-
z6 dtlag 7.5 mp-re és a pihendiddk egy-egy futds kidzbtt az 5 percet is meghaladhatjdk.

Az ilyen tipusi futdsokndl a pulzus igen gyorsan 200 f51lé emelkedik és viszonylag
gyorsan helyredll.

i A max.mdlis gyorsasdgli edzések alkalmazdsdndl kiilénds gonddal kell figyelni a kivet-
ezbkre:

1. hetenként csak egy-két alkalommal végezziik,

2. két egymds utdni napon ne alkalmazzuk,

3. csak meleg idében és jé pdlyaviszonyok mellett eddziink, megfeleld dltszetben és
dupla melegitdben.

A fenti javaslatok be nem tartdsa sériiléseket okozhat.

Ismételten itt is meg kell jegyezni, hogy ha egy futds szempontjébél megalapozatlan
versenyzével /jdtékossal/ sok révid méterszdmi maximdlis futdsokat végeztetiink, akkor -
egyrészt - a sériilés veszélyével dllunk szemben, - mdsrészt - a gyakorlatlan inkoordindlt
mozgéds automatizdlddik.

A gyorsasdgfejleszt edzéseken az edzésadag megdllapitdsakor az azonos tdvi futdsok
helyett /ple: 6x50 m/ az u.n. sorozatfutdsok alkalmazdsdt ajdnljuke. Pl.:

l, 120 - 80 - 60 m
2. 80 - 60 - 40 m
30 30"40-5011\

E_sorozatokat lehet t5bbszdr is ismételni, majd az edzés végén megfelels pihent dlla-
potban 100 m-nél hosszabb résztdv 1, 2, vagy 3x-i lefutdsdt maximdlis erdével. E futdsokndl
viszont azonos tdvokat alkalmazunk:

Javasolt tdvok: 120 m

150 m
200 m

A gyorgasdgfejlesztésnek tovdbbi kivdldé eszkize a rajtgyakorlat. E rajtgyakorlatok
alkalmazasdndl nem a sprinterek dltaldnosan ismert térdeld rajtjdra gondolok, hanem a kii-
16nb626 testhelyzetekbdl, mozdulatlan, vagy mozgdsban 1évé egyén jelre vald induldsdra.Pl.:
guggolétdmaszbdl,
hasonfekvésbSl /elére, hdtra irédnyba/,
hanyattfekvésbdl /elére, hdtra irényba/,
egy ldbon szdkdelésbbl,
paros ldbon sztkdelésbsl,
indidnszdkdelésbsl,
guggoldjardsbdl, stb.

MILYEN KIEGESZITO MOZGASOK SZUKSEGESEK AZ EGYES FUTASFORMAKHOZ ?

A mellékelt tdbldzaton /x/ jeldlve taldljuk meg, hogy az egyes futdsfajtdkndl milyen
kiegészit§ mozgdsokat kell alkalmazni. E kiegészit8 mozgdsok a kovetkezdk:

GIMNASZTTIKA

Altalénos hatded, valamint nyujté, lazité céld /izom és iziileti nyujtds/ gyakorlatok.
Az ismétlések szamdtdl és az ilitem ritmusdtdl fiiggden terhelhetiinke.

TERHELESES GIMNASZTIKA

Fenti gyakorlatok kézi silyzdéval valé végzése, borddsfal gyakorlatok, homokzsdk, me-
dicinlabda és mdgzdkttél alkalmazdsa.

SZOKDELESEK

Jobb, bal és valtott lébon.

Helybll hdrmas, 6tds és tizesugrdsok.

liélybeurgds.

Lehet terheléssel is végezni /6lommellény, esetleg emelkedén, lejtén/.
TECHNIEKALZL G Y:A"R"O-'R'BEA-“TO K

Jogeolds, szkippelés, lengyel szkipp /ennél a mozgdsndl a térdemelés utén az alszdr
kicsapédik és eldére nylilik az aktiv talajfogéeért/, sarkazds, stilus futdsok.

Az emelkedSre futdsok, valamint a lépcsdre futdsok a technika egy részének /ellépés/
javitdsa mellett a specidlis erdt is komplexen fejlesztik.

S.L-Y 2.0 8. .BE.R.0.8.180. .5 8.B.E

Hagyomdnyos silyzés felszereléssel. A sily felemelési technikédja megtanuldsa utdn le-
het a 1lokést, a szakitdst és a nyomdst alkalmazni /lehetdleg fekve, kis silyokkal/. Erdgé-
pek.
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- konnyii futds /kocogds/, dltaldnos hatdsi gimnasztika és ahol mdr sportmozgds van
/tartés futds/, ott replilézés és technikai gyakorlatok alkalmazdsa is sziikséges.
Céljaé a pulzus fokozatos emelége és ezen keresztiil az izomzat vérelldtdsdnak biz-
togitdsa.

- levezetés: minden edzés végén 400 m kocogds, a pulzus fokozatos megnyugvdsa miatt.

Az értekezés elején a téren szaladgdldé gyerekekrdl szdéltunk. Azzal a gondolattal fe-
Jjeztilk be, melyet a tapasztalatok is igazolnak, hogy a fiatal gyerekek szinte korldtlanul
terhelhetdk, 10-14 éves korban a technikail gyakorlatok tanuldsdra is a legalkalmasabbak.

F6 feladatunk az legyen, hogy a gyermekkor természetes mozgdsvdgyit mentsiik 4t a ver-
senyz8 korukra.

Meggy8z&désiink, hogy ha a magyar fiatalsdg idejekordn megtanul helyesen futni, ez
valamennyi elmaradt sportdgunk felemelkedését eredményezi.

/A mellékleteket kovetkezd szdmunkban kozoljiik./

Damjanovich Ferenc

Rivid figyelmeztetd az atlétikiban eldiordulo sériilésekrdl

A vildgrekordok javuldsa az emberi teljesitdképesség szabdlytalan, de 41llandd nsveke-
déeét mutatja az atlétikédban. A magas szinvonald eredmények fokozott edzésmunkdt igényel-
nek, ezzel egyiitt né a sportsériilések gyakorisdga is.

A gériilésre hajlamositd okok két f8 csoportra oszthat dk:

- a sportold szervezetében rejls, ugynevezett belsé okokra, €s
- a sportolén kiviil 4116 kiilsé okokra.

A belsS okok kozlll elsbként a gyerekkori helytelen tdpldlkozdst, elsSsorban a C vita-
min hidnydt kell megemliteni. A sériilések jelentOs hdnyaddért a nem megfeleléen végzett beme-
legités felelSs. A jé1l bemelegitett izomban a kapilldrisok kinyilnak, az izom ingervezetése,
dsszehizbddsi készsége javul. Hideg idében, amikor a hlleadds fokozdédik, fokozottabb a sé-
riilésveszély is. Ilyenkor bemelegitd kenScs haszndlata feltétleniil indokolt.

Veszélyt jelent, ha a sportold a lettrés dllapotdban versenyez. Ilyenkor a figyelem—
koncentrdcid csdkken, az izomcsoportok kozotti koordindcid romlik. A fédradtsdg, gyenge erdn-
1ét oka gyakran a tiledzettség, de létrehozhatja betegség, ldzas dllapot, tilzott és orvosi-
lag nem ellenlrzidtt gydgyszerszedés, nikotin és alkcholfogyasztds is. A hibds technikdval
végzett sportmozgds, a nem megfelels mozgdskészség, a rossz ritmusérzék és a sportold nem
megfelell psziches dllapota szintén sériiléshez vezet.

Médsodik csoportba a sportoldn kiviili okok sorolhatdk: a nem megfeleld sportruhidzat,
a sportpdlydk nem el8irdsos dllapota, dobd, vagy hajitd sportdgakban a pdlyabiztositds el-
mulasztdsa és nem utolsS sorban a sporttdrs véletlen, vagy szdndékos durvasdga. A sériilés
lehet jelentéktelen, mely néhdny napon beliil gyégyul, de tartds egészségkdrosoddst is okoz-
hat. Helyes minden jelentéktelennek litszd sériilést sportorvossal megvizsgdltatni, nehogy
komoly szdvidmény forrdsdvd vdljék.

Az atlétika egyes dgazataiban jellemz$ sériiléstipusok fordulnak elS. Igy példdul fu-
tdsndl legtipikusabb gériilés az izom- ég inszakadds és az ugynevezett "szakitdsos torés".

Az izomhizdddsok €s szakaddsok leggyakoribb eldforduldsi helye a combhajlitdk elsd
harmaddban van, mig az insériilések kozil a részleges vagy teljes Achilles inszakadds 411 az
els§ helyen. Az in leggyakrabban a rajt utdn, vagy cél eldtt sériil. Gyakori rajtndl a ceipb-
tdnyér gzélének szakitdgos torése is. Kemény, fagyos, egyenetlen talajon vald futdskor nem
korrigdlt lddtalpas atlétdkndl a sipcsont-é1l csonthdrtyagyulladdsa fordul eld. Kozép=- és
hosszutdvfutdkndl az Achilles~in gyulladdsa, gyalogldékndl e II.-III. ldbktzépcsont, illetve
a szdrkapocs fdraddsds torése a leggyakoribb.

Rossz technikdval végzett ugrds a térdiziiletben meniscus-, vagy keresztszalag-sériilés-
hez vezet, leérkezéskor torések keletkezhetnek a kinybk, csukld és bokatdjék csontjaiban.
A dobdszdmok f8leg a felsd végtagokat, a vdlldv és a hdt izmait veszik igenybe. Jellegzetes
a belsd konyokbiitysk csonthdrtyagyulladdsa /gerelykonyck/, de a felkar nagy és kisbiitykének
szakitdsos torése és a biceps inszakaddsa is gyakori sériilés.

A sportdgra jellemzd sportsériilések ismerete lehetdvé teszi a megeldzést. Ennek egyik
alapvetd formdja, hogy sériilt sportold ne versenyezzék /hizdéddsbdél szakadds, részleges izom-
szakaddsbdl teljes szakadds alakulhat ki/.

A betegaéghGl gybgyult sportolé fokozatos munkdbadllitdsa, a terhelés optimalizdcidja,
a sportalkalmassdg rendszeres vizsgdlata,a megfeleld bemelegités, helyes technikdval végzett
sportmozgds, a sportszerek, sportruhdzat, sporthelyek megfeleld dllapota min-mind a sportsé-
riilések megeldzésének fontos eszkidzei. Dr.fkes Erzsébet



LOGYAN ALKALMAZZUK AZ EMELKEDORE FUTAST
A KOZEP-HOSSZUTAVFUTOK EDZESEREN

A kbzéptdvfutds torténetében sok kiemelkeds tuddsi futd alkalmazta edzésmédszerében
a hegyi, a dombra futds és az ugrdélépéses sztkdelés kiiltnbbz8 formdit és médszereit.

A hegyi futds, mint edzésmédszer, eldszdr a svéd "fartlek" iskola - jdték a tempdval -
megalapitéindl, Gosse Holmernél és Gosta Olandernél jelentkezett /az 1930-as évek végétdl/.

Véleményiik szerint, a futék ne csak pdlyén, hanem elsSsorban télen héban, nydron
puha mohan, siippedds talajon fussanak. Kildn kihangsilyoztédk, hogy ez a felkésziilési id8~-
szak legaldbb hdrom hénapig tartson és fokozatos terhelésii legyen.

A svéd médszer rovidtivfutdknak 50 m-es emelkeddt ajdnl. Kozép- és hosszitdvfutdknak
1-2 érds futdst javasol terepen. Kiilsnféle sikon torténd véltakozd tempdji futdsok mellett
160-180 m-es hegyre felfelé futdst irnak eld t5bbszori ismétléssel. Még médszertani utasi-
tédst is adnak az emelkedSre futdshoz. "A dombra felfelé futds igen megerdltets, ezért heten-
ként cesak kétszer iktassuk be az edzésprogramba",

A vildghirii ausztrdl edzl, P. Cerutty, 1952-ben a Helsinki Olimpia alkalmdbdl tanulmé-
nyozta az északiak edzésmédszereit és megercstddtt kordbbi elképzelése: "a kiilsnféle nehe-
zitett koriilmények kozott tengerparti homokon, emelkeddkon, nehéz terepen t8rténd futds a
kozép-hosszitdviutdk felkészﬂlésgben igen hatdsos".

Cerutty elkéozelése szerint, a rovid meredek dombra /emelkedés ardnya 1:2/ és a hosz-
szabb, de kevésbé meredek emelkeddre /1:15 ég laposabb/ célszerii felfutni, de mindig tore-
kedni kell az erdteljes elrugaszkoddsra. A médszer szerint, a legmeredekebb dombokon /1:2
emelkedén/ csak minden médsodik héten helyes edzeni, ha a futdk tiledzését el akarjuk keriil-
ni. A szisztéma tovébbi lényege, hogy a felkésziilés minden szakaszdban alkalmazzdk a hegyi
futdst, a nehezitett koriilmények minden formijit. A Cerutty-edzésmédszer célja, hogy a ver-
senyzésnél erdsebb, fdjdalmasabb ingerrel ismerkedjék meg a versenyzd és igy a nagy fokd
terhelés miatt a szervezet nagyobb alkalmazkoddsra lesz képes.

A, Lydiard u.n. maratoni edzésrendszerében is megtaldlhaté a dombfutds médszere. Az
ij-zélandi edz8 a dombfutdsra hathetes szakaszdt tartja edzésrendszerében a legfontosabb-
nak. Véleménye szerint, a mezei, az orszdgiti és a maratoni edzésszakasz utén a dombedzés
biztositja a kelld dtmenetet a pdlymunkdhoz. Ezzel elkeriilhetdk a sériilések, tovdbbd azért
is hasznos, mert a gyorsasdgi és tempS futdémunka erdalapjait teremti meg. Az j-zélandi
futék a dombedzéseket aszfalt Uton tartjdk, az aldbbi séma szerint:

1, Felfelé erls ugrélépés /az elrugaszkodd erd fejlesztését jelenti, nagy fokld anae-
rob terhelés mellett/. 800 m—-es szakaszt 4x200 m-re felbontva futjadk le néhdny méter pihend
futdgsal.

