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A gerelyhajitas olimpiai bajnoka:

NEMETH MIKLOS
94 58 m!

Vildgesics !
Olimpigi csics.!
Eurépa catcs !
Magyar osgics !

A montreali olimpia férfi gerelyhajitdsa
eredményhirdetésekor magyar zdszlé kuszott fel
a legmagasabbra, a magyar Himnusz hangjai mel
lett dllva iinnepelt a leldté kbzdnsége, magyar,.
vergenyzd d4llt a dobogd legfelsd fokan: -

olimpiai bajnok: NEMETH MIEKLOS !

Tehét gerelyhajitdsban ismét magyar siker%l
gzilletett ! =

Az 1948-as londoni olimpia kalapdcsvetd
olimpiai bajnoka, Wémeth Imre fia 411t most a
dobogd legmagasabb fokdn, boldog mosollyal
vette 4t az olimpiai aranyérmet és fogadta a
jékivdnsdgokat, a kozdneég iinneplését.

Az ATLETIKA olvaséi nevében gratuldlunk
a Vasas versenyz8jének, tovdbbi jé egészséget, o
sok boldogsdgot kivdnunk mindannyian !

Ismét a gerelyhajitds hozott sikert a magyar atlétikdnak !
Az djkori olimpidkon mdsodszor nyer magyar versenyz§ olimpiai bajnoki cimet:

1968-ban Mexikdban: Németh Angéla 60.36 m
1976-ban Montrealban: Németh Miklés 94.58 m
Rajtuk kiviil még 7 alkalommal &11% magyar versenyzd a dobogén a gerelyhajitds ered-
ményhirdetésekor:

1912-ben Stockholmban: 3. Kéczdn Mér 55.50 m
1928-ban Amsterdamban: 2. Szepes Béla 65.26 m
1948-ban Londonban: 3. Véargzegi Jézsef 67,03 m
1960-ban Rémdban: 3. Kulcgdr Gergely 78.57 m
1964-ben Tokidban: 2. Kulcsdr Gergely 82.32 m

3. Antal Marta 58.27 m
1968-ban Mexikdban: 3. Kulcsdr Gergely 87.06 m

Reméljiik, gerelyhajitéink a tovdbbiakban is sikeresen fogjdk képviselni a magyar
gzineket !



Az atletikai dobasok tavolsagat befolyasolo izomzati tényezok

Jelen kisérleteinkben azt szeretnénk érzékeltetni, és experimentdlisan aldtédmasztva
bemutatni, hogy milyen kidzvetlen és szoros Usszefiiggés dllhat fenn a biolégial kisérleti
munka ég a sziik értelemben vett atlétikai gyakorlat kozdtt.

Az izomzat dinamikai /aktiv &és passziv/ tulajdonsdgait vizsgdliuk. Ugyanis az aktiv
erdkifejtés nem mérhetd kiilsn, mert a nyugalmi hosszndl nagyobb hosszakon az izom passziv
fegziilédse az aktiv erdkifejtéshez hozzdadddik.

Olyan sportmozgdsok modellvizsgdlatdt tiiztilk ki, ahol a f6 mozgdsrészt egy exceniri-
kus folyamat /az izom eldzetes megnyujtdsa/ eldzi meg.

Egyszeriisitett modellrendszereket igyekeztiink megvalésitani, amelyek analégidba hoz-
zdk a dobdatlétdk mozgdstechnikdjdval és a kisérleti eredményeik egzaktul is mérhetdk.

A kisérlet sikere érdekében olyan késziiléket szerkesztettiink, amely lehetdvé tette az
atlétikai hajitémozgds egy részletének modellizdldsdt /lisd l.dbra/.

A csuklés szerkezetii hajitdkar végén egy csé ldt-
haté, melybe az elhajitandd dobdszert helyezziik. A
felfiigzesztett izom felsd része jéval a forgdspont
alatt helyezkedett el. Azonban a hajitdékarral egyiitt
mozgé 3 cm-es sugard korong vdjulataban futdé rézsza-
laggal meghosszabbitottuk az inszalagot, mely végil
igs athidalva a modellizdlt iziiletet, a forgdsponthoz
kozel, de a forgdspont felett biztositotta az €15
szervezetre jellemzd eredési pontot. A tapaddsi pon=
tot pedig jéval tdvolabb helyeztiik els Hasonlé médon,
mint az embernél, a karcsont felszinén ered§ és az gl-
kar singcsontjén, a konyckiziilet forgdstengelyéhez
ktzel tapadé m. brachialis.

Ezzel az 816 szervezetre jellemz8 eredési és ta-
paddsi pontok helyének megvdlasztdsdval biztositot-
tuk a valésdghoz hasonldé izommechanikai feltételeket,
olyan egykaru gyors emeldvel, melyen az erd§ karja ro-
videbb, mint a teher karja, tehdt kis izomrdvidilés a
hajitékar nagy elmozduldsdt okozza /ldsd 2. &bra/.

A hajitdkar 200°-os szdgben 411 a tartérészhez, az egesi
hajitérendszer pedig 90°-os helyzetben volt a vizszinteshez vi-
szonyitva. Zzzel elkeriiltiik azt, hogy a vizsgdlt izom hdzderejé-
nek egészen kis szdzaléka haszndldédjék fel a hajitékar tengelyi-
rdnyd hizdsdra, ugyanis a kezdeti 90%-0s5 az8g kis méretii cstk-—
kenése mir lehetdvé tette a dobbszer elhajitdsdte.

Ezen a kégziiléken kiilon tudjuk vdltoztatni:

a./ az izom hosszdt, az erbhatds dtjédnak meghagydsdval;

b./ az erdhatds itjdnak novelését, az izom nyujtdsdnak
véltozatlanul hagydsdval;

o
¢./ valamint az izom hosszdnak és az erdhatds Utjdnak ‘-‘
egyidejii megnovelését.,

2. RBRA

Az izomhossz és az erdhatds utjdnak kiildn-kiilon és egyidejii vdltoztathatésdgdt igy
oldottuk meg, hogy a késziiléken két mm-kénti beosztdsi skdldt alkalmaztunk. Az egyiket a
hajitékart tarté szerkezetben, a mdsikat pedig a hajitékar mozgdsi ivének megfeleld pdlyém
helyeztiik el. Ezen a kdrives pdlydn taldlhaté az az Uitkozd és a hajitékart elengedd elekiro-
migneses szerkezet, melynek 411itdsa lehetévé tette az izom és az erdhatds dtjdnak ndvelé-
gét ég egyben szabdlyozta a nyujtvatartds idejét is.

A készilléken. taldlhaté elektromotor végezte el az excentrikus fdzist, lehetdé tette
az izom kiilsnbozd sebességekkel torténs elézetes megnyujtdsit. Az 4brédn 1dthaté elektrosti-
mulitorral ingereltilk az izmot.

A ktvetkezd kigérleti helyzetekben vizsgdltuk az izom tulajdonsdgait:
- a passziv izom lassi hosszirdnyd vdltoztatdsa;
- a passziv izom gyors hosszirdnyi véltoztatdsa;

- a passziv izom lassi hoészirényﬁ vdltoztatdsa vtdn 3 mp-es kivérds;

- a passziv izom nyujtdsidnak, fesziilésének ndvelése az erdhatds tjdnak véltozatlanul
hagydsdval;

- a passziv izom nyujtdsdnak, fesziilésének ndvelése az erfhatds Utjénak egyidejil meg-
novelésével;

- az aktiv izom gyors hosszirdnyba térténd vdltoztatdsa.

A kigérletsorozatot bonyolult rostszerkezettel bird multipennatus felépitésii keceke~
béka m. gastrocnemiussal végeztiik el.
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A dobdsokat az elsd 3 kisérleti helyzetben és az aktiv izom esetében 3 gr. 20 cmgr.
gillyal, a t5bbi kisérleti helyzetben 1 gr 20 cmgr-os silyd S6lomgolyéval végeztilk és a dobds
tdvolsdgdt az atlétikdban is alkalmazott mérési médszerrel cm~ben mértiik.

A golyd kirepiilési magassdga 29 cm volt.

Minden esetben 1 mm~es ugrdsokkal ndveltiik az izom hosszdt, minden dobds utdn. Ily
médon kbe 1 1/2-szeresére nyujtottunk meg minden izmot.

A kisérletek eredményei:

4.ABRA 5. ABRA
3. ABRA PASSZiv [ZOM
o — —gyorsuldsi it 4 mm
PASSZ |V IZOM
gyors nyujtdsa —"a kezdeti gyorsiééai ut ;
o - 4 mm, minden tovabbi nyuj-
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A 3. édbrdn ldthaté, hogy a passziv izom » 6 F'l R
dobdsteljesitménye erdsen fiigg az izom hoaszdtdsl. -ABRA
Az izomhossz és a dobds méteres eredményeinek INGERELT 1ZON
vdltozdsait Gsszehasonlitva, olyan tendengia ma-
tathaté ki, hogy a nyujtds fokozdsival a dobds >
eredménye égyértelmw‘.ien novekszik, eleinte lined- [:.?-) Nyujtdsi sebesség: 13.15 mm/sec.
risan, késSbb exponencidlisan.
Kigérleteinkben a dobdseredmények mdsik 4004 %
befolydsold tényezéje a kiiltnbdzi sebességgel
tértént nyujtde és a nyujtvatartds idStartama o
volt. Azt taldltuk, hogy az dltalunk végzett
nyujtdsi tartomdnyban a legnagyobb dobderedményt o ® .
az izom nagyobb sebességgel elvégzett nyujtdsa SR el
adta. A legrosszabb eredményt a nyujtds utdni .

huzamosabb ideig /3 mp./ visszatartott kisérleti 501
helyzetben kaptuke.

Kigérleteinkben a dobds eredményeinek har-
madik befolydsold tényezdje az izom nyujtdsdnak
novelége, a dobégzerre torténd erdhatds Gt jdnak
egyidejii novelégével.

A kezdeti erdhatde-it 4 mm volt és minden 30 v Y
tovdbbi egy mm-es izornyujtds egyben 4 mm-rel 35 . 1.0 L|rae)
néveli azt az utat, ahol az erd hat. A 4. dbrdn
14thaté, hogy a passziv izom dobderedménye erd-
sen fiigg az erdhatds dtjdtél is. A nyujtds, valamint az erdhatds itjdnak fokozdsdval a do-
bds eredménye egyértelmien ndvekszik, ahhoz a kisdrleti helyzethez képest ahol az erdhatéds
dtja minden izomhosszon 4 mm volt. Itt a kidobds szdge konstansan 24 volt.

A mdsik kigérleti helyzetben /5. dbra/ nem haszndltunk konstans kidobdsi sz6§et, nem
rogzitettilk tSkéletesen a kisérletben haszndlt golyét, /csupdn kandlszerii véjulatbdl repiilt
ki a golyé/, ezért a nagyobb sebességgel ardnyosan megnétt centrifugdlis erd hatdsdra a

golyé jobban kisodrédott a vdjulat felss végére és ennek kivetkezményeként megnétt a kido-
bédsl 825g is. Az dbrdn ldthatd, hogy ebben a kisérleti helyzetben az erdhatds utjénak ndve-
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1ése még nagyobb dobdseredményeket ad ahhoz a kisérleti helyzethez képest, ahol az erfhatds
minden izomhosszndl 4 mm volt.