2. A lefelé vezetd§ 800 m-es szakasz célja a nagyobb gyorsasdg kikényszeritése a tehe-
tetlenségi tényezdk miatt.

3. A két szakasz kozstti 800 m-ek a fellazitdst szolgdljdk.

A finn futék szintén Lydiard dltaldnos sémdja szerint dolgoznak. Hdrom olimpiai bajnok-
sédgot nyertek Minchenben. Viszonylag rovid idd alatt /1968-1972/ keriiltek vezetd helyre. Az
1975-68, Budapesten tartott nemzetkozi edzdi konferencidn KAI SINKKONEN vezetdedzd eldadd-
gdban elmondta, hogy a Lydiard féle dombedzést Gk is alkalmazzék edzésiikben. Az ugrélépéses
dombrafutdst tartjak a leghatékonyabbnak.

1. &bra /futdalak dombrafutdsa/

: 100—300
-'J0-400_J00-400_100-400_J00~400 __



A ktzéptdvfutékndl azonban iddszakonként /pl.: Vasalldndl az olimpiai felkésziilés i-
d8szakdban/ a homokos talajon és igen meredek dombra t5rténd teljes kimeriiltséget okozd fu-
tdst is alkalmaztdk, A finn edzésrendszerben a felkésziilés valamennyi szakaszdban hetente
egyszer, a pdlyamunka elétt 6-8 hetes id§szakban kétszer szerepel dombfutd edzés.

A finn edz§ felhivta a figyelmet arra, hogy a lefelé tdrténé intenziv futdsok sok
virsenyzénel térdsériilést okoztak és igy ezt a mddszert csak nagyon koriiltekintSen lehet
alkalmaznie.

A dombfuté edzés fizikai megitélésével szovjet kutatdk, AJNURMEKIVI és munkatdrsai,
foglalkoztak.

2. &bra
pulzus

190+

130H

170+

160)

1504

1401

1301

1201

A kisérletben 12 élvonalbeli kBzép-hosszitdvfutdéndl /dtlagos életkor 23 év/ 10x150 m
15%-0s és a 10x400 m 10%-o0s emelkedére futdst /150, illetve 400 m kdnnyli futds pihenéssel/
sebesség 4.4, és 4.0 m/sec. élettani hatdst nasonlitottdk Gssze.

A pulzusszdmot rddidtelemetridval hatdroztdk meg, minden terhelési éeg pihenédsi sza-
kasgz utdn, tovdbbad az edzés végén még 10 percen keresztiil. A futds elétt és utdn kapilldris
vérprébdkat vettek a tejsav meghatdrozdsdhoz. A tejsav szintet az 5. ismétlés utdn is meg-
vizsgdltdk.

Minden terhelési szakaszon az utolsé 15-20 mdsodpercben gdz-analizist is végeztek,
tovdbbd a munka végén lemérték az oxigénaddssédgot.

A telemetrids pulzusméréssel megdllapitottdk, hogy az edzések mindkét varidnsndl a
szivosszehizdéddsok gyakorisdga ktzel volt az optimalishoz, 180 iités/perc, amelyet mér a
mdsodik szakasz végén elértek és utdna minden ismétlésnél novekedett /ldsd 2. dbra A./.
Ennek oka a fokozatos kifdradds, a rosgzabb regenerdlédds a kovetkezd terhelési szakasz e-
16tt. Ez kiilonosen a 150 m-es tavolsdgi futdsndl ldthaté /2.dbra B./.

A regenerdlddds /a pulzusmegnyugvasbdl megitélve/ a 400 m-es szakasznil kedvezlbbe
Bz nyilvdnvaldan jii felkésziiltségli futdkra vonatkozik.

A tiidSventilldcidk Gsszehasonlitdsdndl megdllapitottdk, hogy a 400 m-es futdsndl na-
gyobb az oxigénigény, mint a 150 m-es szakaszon. A 150 m-es szakasz glatt a légzési és a
keringési rendszer nem képes elérni a munkaképesség maximdlis sgzintjéte.

Ebbbl kovetkezik, hogy az ilyen jellegii edzés nem fejleszti a futd maximdlis aerob
kapacitdsdt. Viszont 400 m-en a jél felkésziilt futd szdmdra elérhetl a maximdlis oxigénfo-
gyasztds. Igy azt mondhat juk, hogy a 1l0x400 m-es emelkeddn futdas elsdsorban az aerob kapa-
citdst noveli.

Az anaerob energia vizsgdlatdhoz a vérben eléforduld tejsav szintet és az oxigénadds-
sdgot haszndltdk fel a szovjet kutatdk. A tejsav mennyiség a lefutott tdvolsdgok felénél a
150 m-es futdsndl mdr magasabb volt /100.1 és 82.2 mg%/, mint 400 m-es futdsokndl. Lz a
tény azt bizonyitja, hogy az anaerob folyamatok keriiltek elétérbe. Tovdbbd errdl tanuskodik
az oxigénaddssdg nagysdga is /4.006, illetve 3.368 1l/perc/.

Az edzés végén mért tejsav szint /5 perc utdn/ statisztikailag bizonyithatéan nagyobb
volt a 150 m-es tavolsdgi futdsok utdn /119.5 és 85.3 mgh/.

_ A szovjet kutaték megdllapitottdk, hogy 10x400 m-es emelked$ szakaszok - a maximdlis
oxigénfelvétel, a mérsékelt oxigénadbssdg és a vér-tejsav alacsony értékei miatt - "aerob-
anaerob" jellegii, de az aerob jelleg sokkal erdsebbe.



Felhivjdk a figyelmet arra, hogy a gyakorlati tapasztalatok szerint célszerii a felké-
gzités elején inkdbb aerob jellegii 400-1000 m hosszi emelkedSre futni /emelkedés max, 10—
159/, késébb lehet dttérni a r8videbb /400 m alatti/ szakaszokra. Véleményilk szerint, az
igazi anaerob edzéseket a pdlydn kell tartani. Esetleg heti 1, illetve 2 alkalommal a pd-
lyaedzégek megkezdése eltt szabad csak rovid meredek 100-200 m hosszi emelkeddre futni
/teljes kimeriiltségig/.

Je Keul, ismert fizioldgus, a fentebb ismertetett szakcikkel kapcsolatban felhivja a
figyelmet arra, hogy a szivfrekvencia vdltozdsdnak megitélése egyes sportoldkndl mds és mis
lehet. Ezek az eltérések legtdbbszdr az emberek kiilonféle alapadottsdgaira vezethetdk visz-
sza. A 180-as szivfrekvencia az egyik esetben lehet optimdlis, a mdsik esetben az optimdlis
alattinak, vagy f8lsttinek itélhetjilk meg attdl fﬂgg@eg, ho§y a sgortolé milyen idegrend-
gzeri tipus. A hyporeaktiv, vagy vagaton bedllitottsdgiakndl a 180-as frekvencia nehezen
érhetd el. Ezek a versenyzdk rendkiviil alkalmasak a tartés terhelésre. A hyperaktiv spor-
tolék viszont a terhelésekre hirtelen reagdlnek és kiilonosen nagyobb fdradtsdg nélkiil és
gyorsan elérik a 190, vagy ennél magasabb pulzusszdmot is. Azonban ezek a sportoldk tartds
terhelésekre legtdbbszir nem alkalmasak. Az eltérések nem mindig hatdrozhatdk meg egyértel-
miien valamiféle méréssel, mégis tudnunk kell errdl. A pulzusszémot nagy mértékben befolydw
solja még az is, hogy az edzés alatt*nggy mértékben emelkedik a test hémérséklete és ter-
helés kdzben egyre csdkken a sziv iitdt rfogata, amely szintén zavarja a terhelés pulzusszdm
alapjén torténd megitélését. Az ebb8l adddd eltérések 20 iitésig terjedhetnek.

Az NSZE-beli FeketeerdSben szintén végeztek dombra futd edzéseket. A 10x150 m-es td-
von /emelkedés 10°-15°/ 16 mm0l/l-es tejsav szintet mértek, amely alacsonyabb a szovjet
szakedzdk dltak kizdlt értékeknél. A le abb tejsav koncentrdcid, amit valaha is mértek

:szSZK kutatéintézetében 25.58 mmOl/1 /Kb¥200 mg%/, amelyet dombra futds utdn regisztrdl-
aKe

Megédllapithatjuk tehdt, ha igazén anaerob laktacid hatdsi edzést akarunk tartani, ak-
kor igen intenziven kell futni, akar dombon, akdr sikon térténik az edzés, A k©zép-hosszi-
tdvfutdshoz azonban az aerob-anaerob jellegii terhelésekre van szilkség, igy azt mondhat juk,
hogy a 150-200 m-es, kb. 10-15°-0p emelkedd ugyanannyi visszafutdssal, kocogdssal a legmeg-
felelébb médszer az aerob-anaerob képesség egyiittes fejlesztéséhez.

Ennél hosszabb résztdvok /emelkedére futds/ majdnem kizdrdlag aerob jellegiiek.

Thorsstenson és munkatérsal 8-10°-os emelkeddn 25-55 mdsodperces piMenészakaszokkal
tarkitott 5 mdsodperces futdsokat végzett,8 hetes edzésperiddus hatdsdt mérték a futdered-
ményekre és a combizom aktivitdsokra. Az izomtomeg kissé nétt, javult a maximdlis lédbers
és az annak 50 %-dval végzett erd8dlléképesség is, a sprintteljesitmény nem véltozott. Az
izom enzimek aktivitdsa mintegy 30 %-kal nétt a combizomban. De csak a makroerg. Az ilyen
rovid ideig tartd intenziv futds emelkeddn tehdt a kbzép-hosszitdvfutdk szdmdra nem kivdna-
tos, kivéve azt az esetet, amikor kifejezetten a ldbizom erdsités az edzés célja.

A szakirodalom dttekintése utdn megdllapithat juk, hogy a témakdrben a kutatds ez ideig
csak a gyakorlati tapasztalatok Usszegylijtésére szoritkozott. A szovjet szerzd mdr néhdny
élettani mutatdé értékelésén keresztiil adott hasznos tandcsot a dombrafutds médszereihez.

Sajét edz6i munkdban is prébdlkoztam ezzel a médszerrel és bennem is felvetSdott a
gondolat, hogy az egyes versenyszdmokhoz hogyan vdlasszam ki a megfeleld tdvot, sebességet,
emelkeddt, pihend iddt.

A kérdés mélyebb vizsgdlatdra egy kisérletet folytattam le. A kisérlet célja az volt,
hogy a sikfuté edzést és az emelkeddre futdst /7-12°/ Sgszehasonlitsam egymdssal és megprd-
bdljak kivetkeztetéseket levonni arrél is, hogy az élettani hatdsokon kiviil az egyes ver-
genyszam kategdéridkra /60, 300 és 2000 m/ a dombra futd edzés milyen hatdsi.

A szakirodalom és a tapasztalatom'alapjén felvetésem az volt, hogy a dombra futdsok
az anaerob kapacitdst novelik inkdbb, a sikon torténé futéds pedig kevésbé fejleszti azts A
kisérletet a budapesti Arany Jénos gimndzium III. oszt. tanuléinal végeztem, az élettani
mérésekre a TFKI élettani laboratériumdban dr. Apdér Péter kandiddtus vezetésével keriilt sor.

Az osztdly tanuldit hdrom csoportra osztottam és a heti két testnevelési Srdbdl 20-25
percet szédntak a testneveld tandrok a kisérleti edzésre. A hdrom csoport gyakorlatilag ho-
mogénnak tekinthet§, mivel 7 paraméter Usszesen 21 Ssszehasonlitésa maximdlis F prébdval
csupdn 3 esetben adott 5 %-on szignifikéns killonbséget.

Az egyik csoport 12%-o0s dombra futott 12x50 m=t, a mésik csoport 7°-os dombra futott
fel 4x150 m-en, mig a harmadik csoport 3x200 m-es tdvon edzett sik teriileten.

A futdsok kozdtt ugyanannyi kocogds volt a pihend.
A testnevelési érdk t5bbi része azonosen zajlott minden kisérleti személy szdmdra.

Az instrukeidk maximdlis futdsintenzitdsra serkentették a tamuldkat. Az edzések alatt
levett kapilldris vérben T.20 - T.26 koz6tti pH-t mértiink minden csoportndl. Ez a savasodds
nem éri el az dlldképességi sportédgak versenyeinek intenzitdsdt, de az edzések sordn ez a
megszokott érték. A pulzus az edzések befejezése utdn 160-190 volt. Telemetrids mérésre a
helyszin miatt nem keriilt sor.

Eredmények:
A mutatdk vdltozdsdt a 3. szdmi dbra demonstrdlja.

A kisérlet végén 9, 8 és T tenulé tnkontrollos vizsgdlatdt értékelhettilk a hdrom cso=-
portban. Az ébra utolsé hdrom oszlopdban a tesztfutdsok eredménye ldthatd, amely romlé ten-
dencidt mutatott egy kivétellel; az 50 m~t futé csoport 300 m-es sikfuté dtlaga javult. A
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spiroergometrids vizsgdlat sordn cstkkent a maximdlis pulzusszém és a savasodds mértéke is.
Ezt azonban nem értékelhetjiikk a nagyobb edzettség jeleként, mert csdkkent a futdszalagon a
futde Gss21d6 /Ysszteljepitmény/ két csoportndl is, szignifikdns értékben. Ez arra utal,
hogy a mdsodik vizsgdlat sordn csekélyebb mérvii volt a motiviltsdg.

A laktacid futdsteszt igen csekély javulédsi tendencidja a gyakorlatlansdgnak tudhaté
bee

lMindezek ellenére, az aerob mutatdk /az abszolut és a testsilyra szdmitott aerob ka-
pacitds, valamint az oxigénpulzus/ a hegyre futé mindkét csoportndl egyértelmien javultak.
A meredekebbre, vagy enyhébb emelkedSre futdk k©zott nem lehet egyértelmii kiilonbséget ta-
1ld41ni az edzés hatdsdban.

Az 6t hetes, heti 2x600 m-t kitevd hegyre futdsok, az aerob kapacitdst kedvezlen javi-
totta’.k. 1

Adataink korreldcid szdmitdsokra is alkalmat adtak, amelyek szignifikdns kapcsolatot
mutattak a kdvetkezd mutatdk kozStt:

Szignifikancia a laboratdériumi mutaték és a pdlyamérések kozott:

Max. Op felvétel edzés utén 2000 m 5.0 p %
Laktactd futdsteszt edzés eldtt 300 m 0.1
Laktacid futdsteszt edzés utdn 60 m 5.0
Laktacid futdsteszt edzés utédn 300 m 1.0
60 m 2000 m 5.0
60 m 300 m 1.0
300 m 2000 m 5.0
futészalag Gsszteljesitmény 2000 m 0.1

A futdsteljesitmény eldérejelzésében tehdt legértékesebbnek a futdszalag Gsszteljesit-
mény, a maximdlis oxigén felvétel és a laktacid teszt bizonyult. A laktacid teszt értelem-
szeriien a 300 m-es futdseredménnyel, a spiroergometrids mutatdk a 2000 m-es futdseredmény-
nyel vannak szorosabb kapcsolatban.