A 6. dbrdn l4thatdé, hogy az aktiv izom dobdteljesitmény eredménye a nyugalmi hosszon
adja a legnagyobb értéket. Ez utdn a nyujtdssal ardnyosan cstkken a dobds eredménye, majd
az ijbdli eredménynovekedésért mdr ismét az izom passziv rugalmassdga a felells.

Jelen kisérleteinkben az ‘ijszeriiséget a kovetkezdkben foglalhatndnk egybe:

1./ az irodalombdl ismert hogsz-fesziilési gtrbéket izometrids vizsgdlatok alapjén
kaptdk, addig mi az izom teljesitményét dobdstdvolsdgokban mértiilks Tehdt dinamilus excent-
rikus és dinamikus koriilmények kdzott;

2./ nem pdrhuzamos rosti izommal, hanem multipennatus izommal dolgoztunk, kdzelitve
ezzel is jobban az emberi feltételekhez;

3./ az 1jszeriiséget kisérleteinkben a kiilonbtzd nyujtdsi sebességek alkalmazdsa, va-
lamint a megnyujtva tartds vdltoztatdsa jelentette.

Osszefoglalva:

Az olyan jellegii sportmozgdsokndl, ahol a fé mozgdsfolyamatot excentrikus kontrakeié
eldzi meg - ilyenek a ballisztikus jellegﬁ mozgdsok - nem kdrbaveszett munka, tehdt, hogy
a mozgdsban résztvevd iziileteket dthidald izmokndl addig ndveliillk egyrészt a nyujtdst, mds-
részt a nyujtdsi sebességet és a gyors visszadllitdsdt az excentrikus folyamatnak, amennyi-
re azt az egyén anatémai és sporttechnikai felkésziilésbeli adottsdgai megengedik. A nyujtds
kompenzdlja az aktiv izom nyugalmi hossz utdni teljesitmény csdkkenését. Az eldzetes nyujw
tds azért is fontos, mert mig az izom az excentrikus folyamatbél a nyugalmi hosszdra ér,
mdr bizonyos hosszlisdg vdltoztatdsi és erdkifejtési értékkel rendelkezik. Tehdt a dobdszer
egy eldzetes sebességrdl hatdsosabban gyorsithaté.

A dobdsok fontosabb elemzése érdekében gyorsuldsi értékeket is fogunk mérni. Ezdltal
pontosabb értékeket kapunk az izom tulajdonsdgaira vonatkoztatva, mint azt a dobdétdvolesdgok

értékel ésébSl kaptunk. Dr.Szécsényi J., Koltal J., dr.Caremvslgyi M.

Hibajavitds
Az ATLETIKA 1976. évi 6. szdma kdzdlte a "Gerelyhajitdk felkésziilési folyamatdnak
ellendrzése kiilénboz8 szersilyokkal végzett egyszerii hajitdmozgds segitsézével" cimii cikket.
Sajndlatos tévedés folytdn a szerzdk koziil kimaradt Koltai Jend, a Testnevelési P6is-
kola rektordnak neve.
Elnézést kér érte és ez utén pétolja a hibdt a

Szerkeszt8ség

A néi 400 m-es gatfutas problémai
/folytatéds/

Amennyiben 10-16 éves korig /de 18 év eldtt feltétleniil !/ tanitvényaink elérik a
60 ml/testsily kg-os 0o felvételt /vagy e koriil van az érték/, akkor van esélyiink arra
hogy megfeleld edzések folytatdedval felnétt korra elérje a TO-75 ml/testsily kg-os ér%éket,
ami jellemzd a mai élvonalbeliek értékeire.

Ez lehet az alapja az aerob és anaerob adatainknak is. Ha ezen értékek elérésére,

vagy megktzelitésére nincs remény, Ugy a tudomdny mai dlldea szerint, a kimagasld eredmény
elérésének alapja nincs biztositva.

Ezért ez a mutatdé sarkalatos pontja lehet a korszerii edzéstervezésnek !

Bévebben kivdnok szélni a ritmusérzékrsl és a vizudlis tdvolsdgbecslés és feldolgozé
készségrdl.
" A technikdval foilalkozé fejezetben leirtam, hogy a ndi 400-as giatfutds is ritmusfu-

tdsnak tekinthetd. Tehdt a jé energiakihaszndlds érdekében, az egész tédvon, vagy annak sza-
kaszain egyenletes ritmus futdsa a kedvez§.

Ehhez nélkiildzhetetlen a versenyzd jé ritmusérzéke. ErrSl bdévebben a lépésritmus kia-
lakitédsakor fogok irmi.

A vizudlis tdvolsdgbecslés és feldolgozds készeégén azt az alkalmazkoddsi készséget
értem, amikor a gdtktzi futds kizben a versenyz§ kizeledve a gdthoz, vizudlisan érzékeli
annak tdvolsdgdt /természetesen ehhez egészséges ldtdsérzékelési appardtus szilkséges/ és a

futds ritmusdnak csorbitdsa nélkiil képes lépéshosszét szabdlyozni, hogy optimdlis gdtralé-
pést biztositson.

Erre nem minden esetben van sziikség, amire majd ugyancsek visszatérek, de ilyen pl.:
a futéritmust megbontdé gdtverés, gdtbotlds, ami a gdt utdni 1lépések hosszdban, ritmusdban,
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pebességében hoz létre vdltozdst, amit nem minden esetben tud a versenyzs a gét utdn telje-
sen kompenzdlni és igy eléfordul, hogy & kdvetkez§ gédthoz kdzeledve, kell azt végrehajtania.

Tapasztalataim szerint, az ilyen géttévolség becglés és feldolgozéds kompenzdldsi fo-
lyamatdban egyes versenyzdk kivételes képességekrdl drulkodnak /nincs olyan eset, hogy nem
jon ki neki a gdt és ldtszdlag nem is apréz/, de vannak az dtlagosndl ilyen viszonylatban
gyengébb, nehezen kompenzdld tipusok. Ezeknél a sok gdt elStti sebességcsdkkenések, a sok ap-
r6z48b6l és a futds ritmusdnak megtorésébdl adddnak.

@rdegee lenne egy olyan vizsgdlat, ami a ldtds-ritmusérzék és az emlitett kompenzi-
cidée készadget vizegdlnd, ill. ezek ktzott keresme Ssszefliggéseket.

A koordindcids készség egy specidlis formdjdnak tekinthetS az el6z6, bidr szerintem e
szédm esetében az dltalédnos koordingcida problémdkon kiviil is feltétleniil 1étjogosultsdga
van, mint a versenyszdm specidlis problémija.

U%y érzem, a koordindcids készsé§§t,nem szilkséges alaposabban tdrgyalni, hiszen min=-
denki eldtt vilagos, hogy déridsi jelentdséggel jdtszik szerepet minden eriileten.

A maximdlis futdgyorsasigot és ennek fejlddési lehetSségeit ugyancsak itt kell felmér—
n%nk, hogy képet kapjunk arrdl, milyen lehet&ségei vannak a kiszemeltnek, a versenyszdm ii-
zégében,

Ennek megdllapitdsa érdekében frekvencia, ill. 1lépéshossz, lépésszdm vizsgdlatot cél-
gzeri elvégezni. /A téma bdvebb tdrgyaldsdra az dltalam végzett ilyen irdnyd vizsgdlat lei-
rédsakor keriil sor !/

E tényezbket, valamint a versenyzd edzésmultjit feltétleniil figyelembe kell venni a
kivdlasztdskor !

Csak sokrétilen felkészitett versenyzét foghatunk be az edzéselméleti és mddszertani
ismeretekkel Osszhangban specidlis munkdra. A gerdiild korban végzett tobbprdébds jellegii fel-
kéazﬂlgg, valamint az alapos gétaes elSképzettség j6 korilményeket teremt a versenyszém gya-
korldsédhoz. :

Pszichés bedllitottsdg:

Ezen a teriileten szilkeéges vizesgdlat ald venni a versenyzd akarati tényezdit. /It
termésgzetesen az életkori sajatossdgokat messzemenden figyelembe kell venni !/

Az aktivitds, a nehézségek legybzése, ill. az aktivitdsi bdzis nagysdgrendjére vonat-
kozé adatokat kell gyiijteni.

Konkréten: ha csak fellobbandsai vannak az egyes nehézsgégek lekiizdésére, az kevés. Az
ellenkezé oldal a kivdnatos - természetesen, amikor dllhatatossdgrél, kitartdsrdl tdvlatok-
ban is beszélhetiink. Sziikkséges ez a tobb éves edzégmunka elvégzéséhez ésg 1-1 konkrét nehéz-
gég lekiizdéséhez is.

- A bdtorsdg kérdése eléggé szertedgazd.

Bdtornak tlinhet a meggondolatlan kisgyerek, aki nem ldtva az esetleges sikertelen
végrehajtds kovetkezményeit, "meggondolatlanul" vdllalkozik valaminek a végrehajtdsd-
ra. Ez gziiletett aktivitds is lehet, ami az elméleti ismeretek gylijtése sorédn meghko p-
hat. .

Szilkkséges tehdt a megfeleld szakszerii elSkészités utdn igénybe venni e korszak &ltal
kindlt vissza nem $ér8 lehet&gégeket, természetesgen az ésszeriiség hatdrain beliil. Gon-
dolok itt arra, hogy kisgyermekek megfeleld ellképzettség utdn fizikai dllapotuknak
megfeleld gdtak lekiizdésére megtanithatdk kdnnyen, de aki 25 éves kordban eldszdr
"ugrik 4t" egy 106 cm-es gdtat, bdr a vildg élvonaldba tartozd gdtfutdkkal azonos
kori, egétleg megfeleld, azonos szdmd évet t5ltott el akdr sprintfutdssal is, mint
azok; 6ridsi hédtrdnyban van a magas gédttechnika megtanuldsa terén, ha ez egyaltalédn
gikeriil is neki.

- A gyors elemzb-dontd készséget a sportmozgdsok végrehajtdsa kozben fellépd varatlan
problémdk gyors megolddsa, lekiizdése terén emlitem, ill. erre vonatkoztatom.

Kedvez$ bedllitottsdg esetén fontos versenyhelyzetekben lehet az eredményesség for-
rdsas

- Nem elhanyagolhatésdga miatt keriilt a sor végére a motivdltsdg a versenyszdm irédnt,
inkdbb fontossdga miatt. Hazdnkban, napjainkban a néi 400 gdt irdnti motivdltsdgrdl
szinte nem begzélhetiink dgy, mint azt mas versenyszdm esetében megtehet jiik. Addédik
ez .abbdl, hogy még nem eléggé ismert €s elterjedt versenyszdmrdél van sz0.

Azon kell munkdlkodnunk a népszertisitésével, hogy felkeltsiik irénta a versenyzdk ér-
dek1l8dését. Elterjesztésében segit, hogy kevésbé ismert versenyszdmrdél van szd, tehdt
kdnnyebb a hazai, esetleg a nemzetkdzi mezdnyben figyelemre méltS eredményt elérmi,

A mdsik ok, hogy a versenyzd lgy itéli meg /esetleg edzdi réhatédsra/, hogy a 400 m-es
%étfutés nagyobb akarateré prébat jelent az dtlagosndl és ezért tetszik meg nekik.
eltételezi sajdt akarati tulajdonsdgainak az dtlagosndl magasabb szintjét, igy lehe-
t8géget 14t a versenyszém sikeres i{izéséhez. Ez utébbi eset roppant lényeges lehet az
egyéb alkalmassdgi tényezdk rovdsdra is !

Koriiltekintd alapogsdggal végzett eldkészités utédn gondolhatunk arra, hogy lerakjuk
a vergenyszam kivivelezésének alapjait. Ehhez adatokat kell gyiijteniink, amelyeket a terve-
zégben felhaszndlhatunk.

D



5. A néi 400 méteres gatfutds technikai kivitelezésének megtervezése

., E151jdréban abbdl kell kiindulni, hogy a kiszemelt egyének médr t5bb éves atlétikai
képzégben vettek részt.

Kogcsopqrtjukban az 6§szetett versenyben és egyéniben gyakorlott versenyzdk, tehdt
gokoldalian képzettek. Természetesen a gdtvétel technikdjdt is elsajdtitottdk. /A gdtvétel
technikai edzésével nem kivdnok foglalkozni./

A kiszemeltek serdiild koriak.

Sy Az el528 fejezetben leirt szempontok szerint, lényeges kizdrd okokat nem taldltunk
naluke

Ebben az esetben sziikeéges megdllapitani tdjékozdddsképpen felméréssel:

- a maximdlis lépésszaporasdgukat, 1lépéshogszukat rovid szakaszon, ; €

- tovdbbd lendiiletes 300 m-es futds alkalmival produkdlt 1épégszaporgsdgukat, légea-
hossz%kat, ill. az elfdradds fligevényében és a kanyarfutdsndl felléps véltoztaté
gsaikat.

Az elsd esetben ismert frekvenciamérésrSl van szd, a lépéshossz rogzitésfvel Sssze-
kdtve., 35 m-es szakaszon tdrténik a mérés, mert ez ad a 400 gdtndl egy gdtkszt. /A "vizs-
gédlatok leirdsa" tartalmazza./

Az I.szami tdbldzaton bemutatok egy mintdt a vizsgdlathoz. /Ldsd I.sz. tdbldt./ A
régztvevik 13-16 éves fidk és 14-16 éves ldnyok voltaks /A filk ezen korosztdlyai hasonld
adatokat mutatnak, mint a felndtt nék pl. a lépéshossz vonatkozdsdban, amint errdl késdbb
meggydzb8dhetiinks /

A tébldzatot értékelve, kiilonbdz8 kovetkezitetéseket vonhatunk les Ondllé vizsgdlati
témdnak is tekinthet§ abban az esetben, ha a méréseket évente t5bbszdr, nagyobb populdcidn
végezzik el,

Mds-mds edzésmunkdval foglalkoztatott csoportok eredményeit is Ssszehasonlithatjuk.

Azért nem folyamodtam a vizsgdlat tobbszori megismétléséhez, mert az amugy is kissmd-
mi csoport idékbzben cserélédstt, ill. az edzések litogatottsdge és csoportvdltdsok miatt
a munka Osszetétele is szinte kovethetetleniil vdltozott.

Igy a lesziirt kovetkeztetések hamis nyomra vezethettek volna. A tdblézatra tekintve,
mit ragadjunk ki:

Az életkor figyelembevételével a megfelelS, nem dtlag alatti, vagy gyenge frekvencia
mellett a minél nagyobb lépéshosszt emelhém ki, ‘

Ennek igen nagy jelentdsége lesz a tovédbbiakban.

A kdvetkezd vizsgdlatot a 300 m-es futds jellemzd adatainak felderitésére kétfélekép-
pen gﬁgezzﬁk el. El5gzor 300 m-t futtatunk két kanyarral, médsodszor egy kanyarral és kizben
mérji

~ 100 méterenként a futds idejét,

- a lépéshosgszt, ill. vdltozdsokat.

Ezt is a vizsgdlatok leirdsdban taldljuke.

A hozzdjuk tartozé értékeket mutatja a II., III. sz. tdbldzat. Ezeket vizsgdlva, t6bb
megdllapitdst tehetiink., Ezek k&zill néhdny:

- Kanyarban a lépéshossz rdvidebb, mint az egyenesben.

~ Ha kanyarral kezdddik a futds, abban az esetben a lépéshossz az egyenesben futott
mésodik 100 m-en lényegesen nem vdltozik.

- Ha egyenessel kezd8dik a futds, a lépéshossz lényegesen hosszabb az elsd 100 m-en,
mig a lépés rovidiilés a mdsodik, kanyarban futott 100 m-en lényegesen nagyobb.

Ezen védltozdsokat lényegében nem az elfdradds eredményezie A harmadik 100 m lefutdséd-
ndl az eldz8ekben leirtakon kiviil, szdmitdsba kell venni az elfdraddst, mint 1lépéerdvidité
tényezdt is. A III.sz. tdblédzat aiapjén megdllapithatjuk, hogy a harmadik 100 m-~en:

- egyenesben t8rténd futds esetén a lépéshosszban az egyéni 4116képessdgi szint okoz-
hat pozitiv, negativ irdnyban vdltozdsokat. :

A gyengébb Bssziddt elérteknek a féradteég miatt megnytlik 1léptiike Itt megfeleld ed-
zettségi szint esetén lépéshossz tartdsrdél feltétleniil beszélhetiink /a gyerekeknél szdmot-
tevl sebegségesbkkenéds is lépett fels./

A ITI. sz. tédbldzat alapjdn, a harmadik 100 méteren megdllapithaté:

- a kanyarban térténd futdsndl lépéshossz csBkkenés 1ép fel mind a kanyarfutdstél,
mind az elfdraddsbdl addddan. Természetesen ez sebességcstkkendst is eredményez.

Amennyiben a kiszemelt versenyzénél a fent leirt mérések birtokdban vagyunggfgfz hoz-
8

zdvet&leges képet kaphatunk arra vonatkoztatva, hogyan készitsllk el a 400 m-es g
elsd 300 m-re a varhatdé 1lépéeszdm beosztdst.

Tehdt ne bizzuk a véletlenre, hanem tervezzilk meg lépésszdmaikat és az iramot is mir
az elsd edzéseken is. Ennek 1lépcgdi lehetnek a kdvetkezdk:

- Milyen rajttdmle 4114sbdl melyik a kilépd 1éb ?

- Hény lépéssel fut rd az elsd gdtra ?
- A gdtkdzoket hdnyas lépdsritmussal tudja teljesiteni ?



Térjiink rd tehdt most a gyakorlatbSl kiindulva, a lépésritmus kialakitdsdra a k5z51t
tdbldzatok alapjén /ldsd IV-IX. tdbldzatot/.

A tédbldzatok részben kiilfoldi és tSbbségben magyar versenyzdk adatait tartalmazzdk.
/Felhaszndltam midsok és sajdt mérési adataimat./ Felvételiik a gdtrdl lelépések idejének
régzitésével tortént és lépésszémldlédssal, Igy 1lépésrdl-lépésre mindeniitt 35 m-es a tévol=
sdg. EbbSl kell levonni a gdtvétel alkalmdval a repiilési /rdlépés-lelépés/ tdvolsdgdt, ami
250~330 cm kdriili érték. Ez természetesen bizonyos hatdrok kozott egyénenként vdltozik
/technika-gebegség-elfiradds filiggvényében/.

A 1épések szdmdnak alakuldsdbdl a lépéshossz vdltozdsok kdvethetSke A néi 400 m-es
gdtfutdsban is a £6 torekvés, hogy a tdvnak minél hosszabb szakaszait egyenletes sebesség-
gel fussik le a versenyzlk. Ez gy érheté el, hogy mdr a rajt utdn, 20 méternél érje el a
versenyzS az optimdlis haladdsi sebességet /a megfeleld lépéshossz-lépésritmus ezységét/
és utdna ennek tartdsdra torekedjék.

Oros Ferenc szerint, a ndi vqrsen¥z6g a sebességet 0.5 méter/sec~os hatdron beliil
tartani tudjdk, amig lépésritmus vdltoztatdsra nem kényszeriilnek,

"Az idedlis az lenne, ha a nyolcadik gdtig tudnénak egyenletes sebességgel futni és
csak utdna kUvetkezne be az erdteljesebb sebességcstkkenés, ami d1taldban 1 m/sec-
es sebességcstkkenést is meghaladja."

Tér%ﬁnk rd konkrétan a lépésszdm alakuldsdra a lépéshossz viszonylatdban. Négy cso-
portot kiilsnbdztethetiink meg lépéshogsziisdg szerint:

- Az els8 csoportba tartozdék lépéshossza 170-180 cm. Az els8 gdtig 25-26 1lépéssel fut-
nak. A gdtktzdket 19-es lépésritmusgsal tudjdk teljesiteni. EbbSl 1lépésrovidiilés
nem is eszlelhetS. Eredményiik: 66-63 mp koriil vdrhatd. Gdtvételeik a sebességbll
adéddan is: gyenge mindsitést kapnak.

- A mdsodik csoportba tartozdk lépéshossza 190-200 cme Az elsé gdtra gazdasédgosan 25
1épéssel futnak rd. A gdtkdzoket 17-es lépésritmussal tudjdk teljesiteni. /S6t a
tdv elsd felében kissé vissza is kell fogniok lépéseik hosszdt./ Eredményiik: 6360
mp koriil vdrhaté jé gdtvétellel.

-~ A harmadik cgoportba tartozd versenyzdk lépéshossza 195-205 cm. Ha mindkét ldbbal
jél gdtaznak, az elsl gdtig 24 1lépéssel futhatnak. A tdv elsd szakaszdt /otodik gd-
tig/ 16-os lépésritmussal futhatjdk, majd 17-re vdltanak. Vdrhatd eredményiik: 60~
57 mp kSzotte.

~ A negyedik csoportba tartozd versenyzdk, akiknek 1épéshossza 210-220 cm k&riil van,
az elsd gdtra 23 1lépémsel futhatnak rd. Kividld gdtkozi futdritmussal 8s gdttechni-
kdval 15-8s lépésritmust futhatnak a tdv elsd szakaszdn. KéeSbb ez médosulhat 16-
17=re. Vdrhaté eredményiik, sikeres kivitelezés esetén jéval 57 mp-en beliili lehet.

A tervezésnél arra tdrekedjiink, hogy Ugy vdlasszuk meg a lépésritmusokat, hogy lehet§-
leg vdltdsra csak egyetlen alkalommal keriiljon sor. /Ugyanis az 4t411ds is zavart okozhat./

Ha felmérjilk a versenyzd lépéshosszat a tdvkozi futdsban /300 m-en/ a X. tdbldzatbdl
kdnnyen kikereshetjilk a hozzd tartozd lépéeszdmot, ill. a 1épésrovidiilés mértékébdl adddd-
an alkalmazandé Uijabb 1épésszdmot. :

Eddig a lépések hosszdval és lépésszdmmal foglalkoztunk bévebben, most a futds gyor-
sagdgdra vonatkozé adatok elemzésére keriil sor. E1oljdréban megdllapithatjuk, hogy az ese-
tek tobbsé benkamig a 1épésritmus nem vdltozik és folyamatos tovdbbhaladdst biztosit, a-
mig a gdtvételek megfeleld rdlépési tdvolsdgrdl és technikailag helyes kivitelezéssel tor-
ténnek, addig tovébbhaladdst gdtlé tényezd nem 1lép fel szdmottévien.

Az egyenletes haladdst gédtoljdk az elfdraddsbbél addéddé lépéshossz rovidiilések, az ezek-
b8l adédé rossz gdtvétel, ill. a futds ritmusdnsk megvdltozdsa.

Ezen Usszefliggések tisztdzdea utdn, sziikséges arrdél szdét ejteni, hogy milyenek a gya-
korlatban jél felhaszndlhatd: a gdtak utani lelépéei idék.