A kigérlet alapjén tehdt nincs bizonyitékunk arra, hogy & dombra futds az anaerob
laktacid kapacitdst fejlesztette volna. Valdszinii, az edzések kisebb motivdltsdga miatt a
terhelések nem voltak elég intenzivek, igy azok ink&bb u.n. mini-intervall edzéshez hason=
léan aerob jellegiinek tekinthetdk.

Osszefoglalva az eddigi vizsgdldddst, megdllapithatd, hogy a dombra, meredek emelke-
dére /7-120-ig/ futde az élettani hatdsok szempontjdbdél nem minden esetben kizédrdélag anae=-
rob jellegii. Az emelkedés lekiizdése Onmagdban - kiilondsen jé1l edzett futdkndl - nem jelent
erés, intenziv anaerob terhelést., Ha az edzéseken az anaerob laktacid /tejsavas energia-
nyerés/ fejlesztését tiizzilk ki célul - amely minden k&zép- és bdtran mondhatjuk, hosszitdv-
futéndl elengedhetetlen feltétel - akkor a terhelés igen intenziv kell, hogy legyen, .akdr
sikonb akdr hegyen tdrténik az., Lithattuk azonban a gyors irami, kb. 150-200 m-es hosszi
és 12° kbriili emelkeddre futdsok sordn érhetd el a legnagyobb savasodds /25 mmol/1l/. Vi-
gydzni kell azonban, hogy az ilyen kimeritd edzést megfelelden iktassuk be az éves felké-
gziilésbe, illetve gondolni kell arra, hogy ilyen tipusi edzés utdn kelld pihenést biztosit-
sunk a sportoldnake. oL ake slikiado:
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Orszagos Bgyetemi és Fdiskolai Atlétikai Bainoksag 1976. mdjus 8-9.

Az ez évi Orszdgos Egyetemi és PSiskolai Atlétikai Bajnoksdgot a gtdslléi Agrdrtudo-
ményi Egyetem j6l felkészitett pdlydjdn rendezte a Pest megyei Atlétikai Szdvetség, szép
gzdmi és lelkesen szurkold nézdkdzonség eldtt. A kizelgd vizegaidSszak ellenére 330 volt az
induldk szdma. A versenyzSi létszdmban természetesen a Testnevelési Fdiskola az elsd 68
fével; a Budapesti Miszaki Egyetem 30, a Pécsi Tandrképz8 29, a Nyiregyhdzi Tandrképzd 26
versenyzGt inditott. Utdnuk a GEAC 17, a Kossuth KFSE 17, az ELTE 14, az Egri Tandrképzd
13, a Budapesti Orvostudomdnyi Egyetem 13 és a Kilidn 11 f8s csapata kivetkezik., Osszesen
32 fels8fokd oktatdsi intézmény képviseltette magdt a bajnoksdgon.

A 100 m-es sikfutdst 26 induld koziil Mészdros Lészldé /Bp.Miszaki Egyetem/ nyerte 10.6
mp-cel, a néknél ezen & szémon Balatoni Anna, a TF versenyzéje gySzdtt 12.0 mp-cel. Bala-
toni a 200 m-en is elsé lett 24.7 mp-es iddvel, de gydzott tavolugrdsban is 583 cm=rel.

Kett8s gySzelmet szerzett Galdntai Séndor, a GEAC versenyzdje /200 m-en 22.0 mp, 400

m-en 48.5 mp/; Eger Z

suzsa, a TF versenyzo

Katona Gdbor /GEAC/ is tdvolugrdsban TO7 cm, hdrmasugrdsban 15.31 m/.
Tovdbbi gy8ztesek:

férfiak:

je /100 m gdton 15.1 mp, magasugPdsban 176 am/ és

800 m: Benyovszky Igtvén Iparmiivészeti PFSiskola 1:55.8
1500 m: Molndr Gydrgy Szegedi Tandrképzd 3:154.4
3000 m akaddly: Mester Jdnods ATE Debrecen 8:58.2
5000 m: Sdri Elek ATE Debrecen 14:53.0
110 m gdt: Bogndr Liszld Tegtnevelési Féiskola 14.4
400 m gdt: Szabd Ambrus Pécgi Tandrképzd 5445
magasugras: Gyorke Ldszld Testnevelési Fdiskola 210
ridugrés: Tébori Tibor Testnevelési FSiskola 450
diszkoszvet és: Csgiszdr Ferenc GEAC 51.42
gerelyhajitds: Maté PFerenc Testnevelési Fdiskola T2+94
silylokés: Kdcsor Istvdn GEAC 17.18
kalapdcsvetés: Tamds Gdbor GEAC 66.92
4x100 m vdlté: Testnev.FSisk. A/.csapata

/Pélinkds, Farkas, Kiss, Leklia/ 42,7
4x400 m vdlté: Nyiregyh.Tandrképzé

/Vass, Darai, Dedk, Szemeti/ 3:18.2
tizmprdba: Kliszek Antal Jézgef Attila Tudoményegyetem 6728

nék:

400 m: P41l Ilona Egri Tandrképzd 57« 4
800 m: Csipdn Borbdla Testnevelési Fdiskola 2:1049
1500 m: Fegsler Zsuzsa Nyiregyhdzi Tandrképzd 4:36.0
silylskés: Bozsé Erzsébet Egri Tandrképzd 13.07
diszkoszvetés: Rdkdczi Zsuzsa Testnevelési Féiskola 40,86
gerelyhajitds: Lohrmann Mdria Bp.liiszaki Egyetem 49,00
4x100 m vdlté: Testnevelési Féiskola csapata 4840
dtprdbas Mdté Ella Testnevelési Féiskola 3946

Az eredmények dltaldban mdsodosztdlydak voltak. Gydrke 210 cm-es ugrédsa egyéni csics,

kisérletet tett a 212 cm-en is, bdr ez most nem sikeriilt neki, mégis nagy tapsot kapotte A
futdék sem remekeltek tilsdgosan: az eldfutamokban a dontdre tartogattdk erejiiket, a dvntdben
pedig fdradtan futottake A gdtfutdkndl maga a gdtvétel technikdja okozott problémdkat - sok
volt a gdtdontés - és a vdltékndl természetesen a vdltds: nem a tilvdltdsra gondolok e lsé-
gorban, hanem a vdltdbot folyamatos dtaddsdra. :

A pontversenyt a férfiakndl és a ndknél egyardnt a Testnevelési FSiskola nyerte, Osz-
szesen 226 ponttal, ezutdn
£:¢ rf ik nd 1l

2: Nyiregyhdzi Tanirképzd 2. GEAC

3. Lgri Tandrképzd 3. Bp.Miszaki Egyetem

4, Pécgi Tandrképzd 4, Nyiregyndzi Tandrképzd
5. Jdszberényi Tandrképzd 5. Pécsi Tandrképzd

Osszesitve a vezetd Testnevelési Féiskola utén 2, Nyiregyhdzi TandrképzS T4s 5 pont-
tal, 3. a GEAC, 4. a Bp.Miszaki Egyetem, 5. a Pécsi Tandrképzd, 6. az Egri Tandrképzd csa-
patae.

Az érmeket iinnepi szigndl hangjai mellett, diszes népviseletbe o0ltvzdtt egyetemi hall-
gatd ldnyok kiséretében dr.Lokss Ldszld egyetemi tandr, a GodB1l8i Agrértudoményi Egy etem
rektorhelyettese, dr.Nagy Sédndor, az egyetem pdrttitkdra, Koltal Jend, a Tesgtnevelési FGis-
kole rektora, Garay Sdndor a MASZ elntke, dre.Priger Kdroly MEM flosztdlyvezetSje, Torsk
Gybrgy az Oktatdsligyi Minisztdrium Testnevelési gs Sportosztdlya képviseldje és mdsok adtdk

* Kér, hogy a zdrdé felvonuldson és a tiszteletdijak 4taddsdndl a vidékiek - vonataik
induldsa miatt - mdr nem tudtak jelen lenni.

Remélgﬁk, hogy egy év mulva ugyanilyen ragyogé mdjusi napsiitésben, még tdbben tapsol-
hatunk a gyozteseknek. Hémori Eva
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24 e A magasugrdk felkészitése

. A magasugrds célja a szabdlyok keretein beliil a lehetd legnagyobb fiiggfleges térnye-
Icle

Ennek mértékét a versenyzdk adottsdgain tdl biomechanikai ttrvények szabdlyozzdke.
Agaz alapvetSen anndl nagyobb az ugrds:

- minél nagyobb a felugrdsi sebesség és i i .
- minél optimdlisabb pdlydra tereli az ugrét /silypontjdt/a felugrds.

Tehdt, a pszichikai tényezfket figyelmen kiviil hagyva - anélkill, hogy ezek jelentSsé-
gét feltehetfen 50 %-osnak valdsziniisitjilk - a teljesitményt:

- a fizikai felkésziiltség és

- a technikai tudds szabja meg.

A fizikai felkészitésnek arra kell irdnyulnia, hogy a magasugré:

7-14 lépéses nekifutéds végén 4-8 m/sec-os végsebességet érjen el,
rendelkezzék akkora erdvel, hogy silypontjdt fiigg6leges pdlydra tudje terelni.

' A magasugrdék nekifutdsa érdekében végzendd futdmunka a vigtdzdk ilyen tevékenységének
%bﬁ 30 %-4t érje el azzal a kiilonbséggel, amelyet a technika tdrgyaldsdndl bSvebben kifej-
eKe

A magasugréds erdigényét és jellegét abbdl dllapithat juk meg, hogy tudjuk, ennél a
vergenyszamnal:

4-8 m/sec-0s nekifutdsi végsebesség utdn,

0e13 = 0425 sgec. alatt,

200 = 500 kp. kozotti erdt kell kifejteni az ugrdnak,

s a fenti révid id6 alatt a relative nagy erdt hirtelen és dgy kell abszolvédlni,
hogy ez "merev testre" /feszesen tartott torzsizomzatra/ hasson.

Meg kell jegyezni, hogy a nekifutds végsebessége egy adott versenyzénél akkora lehet
csak, amelyet az ugrélédb a felugrds fékezd - dtkapcsold - gyorsitdé munkdja sorén a misod-
percktartrgizének megfeleld idStartam alatt gy képes elviselni, hogy kdzben a mozgdsminta
nem kdrosodike.

Az el&bbiekbdl ktvetkezik, hogy a magasugrdk erdfejlesztése sorin gondoskodni kell
arrél, hogy az ugrd:

1./ egész teste /az égész rendszer/ nagy erdkifejtés elviselésére legyen képes, ennek

edzéseszkdzei lehetnek tobbek kbzott a silyemelés klasszikus gyakorlatai: ple: 13kés, fel-

vétel, szakitds.

2./ felugrds kozben vezetd szerepet jdtszd izomcsoportjait az ugrds kbzbeni funkeid-
jdnak megfelelSen er8sitsiik, nevezetesen a t8rzsizmokat a pillanatnyi statikus munkdra,
ple: szekrényen hasonfekvésben, ldbas bordidsTalba akasztva, torzshajlitds eldSre - hdtra,
terheléssel is, a ldbizmok vonatkozdsdban pl.: mélybeugrdsok utini felugrds pdros ldbrdl
pillanatnyi megdllds nélkul.

3./ a torze- és ldbizmait hirtelen nagy erdvel legyen képes megfesziteni az "Gssze-
fogott" felugrds érdekében, a feladatot a kordbban emlifett tdrzsgyakorlatok gyors végre-
hajtdsdval és nehézsilydobdsokkal oldhatjuk meg.

4./ az erdt megfeleld szerkezetben &g dinamikdval tudja kifejteni, ezt specidlis erd-
gyakorlatokkal segithetjiik eld, azaz olyanokkal, amelyek szerkezetilkben, dinamikdjukban és

‘ingeriilet-vezet ésiikben részben vagy egdszben megfelelnek a magasugrds mozgdsmintdjédnak, ple:

a./ silyemeld készlettel egy eldreszikkenéds utdn felugrds,

b./ sztkdeldsek lépesdre,

c./ mélybeugrdsok egy /ugré/ lédbra és felugrés,

de/ felugrdssal jdrd eldkészit8, rdvezetd gyakorlatok terheléssel, pl.: 3 1épésbdl
felugrds silymellényben,

e./ magasugrds silymellényben.

5./ kar-vdlléve, mellizma ereje egyensilyban maradjon az alsé végtag erejével, pl.
fekve nyomds, miszds, vagy filiggeszkedés.

6./ lendité lédba gyorserejét megnovelhetjiik a felugrds vezérlése, segitése érdekében,
pl. bokdra erdsgitett Slomévvel /homokkal t81t6tt kerékpdrtsuldével/ lenditések.

Kiilonos gondot kell forditanunk arra, hogy a felugrds kozbeni nagy erdt a nekifutds
gebesgége dltal meghatdrozott rovid iddén beliil nagy gyorsasdggal fejthesse ki az ugré. Ezt
az erdgyakorlatok idSeredményre vald végrehajtdsdval alakitjuk ki. A fizikai felkészités-
hez tartozik az is, hogy

- kiegéazit6 sportmozgdsok alkalmazédsdval elkeriiljilk a monoténia kialakuldsdt /tdvol-
ugras, silylokés, gatfutds alacsony gétakkal, stb/,

- megfeleld szémi regenerdld edzésegységgel segitjilk eld a fejlesztS edzések elvise-
1ését, pl. tartdés futds 10-30 perc, felrdzd jellegii 100 m-ek futdsa, stb.

A magasugrds technikdjdt tekintve a tovédbbiakban csak a Fosbury technikdval foglal-

kozom.