Ezzel adhatunk Ssszehasonlitdei alapot a kiilonbozd idderedményt elérd versenyzdknek.

Lehetséges mind a tiz gdt lelépéei idejét figyelembe venni, de t4djékozdéddsnak elegen-
dé az 1-2-5-8-10. gdt lelépési ideje is. Az aldbbi tdbldzat mutatja a kiilosnbszd teljseit-
ményszintii versenyzdk részidejét, ami az edzésgyakorlatban is felhasgzndlhaté /Oros nyomén/.

Eggd‘;g’gn 56.0 £ 1,0mp 58.0% 1.0mp 60.0% 1.0mp 62.0% 1.0mp 64,0 % 1,0 mp
ﬁéégégttdl 6.5 £ 0.2 6.6 % 05 6lates 6.9 L 0,2 7.0 £ 0.7
2 gdttsl b oL O o KRR ) b G ¢ L M | (o 0 11.7 £ 0.3 11.8 ¥ 0.3
5 gdttdl 25.0 % 0.5 25.8 £ .0.5 26.6 10,6 273 1 0.6 28.0 I 0.6
8 gdttsl 40.0 ¥ 0.9 41.7% 0.9 43.1% 0.9 44.3 ¥ 0.9 45.7 £ 0.9
10 gdttél.  50.0 I 0.5 52021056 2539 0.7 55.8 ¥ 0.7 57.8 £ 0.6
Utolsé gdttdl ¢  + o, 6.0 % 0.8 6.2 * 0.6 6.3 ¥ 0.6 6.3 & 0.6

a célig

Az dltalam koz6lt tdbldzatok résezidl eredményei is arra mutatnak, hogy az dltalam
vizsgdlt versenyzlk is e tdbldzat dltal jeltlt hatdrértékek kozotti eredményeket futottak
/1d8d tdblédzatokndli/.

Megdllapitom tehdt:



- A versenyzének 20 méter koriil el kell érnie az optimdlis haladdsi sebességét, amit
a tdv szémottévS szakaszdn futni akar /200-300 m-ig/. 3

- geg{g};lé haladdsi sebességre kovetkeztethetiink az elsd gdtrdl torténé lelépés i-

ejénél.

- Bzutdn az elsd gdtkoz lefutdedndl a helyes ritmus /a hozzd tartozdé 1lépéshosszisdg
mellett/ kialakitédsa a lényeges. RészidG mérése itt is indokolt.

- Amennyiben eddig a részidék és a lépésritmus megegyezik a tervezettel, abban az
esetben a futéritmus tartdsdra kell torekedni, egészen addig, amig az elfdraddsbdl
adédban az 5-8=ik gdt kbzstt magasabb lépésszdmra tér 4t a futé.

- Ha a kell8en elékészitett versenyzének, megfeleld beosztdgsal gikeriilt lekiizdenie
az utolsé gdtat is, gy jut ereje a finisre is, ami az elérend§ eredményt nagyban
befolyasolhatja.

A gyakorlatra vonatkoztatva:

- A rajttdmlédk helyét és nelyzetét a rajtvonalhoz viszonyitva gy hatdrozzuk meg,
hogy a réluk torténd indulds kedvezd korlilményeket biztositson a futéhak, mind az
elgd gat megktzelitését illetSen, mind a helyes futdritmusra torténd réd114shoz.
Ezért eléfordulhat a versenyzd szédmdra forditott tdmladllds és a szokvdnyostél merd-
ben eltérs rajthelyzet is. A rajt iskoldzdsdt feltétleniil legaldbb 1-2 gdtra torténd
rdfutdgsal végeztessiik, a helyes futdéritmusra szoktatds miatt /lelépés idejének e l-
lendrzéaével/.

- A 1lépésritmus kdnnyebb tartdsa érdekében - tekintettel arra hogy a gdt. feletti re-
plilés sebességcsidkkentést hoz létre, amit helyre kell hozni - helyes, ha a verseny-
z6 megszokja, hogy a lelépés utdni kettd, maximum négy lépés erdteljesebb elrugaszko-
ddsdval hozza helyre a sebesség. és térvesztegéget.

Ezdltal nem fordul eld, hogy a gdt elStt kelljen nyujtani a lépéshosszdt, mert ez is
sebességestkkenést eredményez és ezdltal a gatvétel szokott formdja is médosul, a
futds ritmusa szintén.

- Gdtvétel eldtt, amennyiben a versenyzd gy érzi, hogy nem megfeleld tdvolsdgra jon
ki neki a gdt, de a gdt eldtti pér lépés megnyujtdsdval /és nem a tdvolabbi rdlé-
péssel/ korrigdlni tud, ugy ezt a megolddst vdlassza, ne pedig az aprdzdst a kom-
penzdlésra.

Agrézva teljesen lecstkken a sebessége, ami f8leg a td4v utolsé 100 méterén tragikus-
g4 vdlhat.

- Az utolsé gdt vételérdl kell még szdét ejteni. Vezérelv lehet: minél gyorsabban tdl-
jutni rajta, Tehdt nem aprézva, inkdbb kissé rdnyujtva. Ha ez nem kivitelezhetd, gy
az ellentétes ldbbal torténjék a gdtvétel és utdna gyors apré léptekkel fokozni a
sebességet a célig.

- A célbadrkezés technikdjdnak itt is van jelentSsége, ami jelen vercenyszdmyban eset-
leg t6bb tized mdsodperccel jobb eredményt is biztosithat.

6. A témdk Bsszefoglaldsa

A téma kivdlasgztdsdt a néi versenyszdmok szdmszeri novekedése, ezen beliil a korszerii
edzésmédszerek nyomdn kialakult teljesitmény novekedés, megnﬁvekede%t rivalizdcié, stb., in-
dokolta.

Igény meriilt fel a hosszabb gdttdvra is.

A versenyszédm kisérlezetd korszakdnak végén 400 gdtas versenyt rendeztek t8bb orsédg-
ban, majd a bajnoksdgok miisorira is felvették.

Utalok a lengyel példamutatdsra a versenyszém bevezetésével kapcsolatban.

A Nemzetkszi Atlétikai Szovetség 1975. novemberében a néi 400 gdtat felvette az Euré-
pa Kupa és az Eurdpa Bajnoksdg miisordba /elészdr 1978-ban Prégdban szerepel miisoron/.

: A MASZ alkalmazkodva a dontéshez, beiktatta az 1976. évi orszdgos bajnokség versenyszé-
mai k8zé és miisorra tiizte nemzetkdzi versenyein is.
A vereenyszdmra t5rténd kivdladztdsndl figyelembe kell venni 'a szdmtalan tényezS komp-
lex egységét. Alapul kell venni

- az életkort és sajdtossdgait,
- a nemi sajdtossdgokat.

Figyelemmel kell lenni az aldbbiakra:

Antropometriai méretek /iziiletek-izmok/.

Keringési rendszer és a belsd szervek fejlettségi foka.
Koordindcids tényezdk.

A versenyzd dltaldnos és atlétikus képzettsége, edzésmultja.
Pazichés bedllitottsdg.

néi 400 méteres gitfutds technikai kivitelezésének megtervezésénél /az emlitett
szempontok alapjédn kivdlasztott egyéneknél/ felméréseket kell eszkdzdlnis

- a maximdlis lépésszaporasdg, lépéshossz rovid szakaszon,
- lendiiletes 300 m-es futds alkalmival felléps lépéshossz sebességvdltozds viszonyla-
tdban /a vizsgdlatokra minta-felmérést végeztem I-II-IIT. tdbldzat/.

Ezen vizsgdlatok elvégzése utdn keriilhet sor a 400 git elsd 300 méterére t8rténd 1lé-
pésritmus megtervezésére,

A kiilonboz6 1épéshosgszisdgi versenyzdk lépdsritmus beosztdsdra a X.sz. tdbldzat ad
gegitséget, ami a IV-IX. sz. tdbldzatok alapjéan késziilt, ahol a versenyzlk adatait tiintet-
tem fel verseny kdzbene.
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Lépéshossz és frekvencia vizsgdlat 35 m-es szakaszon repildrajttal
/repiilérajt a tdvolugrdé roham volt/

P19k
Név 525/ Lépésszim Ta;;}sag }gg/ Lepe7ﬁsssz Lep7;g7am Segsgzgg
KeZe 16 19,00 35 4.1 1.84 4,63 8453
UsLe 16 20.75 39 4.8 1.68 4.32 T«29
GeP. 15 17.00 35 3.9 2.05 4.35 8.97
NeGe. 14 18.25 35 4.3 1,91 4.24 8.13
JeIe 14 19.5 35 4.2 1:T9 4.66 8433
SeE. 13 19.5 35 4.1 1.79 4.75 8.53
Lidnyok:
Kede 16 22.5 35 4.9 1.55 4,59 Tel4
H.K. 5 19.0 35 4.6 1.84 4.15 7460
O.I. 14 23.0 35 5.1 1.52 4.50 6.86

Lépéshossz szdmitdsndl le kell vonni a kb, 3 m-es gdt feletti repiilés tdvolsdgdt

/35=3=32 m/.

IT. tdblézat
300 m sikfutds 2 kanyarral
Elsd 100 méter Misodik 100 méter Harmadik 100 méter
réaz-At1l.1épés-rész- At1l.1épée- régz- Atl.Dépés-

‘ Kor - % Rovidiilés o Rbvidiilés Osszidé
el P e R e e R B e
Hohtade e
KeZe 16 l4.4  2.15 133 2.15 - - 15.4 1.65 50 23.4 43,1
U.L. 16 17.5 1.68 16.2 1.68 - - LT 1.74 +6 +3.6 51.4
G.P. 15 13.7 2.14 13el 2.14 - - 15.5 1.94 20 9.3 42.3
HeGei™ 147 15e382,30 145522y 10 - - 1635 1.90 20 9.5 4643
Jele 14 14.6 1.96 14,1 1.96 - - 16.0 1.84 12 641 44,7
Lédnyok:
Eeda:l-18 " 2Ta2 : 1596 16:8 1.76 - - 18.8 1.79 +3 +1.7 52.8
HoKe 15 152 1492 15.2 1.92 - - 17.0 1l.82 10 el 47.4
0.I. 14 17.2 1l.69 1T.1 1.69 - - 18.5 1.57 12 Tel 52.8
IIT. tébldzat
300 m sikfutds 1 kanyarral
Elsé 100 méter Mdsodik 100 méter Harmadik 100 méter
Kor réaz-ﬁtl.lépés-régz- Atl.1lépés. e régz- Atl.1épés-Rovidillés Geszids
Név /év id6 hossz idd  hossz R&vidiilés id8 Thossz cm % /mp/
/mp/ /mp/ /n/ cm /mp /m/
Bodick s
KeZe 16 15.0 2324 16.0 1.74 50 22.3 16,2 da BT 67 29.9 47.2
UeLe 16 16.2 1.78 18.1 1.63 ah 8e4 17.3 1.73 o 2.8 516
GePe 15 14.1 2+12 14.2 2.01 i by 2 Hed i 15+ 4 1.93 19 8.9 43.7
NeGe 14 15.1 2.09 157 1.63 46 22.0 17.4 1.57 52 23.9 48.2
Jele 424 2.7 1,98 15.4 1.56 42 <= 212 16T 1556 42 21,2 46.8
S«E. 13 14,8 1.95 151 1.85 10 5ol  15.9 1.63 32 16.4 45.8
T a-piy okt
Kedoe 16 A7e6: 1.018 18.7 151 27 151 1943 1.50 28 157 56.0
HeEer 125 7 15 188 15.9 1.73 15 T+9 16,6 1.59 29 15.4 48,2
0.I. 14 1Te3 ' Le8B5 18.7 1.60 25 13.5 19.5 1.47 38 20.5 5545

Megjegyzés: A lépésrtvidiilés mindentitt az els§ 100 m-hez viszonyitott.