A nekifutds nem azonos a vdgtdzdkéval, vagy ezyéb futdkéval. Ezek médositott formdja,
amelynek a kdvetkez8 kovetelményeknek kell megfelelnie:
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- olyan "magas" futdsgsal tarténgék. hogy a_silypontsiillyesztés kivitelezhets legyen,
- aebesaége az utolsé hdrom 1lépésig olyan legyen, hogy itt még ndvelhetd legyen a se-
besség ugy, hogy haladé lépések kizben /ne maga alatt fussmn az ugré/ a 1lépésfrek-

vencia is fokozatosan nbvekedjék,
- a torzstartds csak nagyon mérsékelten. lehet eléreddntstt.

Az utolsé hdrom 1épés alatt /a kanyarban/ torténik meg a felugrds elSkészitése. Ennek
legfontosabb szempontjai:

- frekvencidjdban és sebességében is csak olyan mértékben fokozddjék a nekifutds,
amelybSl az ugréldb letétele megeldzheti a csipdt és a torzset, ezt az utolsd eldt-
ti 1épés “megkﬁnnyitésével - gyorsitdsdval" /alul a ldbakkal/ egyidében végrehaj-
tott kismértékil eilyponteiillyesztéssel érheti el az ugrd,

~ fékez8 /sebességcstkkents/ mozgds ne legyen,

- az utolsd 1épés /a felugrds/ elStt az ugréldb sarka ne csapddjék fel hdtul magasra,
mert ez késlelteti ennek lapos, gyors sarokkal torténd talajra "csiszdsdt", amit
nyujtott /csontos aldtdmasztéssal/ ldbbal kell megoldani,

- az ugrdldb az utolsé eldtti 1lépések ivének gondolatban meghosszabbitott vonaldra
keriiljone
A felugrds alapvetd szempontjal a kovetkezlk:

- legyen "gszefogott", amit a torzsizmok megfeszitésével és a lendité végtagok gyors,
keresztezl irdnyd, hirtelen "megfogott" /megdllitott/ lenditésével lehet elémi,

- a felugrds mindl rdvidebb id8 alat folyjon le, ez az ugréldb "kemény" elSfeszitett
izmokkal valdé letételével valdsithatd meg.

Amikor az ugrd elszakadt a talajtél, silypontja emelkedésének mértéke mdr meghatdro-
zott. Az ugrds nagysdga azonban a gazdasdgos lécvétellel /homoritds/ is ntvelhetd. Ez azon-
ban olyan kis mértékii nekifutdssal és a helyesen végrehajtott felugrdssal /s egyuttal ezek
teremtik meg a gazdasdgos lécvétel feltételeit is/ nyert silypontemelkedéssel szemben, hogy
az el8bbiek az elsSdlegesen meghatdrozd  jellegiieks A homoritdssal térnyerésre vald torek-
vés kiovetkezménye az esetek tobbségében a koral léc felé dSlés, a fej hdtulmaraddsdnak ki-
vetkezményeként léc ald becsapbdd és ottmaradd alszdr, amelyek mind rontjédk a teljesitményt.
Ezért elsésorban a nekifutds ritmusdt, a jé1 végrehajtott felugrdst célszerii oktatni. Ha a
lécvétel ezek javuldsa kovetkeztében nem lesz gazdasagos, akkor célszerii csak ezt a mozza-
natot kiemelni az egészb8l és kiilsn javitani.

A magasugrdk fizikal képességei és technikdja vonatkozdsdban ekkora terjedelem mel-
lett nem lehet teljességre torekedni. Ez a helyzet a tovdbbiakban kivetkezlkkel is. Igy a
teljesség helyett az éves ég a 10-18 évesek magasugrd felkészitésnek gondolatmenetst vazol-
hatom csak fel.

Az éves felkésziilés probléméga az, hogy ennek kezdetén a készségek /a technika/ és ké-
pességek nincsenek 6ssz ngban, mert egyréezt a levezetS iddszakban ezek nem egyforma mér-
tékben épliltek le, és mdsrészt a fejlesgtésiikhiz szilkséges idGtartam is vdltozd. Tudjuk azt
is, hogy egy meghatdrozott képességszinthez egy adott fajta technika tartozik.

Itt kell megjegyezni, hogy egy adott képességszinvonalhoz tartozdé technikdn azt értem,
hogy egy meghatdrozott szinvonall ldberd8hdz meghatdrozott nekifutdsi végsebesség, kitdmasz -
tédel s28g és felugrdsi sebesség tartozik, A mozgdssor formija /elsSsorban a légmunka formé-
ja/ a technikénak az el8zlekhez, mint lényeghez viszonyitott jelenség, szintén jelentkezd,
mésodlagos megnyilvédnuldsa.

Nyilvédnvalé az is, hogy ha a kovetkez8 felkésziilési évben a versenyzdtél jobb telje-
sitményt vdrunk, akkor meg kell vdltoztatni:

- a magasugrdshoz sziikséges képességeit /abszolut és gyorserejét/,
- ett8l fiiggfen a nekifutds végsebességdét, és
- ennek fliggvényeként technikdjdt /kitdmasztdsi szdgét, stb./.

Az elébbiekbdl az.is vildgossd vdlt, hogy a feladatokat nem lehet egyszerre, egy idd-
ben megoldani. A felkésziilés kezdetén hidnyzik az a szinkron a meghatdrozd faktorok kozott,
amely az Uj, magasabb teljesitmény feltétele. Azaz, amig nem nivekedett az ugrderd, addig
nem nsvelhetd a nekifutds sebessége és amig nem emelkedett a nekifutds végsebessége, addig
nem emelhetl a kitdmasztds szbdge és az elrugaszkodds gyorsasdga sem.

Ezért feladataink megolddsiban a fentiek 41tal megszabott sorrendben kell a megolddst
megvalésitani. Ennek Ssszhangban kell lennie azzal az ismeretiinkkel is, hogy a gyorserd
jellegii versenyszédmokban akkor ndvelhetd nagyobb mértékben a teljesitmény, ha u.n. dupla
periédizdcidét alkalmazunk. Azaz a fedettpdlyds versenyidényt, mint eszkszt felhaszndljuk a
késbbbi Jobb eredmények érdekében

Ezek alapjdn, ha egy adott évi célverseny augusztus utolsé hetére esik, és a felkészii-
1légi évet az elozd év november elejével megkezdjiik, akkor feladatainkat a kovetkez8képpen
itemezhetjiik.

Novemberr:

- Az izmokat, iziileteket nagy terjedelmii, alacsony és kbzepes intenzitédsd munkdval
eldkégzitjilk a késdbbli erdsebb igénybevételre.

- Megkezdjilk az egész test és a vezetd szerepet jdtszd izomcsoportok maximdlis erejé-
nek ndvelését.

14



- El6készit8, révezetd gyakorlatokkal javitjuk a technikdt.

- Specidlis eréfejlesztést alkalmazunk, de itt még csak a kdzepes ingerzéndban mara-
dunke

A nekifutds sebességének nivelése ekkor /és késbbb/ sem okozna nehézséget, de mivel
az abgzolit erdben, tovdbbéd az ugrdéerdben még ettSl tetemes elmaradds &11 fenn, és még a
régi technika gem bomlott fel megfelel§ mértékben /pedig az ﬁg felépitéséhez ez szilkséges/,
nem célszeril lécen 4t normdl nekifutdssal maéasugrést végeztetni. A késSbbieknél lassiibb
nekifutds gyakorldsa pedig lehetetlenné tenné a késSbbi magasabb szinvonald képességeknek
megfeleld 1j technika kialakitdsét. Ezért ebben a szakaszban a technikdt gy kell oktatnunk,
hogy maximum 3-5 lépéses nekifutdssal jdré felugrégyakorlatok kdzben javitjuk a 3-4 legfon-
tosabbnak tartott részmozdulatot /ple.: lendités, stb./.

Decembe r:

- Az erdfejlesztés valamennyi teriiletén noveljilk a terhelés mértékét, pl.: a terhelé-
sek sulyat, mdjd a gyorsabb végrehajtdst szorgalmazzuke.

- Megkezdjilkk a lécen 4t t6rténd ugrdsokat, a nekifutds hogszdt kb. az 5=6 nekifutd
lépésszamig ndvelve.

« Kialakitjuk a specidlis magasugrdé nekifutd mozgdst.

A nekifutds tdvolsdgdat még mindig nem novelhet jiikk a teljes hosszdra, mert az erdfej-
1esgtg munka képességntvels hatdsa csak késbbb tesz lehet8vé nagyobb erejii és gyorsabb fel-
ugragte

Ugyanakkor készakarva nem tandcsos lefogni a nekifutd sebességet, mert az késSbb rit-
muszavarokhoz vezetne. Ezért csak olyan hosgszi /annyi lépésszdmi/ nekifutdst hasznos megen-
gedni, amelyhez az erd és a felugrdsi gyorsasdg szinvonala megfeleld. Azaz, ezek szinkron-
ban vannak. Ugyanis a kisebb sebességhez alacsonyabb ldberd és elugrdsi gyorsasdg tartozik.
Igy az ugrdban nem alakul ki helytelen értékelés.

Janudédzr:

- Az erbfejlesztésben az erfejlesztd gyakorlatok ritmusdban is a versenyterheléseket
kozelitjiik meg.

Optimdlisig ndveljilk a nekifutds hosszdt és ezzel viégsebességét is.
- A maximdlis erf fejlesztését mdsodlagosan kezeljiik.

A célsgzeriien adagolt képeaségfejlesztés utédn ebben a szakaszban gzilkségezeriien maga-
gabb képességezint vdrhatd el az eldzo évinél, Ez megfeleld alapot nymjt ahhoz, hogy az 1j
technika leglényegesebb faktorait tekintve is eldére lépjiink.

Nevezetesen az 5-6 nekifutd 1lépésszdmot és ezzel a nekifutds végsebességét e szakasz
végére az optimdlisig emeljiike Ez akkor lesz optimdlis, ha:

- a kitdmasztdst az dj, magasabb szintii ldberének megfelelden tudja végrehajtani az
ugrd, és

- a nekifutéds hosszdnak /sebességének/ emelésével ardnyosan novekszik az dtugrott ma-
gassdgs.

Ha ennél hosszabb, vagy nagyobb sebességii nekifutdst tesziink lehetdvé, akkor munkdnk
célszeriitlenné vélik, mert versenyzdnk:

- vagy akaratlanul, de az utolsé hdrom 1lépésben lefékezi a lédberejéhez tdl nagy se-
bességet,

- vagy egnek elviselését a lenditd, vagy ugrdé ldbbal oldalra t6rténd kilépéssel se-
giti eld,

- vagy dtrohan a kitdmasztdson. Ezek pedig a legdurvdbb technikai hibaként lerontjdk
teljegitményét.

Itt jegyzem meg, hogy a technikai oktatds sordn tudatosan /mind az edzd, mind a ver-
senyzd részéril/ elére meg kell dllapitani a 2-3 legfontosabb csiszolandd mozgdst /ple: a
nekifutds ritmusa, az ugréldb letétele és a lendités/. Az egy edzésre esd ugrdsszdmot -
példdnkndl maradva = hirom részre osztjuk és az ugrdsok egy-egy harmada soran csak egy moz-
gdselemet /hibdt/ csiszolunk, javitunk.

Februdzr:

1 Erre a szakaszra esik a fedettpdlyds versenyidény. E versenyeken "munkdbSl" vesziink
részt. Eszkdznek tekintjilk ahhoz, hogy:

- megszakitsuk a felkésziilés monotdénidjdt,

- lemérjilk, hogy az elmult hdrom hénap alatt végzett felkésziilés sordn a képességfej-
lesztégben ée a technikai tuddst tekintve, meddig jutottunk el.

Tulajdonképpen az el&z§ szakaszban végzett munkdt folytatjuk azzal a kiilonbséggel,
hogy a versenyek eldtt 1-1 nap pihendt /dtmozgatds/ tesziink csak lehetévée A terhelés eme-
1ését ekkor a versenyterhelések adjék.

A versenyeken azt mérjiik fel, hogy:
- javult-e a nekifutds ritmusa,

- nétt-e az abszolit é€s ugrderd8 és ennek ktvetkeztében nagyobb nekifutédsi sebességet
képes—-e elviselni versenyzdnk a technika helyes végrehajtdda kSzben ?
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Mindezeket természetesen a versenyeredmény hivatott igazolni. Ugyanekkor furcsa, de
gzilkségazerli paradoxonként, ez nem 41llhat a versenyzés kizpontjdban. Helyette a fedet‘pélyés
versenyidény sordn nem meghatdrozott helyezést, vagy teljesitményt tiiziink ki célul egy-egy
versenyre magasugrénk elé, hanem feladatot. Ple: a nekifutds helyes /és edzésen mir sokszor
abszolvdlt/ ritmusdt versenyszitudcidoban is meg kell tartani.

Ugyanis mds dolog egy fontos technikai elemet edzésen és mds versenyen helyesen végre-
hajtani. Tudjuk azt is, hogy "az fejlédik, amit edziink". Ezért sziikségesek a felkészillési
versenyek, ahol a célravezetd feladatokat olyan koriilmények kdzott kell végrehajtani, mint
amilyenek az alkalmazds koriilményei lesznek. Versenyzést - amiért tulajdonképpen folyik a
felkésziilés - csak versenyen lehet megtenulni.

M4 F o'd ugls
A fedettpdlyds versenyek tapasztalatai alapjédn:

- A kbzepes és magas terhelési zdndba tartozd edzésadagokkal ndveljiik az abszolit és
robbanékony erdt minden teriileten.

- Ismét lecstkkentjilk a nekifutds tdvolsdgdt /és ezzel sebességét/ 3-5 lépésig és e
kozben javitjuk a legdurvdbb /3-4/ hibdt, amely a teljesitmény novelésének legfSbd
gdtjaként mutatkozott a fedettpdlyds versenyiddszakban. Ezekhez elSkészits és rdve-
zeto gyakorlatokat alkalmazunke.

L o vl ] Aoy

A képességfejlesztést és technikdt gy végeztetjilk, hogy a hénap végére az Uj képessé-
geknek megfeleld Uj technika "lizemképes" legyen.

Azaz, optimdlis nekifutd lépésszdmig kell eljutni az utolsd hét végére, amely olyan
gebességet biztosit, hogy a felugrds a lehetd leghat ékonyabb legyen. Versenyezni lehessen
e technikdval.