. Tédbldzatot kozldk a kiilonbtzd teljesitmény-szintil versenyzSk részidejére vonatkoztat-
va 1l8e

Néhdny gyakorlati vonatkozds zdrja a megdllapitdsokat.



IV. tdbldzat

Gét ?géépési gﬁngZiLégés‘gé;gngg'EzggggggFiggY7 ﬁﬁgig- i ?ﬁaggiggitannia/
Jusen - s Jiipl = BN R I I T - R %  1971-ben :
1 6.8 6.8 25 46 46 50 SR T D ooy
2 11.4 4.6 ilyg 81 35 3.69 188 - -
AT AL e T 19 186 105 286~ - 168 T80 10.8
B and Iy 19 291 105 3.41 - 168 20 10.6
. 5.9 . 11E 18 gy 70 3,30 168 .20 1046t
8d1 . 61,1 6.2 400 39
V. tdbldzat
Te T+0 70 25 46 46 3.57 172 - - Baumann Gizella
B0 11,97 49 16 - Bl 35. 0. .3:26 2000 < i~ e DR rEie
B, AOTT 158 17 186 105 3,16 7188 12 =~ 6.0
R TR L Y 17 201 105 9296 188 1 . B0
B TEE - 1L 18 361 70 3E00 < AT -0 YT
cél  62.8 6.3 400 39
VI, téblézat
1s 649 649 25 46 46 3.62 172 - - Léz4r Magdolna
B ik 4.7 17 81 LRy, R S £§§g1%2725.§ég;_
B 06,5 3449 17 186 105 X L PROsh T .
843,216 18 291 105. P POl T LT R
0 5.8 1058 17 361 70 R 2as | TR -
Cé1  60.2 6.4 400 39
VII.t4bldzat S;}i:gfg
1 6.8 6.8 25 46 46 - 172 - - 6.76 Orosz Irén
CIRE TN WA T Sl 353,66 e T o Silax HICHESN.
& 16 5.1 17 116 35 SEda . ARy -  6.86 dion 60,3 mp
R o1E 4.8 ot 158 35 F.54 Y188 o AGa
B 06 5.0 17 186 35 S.40 - e & &N
B - 31,5 5.0 17 221 35 o (o T T TR
T =367 542 17 256 35 i 180 - s
ST 5.7 18 291 35 RO T T T e T e T
AT 546 18 326 35 3,81 AT 3% - Bemit Gees
10.  54.0 6.0 37536y 35 o83 'c 1AB A “i 5,83
o8 60,3 6e3 400 39 6.17
VIII.t4bldzat
Is 6.9 6.9 25 46 46 172 - - 6.66 Lizdr Magdolna
ERETIN 4.8 17 81 35 N A e FE 23{0N232§;§i0n
Rl T, 5.0 17 5-476 35 R R0 188 - - 7.0 60.8 mp.
N o017 5.0 17 518 35 T G S
i 8.9 5.2 17 186 35 9:26 ;188 - i« oat 6aTh
AR TR 5.2 17 221 35 T T SR SR
o 3Tk 5.3 17 - 256 35 B0 TH e R TV
8s . A3 5.7 18 . gel 35 AR M 1 Bl el
9.  48.7 5.6 18 326 35 395 1T 0 Be 805
10. 54,5 5.8 18 361 35 3307 YE N 58 beb
Cé1  60.8 6.3 400 39 6.7

Jelen dolgozat munkdlatai 1973. 6s5zén a téma kivdlasztdsdval kezdSdtek és természete-

sen figyelemmel kisérve a kdzbeesd idSszakot, 1975. december els§ napjaiban fejezSdtek be.

Tehdt eddig tudtam figyelemmel kisérni az eseményeket.
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R B R e e 46 - 3,57 . 112 L LT §.5T Thuke Nagibies
LR LU e e A 35 - dise mass - asve vroee DR LT
gty [y S B SRR S 35 3,33 188 = = 686 64s3 mp. /hlivde
P e AT 49 s 3E1 350 340 A8 . . e Ge36 DIO0E 1AGE

5e 27.6 5e2 17 186 35 3.26 188 - - 6.73

A e R o o | il CORRE B L T R W T

TSy £ gl s | - g 55 ARl A gy g e

S e A D S T A T Lk s S T B 1

B4 Bl Y eae de.. . 328 35 @98 CATT. Al . 8.8 B.93

106 57«8 6.1 18 361 35 2.95 LT g 4 v5.8 573
cél 64.3 6.5 400 39 ? 6.0

X. tdbldzat
Kiértékels tébla

Lépésgzdm ~ 1épéshogsz értékels tdbldzat a néi 400 m gdtfutdshoz

Differencia %-ban

Lépéshoasz 15 16 17 18 19 Lépés-
/cm/\\\’ | ’ szém
Lépég~15={210-220 6.8 % 9.0 % 13.6 % 18.1 %
gzam :
g 1§
5 16 =415 195-205 2.4 % Te3 % 12,7 %
g H s
3] e
1A!
3 iR
- e - - _.c——----m
§ e e 00200k 5 % 10 %
o
3
= 18 30 15 -10 —180-190 502 %
19— -40 -25 =20 =10 ! 170-180'
A tdbldzat haszndlata:

Kikereasilk a bekeretezett szdmok koziil a megfeleld lépéshosszat.

A sz

1 vizszintesen balra az elsgé fligg6leges oszlop jelzi a hozzdtartozdé 1lépésszdmot.

Lépésritmus vdltozds esetén pl, 15-rdl 17-re a szdmokat Osszekttd derékszigil hdlézat

taldlkozdsi pontjdban olvashatdé le a lépéscstkkenés mértéke balra lent cm-ben, jobbra
fent %=ban /=20 cm, ill. 9.0 %/

A jelzett iddszak alatt is dridsi szemléleti "fejlédést" tapasztaltam a versenyszdm-
mal kapcsolatban.

Jellemzd: amig 1973. végén még senkit sem érdekelt, gy - amint azt mdr leirtam -
1976-ra teljes értékii versenyszdmmd nétte ki magdt a kiilonboz8 férumokon.

Mintegy vardzsiitésre, egyszerre vezették be mindeniitt, még hazdnkban is.

Igy taldn még jobban érvényesek azok az elmaraddsra utald "eldrejelzések", amelyeket
a dolgozatban leirtam.

E dolgozat - amint azt médr emlitettem -~ 1973+ §szét51 kezdddden az elsd kisérletnek
indult arra vonatkoztatva, hogy bizonyos alapokat lefektessem egy olyan versenyszdmmal kap
cesolatban, amelyben akkor - jelen dolgozat irdja - igen nagy lehet&séget ldtott.

Taldn az utolsé pillanatban 411t Sssze a versenyszdm bevezetésének idSpontjdt illetd-
en, kordntsem minden teriiletet feldilelve, de egyediil nem véllalkozhattam a teljes anyag ki-
dolgozdsdra. /Pl.: felndtt kord ndéi versenyzSk nem dlltak rendelkezésre a mérések folyamén,
ezért mdr indulédsnak sem tiint fel hdlds feladatnak./

Bizva abban, hogy jelen dolgozat esetleg segitséget nyujthat mésoknak,kiinduldeként
az eddigi eredményeket Ssszegezve, a munka folytaetdsdra atlétikdnk fejlesztéséhez szdndé-
koztem hozzdjdrul~i,

Ha ez csekély mértékben is sikeriilt, ligy az igyekezet nem volt hidbavald.
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Te A vizsgdlatok leirdsa
I, Lépéshogsz és frekvencia vizggdlat 35 m-es sgzakaszon, repiilé rajttal

A vizsgdlat célga: megdllapitanl a versenyzdk maximédlis lépésfrekvencidjdt és aktudlis
1épéshosszat rovid mert szakaszon, tdvkozi futds kozben.

A vizsgdlat médja: A futdpdlydn kijeltltiink 35 m-es szakaszt /gerelyeket letiizve, a=
melyek egy szemlélési pontbdl lédtszottak/.

A futék 30-40 m-es réafutdssal futottek a vizs;élt tdvon végig. A szbgescipd dltal ha-
gyott nyomok adtdk a lépésszdmot és lépéshosszakat /korrigdlva az elején és végén a szakasz-
nak/, stopperrel mértilk a szakasz megtételének idejét. A vizsgdlat salakpdlydn tdrtént.

A nyert adatokbél lépésfrekvencidt és m/sec. sebességet szdmitottam /ldsd I.sz.tdbld-
zat/. A vizsgdlatot serdiild kori fidkon és ldnyokon végeztiik el szélcsendben.

II. A 300 m-es sikfutds vizsegdlata 2 kanyarral
A vizsgdlat célja: adatokat nyerni az aldbbiakra:

1./ A kanyarfutds milyen lépéshossz vdltozdst és sebességcstkkenédst idéz els az elfd-
raddstdl fiiggetleniil ?

2./ Az elfédradds a tdv kiilonbbzd szakasziban milyen lépéshoasz vdltozdst és sebesség-
csbkkenést eredményez ?

A vizsgdlat médja: A futd dltal két kanyarral teljesitett 300 m-es sikfutds kozben

mértik
1./ a 100 m-es résziddket,
2./ az els8 100-on /kanyarban/ 60 m-t81 /a szbgescipd 41ltal hagyott nyomokon/ 5 1é-
péspdr hosszdt, amelybdl dtlaggal 1 lépéhosszt szdmitottunk/.

3./ a mdsodik 100-on /egyenesben/ szintén 60 m-t8l az eldz8 eljdrdssal 1 lépést gzé-
mitottunk.

4./ majd a 3. /kanyarban/ 100-on szintén 60 m-t81 a fenti eljdrdssal szémitott egy fu-
télépést.

A vizsgdlatot az eldzd csoport tagjaival végeztiik salakpdlydn.

III. A 300 m-es sikfutds vizggdlata 1 kanyarral

A vizsgdlat célja: megegyezik az eldz6 300-as vizsgdlatéval.

A vizsgdlat médja: A futdé dltal egy kanyarral teljesitett 300 m-es tdvon mértiik:

l./ a 100 m-es résziddket,

2./ az elsS egyenes 60 m-e utdn a 10 futélépést /5 lépéspdr/ acélszalaggal mért hosz=
5z4bdl dtlagolva az egy futélépést,

3./ ugyanigy a mdsodik 100-on /kanyarban/ szintén /ugyanigy/ az egy dtlaglépés hosz=
SZé.to

A vizsgdlatot az €18z8 csoporton végeztilk el.
Irodalom jegyzék:
"Elsd probdlkozdsck a 200-ag gdton" Ljogkaja Atletika /szovjet/ 1971/3.
"Miért nincs 400 gdt a ndknek ?" Paisch Leichtathletik .1971/12. 413-314 o.
"A 400 gdt nyerte a versenyt" H.'Keyder Leichtathletik 1971/21.
Rangligta Leichtathletik
wWélemény a ndi 400-as gdtrsl? Cseh Atlétika 1971/12. 11-12 o.
"A ndi 400 gat jovéje". K. Cakley Athletic Weeke 1971/15. 18-19.0.
"A 400 m~es gatfutd edzés".Gierajewski B.Lekkoatletyka 18. 1973/2.
"Technika, gyorserd és dlldképesség a gdtfuténdknél". L.Fscherenkova /szovjet/

"A 400 m-es gdtfutdk kondiciondlis tulajdonsdgai®. W.Albin - E.Maslowskij - M.Maischutowits

"Milyen tényezdk hatdrozzdk meg a repiilési iddt ?" Toni Nett kdnyve.
"A 400 m-eg gdt technikdja". Toni Nett kdnyve.