Mddjus:

A maximdlis erdét csak fenntartjuke A gyorserdben versenyterhelésekhez k&zeli dinamikd-
val végeztejilk a gyakorlatokat. Maximum 2-3 technikai edzést és heti egy versenyt iktatunk
programba, amelyeken "ridpihenés" nélkiil, "munkdbdl" vesz részt az ugrd. A versenyeken fela-
datot" kell ismét megoldania magasugrédsban. A kiegészitd versenyszdmokban maximdlis telje-
sitményre kell tdrekednie. ‘

Az edzéseken mdr nem terembtiink optimdlis koriilményeket, mint amelyre az eddigiek so-
rdn szilkség volt. Bdrmely koriilmény /ellenszél, hdtszél, esl, hideg, nagy meleg, hosszi,
15-20 perces vdrakozdsok a kisérletek kozdtt, stb./ kdzott kell edzenie, mert ilyen a cél=-
versenyen is eldfordulhat.

Jinius:

Az elsl csicsforma iddszaka. Mind a képességfejlesztés, mind a technikai edzés magas
intenzitdssal /ugrderdfejlesztés, pl.: mélybeugrds piros lébra és felugrds teljes erdvel,az
elrugaszkodds és a megadott érintési - cslics - magassdg elérése koz6tti id6t mérve szdzados
érdval/ t8rténik. A kiegészit8 sportmozgdsokban az intenzitds kSzepes. A pihendt a regene-
rdldé edzések jelentik.

A magasugrdé versenyeken eredményretdrés a cél, a kiegészitd versenyszdmokban pedig
"feladatot" kell megoldani. A versenyzés "rdpihenéssel" torténik. Ekkor kell kiprdbdlni,
hogy melyik "rdpihenési méd" a legmegfelelébb az adott ugrdénak. Sok varidcié lehetséges.
Ezek k#ziil néhdny:

Verseny, altaldnos erdsités, dtmozgatds, verseny az utolsé két hétben.

21sé hét 100 %-os, mdsodik 140 %-os /az elsShtz viszonyitva/, a harmadik 80 %-os, az
utolsd 100 %=os terhelésiis

Van olyan versenyzd, akinél az utolsé hét terhelése a versenyig csdkkend tendencidji
kell, hogy legyen.

Vds tipusndl a cstkkentett terhelést a verseny eldtti héten célszerii alkalmazni és az
utolsd héten ndvekvd terhelésre reagdl célszeriien.

Hasonld a helyzet az utolsé 2-3 nap ritmusdt tekintve ises Sok a varidcib. Az utolsé
edzés azonban - egy vagy két nap aktiv pihend utédn - mindenkinél u.n. "tonizdlé" jellegii,
ami egészen alacsony terjedelem és 3/4 erds dltaldnos jellegli silyemeld /8-10 q Osszterje-
delmﬂ7 munkdbél, vagy 15-20 nehézsgilydobdsbdl, vagy 40-50 db. sztkdelésbll dllhat, amit cél-
szerii 800-1500 m lassi futdssal zdrni.

Természetes, hogy mind az utolsé hetek, mind az utolsd napok munkdja mds jellegi és
terhelésii is lehet, ha kiprdébdlva tobb lehetdséget, megtaldljuk a legjobbat.
Julius s

Ebben a hénapban kell keresni - még versenyek feldldozédsdval is - olyan 2 - 2.5 hetes
idészakot, amikor a verseny - és ehhez kozeli terheléseket - a mirciusi munkdnak megfelel
szakasszal megszakitjuk. Célszerii ekkor napi 2 edzést tartani, a technikai edzések eldtti
f£é1 napban pihendvel.

Ha ez a szakasz jilius eleiére esik, akkor e hénap végén 1, vagy 2 versenyen midr in-
dulhat az ugrd gy, hogy a mdjusihoz hasonld munkdbdl vesz részt ezeken.
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Augusztus:

A hénap végén van a célverseny. E1lStte 2-3 versenyen mir eredményre kell torekedni.
Ezekre a jliniusban kiprébilt és bevdlt médon célszerii “rdpihenni".

Meg kell jegyezni, hogy a jiniusban kiprdbdlt és bevdlt terhelési ritmus sokszor nem

alkalmazhaté, mert élvonalbeli versenyzfknél a
edzéskieséseket jelentenek, Ekkor kb, 2-3 napon

nemzetktzi versenyekkel jdré utazdsok nagy
u.n. "lokégszerii" terheléseket alkalmazva

/ple: napi 2 edzés/ jdrhatunk el. Ez sziikeégmegoldds.

A tovdbbi hdénapok munkdja

A célverseny utdni iddszakot, ha csak hdrom csicspontos formaidfzitést nem tervesztiink,

dgy oldjuk meg, hogy okitdéber kbzepeig lehetSleg sem képességszintet, sem technikdt tekintve
visszaesés ne kivetkezzék bes Majd oktéber utolsé 2-3 hetében heti 3-4 edzéssel aktiv pihend
kdvetkezik. Elvonalbeli versenyzdknél, de mdr jé1 felkésziilt /5-7 éves edzéskord/ ifjlisdgi-
ndl sem szabad kotott edzésterv szerint dolgozni.Lgy-egy edzésegységen beliil 1-1.5 érds olyan,

sajét maga dltal vdlasztott folygmatos mogfé
a f6 versenyszdm mozgdsanyagdt és az edzd

st kell me
instrukcid

kgvetelni, ame ly nem tartalmazhatja
aTe

2

A tdvlati felkészitést vdzolve az aldbbiak létszanak célszeriinek:

, A 10-12 éves kor a rendszeres sportolds
elég annyl, hogy sok és alacsony terhelés kdzb
gyermek a funkciéoromtél indittatva.

A 13-14 éves kor a sportdgvdlasztds kora
mini nak elsaja aga kozben
jegyezni, hogy az u.n. "szembdl ugras"™ az, ame
végeztetniink kell. Magyardzat nélkiil jé felugnr

egkezdésének kora. Tbben az életszakaszban
sokféle elrugaszkoddsi formdt megtanul a

Skkor valamennyi atlétikai versenyszém rajt-

felugﬁani kell [megtanulnia a gyereknek. Itt meg szeretném

et a tobbi mds technikdk mellett feltétleniil
st kényszerit ki. A t5bbi szdm mellett magas-

ugrdsban is versenyezzenek a gyerekek és ha ebben a legjobbak, tovdbbd felndttkori testmére-

teik /ldnyokndl 170, fidkndl 180/ valdsziniien e
szélességi méretek mellett, akkor a 14 éves kox
ugrdk leszneks

15-16 éves kor a versenydg vdlasztds kors
gziilve, kozepes eés 3/4 erSs terhelési zondkban
dottan alacsony a 1lépésszaporasdg és a magasug:
zatos névelése mellett emelkedik, mdr magasugrq

lvonalbeli teljesitményeket sejtetnek karcau
végén mdr nagy valdsziniiséggel elvdlik, hogy

1. T6bb ugrdszédmra és mellette “tprdbdra ké-
mozogva, mir ugrékrdél beszélhetiink. Ha kimon-
rS teljesitmény a terhelds terjedelmének .foko=-
nak is nevezhetjilk az atlétdt. A versenyzés

az ugrdsokban és dtprébdban torténik.

17-18 éves kor a versenyszdm vdlasztds kora. Ekkor kialakulnak a végleges testméretek.
Megfeleld eldkészités utdn a terhelési zdna a kGzepes - szubmaximdlis kozdtti lehets A ver-
senyzés magasugrdsban és néhdny kiegészitd versenyszdmban folyjons Meg lehet kezdeni a ki-
mondottan célrairdnyitott magasugrd felkésziilépt, amit az eldzdekben az éves felkésziiléssel
kapcsolatban kifejtettem.

IRODALOM:
Djacskov: llagasugrds. MTS.0T. Kézirat 97.p.
Fejes: A tévolugrdk felkészitésének tervezd
Matvejev: Periodisierung des sportliches Train

Harsdnyi Ldszld

te, Kézirat.
ings. Bartels und Wernitz,232 p.

Szovetségi kozlemények

A MASZ 1975.évi EvkinyvébSl kimaradt a serdiild "A" kategéridji kalapicsvetés rangsora.
Pét16lag kozoljiik:

Kalapdegvetés - |5 kg

64,22 Nikolausz Csaba 59  Péesi SI

5780 Kapcsos Lajos 59 KSI

57«66 Bruckner Istvdn 59 Ganz livag

5T.64 Németh Ldszlé 60 Haladds VSE
Povédzsan Kéroly 60 KSI

56,08 Karsai Jgnos 59  Szolnoki SI

53.30 Tasnddi Csaba 60  ESI

52.40 Vorés Tibor 59 605.92.DSK

51.76 Téth Lészlé 59 1 JTC

50.48 Szdsz Antal 59  Péesi SI

50,04 Ambrus Ldszlé 59 ZTE

48,02 Nagy Sédndor 59 Debreceni SI

47.48 DNovdk Zoltdn 60 Bes.El8re Spartacus

47.12 Boros Lukdcs 59 605.82.DSK

46.94 Elek Jézsef 60 Debreceni SI

46.52 Juhdsz Gydrgy 60  605.8z+DSK

45.64 Németh Rébert 59 Haladds VSE

45.58 0ldh Imre 59 FTC

45.32 1Igndcz Lajos 59 605.82z.DSK

44,96 Palyke Istvédn 60 Debreceni SI
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Budapesti kozépioku iskoldk iutoesapathajnoksaga eredményei

1976. édprilis 15. BKV Eldre sporttelep
le KXo o8 o0oport

Fidk:
100 m.: l.Vértetics Egressy szaklk., 11.8, 2.Iukdcs Vandégl.ip. 11.8, 3.Magyar Kossuth 12.0,
4.Legyesi Than szakk. 12.1, 5.Pataki Arpdd g. 12.1, 6-8.Tremell Szinyei g., Jederdn
Apdczai g., Kiss 24.ip.gzakke. 12.2.

200 me: l.Bédgyi Radnéti g., 24.2, 2.Katona Kaffka g. 24.3, 3.Hajdi Szinyei g.24.8, 4.Kovdcs
Sdgvéri g. 25.0, 5.K6halmy Egressy szakk. 25.2, 6.Vincze Vendégl.szakk. 25.7, T
Fellner Kilié.n Ee 25-7, B.Kemes Than Szakk. 26.0.

400 m.: l.Bakos Than szBkk. 56.4, 2,Mirkus Szinyei g. 56.4, 3.Huszka Kossuth 56.7, 4.Jakus
Egresgy gzakk. 57.4, 5.Bokros Kilidn g. 58.4, 6.Hernddi Vendégl.ip. 58.6, T.Nesz-
badi Arpdd g. 59.1, 8.Bedndr Apdczai g. 59.4.

800 m.: 1l.Bdlint Szinyei g. 2:12,5, 2.Nagy Apdczai g. 2:14.4. 3.Huszenda Kossuth 2:14.8, 4.
Sima Kaffka g. 2:17.5, 5.Horvdth Vandégl.szakk. 2:19.8, 6,Hisza Egressy 2:24.2, Te.
Vékony Kilidn 2:24.9, 8.Varga 24.ip.szakk. 2:30.6

1500 m.: le.Rein Szinyei 4:41.2, 2.Kis Radnéti 4:41.2, 3.Szab6é Kaffka 4:42.7, 4.NMurdk Egressy
4:51.0, 5.Juhdsz S4gvdri g. 4:54.8, 6.Molndr Kossuth 4:55.2, 7.Torma Apdczai g.
4:59.,2, 8.Petvds Arpdd gimn. 5:17.4

3000 me: l.Nemes Apdczai g. 10:09.4, 2.Rézsa Radnéti ge. 10:14.4, 3.Harazin Egressy szakk.
1@:18.0, 4.Talapa VBndégluﬂzakkc 10:25.8, SOCSOrba 24.ip.szakk. 10:28.4' G.Polgé.r
Kossuth 10:33.0, 7.S520116si Szinyei 11:05.6, B8.Borka Sdgviri g. 11l:32.6

IT. k orcsoport
Fidk:

100 me: leDardzs Latinca g. 11.7, 2.Mosonyi Egressy szakk. 11.9, 3.S5étdlé Kilidn g. 12.3,
4.Kovécs Kaffka g. 12.4, 5.Fekete Apdczai ge 12.5, 6.S0lti Vendégl.ip. 12.7, TeKd-
losi 24.8z.ipe. 12.8, 8.Héder Radndéti g. 12.8.

200 me: l.Németh Vzndégl.szakk. 25,1, 2.T6th Sdgvari ge 25.4, 3.Kunyaroviczky 24.s8z. 25.3,
4.Bozsier Arpdd g. 26.1, 5-6.5iile Radnéti és Antal Kossuth g. 26.3, Tv8eLugosi Szi-
nyei g. és Szalai Than szakke 26.4

400 me: l.Herner Egressy szakk. 58.6, 2.Janicsek Szinyei g.59.3, 3.Boros Apdczai ge 5946,
4.Komor Sdgvdri ge 59.9, 5.Csillagvdri Kossuth 60.4, 6.Ratkai Radndti 60.5, T.Pethd
Kilidn g. 63+0, 8.Schulcz 24.8z. 63.4.

800 ms: 1,Mindr Apdczai ge. 2:12.3, 2.Vajda Kaffka ge. 2:17.1, 3.Varga Szinyei g.2:21.2, 4.
Popovics Than szakk. 2:23.5, 5.Ecser Vandégl.szakk. 2:24.3, 6.Pallagi Kossuth g.
2:24.8, T.Bakk Egressy szakke. 2:24.8, 8.Szeitler Arpdd g. 2:29.6

1500 m.: leKiss Kosgsuth ge 4:37.8, 2.Miskokczi Vendégleipe 4:40.5, 3eMiller Radndti 4:41.4,
4. Hédzi Apdczai g. 4:41.8, 5.Kdlmdn Egressy szakk. 4:47.0, 6.Csukender Than szakk.
4:48,0, 7.Csaba.Kilidn g. 4:53.6, 8.Mérei 24.sz.szakk. 4:55.4.

4x100 wdltd: l.Egressy szakk. 47.3, 2¢3. Than szakk. és Vandégl.ip.szakk. 48.8, 4.Szinyei g
49.1, 5.Apdczai gs 49.1, 6.54gvdri g. 49.2, T.Kaffka g. 49.9, 8.Radnéti g 50.6.

4x400 m vdlto: leSzinyei 3:45.8, 2,S54gvdri g. 3:46.9, 3.Apdczai g. 3:50.5, 4.Vendégl.ip.
3:52,0, 5.Kossuth 3:54.3. 6.Than szakk. 4:04.4, T.Egressy szakk. 4:04.5,8.Arpdd g.

4:06.6

A fidk pontversenyében:
l. Szinyei gimn. 52+5 pont 8+ Radnéti gimnm. 23.5 pont
2. Egregsy szakke 48,0 " 9. Kaffka gimn. 20,07 %
30 Apéczai gim.n. 40.0 L 10. 24-SZOSZakm. 12.5 "
4. Vandégl.ip.szakk. 36,0 " 11. Latinca szakk. 7.0 *
5- Kossuth gimn. 29.5 n 12. if:ilién gimnn 6.0 ¥
6- Than Szakko 2500 " 13- AI'pé.d gim- 5-0 n
T. Sdgvdri gimn. 25.0 "

J«. korcs oport

Lédnyok:

100 me: lr2. Horvdth Dézsa ge és Jani Apdczal ge 13.6. 3.Veres Kdllai szakk. 13.9,. 4.Tdlas
First g 14.0, Se.Lamok Dr.Pélya szakk. 14.2, 6.Edes PetSfi ge 14.2, T.Klimics Jed-
lik gimn,. 14.5, 8.8alamon SAgviri g. 14.7.

200 m.: l.Szabd Flirst g. 26.1, 2.Malakopulu Dézsa g. 28.2, 3.S5zabd Apdczai g. 29.4, 4.Panka
Kdllai szakke 29+6, 5.Frommel Kilidn g. 36.0, 6.Pdsztor Than szakk. 30.2, T.Kérmén
Szerb 31.7, 8+Kurucz Dr.Pélya 31.8.

400 me: loUrbén Than szakk. 66.7, 2.T6rck Apdczai g. 67.2, 3.Makra Sdgvdri g. 69.2, 4.Urbdn
Kédllai szakk., T70.0, 5.Bogndr Dézsa g.70.1l, 6-T. Banffy PetSfi és Harangozd Ledvey
72.0, 8.Borsi Dr.Pélya 74.0

800 m.:,l.Varga Apdczai g. 2:38.2, 2.Schneimann Bélyai 2:42.1, 3.Borbély Kdllai 2:48.4, 4.
Varga Kilién 2:52.2, 5.Reimann Ségvédri 2:53.3, 6.Fodor Dézsa 2:53.3, T.Tiréczi Pe-
t6fi g. 2:54.7, 8.Dalos Jedlik g. 2:54.2

ITe. k or cs oport

Ldnyok:
100 me: leSzilvai Steinmetz 13.3, 2.Nyerges fefoTI g+ 1345, 3.Szentirmai Apdczai g. 13.6,

18



x100 m valtd:
4x400 m vdlt4:

4.Narosvilgyi LeSvey 13.7, 5.Jdmbor Dt.P6lya 13.8, 6.Gugi Fiirst g. 13.9, 7.Pintye
Kéllai 14.0, 8.Szlacki Sdgviri 14.3.
200 me.: l.Somogyi Apdczai 29.2, 2.Takdcs Dézsa g. 29.2, 3.Devecseri First

bos Steinmetz g.

30.0, 5.Meggyesi Than szakk. 30.6, 6.Matusek Dr.P%iy

lacsik Sdgvdri 30.8, 8.Rdcz Szerb 31.0.
400 ms: 1l.Simon PetSfi 69.1, 2,Téth Apdczai 69.3, 3.Hegyi LeSvey 70.4, 4.Baumgertner Kdllai
71.3, 5.Bellai Kanizsai T71l.3, 6.Horvdth Xilidn 71.6, T.Urdnyi First 71.7, 8.Thusi

Vendégl.ip. 72.2-

. an

29.9, 4.Galam-
a 30.8. 7. G&-

1l.PFiirst ge 55.2, 2¢Apdczai ge 55.4, 3.Kdllai szakk. 55.7, 4.Dézsa ge 56.1,
szakk 57.1, 6.ledvey szakke 5T.3, TeS8gviri ge 58.0, 8.Stetinmetz g. 58.2
1,Dézsa gimne 4:39.3, 2.Apdczai g. 4:44.4, 3.Kdllai szakk. 4:52.2, 4.Than

SZQEk. 435213, SoPetéfi e 4358-0’ G.Dr-Pélya Szakk. 5:00-8, TQPurEt gn 5:06.2’ 8e
Ségvari e 5110.2.
A ldnyok pontversenyében:
1. Apdczai g. 58.0 pont 8. Ledvey szakk. 9.5 pont
2. Dozsa gimn, 39500.4m 9. Df.Pélya szakk. ekl
3. Kdllai szakke 3a¢5auy 10. Sédgvari g. BsO M
4, PFlirst gimno 29-0 n 1le Kilién gimn. 6.0 L
5« Than szakk. 20,0 " 12, Bbélyai szakk. S0 = n
6. Pet8fi gimn. 17,580 13. Kanizsai szakk. G gl
T. Steinmetz gimn. 10,0410
Budapesti kidzépfoki igkoldk DSK csapatbajnoksdga
1976. dprilis 22. MAFC sporttelep
P44 ko
110 m gédtfutds:
l. Apdczai gimn. /Pentor, Ndbrddi, Mészdros, Puskis, Urbdn/ 19,66 dtlag
2. MUM l.sz. int. /Végi, Benedek, Hegediis, ferenczi, Hordi/ 19306YE
3. Egressy szakk. /Benk, Szabd, Csdszdr, Gdspdr, Jaguga/ 19.94 v
4, MUM 24, sz.int. /Czaké, Konvaroszky, Hermes, Balogh, Szabd/ 19,96
5. Than szakk. /Nemes, Kovdcs, Szalay, Pepo. Farkas/ 20,20 "
6. MUM 13.8z.int. /Bénfalvi, Csurgd, Kassai, Szlke, Vdradi/ 2R3 TR
7. Radnéti gimn. /Bélint, Siile, Jéni, Pdlinkds, Kpoé/ 20,76~ »
8. Kbnyves gimne /Devzsi, Sipos, Vémos, Papp, Téth/ 20,92
3000 m sikfutds:
1. MUM 13.sz.int. /Hajdd, Szabd, Borog, Pintér, Téth/ 68 pont
2. Apdczai gimn. /Mindr, Hdzi, GAspdr, Tési, Boros/ 109= =
3, MUM l.sz. /Papp, Bogndr, Utan, Bozdki, Espdr/ 123 ¢
4. Ep.Ip.szakk. /Szekeres, Oszldnszky, Méricz, Takdcs, Sipos/ 135 n
5. Gépjdrm.techn.in. /Csuti, DOre, Karacs, Hegediis, Sik1éi/ 40
6. Radndéti gimn. /Fiilsp, Lakatos, Kerekes, Uhrik, Pdrkai/ 1435 ¢
7. MUM 24.8z.int. /Csorba, Késa, Varga, Orszédnszky, Antal/ 16k
8. Thdsz gimn. /Marlen, Borsos, Horvdth, Vdradi, Bényai/ AT
9. Pet6fi gimn. /Peltczer, Zgiros, Reményi, Szijartd, Perbird/ 18% %
10. Than szakk. /Czukender, Patécskai, Vdrady, Czener, Tamds/ 483y,
11. Egressy szakk. /Szécsi, Anasztdszin, Néhre, Csatlé, Gecse/ 194 "
4x100 m vdltd:
1., MUM 1. sz.int. 47 6o Gépjdrmiit.int. 49,9 1l1. Konyves gimn. 51.5
2. Than szakk. 48.8 7., MUM 24.int. 50.1 1l2. Ihédsz szakke 5242
3. Apégzai gimn 48.8 8, Epe.ip.szakke 50,2 13+ MUM 13.s2.int. 53.1
4. Petofi gimn. 48.8 9. Radnéti gimn. 50.9
5. Egressy szakk. 48.9 10. Bajdki szakke. 51.0
4x400 m vdlté:
1. Than szakk. 3:56.8 6. MUM 13.82.int. 4:07.9 1l. Konyves gimn. 4:21.5
2. Egresgy szakk. 4:00.2 Te Eps.ipeszakke 4:08.4 12. IhéBZ szakke 4:29.0
3. Apdczai gimn. 4:01.0 8. Gépjdrmiit.int. 4:11.3 13. MUM 24.int. 4:39.1
4, Petéfi gimn. 4:04.6 9. Bajdki szakk. 4:14.9 /Megjegyzés: a Bajdki szakkbzép-
5. Bajdki szak. 4:06.8 10. Radndéti g. 4:18.9 iskola kétszer szerepel a jegyzd-
kdnyvben !/
4x1500 m vdltd:
1. Radnéti gimn. 19:15.6 5. Gépjdrmiit.int. 19:57.4 9. Ihdsz szakk. 20:47.8
2. MUM l.82z.int., 19:23.2 6. Konyves gimn. 19:57.4 10. MUM 13.s82.int.21:19.2
3. Egreﬂsy szakk. 19:48.6 Te Petdfi gimn. 20:07+e4 1lle MUM 24.s2z.int.22:08.0
4. Epe.ipe.szakk. 19:56.2 8. Apédczal g. 2::36.0
Magasugrdé csapat:
1. Apdczai gimn. /Studer, Bojtor, Fentor, A§05ton, Nyiri/ 156.0 dtlag
2. Egressy szakk,. /Herner, Kézés, Kiss, Szabd, Mosonyl, Dézsi/ 155.0 %
A8, Than szakk. /Téth, Papp, Nemes, Bakos, Patocskai, Balogh/ 155502
4o MUM 24,8z.int. /Varga, Kun, Hermes, Szabd, Szunyogh, Uvacsek/ 153.0 "
5. MUM 13.8z.int. /Csurgé, Kovdcs, Lengyel, Csapé, GAl/ 15230 n
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6. Radnéti gimne
7 . Géplérﬂﬁit . int .
g. ﬁgtofi gé?n.

« Konyves gimn.
10. MUM le8zZeinte
1l. Ep.ipe.szakke
12, Bajdki szakke.

Tavolugrd csapat:

l. Faip.szakkdzép.
2. Egressy szakk.
3. MUM lesze int.
4. Than szakkdzépi.
5e MUM 24, sz,

6. Radnéti gimn.

7. Gépjémﬁt «Szakke.
8. Ep.ip.azakk.

9., Petd8fi gimn.

10, MUM 13.s2z.
11, Kdnyves gimn.
12. Bajaki szakk.
13. Apaczai gimn.
14, Thédsz szakk.
Sdly16k6_g§gpat:
1. Than szakke.

2. MUM 13.82.

3. Egregsy szakk.

4e MIM 1.8z

5. Epwip. szakk.

6. Radndti gimne.

Te Ihdsz szakk.

8¢ MUM 24.5Z.

9. Gépjdrmiit. szakk.
10, Petdfi gimn.

11. Konyves gimn.
12, Apdczai gimn.

13. Bajdki szakk.,

100 m gétfutds:

1. Dézsa gimn.

2. Apdczai gimne

3. II.Rdkéczi gimne.
4, Plirgt gimn.

5 Konyves gimn.

6. Lebvey szakke.

T. Toldy gimne.

4x100 m valté:
l. II.Rékéczi g.
2. Apdczai gimm.

3. Dézsa gimn,.
4., Ledvey szakke.

4x300 m vdltd:

l. II.Rékdczi g-3=1300
3:18.7
3:28.8

2. Dézga gimn
3« Toldy gimn.

4x800 m valtd:

l. Petdfi gimn 11:43.2
3. II.Rékdczi gll:48.2

Magasugrd csapat:
l. IT.Rék6czi gimm.
2. Apdczal gimne

3. Jedlik gimne

4, Toldy gimn.

/B&lint, Gondos, Krod, Téth, Virss/ 150,0
/Katona, Hegediis, Réti, Kulcsdr, Téth, Szalai/ 147.0
/Voroshdzy, Bagoméry, Miklés. Esszinger, Papp/ 146.0
/Rékdsi, Papp, Vémos, Téth, Kulcsdr/ 146.0
/Takdcs, Kiss, Takdce F., &enke, Tamds/ 141.0
/8zénté, Gy.Molndr, Raznich, Leczki/ 120.0
/T6th, Ujvdri, Matastik, Pinczés/ 119.0
/Teben, Pesti, Horvdth, Kovdcs, Ormosi, Krucsd/ 576.0
/Kiss, Mosonyi, Herner, Kézér, Szabd, Likovesan/ 55442
/Végi, Ferenczi, Kovdcs, Papp. Hegedils, Weidel/ 53844
/Szalay, Kovdcs, Papp, Bakos, Setét, Kovér/ 533.4
/Kiss, Méreg, Miklés, Czaké, Zelevich, Hermes/ 531.8
/Farkas, Baranyai, Kovesdi, R4tkai, Barsony/ 520e4
/Siili, Kopp, Juhdsz, Katona, Szalai/ 51640

/Gy.Molndr, Keczki, Locsméndi, Széntd, CGyorgy, Hegyi/514.3
/Miklés, Gaczd, Andrusch, Bagamdri, Ellenbacher, Papp/

515.6
/Sziics, Pap, Bdnfalci, Sods, Fodor, Horvath/ 510.0
/Rékési, Derzsi, Tamidsi Sipos, Krizbai, Kiss/ 501.0
/Balézs, Rasch, Ujvdri, Téth, Csikos, Laczkd/ 49846
/Mészéros, Fentor, Fekete, Vittay, Puskds, Ndbrddi/ 496.4
/Kédrmdn, Téth, Micsdr, Kerti, Tvitel, Géezi/ 485.4
/Heincz, Nemes, Bujdosd, Téth, Széphegyi, Haldsz/  1141.2
/Molbdr, Récsei, Kovdcs, Csapé, Nyiri, Fodor/ 1072.0
/Csaja, Szalai, Dobrocsan: , Majdin, Kosicsdr, Dudés{ L