"80 m-es gatfutds? Toni Nett.

"A ndi 400 m-es gdtfutds". Oros F. ATLETIKA 1974/7.

Koltai: Az atlétika oktatdsa.

Nddori: Az edzés elmélete és mdédszertana.

Nagy-Kardos Jézsef
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Montreali jegyzetek

Altaldnos vélemény szerint, Montre-
al a legeurdépaibb vdros. Szerencsém volt
hat hétig ott tartézkodnom. Ez az 1dS nem
elegendd ahhoz, hogy az ember csalhatatlan
véleményt mondhasson réla, de arra igen,
hogy néhény észrevételt tehessen.

A viros jellemzdi:

a sztrdjkok, melyeket a legklilonbd-
z6bb szakhoz tartozék rendeztek - a 1e§-
g

kiilonboz&bb okokbdél. Pl.: a kétnyelviis

replildtéri elfogadtatdsa miatti sztrdjk
kévetkeztében New-Yorkban kellett leszdll-
nunk és onnan autébuszon utaztunk tovébb.
Ottartézkoddsom alatt sztrdjkoltak a sze-
szes itallal foglalkozék, az elektromosok,

- a TV tengerentili kozvetitésével dolgozdk,

3s a jé isten tudja még, hogy kik;

a templomok, melyekbdl minden sarkon
taldlhatunk kettdt-hdrmat;

az 1d5jdrds, melyet taldn elsdnek
kellett volna emlitenem - és a sportléte-
gitmények. :

. Természetesen engem elsSsorban az
itteni sportélet érdekelt. Erre kitiing al-
kalom volt az olimpidn kiviil az azt megeld-
z8 és kovetd hetek. A legfeltiinébb az egész
vdrosban ebb8l a szempontbsl ketts: a csak=-
nem minden parkban - mdrpedig ebb8l igen
gok van - taldlhaté sportoldsi lehetdség,
féleg. a baseballra /ennek ilzhet§sége érde-
kében még vasketrec is van/, mdsodszor pe=
dig a sok, melegitbben, vagy anélkiil futkd-
rozé és a parkokban k&zds torndt végzd ti-
nédzser, vagy élemedett kori férfi éa nb.
Kiilon ki kell emelni azt a rengeteg, leg-
feljebb 50 cm mély vizmedencét, melyben a
legfiatalabbak, sziiléi, vagy iddsebb fidk
ég ldnyok feliigyelete alatt lubickolhattalk.

Az itteniek felvildgositdsa szerint,
ezt az €élénk sportéletet csak az utdbbi par
évben lehetett tapasztalni és most is elsé-
gsorban azon a téren, amit mi tdmegsporinak
neveziink ! Viszonit, tekintettel az ebben
résztvevék szdmdra - és az olimpia vonzé
hatdsdra - feltételezhetd, hogy pdr éven
beliik a jelenlegi vildgklasszis versenyzlk
szédms megsokszorozddik.

Visszatérve a létesitményekre, 6szin-
tén bevallom, megérkezésem utdn nem sok e=-
gélyt adtam annak, hogy a stadion, vagy a-
hogy itt nevezik: "gztédium", a versenyek
kezdetére elkésziil,. Szerencgémre tévedtem,
mert az épitmény és kérnyéke naprél-napra
gzinte a £f81db6l nétt ki és ha = mint az
itteniek mondjdk - kissé bdtrabbak, még a
tervezett befejezd rész is elkésziilt volna.

Az iddjérdsrdél csak annyit: szinte
percenként vdltozik és erdsen pédrds, azon-
ban egy-egy vdltozat nem tart sokd.

Magdrél a versenyek folydsédrdél nem
kell sokat mondanom. Az eredményeket min-
denki ismeri, igy azokra nem isg térek ki.
Megprébdlok azonban néhdny nekem tetszd,
esetleg nilunk is bevezethetd és nekiink még
ujdonsagot jelentd dolgot ismertetni.

Minden futdszdmnak volt egy-egy “"fe-
lelése", akinek az volt a feladata, hogy a
versenyzd felszerelését egy, a pdlydnak
megfelell szdmmal -1ldtott dobozba helyez-
ze és a kijdréba szdllitsa. Igy a befutds
utdn a versenyz§ nyugodtan elhagyhatja a
pélya belsejét, nem kell a szerelése Hsgze-

gzedésével torddnie és nem zavarta a ver-
senyt.

Az egyes versenyszdmok megkezdése e-
16tt az elektromos tdbldn megjelent a részt-
vevlk neve, rajtszdma, sorrendje /pdlyaszdm/.
Putészdmokndl ez a futam végéig meg is ma-
radt. A bemondd erre kozvetleniil a verseny-
szdm megkezdége eldtt felhivta a figyelmet
és utdna mir csak az eredményhirdetésnél
van szerepe. Ez - persze - igen jé egylitt-
milkddést kivédn a versenybirdsdg és a tech-
nikai személyzet kozbtt.

Megnyugiaté a befutdk sorrendje kér-
désében az, hogy minden futam utdn az elekt-
romos tdbldn megjelenik eldbb terméazetes
gsebességgel, majd lassitva is a futam, igy
mindenki meggydz8dhet arrdél, hogy helyes
volt a sorrend megdllapitdsa. /Megjegyzés:
nincs, vagy laglébb is nem l4thatd az idd-
mérd- és célbird gdrda./ Az elektromos tdb-
14n folyamatosan olvashatdé az éppen folyé
futéezdm részideje ég a sgzdm befejezége u-
tdn azonnal leolvashatdé a gylztes ideje.
Ugyancsak a t4blédn kdzlik a versenysgzam
megkezdése eldtt az olimpiai &g vildgesi-
csokat a caicstartéd nevével, az iddponttal
és az elérés helyével.

A gdtak és akaddlyok feldllitédsa, il-
letSleg behozatala és elszdllitdsa szintén
gépesgitett, Minden 2-2 pélydra egy-egy kis-
motoroson szdllitjdk és minden palydnak
megvan a maga beosztottja, akinek a gdtak
szabdlyszeri feldllitdsa és leszedése a
feladata. Igy a felrakds és leszedés igen
gyorsa ;

vobdszdmokndl a verseny 4lldsdt a
szektorvonal mentén elhelyezett tdbldk jel=-
zik /ezt mi hol haszndljuk, hol nem, de in-
kdbb nem !/, ami jelentdsen megktnnyiti a
néz8k &1llandd t4jékozéddsit. Ugyanezt a
célt szolgdlja az is, hogy az egyes soro-
zatok befejezése utdn a sorozatban elért
eredményeket az elektromos tdbldn k&zlik,
igy a nézdk simén kdvethetik a versenyt.

A nagyobb ugrdsokat és dobdsokat visszZajit-
szdk a TV-ben ugy, hogy egyidejiileg ugyanaz
a mozgdafizis is €181rdl és oldalrdl lat-
hatéde.

Eurdépai szemnek egyébként furcsa, a-
nit a TV ndivel. Arra mindannyian el voltunk
késziilve = hallomdgbél mir tudtuk -, hogy
egy-egy £ilmnél a legérdekesebb jelenetek-
nél a film megszakad és négy-6t rekldmszto-
rl kbvetkezik, de arra, hogy a verseny koz-
vetitége sordn nem a verseny, hanem egy,
vagy két riporter legyen a f£8, akik esetleg
a versenyszdmmal semmilyen Gggzefiiggésben
nem 18vé egyéb dolgokrdl, vagy mids verse-
nyskrél csevegjenek és ne a versenyt, hanem
8ket mtassa a kamera, nem szdmitottam !
Magyarul szélva, mindig az volt az érzésenm,
hogy a TV riportereit egyédltaldn nem érde-
kelte az olimpia és az egészet csak alka-
lomnak tekintik riporteri kivdlésdguk bemu-
tatdsdra.

: EbbSl adddott azutdn olyan helyzet,
hogy a TV-n megjelent egy pillanatra az e-
redményjelzd tdbla, de csak annyira, hogy

a nézé lédssa, ilyen is van. Azutdn eltint

a tdbla és ceak a riporterek voltak ldtha-
ték, akik beszéltek, beszéltek, beszéltek,
lehetdleg mindig mdsrél, mint amit elfzdleg
lédttunk. Mikddésiik ink4bb rddié-, mint TV
riporteri volt. Természetesen ez aldl is
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volt kivétel, pl.: a torna, tszds, atléti-
ka, de mind csak részben.

Maga a verseny kitiinden sikeriilt, de
- nézetem gzerint - ebben elsdsorban az e-
1l6zetes szervezést illeti a dicséret, mert
a vergeny, mint annak idején ndlunk ia, mir
ceak az eredménye volt. Tény, hogy a verse-
nyek megtekintése nagy élmény volt és mara-
danddé emléket nyujtott minden nézdnek. Ne-
kem, mint versenybirdénak megmutatta azt az
utat, melyet jdrnunk kell, hogy a verseny-
zéknek maximdlis lehet§séget nyujthassunk
legjobb eredményeik eléréséhez, a nézdket
pedig hozzdsegithessiik maradandd emlékek

szerzéséhez és - ami nem utolsé - jé1 szé-
rakoztassuk a megjelenteket.

Mindehhez természetesen megfeleld
technikai felszerelés és jé1 képzett ver-
senybirdk sziilkségesek, a felkésziilt ver-
genyzfkon kiviil.

Kiilon kell szélnom a kdztnségrdl,
mely rendkiviil hdlds. Mindenkit megtapsol
és biztat, kiilontsen az USA mezt visels-
ket. Ha gedig hazai, vagy éppen montreali
vergenyzoril van szd, akkor a lelkesedés
hatdrt sem ismer.