029.
/Szindi, Migkolezi, Zord, Papp, Tenke, Kovdcs/ 999.6
/Szekeres, Kovdc¢s, Takdcs, Bird, Becsik/ 989.6
/P4rkai, Turkdn, Zsuboki, Bdlint, Siile, Héder/ 985.4
/Kassai, Géczy, Dobos, Dobri, Székely, Téth/ 97346
. i, Vaskdé, Endler, Wéber, Budai, Haraszké/ 947.6
/Réder, Téth, Karacs, Pintér, Kalmdr/ 94040
/Bagoméry, Gati, Perbiré, Juhdsz, Papp, Nemes/ 90644
/Téth, Tamdsi, Mécsi, Cigony, Bérci, Nagy/ 906.0
/Mészaros, Ndbrddi, Bojtor, Marczis, Menyhdrt, Studer/

903.4
/Sziics, Sviderszki, Galambosi, Sebesi, Szabd/ 894.2

Lédnyok:

/Csete, Takdcs, Rdcz, Juhdsz, Szekéres/ 19.94
/Bednér, Ripka, Téth, Szentirmai, Bor/ 20.12
/Korcsog, Keményfi, Csikdés, Mdtay, Jancsa/ 20.44
/Jénossy, Szabd, Pajti, Zsstér, Kiss/ 21.00
/Kolozsvari, Pektor, Kovdcs, Valld, Jancser/ 21.40
/Hegyi, Tusor, Burger, Antok, Vitdrius/ 21.52
/Szab8, Koczkds, Hernath, Madocsai, Jobb/ 22,02

5. Pet8fi gimn. 568 9. Rudas szakk. 59:6
6. Flirst gimm. 57.0 10. Madédch gimne. 60.6
Te Toldy gimne. 58.6 1l. Konyves gimn. 63.7
8. Jedlik gimne. 59.5

4, Apdczai gimn 3:34.4 7. Petdfi gimm. 3:41.0

5« Lebvey szakks 3:34.4 8. Rudas szakk. 3:44.7

6. Fiirst gimn. 3:38.6 9. Konyves gimn. 3:49.8

4, Apédczai gimn 11:55.0 7. First gimn 12:37.5

2. Toldy gimn 11:46.0 5. Dézsa gimn 11.5T«6 8. Ledvey szak. 13:57.2

6- Rudas azakke. 12:37.4

/Séri, E18, Jancsa, Csikés, Téth, Mdtay/ 141.2
/Bor, Szentirmai, Vereczkey, T4l, Csécsei/ 134.4
/Gdl, Horvath, Iigeti, Klimits, Telek/ 130.8
/Herndth, Hajdd, Gdbris, Koczkds, Szabd/ 125.8
125.8

5. Dézsa gimn.
6. Flirst gimn.
Te Madédch gimne
8. Petéfi gimm.
9. Konyves gimn,.
10. Rudas sgzakk.
20

/Szinyi, Szellé’i Kald, Varga, Zgiros/
1

/Palyaga, Jichel, 4siknydr, Jdnossy, Zentai, Vona/ 124.8
/Baranyal, Mdnyoéki, Agécs, Sorés, Rippes, Varga/ 124.0
/Zsille, Sléger, Lalkes, Horvéth M, Horvéth I./ 120.8
/Pektor, Kovécs, Lérincz, Horvdth, Linkes/ 119.0
/Pesti, Juhdsz, Dormdny, Balogh/ 100.0

atlag



Tavolugrd csapat:

9.

II.R4kéczi gimn.
Apdczai gimn.
Dézea gimn.
Rudas szakk.
Lebvey szakke
Jedlik gimm.
Petdfi gimne

First gim.
Konyves gimne.

10. Maddch gimn.
11, Toldy gimn.

Silyloké csapats

1.

Ledvey szakk.
Petdfi gimn.
Maddch gimn,
Jedlik gimn,.
First gimne.
Toldy gimne
Apdczai gimn,.
Dézga gimn.
Rudas szakke.

10. Kbnyves gimne.
11, II.Rékéczi gimm.

/Miréczi, Szefcsenkd, Siha, Keményfi, Vigh, Téth/
/Bor, Vereczkey, Szentirmai, Téth, Csécsey, Bedndr/
3, Veres, Rdcz
gh, Szaszkd, Dormidny
agy E., Harangozé, Foldi/
/Sétori, Farkas, Dobdk, Klimits, Pusztai, Ligeti/

/Malakopulu, Takédcs, Szinyi, Sask
/Iiszkai, Pesti, Juhdsz, Balo
/Marosvilgyi, Nagy Z., N

443,

4 dtlag
428.2 i
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n
401.4 "
"
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/Helembai, Nyerges, Stégel, Juhész, Horvath I.Horvdth M./

/Zgiknydr, Szabb, Jéckel, Devecseri, Gugi, Zentai/

/Horvéth, Nagy, Kovdcs, Pektor, Lérincz
/Juhdsz, Lengyel, Mdnydki, Agécs, Hullmann/
/Horvédth, Hajdd, Németh, koczkds, Méczén/

/Nagy, Kovdcs, Vors, Biré, Haga, Véradi/
/Balké, Juhdsz G., Juhdsz &
;gimon, Herendi, tengyel, Bodor, Gddsr/

ereczki, Varga, Farkas, Telek, Dallos, Klimits/
3spéri Nussdorfer, Szémdn, Mohdcs, Koltai/

/Szabé, G

/Szekszdérdy, Zillich, Szabd, Sajs, GAbris/

/Kovédcs, Zsunic¢s, Vereczkey, Ripke, Szabd, Bor/
bee iogh /

/T6rsk, Heidt, Kolozsvéri, Nagy, Valld, Janser/

/Lovdsz, Jakab, te, Bird, Szekeres, Ba
/Kiss, Ecsbdi, Kovdcs, Surdnyi, Liszkai/

;s Domotor, Helembai/

0
394.4
392.4
391.

385.0
354.0

a2 3 3 ==

75806 étl&s
7508 "
T40.8 "
73648 -
72044
1152
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._l

n
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/Kerényi, Korcsog, Horvdth, Janceé, Tdrdéczy, Zajonskovszky/

92.0 "
A pontverseny végeredménye:
Fidk: Lényok:
1. Bajdki szakke. 30,0 pon l. II.Rfkéczi gimm. 36.0 pont
2. Egressy szakke. 29.0 v 2. Apdczal gimm. 26,0+ "
3. Apdczai gimn. 275 " 3. Dézsa gimn. 24.0. .. "
4. Than szakke. 275 " 4. Ledvey szakke. 1560 —»
5. MUM 13.s52. 16,0 " 5. Yet6fi gimn. 3,0 . "
6. Radnéti gimm, 11.0 " 6. Toldy gimn. 13.0 "
T« Ep.ipe.szakke. és Te Jedlik gimn. 8:0 - "
MUM 24. sze.int. 8¢0:: % 8. First gign. 8s0 ¢+ "
9. Faip.szakke. T | % 9. Maddch gimne. 4.0 ®
10. Pet6fi gimn. 6.0 " 10. Rudas szakke. 4,0 "
1l. Gépjérmitechn. szakk. 5+0. ™ 11l. Kényves gimne. 20 (¥
1l2. Konyves gimne 1.0 b
Budapesti kozépfokid iskoldk 1976. évi atlétikai csapatbajnoksdga
Népstadion edzdpdlya, 1976. méjus 17-18.
Fidk:
4x100 m vAltd:
l. Vendéglatdip. /Ujhelyi, Solti, Zsoldos, Németh/ 46.1
2. Than szakkozép. /Szalay, Kovécs, Papp, Mietzner/ 46.4
3. Egressy szakkdzépe /Fehér, Kiss, Lodor, Mosonyi/ 46.9
4. Jedlik gimn. /Lazurdn, Séndor, Németh, Deli/ 47.0
S5« MUM 13.82. /Terndk, Csapé, Németh, Csandlosi/ 47,1
6. Apdczei gimn. /Fekete, Urbdn, Stabisevszky, Schleifer/ 48.0
4x400 m vdlté: /4 icdéfutam alapjdn/
l. MUM 30 sz. 3:44.7 13. Téncsics gimm. 4:03.0
2. Than szakke. 3:45.8 14, Vendégl.ip.szakk. 4:13.4
3. Egressy szakk. 3:47.6 15. Szdez Fe.szakke 4:15,2
4. Ko6zl.gépeszakk, 3:47.9 16. Asztalos szakke. 4:18.0
5¢ I.1dszlé gimn. 3:49.8 17. Bajéki szakk /MUM l.sz./ 4:18.4
6. Apdczai gimne 3:50.2 18. MM 24.82. 4:18.9
T. Petéfi gimn, 3:54.2 19. MUM 3l.s2z. 4:19,0
8. Radndéti gimn. 3:58.0 20. MUM 17.s82. 4:22,5
9- MUM 13.52: 3:58-2 21. MUM 27.520 4:22.8
10. MUM 8.8z, 4:00.4 22. Budal Nagy A.gimn. 4:31.8
115 FOV:TBI}.IP.EZRkk- 4:01.2 23. MUM 36-SZ0 433306
124 Vaslltgep-ﬂzakk. 4:02.4— 24. MUM 34.84’5. 4:46.6
4x1500 m valté:
1. MUM 308z /Tarjényi, Németh, Téth, Valachi/ 18:26.
2. Kozl.gép.techn. /Hirt, Stri, Czira, Iing/ 18:56.
3. Radnéti gimn. /Pélinkds, Miller, CserzS, Gadonecz/ 19:44.8
4. PetSfi gimn, /Molndr, Siner, Nemes, Rozinay/ 19:50.6
5+ FPév.Tan.Ip.szakke. /Déniel, Kuna, Visontai, Léndrt/ 19:50.8
6. Fiy szakk, /Kovécs, Kapa, Monostori, Kozma/ 19:55.2

EL



7- Vendégl.ip.szakk. 2030308 14. NIUM 31.52. 21:0204
8. I.Ldszlé gimn, 20:11.0 15. MUM 8.8z. 21:0644
9. Bajaki szakke 20:15.2 160 MUM 9.52. 21:28.4
10, MUM 13.s2z. 20:33.4 17. MUM 27.sz. 21:39.6
11, Vasitgép.szakke 20:51.2 18. MUM 34.82. 23:10.6
120 Téncsics gimn- 20:57.2 19. MUM 29.32. 23:1802
13. MUM 36.920 20:57.6 20, MUM 24.52. 23330.2
110 m gdt, kozépiskolds:
1., Apdczai gimn. /Schleifer, Stabisevszky, Fentor, Nébrddi, Mészdros/
Gaspér/ 17.78
2. Than szakke. /Metuner, Papp, Detét, Kovdcs, Szalay, Farkas/ 18.74
3. Radnéti gimn. /Bdlint, Siile, Jdni, Cserzd, Héder, Molndr/ 19:18
4. Egressy szakk. /Csdszdr, Jagyugya, Turbucz, Nagy, Horvdth, Bene/ 20450
5. Thdsz szakke /Horvdth, Magyar, Halgas, Dobos, Szdke, Nagy T./ 21.65
110 m gdt, szakkidzépisgkolds:
l. MUM 13.82. /Csandlosi, Nlmeth, Csapdé, Bénfalvi, Csurgd, Kassai/ 19,32
2. Bajdki szakke /Kovécs, T¢th, Tamds, Papp, Abrahdm, Czigner/ 20452
3. MUM 34, sz, /Kovér, Polgdri, Kocsdn, Végh, Gyenes, Szabd/ 21.56
4e MUM 24482 /Kozma, Németh, Kontdr, Kovdcs, Bird, Péter/ 21.90
lagasugrds, kdzépiskolds:
l. BEgressy szakk. /Feczegin, Lodor, Herner, Szabl, Kézér, Gdspir/ 168.1
2. Vandégl.ip.szakk. /Gratza, Ujhelyi, Nagy, Solti, Németh, Sdvoly/ 165.0
3. Apdczai gimn. /Stabisevszky, Gauland, Studer, Bojtor, Agoston/ 161.0
4., Kbonyves gimne /Wacskdssy, Kovdcs, Szolldr, Szabd, Gulyéds/ 161.0
5. Pet6fi gimn. /Papp, Voroshdzy, Winsch, Ajkai, Nagy/ 160.0
6. K6zl.gép.szakke /Zsolnai, Katona, Réti, Hegediis, Puskds/ 156.0
7+ Radndti gimn. 154.0 10. Budai Nagy A.gimne 141.0
8. I.Lészld gimn. 152.6 1ll. Vasitgép.szakk. 124.0
9« Asztalos szakks. 148.0
Magasugréds,szakkozépiskolds:
1. MM 13.sz. /Csandlosi, Csapé, Németh, Szabd, Lengyel/ 163.0
2. MUM 27.82. /Sz6118si, Székely, Szabd, Kovdcs, Répdssy, Somlai/ 151.0
3. Bajdki szakke /Takdcs, Kirdly, Takdcs F., Téth, Abrahdm, Papp/ 149.8
4, WUM 29.82. /Néré, Sebestyén, Kereszthegyi, Csapd, Bagi/ 146.0
Tévolugrds, kdzépiskolds:
1l. Than szakke. /Budai, Metzner, Papp, Kovdcs, Szalay, Bujdosd/ 561.0
2. Egressy szakk. /Kiss, Mosonyi, Brodorics, Kézér, Herner, LEddr/ 5474
3. Vendégl.ip.szakk. /Ujhelyi, Solti, Nagy, Zsoldos, Németh, Barczdn/ 54448
4, PetSfi gimn, /Mik1lés, Andrusch, luzsney, Bagaméry, Wiinsch, Nagy/ 53042
5. I,Ldsz1l6 gimn. /Vajé, Barcesai, Székely, Gal, Zemmel, Szabd/ 52648
6. Téncsics gimn. /Aranyos, Bakonyi, Hajdd, Nagy Z., Nagy T./ 52345
7+ Radnéti gimn. 514.8 10. K&zlegépeszakke 499.0
8. Vasitgép.szakke. 506.6  1l. Apdczai gigm. 497.8
9. Asztalos szakke. 499.,0 12. Budai Nagy A.gimn. 47240
Tdvolugrds, szakiozépiskolds:
1, MUM 13,8z /Csapb, Németh, Bédnfalvi, Sods, Papp, Magda/ 543.2
2. Bajdki szakke /Papp, Kovidcs, Takdcs F., Kirdly, Takd¢s K., Matics/ 53048
3. MUM 2T.8%. /Szabb, Kovdcs, Répdssy, Szlicem Somlai, Béta/ 497,2
4. F6ve.Tan.Ip.szakke /Cser, Korényi, Mészdros, Kerekes, Jénds, Léndrt/ 495.6
5. MUM 3l.s2 /Petd, Kerékgydrtd, Vernyik, Szabados, Girdn, Makovinyi/ 493.2
6. VUM 9e8z, /Tunkli, Véczi, Szabd, Konce, Kalentai, Gorgei/ 491.2
To MM 3648z, 484.8 10. MUM 34.s2z. 47546
8. NUM 30.8z. 482.4 11, MUM 17.82. 475.4
9, UM 8.5z, 477.4 12, MUM 24.82, 461,2
13. Szdsz F.szakk. 434.0
Silylskés, kozépiskolds:
l. Vendégl.ip.szakke /Katona, Nagy, Solti, 01léh, Benk$, Malaga/ 1222,2
2. Than szakke. /lietzner, Setét, Farkas, Bocskeii, Kovdcs, Repp/ 1208.0
3. X5zl.gép.szakke /laros, Szigndrocits, Szikszai, Pintér, Réder, Téth/ 1148.4
4, Epressy szakk. /Csaja, Dobrocsdnyi, Szalai, Kosicsdr, Ujvdri, Mészdros/ 1137.6
5. Apdczai gimn. /lészdros, Stabisevezky, Gauland, Marczis, Ndbrddi, Slei-
fert/ 1100.8
6. I.L4s216 gimne /Vajé, Zemmel, Bdnhegyi, Barnay, Szabd/ 1071.8
7. Vasitgép.szakk. 1038.,2 11, Tédncsics gimn. 909.4
8. PetGfi gimn. 1033.6 12.Budai Nagy A.gimn. 890.4
9. Széchenyi szakke. 994.8 13. Kaffka gimne 883.2
10. Radnéti gimn. 974.2



Sulylokés, szakkozépiskolds:

MUM 13.82
MI.JM 9.52.
MUM 31. S5Ze
MUM 8.82.
Bajdki szakke
MM 36.5z.

MUM 29.
MM 27 .82,

/Németh, Nyir, Csapé, Pataki, Fodor, Csandlosi/
/Sasvari, %hész, Molndr, Nydri, Vlajk, Héjas/
/Vona, Nagy, Seb8k, Vanhik, Danzé, Heim/
/Mik1és, Perjési, Kiss, Poth

/Kovdcs, Bartalaki, Miller, Papp, Téth, Ujhelyi/
/Vigh, Szabd, Sulider, Siket, K6rtvsi, Antal/

1020.4 9. MUM 34.s2.
884.,8 10. MUM 24.sz.

Diszkoszvetés, kozépisgkolds:

1.
2.
3.

Egressy szakke
Than szakke
Budai Nagy A.gimn.

/Csaja, Szalai, Kosicsdr, Mészédros, Dobrocsdnyi, Ujvdri/

/Metzner, Setét, Farkas, Bocskei, Papp, Bujdosé/
/Szombathy, Buday, Rudé, Hargittai, Ferencz/

Digzkogzvetés, szakkizépiskolds:

1.
2e
3.
4.
5

Mt.:IM 13092-
MUM 3l.82.
Bajdki szakk.
MUM 34.82.
MUM 24.52.

/Pap, Nyiri, Fodor, Csandlosi, Csapd, Pataki/
/Vona, Sebdk, Nagy, Vantsik, Xemencei, Heinc/
/Tamds, Misinky, Ujhelyi, Kovées, Somok, Miller/
/Sziics, Csatd, Bugyik, T6th, Varga, Bauer/
/Vecsér, Juhdsz, Téth, Budai, Bagd/

Gerelyhajitds, kozépiskolds:

2e
3.

4-
5e

Landler gimne.
Than szakks.
Apdczail gimn.

Vasitgép. szakk.
I.Ldszld gimn.
Budai Nagy A.gimne

/Tizes, Komon, Csdszdr, Kdrpdti, Zentai/ J
/Papp, Metzner, Bocskei, Bujdoso, Sotét, Kovdes/

1179.0
1064.8
1059.8

dczky, Kovdcs, Burcsa, Payer/ 1042.6

1020.4
940.2

87T«0
792.4

2992.8
2562.0
1720.4

2905.6
2794.4
237542
2008.0
1808.8

3723.4
3430.4

/Schleifer, Marczis, Mészdros, Kadlecsik, Nébrddi, Stabi-

sevszky/ X -
/Fiizesi, Kajtdr, Mihdly, Pallagh, Répds/
/Bénhegyi, Rossu, Barcsay, Vajé, Szabd/
/Hargitai, Pallas, Buris, Ferencz, Gulyds/

Gerelyhajitds, szakkdzépiskolds:

MUM 31.SZC
MUM 13.8Z¢
MUM 17 .82
MUM 34-82.
Bajdki szakke
MUM 24.82z.

4x100 m vdltd:

l.Jedlik gimn.

3.
4
Se
6e

DOzsa gimne
I.Ldsz1l6 gimn.
Apdczai gimne
Kaffka gimne
Szinyei gimne.

/Sebdk, Vona, Nagy, lMakorinyi, Vantsik, Dancsé/

/Csandlosi, Csapd, Hajdi, Fodor J., Fodor Jend, Pap/

/Kénya, Here, T6éth, Bertalan, Szalai, Povdzson/
/Bugyi, Bauer, Cserfi, Barna, Sziics, Gyenes/
/Kozma’ Bartalatti, Tamés, KOVécB, sesvscee
/Vez8fi, B,dai, Téth K., Téth.L., Kiss, Kozma/

Learn'y ollE s
/Csandlosi, Harrer, Zentai, Varga/
/Deshdn, Kovdcs, Takdcs, Malakopulu/
/Kellner, Papp, Feichter, Irinyi/
/Vereczkey, Szentirmai Dancs, Somogyi/
/Pintér, Sdgi, Halasi, Gazsé/

/Budai, Varga, Kucsma, Wisinger/

4x300 m vdlté: 4 futam alapjén

Jedlik gimn.
Dézsa gimne
Kdllai szakk.
I.Laszld gimne.
Pet6fi gimne
Than szakke.
Szinyei gimne
Toldy gimne
IT.Rédkoczi gimn.

4x800 m vdltd:

1,

Jedlik gimne
DOzsa gimne
Apdczai gimn.
Petdfi gimne
Rékéczi gimn.
Eotvos gimne
dr.P6lya szakk.
Budai Nagy A.gimn.

100 m gatfutds:

I.Lészlé gimne
Petdfi gimn.
Kdllai szakks
Apdezai gimn.
Dozsa gimn.
Szinyei gimn.

10, EGtvis gimne

1l. Szildgyi gimn.

12, J6zsa A.gimne.

13. Budai Nagy A.gimnc
14, Fiirst gimne

15, dr.Pélya szakke
16. Hémén szakk.

17. Tdncsics gimne
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/K8szegi, Petd, Varga, Zentai/
/Simkurdt, Bujaki, Szelld, Szinyei/
/Somogyi RB., Somogyi A., Feketc, Szabd/
/Simon, Gadl, Séri, Domotsr/

/Haldsz, Sérmezei, Szabd, Csizmadia/
/Molndr, Pdsztor, Eory, Demeter/

12:02.3 90 First gim-
12:07.4 10. Szdsz F.gimn.
11, Hédmén gimn,

/Papp, Kellner, Irinyi, Tomdr, Fekete, Feichter/
yerges, Bekecs, Gadl, Horvé%h, Bird/

/Szerovai, Kancsér, Berta, Hovényi, Koés, Vereq/

/Ripka, Kovdcs, Dancs, Mérdcz, Vereczkey, Bedndr/

/Derhdn, Csete, Takdcs, Juhdsz, Szekeres/

/Visinger, Kucsma, Varga, Csete, Rézga/

3331.6
3091.2
2987.0
2504.0

3240.2
3151.6
2895.2
2648.6
2512.8
2468.8
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10:4642
11:07.2
11:17.4
11:18.8
11:22.,0
11:31.4

12:09.0
12:33.8
13:3700

18.14
18.16
18.56
18.56
19.06
19.62

23



Te Ha'.mén szakke 19.92 90 Than szakke 22036
8. Fiirst gimn. ' 20.32

Magasugrds, kozépiskolds:.
l. PetSfi gimme /Bekecs, Horvdth, Gulyds, Christian, Bird, Horvdth M./ 152.0
2, Apdczai gimm. /Dancs, Méricz, kovécsm Vereczkey, Bor, Szentirmai/ 15042
3. Kdllai szakke /Erdélyi, Kérolyi, Beta, Kancsdr, Szerovai/ 142.0
4. Szinyei gimn. /Rdzga, Kucema, Varga, Wisinger, Vsete/ 140.0
5« Jedlik gimn, /Kihn, Kaszhé, Gdl, Telek, Hriagyel, Ligeti/ 139.0
6. I.Lédszld gimne. /Szlifka, Kellner, Papp, irinyi, Fekete, Koszoris/ 138.0
7. Hémdn gimn. 138.0 13. Szildgyi gimne. 128.0
8e JOzsef A,gimn. 134.0 14, Toldy gimne. 127.0
9. Dézsa gimne 129.0 15. Ledvey gimn. 127.0
10. dr.PSélya szakk. 129.0 1l6. Fiirst gimn, 125.0
11. Teleki gimn. 128.0 17| Téncsics gim.n. 118.0
12, E6tvos gimne 128.0
llagagugrds, szakmunkdsképzds:
1, MUM 12. sz /Jénoska, Fekete, Dilencz, Srej, Szabd/ 126.0
Tavolugréds, kozépiskolds:
l. Apdczai gimn,. /Kovdcs, Dancs, Wérécz, Vereczkey, Szentirmai, Bor/ 48043
2, PetSfi gimn. /Helembai, Bekecs, Nyerges, Stéﬁel, Nemes, Horvdth/ 46444
3+ Kéllai szakke /Berta, Erdélyi, Korponai, Mikldsi, Szerovag, Kancsir/ 46246
4e I.Ls021l6 gimn. /Arva, Kellner; Papp, Irinyi, Feichter, Pakete/ 459.6
5. Jedlik gimn, /Haner, Zentai, Csandlosi, Hriagyel, Zsebd, Varga/ 458,.6
6. Xaffka gimn. /Garzé, Sdgi, Halasi, Bencsik, Pintér, Czinder/ 453.0
7. Dézsa gimne 438,6 15, Szildgyi gimn. 404.6
8. Szinyei gimn. 432.2 16, EBtvos gimne 398.2
9. Landler gimn. 426.8 17. Than szakke. 388.8
10. Rékéczi gimn. 424,6 18, Tdncsics gimn. 37946
11, Teleki gimn. 421.,2 19, Budai Nagy A.gimn. 375.4
12, dr.Pdlya szakk. 417.8 20. Fiirst gimn. 371.6
13. Hédmén szakke 413.2 21. Széchenyi szakk. 356.8
14, Jézsef A.gimn, 410,2
Tévolugrds, szakminkdsképzds:
l, MUN 12, sz. /Jénoska, Fekete, Dilencz, Srej, Szabd/ 392.4
2. Szdsz F.gzakm. /Balogh, Papp, Kiement, Farkas, Danka, Kovédcs/ 392,2
Silylskés, kozépiskolds:
l. Petdfi gimn. /Xaposi, Lukdce, Gadl, Bekecs, Chirtidn, Pédzmdn/ 908.4
2. Teleki gimn. /Adamecz, G4l, Szilviczky, Kdlmédn, Macsek, Bdlint/ 824.4
3. Kdllai szakke /Papp, Szerovay, lMészdros, Erdélyi, Harsényi, Fischer/ 816.0
4, Jedlik gimn. /Varga, Orbdn, Hriagyel, Kosztyd, Csandlosi, Bereczky/ 79640
5. Hdmdn szakks /Hollé, Kerekes, Debreceni, Palicz, Kalas, Malczanek/ 789.8
6. Dézsa gimn, /Malakopulu, Takdcs, Lovédsz, Bird, Jakab/ 769.0
Te I.1ds5214 gimn. 765:0 1l4s Szildgyi gimne 654.8
8. Than szakk., 7532 15, EStvos gimn. 650, 2
9., Rékéczi gimn. T46.6 16, Toldy gimn. 63946
10. Szinyei gimn. 723.6 17. dr.PSlya szakk. 62842
11, Budai Nagy A.gimne. 705.6 18. Széchenyi szakk. 61846
12, First gimne 7028 19, J6zsef A.gimn. 598.6
13. Tdncsics gimn. 68848
Sulylskés, szakumkdsképzds:
1, MUM 12.82. /Jénoska, Fekete, Dilencz, Sraj, Szabd/ 609.0
Diszkoszvetés, kozépiskolds:
l. Pet8fi gimn. /S84rkszi, Lukécs, Kaposi, Xhristidn, Gadl, Pdzmén/ 295342
2. Teleki gimn. /Takécs, Mészdros, Aradi, Adamecz, G4l, Aranyos/ 2241.2
3. Kdllai szakke /Kancsdr, Fischer, Mészdros, Harsgnyi, Papp/ 2090.0
4. Jedlik gimne /Harrer, Orbdn, Németh, Hriagyel, Kosztyd, Bereczky/ 2024,
5. Budai Nagy A.gimn. /Milancsik, Hailer, Németh, Endlein, Fazekas, Hdhn/ 1891.
6. Dézsa gimn. /Takdcs, Csete, Parkdnszky, Lovdsz, Jakab, Bird/ 1859.6
T« PFiirst gimn. 1688.0 8. Toldy gimne 1543.6

Havonta jelenik. meg az ATLETIKA. Szerkeszt8ség: 1143 Budapest, Dézsa Gysrgy u 1-3,
Magyar Atlétikai Szovetség. ElSfizetés bédrmely péstahivatalndl, a PSsta hirlapiizleteiben
és a Pésta Kozponti Hirlap Iroddndl /KHI, Budapest, V. Jézsef Nddor tér 1., péstacims
1900 Budapest/ ktzvetleniil, vagy péstautalvényon, valamint dtutaldssal a KHI 215-96162
pénzforgalmi jelzdszdmra. El6fizetési dij egy évre: 48 Ft, egyes szdm Ara 4.50 Ft. Szdmon-
ként kaphaté még: Sportpropaganda, 1061 Budapest, Népkbztdrsasdg itja 6. Index-szdm: 26035.
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A TARTALOMBOL:

VILAGJATEKOK * PILINSZKA
OLIMPIAI KISLEXIKON
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A SPORTPROPAGANDA VIDAM FUZETE
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