Kalovits Istvdn

Budapest 1976. évi serdilld bajnoki pontversenye

augugztus T-én

Sor- ’ mezei v4lté egyéni bajnoksdg |6sszetett ||
azdm | DEvestilet bajnoksdg |bajnokadg A B bajnoksdg UmaERaN
1. | Bp.Honvéd 126 101 245.5 317.5 91 88l
2. KSI 117 35 303 318 96 869
3. |Vasas 26 71 151 211.5 115 5T4.5
4, |U.Dézsa 46 38 136 356 68 544
5. | Csepel 149 59 141 109 64 522
6. Ganz Mavag 29 20 90.5 80 39 258.5
i { Bp.Epitdk 22 5 ITH T - 219
8. | MTK-VM 22 12 84 76 19 213
9. |FIC 4 14 43 7545 36 172.5
16, Bp.Spartacus 17 13 116 2 - 146
11. BVSC ;! 24 26 T5 16 142
252 BKV Elére 2 1 33 41 <! 80
13. | VOSE 7 4 20 5 4 40
14. BEAC - - 37 2 - 39
15, |V.Izzé - - 16 12 - 30
16. MAFC 6 - 15 T - 28
17. |Testvériség - - 11 14 - 25
18. ITI.ker.TTVE - - 16 4 - 20
19. |Tdrekvés - - 18 - - 18
20 BpoPéﬂtéS - - 8 - B 8
241 % HTG Vasas - = = i 4 4
22, X.Lombik 2 - - - - 2
Budapegt 1976. évi ifjusdgi bajnoki pontverseny dlldsa
1976. augusztus 10-én
I sor-{ . " mezei vélté osszetett éas | pdlya- “
| szdm| CEVesilet bajnoksig | bajnoksdg futé CSB. bajnokedg Osszpont
1. | Bp.Honvéd 36 47 16 284 377
2. | U.Dézsa - 32 65 260’ 357
| 3. | gsI 43 22 18 232 315
i 4. | Bp.Spartacus 85 16 22 187 310
5 Ganz M4dvag 38 30 4 223 295
6. | MITK-VM 13 34 43 178 268
Te PIC 22 40 " 181 243
8. | Vasas - 18 - 148 166
9. BKV Eldre 27 23 - 108 158
10. Bp.Epitdk . 36 12 8 TH 131
3le Csepel 20 15 - 68 103
124 BVSC - - 1 74 81
13. BEAC 12 11 12 37 T2
14. | T8rekvés - 7 - 45 52
15. | PSsped 5 6 - 38 49
16, | MAFC - - - 44 44
17. V.Izz6 - - 9 18 27
18. | Bp.Medosz 10 - - 13 23
20. | Vose 12 - - 2 14
21. VM K5zért - - - 11 11
23, IIl.ker.TTVE 9 - — - 9
| 24. | TPFSE 2 - - 9 9
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Beszélgetés Guy Drut-fal

Ha 19T74-ben a francia Guy Drutot és az amerikai Charley Fostert egy futamba tették
volna 110 gdton, mindenki, aki nem ellensége a pénznek, az amerikaira fogadott volna. Fos-
ter minden taldlkozdjukon gyszttt és egyenesen a vildgelsdsézre pdlydzott.

: De 1975-ben megvédltozott a helyzet. A 24 éves Guy Drut kimagasld tekintélyt szerzett
a vildgon gdtfutdsban - annak ellenére, hogy az AAU versenyének dontGjében az elsé gdtat
dontdtte, - az elffutamokban mutatott brillidns versenyzésével. Jilius kdzepén Drut mindhé-
rom versenyliket megnyerte Fosterrel szemben, ij Eurépa- és nemzeti rekordot ért el 13.28
mp-cel /ez a mdsodik legjobb elektromosan mért idS, 4 szdzaddal gyengébb Milburn eredményé-
nél/ és jilius 23-dn 13.1 mp-re javitotta Milburn kézi mérésii vildgrekordjdt.

A gonddrhajd miincheni olimpiai eziistérmes és 1974. évi eurdpa-bajnok nyiltan megmond-—
ta, hogy a montreali olimpidn a verseny Foster és kdzte dS5l el. Tdrgyilagosan megdllapitja
gzt is, hogy 6 a legjobb 110 gdton Eurépdban és vildgviszonylatban a mdsodik, vagy harmadik.
Oszintén mondja ezeket, mint aki szdmbaveszi a tényeket, nem pedig 6nz8 médon kérkedik. E=
gyenes természete van, kitiind angol nyelvtuddsi és Srommel beszél a gdtfutdsrdl.

Kérdés: Azt mondta, hogy versenyezni szdndékozik az USA-ban és indul majd az olimpidn.

Drut: Eppen az AAU verseny elGit beszéliem Willy Davenporttal és azt mondtam neki,
hogy véleményem szerint egy erds futam az USA-ban felér egy olimpiai gySzelemmel. Egyetér=
tett velem és hozzdtette, hogy egy amerikai fili ezt minden héten meg tudja tenni. Ez az e=-
gyik nyomés ok, mely megmagyardzza, hogy miért van olyan sok gyors amerikai ezen a tdvon.

Kérdés: Taldn mégis csak van 2-3 olyan eurdépai, aki megkozeliti Ont, pl. a kelet-né-
met Frank Siebeck és a lengyel Wodzynski ?

Drut: Minchenben az elsd eurdpai mogittem 4 méterrel Siebeck volt. 1974-ben Rémdban,
a mdgodik helyezett utdnam hdrom méterrel érkezett. Szdmomra gy tiinik, hogy Eurépdban 110
gdton tsbbnyire egy nagyon jé futam van, a tSbbi gyenge. Siebeck példdul 13.46-0t futott
Rémdban a kdzépfutamban, de a dontSben gdtat dontott és 14.79-cel utolsdénak futott be.

Kérdés: Minthogy On ennyire vezet Furépdban, nehéz-e edzési és versenyzési lehetSsé-
get taldlnia 2

Drut: Nem, mert van lehetSségem az olimpidkon és Eurépa-bajnoksdgokon, nagy jétéko-
kon. Nyitott pdlydn 1970. 6ta nem vesztettem eurdpai versenyz6 ellen, kivéve 1971-ben, Hel=-
ginkiben az Eurdpa-bajnoksdgon, amikor buktam.

Nekem most kiizdelemre van sziikségem, j6 versenyek kellenek, hogy felkésziiljek Montre-
alra. Ez az, amiért az USA-ba jottem. Franciaorszdgban egyediil vagyok. Eurépdban ugyan van-
nak mdsok is, de nem olyan jék, mint az amerikaiak.

Kérdés: Hdatrdnyos dolog-e misokhoz képest messze eldl lenni otthon, vagy Eurdépdban ?

Drut: Mdr gondolkoztam ezen. Franciaorszdgban, ahol nincs jé verseny, csak az 6rdval
versenyzem, az Eurdpa-, vagy vildgcsiccsal. De ha valaki megktzelit, én elészdr a futds
helyes technikai végrehajggséval t6r6dsm. Ilyen volt az AAU versenyem is /megjegyzés: ame-
lyet konnyedén nyert 13.52-vel/. Komolyan mondom, ez volt eddig a legjobb futamom. Eddig !
Til kdnnyi volt. Nem koncentrdltam, a lédbaim versenyeztek, a fejem nem. Szép volt, laza és
gyors, egy csodds futam !

Mégis, a ddntd elétt tomérdek gondolat rajzott az agyamban. GySzni akartam és megver-
ni Fostert. Arra gondoltam, hogy ha ugy futhatnék a dontdben, mint tettem az eléfutamban,
csak gyorsabban, megddnthetném a vildgcsicsot /megjegyzés: Milburn 13.24-gyel nyerte az o-
limpiai dntdt, Drut 13.34-et futott/. Ha gySznék, én lennék az els§ francia, aki valaha
amerikai bajnoksdgot nyert és aki a francia népnek nagy-nagy oromet szerezne. Ez volt az a
rengeteg gondolat a fejemben.

Kérdés: Ugy ldtezik, Eurdpdban az atlétdk nemzeti héstk és szereplésiik sordn a kizdn-
ség sokat var tdlik. lgy taldlja ezt Franciaorszdgban ?

Drut: Igen, biztosan ! Nem volt olyan sok kivdldé atléta Francimorszdgban, Michel Jazy
éta csak Roger Bambuck sprinter, Jean-Vlaude Nallet, a 400 méteren és gdton és én. Néha
nehéz elvigelni. Ha az ember gydz, akkor jé fid, de ha veszit, akkor semmibe se veszik és
ezt nehéz elfogadni.

Kérdéa: Hogyan reagdltak 1971-ben Helsinki utdn, amikor On igen esélyes volt ?

Drut: Nem tdl rosszul, mert fiatal voltam és éppen az volt a szomori - mondtdk - és
ha tapasztalatokat szerzek, ilyesmi nem t5rténik meg ismét. De ha én Montrealban bukom, nos,
ezt bizony nem néznék jé szemmel.

Kérdég: Minchen eldtt érezte-e a hirnév nyomdsdt ?

Drut: Igen, de Miinchen eldtt mindenki azt mondta -~ személyesen nekem is - hogy ha ne=~
gyedik Tennék, az nagyon j6 lenne, mert éppen a hdrom amerikai mdgitt kovetkeznék. Ha har-
madik lennék, az mdr gyonydri lenne. "Megversz egy amerikait és ha mdsodik leszel, az mir
nem is lenne igaz !" Nos, mdscdik lettem, kész csoda !

Képes voltam a dontSben nagyon kdnnyedén bekeriilni. De Montreal mégiscsak mds lesz,
mert a francidk engem legaldbb mAsodiknak vérnak és sokan gy érzik, hogy gySzném kell !

Kérdés: On beuvizonyitotta, hogy képes elss lemni !

Drut: Igen 4m, de Foster is ! § a legjobb az USA-ban. Miutdn 13.3-at futottunk sala=-
kon Berkeley-ban, mindketten tudunk 13.0-at futni, mondta § és igy gondolom én is.
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A montreali dontére mindkettdnknek meg kell nyernie sajdt futamdt. Taldn neki sikerill,
taldn nekem. Minchenben Milburn 2 méterrel verte a mezdnyt. En jé futamban voltam és éppen
egy méterrel héatrdbb kidvettek. De ez nagyon méltdnyos Foster és kozbttem. Igy azon a napon
ez gzerencse dolga lesz és egyikiink sem fog kétségbeesni miatta.

Kérdés: Az 19T71-es Eurdpa-bajnoksdgon tortént bukdsa miatt érezte-e Rémdban, hogy
gybznie ke ?

Drut: ElStte nagyon féltem, hogy vége mindennek. Oh, nagyon féltem ! Tudtam, hogy
kSnnyen gyézhetek, de eszembe jutott Helsinki ! Es Réma volt az utolsé lehetSségem egy gdt-
futé Eurdpa-bajnoksdg megszerzésére és én meg akartam szerezni azt.

Kérdésg: Miért az utolsé lehetSsége ?

Drut: Mert komolyan azzal a gondolattal foglalkoztam, hogy Montreal utén tizprébdban
akarok versenyezni. Ridugrdsban 5.41l-es eredményem van és 20 éves koromban 7565 pontot tel-
jegitettem. Az akkori francia cadcstél csak 15 ponttal maradtam el. Az 1500 méter kikészi-
tett. Brrrr ! Azt hiszem, kérni fogom a szdvetséget, hogy nekem csak kilenc szdmom legyen !

Kérdés: Hogyan kezdett futni ?

Drut: Eredetileg labdarigd voltam, mint kapus. Kicsi és vékony voltam, anydm azt mond-
ta, hogy az atlétika az a sportdg, amelyet nekem taldltak ki. Megprdébdltam és az elsd ver-
senyem diszkoszvetés volt. Ndlunk a klubban az atlétdk mindannyian ezt teszik.

Kérdés: Mikor kezdett fontos lenni Onnek, hogy jél1 cgindlja ?
Drut: Mindig is az volt. Arrdl dlmodoztam, hogy nemzetktzi szinvonald kapus legyek,

majd amikor mér futdsban indultam, nemzetkdzi szintll versenyzd akartam lenni.

ndig azt

mondtam magamnak, hogy tudot te ezt még jobban csindlni ! Mohé voltam, ambicibzus.
Kérdés: Elképzelte mdr magdt valaha is mdsodiknak az Olimpiai Jdtékokon ?

prut: Nem, soha ! Minchenben Milburn tényleg a legjobb volt, de most azt hiszem, én
leszek az elsd. Neg fogom kisérélni. Ha nem, hdt - hogy is mondjdk ? - nince igazség a vi-

lédgon !

/MEGJEGYZES: Montrealban a végasd sorrend a kivetkezd volt: olimpiai bajnok: Guy Drut
Franciaorszdg, 13.30 mp, s..3. Davenport USA 13.38, 4.Foster USA 13.41, 5.0wens USA 13.73./

/A cikket irta: Jon Hendershott. Megjelent a Track and Field News 1975. szeptemberi

szdmdban. Forditotta: Hdmori Eva./

Egy nyari serdiil6 tdbor tapasztalatai

A Budapesti Testnevelési és Sporthi-
vatal és a Budapesti Atlétikai Szovetsé
1976. jilius 19-t51 31-ig rendezte szoka-
gos évi perdiild tdborozdsdt Annavilgyon,
melyre a budapesti szovetséghez tartozé e=-
%yesﬁletektﬁl kértiink részvételi javasla-

okat.

A tabor befejezése utdn kapott edzfi
vélemények, az elékészitésben liathaté prob-
1émdk és a tibor alatt tapasztaltak alapjdn
igy gondolom, nem lesz hidbavald, ha ezen
tapasztalatokat az ATLETIKA oldalain nyil-
vdnogsigra hozzuk, mellyel segitséget nyujt-
hatunk a jovGben hasonld tédborokat rendezd
egyesiileteknek, szerveknek az eldkéazitésben,
a szervezésben, a lebonyolitdsban és a ki-
értékelésben egyardnt.

A kiilsS szemléls, de taldn sok egye-
giileti vezetd és edzd, nem is tudja, hogy
egy ilyen tdbor elékészitése, megszervezé=
ge mennyi probléma megoldédsdt, a korilmé-
nyek 4dltal adott helyzetben a vélnak leg-
jobban megfeleld dontés meghozdsdt és 41-
landé éber figyelmet kivdn az ott dolgozé
edzdkt51, vezetdktsl.

Vegyilk sorra ezeket !

: Az elmult évben Mdtrahdzédn tartottuk
tdborunkat, idedlis kdrnyezetben, jé1 gon=-
dozott pdlydn, megfelel§ felszereléssel,
tornateremmel, dllandé hideg-melegviz lehe-
t5séggel. Sajnos, ezt a tdborhelyet ebben
az évben nem tudtuk megkapni, mert tavasz-
gzal a Népstadion és Intézményei azt a fel-
vildgositdst adta, hogy az olimpia ideje a-
latt nagy javitési munkdk legznek és igy
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gsportolékat nem fogadhatnak. /Mint utélag
kideriilt, igenis fogadtak: a KSI atlétdk

voltak ebben az idében a midtrahdzi tdbor

lakéi és sportoldi 1?2/

Mis helyet kellett keresni. Eppen 6k
adtdk meg az Annavdlgyi Banydsz cimét, aho-
vd leutaztam és megnéztem a lehetSségeket,
megtdrgyaltam a kbriilményeket és dgy don-
tdttiink Budapesten, hogy itt rendezziik meg
tdborunkat, mert a hely megfelelének ldt=
szik, bdr vannak hidnyossédgok, nehézségek.

: Ennek alapgén a BTSH képviseldjével,
Léng Gyula elfadéval ismét leutaztunk, meg-
kot3ttlik a megdllapoddst a pdlya hasznila-
ta, a Bdnydsz sz4116 igénybevétele és a Bé-
nydsz Etteremben vald étkezés iigyében.,

3 Ez utdn keriilt sor az egyesliletek at-
létikai szakosztdlyainak kiértesitésére,
melyben név gzerinti javaslatot kértiink
megadott hatdriddig /de kértilk az egyesiile~
ti szakvéleményt is minden ajdnlottrél/e
Sajnos, a megadott hatdridére a budapesti
érdekelt sgzakosztdlyok nagy része nem tett
javaslatot, igy még sok iiresen 4116 helyfink
volt. Ezért az atlétikal szdvetség a hétfdi
szivetségi napon egy heti haladékot adott a
tovdbbi javaslatok megtételére.

Erre az idSpontra azonban mdr volt
annyi jelentkezd, hogy a szilkséges 1létazéd-
mot kitBltdtte és volt lehetSségiink tartalé-
kok bedllitésdra is. Igy a szdvetségl veze-
téssel kijeldltilk a keretet, melyrdl irdsban
értesitettiik az érdekelt szakosztdlyokat. U=
gyanakkor kdzsltiik azt az id6§ontot, amikor
a meghivottakkal /esetleg edzdik és szilleik



kiséretében/ megbeszélést tartunk, kszdljik

az indulds iddpontjdt, a tdbor lebonyolita-

sénak rendjét, a hazautazdst és ellendriz-

tilk a sziiléi engedélyeket, az orvosi vélemé—
nyeket és a tdbori koltségek hozzdjdruldsdra
befizetett 130 forintos csekkeket.

Sajnos, mdr itt jelentkeztek nehézgé-
gek. A meghivottak koziil nem jelent meg 4
£6. Mivel semmilyen irds, vagy értesités ré-
luk nem érkezett, kénytelenek voltunk helyii-
ket a jelenlévs tartalékokbdl feltiintetni.

De jelentkezett egyesiileti kérés egyes sze=-
mélyek cseréjére.

Az indulds helyén fél Srds gyiileke-
zégli 1d6% jelsltem meg. Sajnos, a meghivot-
tak kozil 3 £6 nem jelent meg, mi viszont az
elére kozolt idSpontban autébuszba szdlltunk
és elindultunk a tdborba. Mint utélag kide=
riilt, egyik meghivott csak késdn kapta meg az
értegitést egyesiiletétsl, igy délutédn az e-
gyik gziild kigéretéven érkezett a tdborba, de
két sportoldé, akik egy egyesiiletnek tagjai,
ott sem jelentkeztek. /Utdlag kaptam az egye-
siilet szakvezetésétSl azt a felvildgositdst,
hogy a két meghivott csak kégve érkezett a
megbeszélt gyililekezdhelyre s mivel ott mir
nem taldlkozhattak veliink, hazamentek./

A tédborba érkezés a megadott idSpont-
ban tortént. A rovid elhelyezkedési munka u-
tdn tdborértekezleten ismertettiik a tdbor
rendjét, az idépontokat, a csoportok beosz-
tdsdt és a feladatokat. Ebéd utdn rovid pi-
hend ktvetkezett, majd délutdn megkezdtiik
szakmal porgramunk elsé napi feladatainak
teljesitését., .

A tédbor felkészitési tervét a tavalyi
tdbor szakvezetSje, Woth Kldra segitségével
kégzitette Pacor Vilmos, aki a tdbor szakmai
munkdjét vezette. Kvztudott /illetve kellene,
hogy az legyen/, hogy a serdiild B csoportok
nyari felkészitésére eldirt rendelkezés van,
ezt kell betartani és kovetni, legfeljebb a
helyszinen jelentkezd kisebb nehézaégek és
problémik miatt lehet rajta bizonyos médosi-
tdgokat eszkszolni, a-lényeget azonban elmu-
lagztani nem szabad. Cél: az dltaldnos min-
denoldald képzés.

Itt szeretném megemliteni, hogy volt
egy serdiilénk, aki edzdjétdl "egyéni" edzéa-
tervet hozott, mely semmiképpen sem volt vég-
rehajthaté. Ismert nevii edzdje hazajovete-
liink utdn éppen t8lem kérdezte meg, hogy mi=-
ért nem az dltala adott terv szerint késziilt
tanitvdnya. Ismertettem vele az ide vonatko-
zé rendelkezésgeket, megmutattam a tdbor te-
matikdjdt, edzésnapldjdt, melybdl tisztdn
lathatta, hogy kérése nem volt teljesithetd,
de bizonyos részben megkapta mindazt, amit
6 is kért. Meg is nyugodott ebben.

Ebb8l az esetbd8l az ldtszik, hogy van-
nak idésebb edzdk, akik nem ismerik eléggé a
rendelkezéseket, munkdjukat j61 végzik ugyan,
de a rdjuk bizott fiatalokat hamar specidlis
képzéare fogjék, igy akarnak mieldbb eredmé-
nyeket elérni. Nincs kizdrva, hogy ezzel a
munkdval kordbban fognak jobb eredmények szii-
letni, de a kelld alapozds hidny csak késSbb
fog jelentkezni: a fiatal sportold nem a ki-
vénalmaknak megfelelfen fejlédik, megdll ab-
ban, s6t taldn egy bizonyos visszaesés is je-
lentkezike. Jé lenne, ha a szakosztdlyok veze-
thégei erre is figyelnének és meg is kive-
telnék a rendelkezések végrehajtésdt.

A 13 napos tZlorozde szakmai munkdjédt
figyelve, az edzlk jelentéseit dtnézve és vé-
leményiiket meghallgatva, arra a kovetkeztetés-

re kellett Jjutnunk, hogy a meghivottak kb egy
harmada nincs kellden felkészitve, sét voltak
olyanok, akik ilyen tdborozisra alkalmatlanok
voltak. Ezek kiilon munkdt igényeltek, fékez-
ték az egységes képzés végrehajtdsdt és na

felelfgsegii munkdt igényelt a szakvezetéstol.

Mindezen nehézségek ellenére azonban,
a tédbor elvégezte kitlizdtt céljdt. A kezdeti
oroblémdk lekiizdése, a tematika helyszini
kigebb dtalakitdsa utdn a harmadik-negyedik
napon mdr minden rendben folyt, semmiféle kel-
lemetlenség nem zavarta meg munkédnkat. Sérii-
1és és komolyabb betegség nem fordult eld,
csak egy kisebbd ldzas dllapot, egy - valdszi-
niileg allergids - bérkiiités és egy héségtdl e-
redd kisebb rosszullét volt a tdbor alatt,

A fiatalok csoportba osztdsa is jé volt.
A vegyes csoportokat vezetdk jél irdnyitottdk
6ket, szakmailag jé1 vezettek, megtaldltdk g
kapcsolatot a fiatalokkal, igy olyan hangulat
alakulhatott ki, mely kedvezd benyomdsd volt
az egész tdborra. Zzt nemcsak a fiatalokkal
valé kozvetlen besgzélgetésbdl, hanem a latoga-
tdéba érkezd szlildktSl is megtudhattuk.

Egy kisebb egettdl eltekintve, a fiata-
lok fegyelmével nem volt baj. A kiadott -idd-
pontokat igyekeztiink betartani és betartatni,
kelld pihendt és szdrakozdst is biztositot-
tunk. Héromszor tartottunk résziikre szakmai
elbaddst, majd a tdbor végén csoportversenye-
ket rendeztiink megfeleld dijazdssal. Az olim-
piai TV addst is néztiik, amikor nem volt ed=-

- zéglink, de este 1lO-kor kotelezd volt a lefek-

vés.

Magdrél a tdborhelyrdl is szeretnék be-
gzdmolni.

A pdlya idedlisan szép fekvégii, jé le-
vegbji volt 430 méter magasan., lakdéhelyilink-
t61 700 méter tévolségra. Bdr a salak keze-
letlen volt megerkezeslinkkor, azonban magunk
igyekeztiink azt rendbehozni annyira, hogy még
felmérd versenyeket is réndezhet tiink. Szdlld-
sunk egy dombon épiilt bidnydszszdlldé elsd eme-
letén volt, mely szintén csendes, pormentes
helyen fekiidt, erdékkel kdrilvéve. A bdnydsz
étterem igyekezett maximdlisat nyujtani. A
mennyiség mindenképpen elég volt, a mindség
ellen sem volt semmi kifogasunk. Kar, hogy a
f8zeléknovényekben mutat kozé gyenge elldtas
miatt ebbdl kevesebbet kaphattunk.

Igen j6 hatdssal volt a pdlya melletti
fenySerds a bemelegité futdsok végzésénél.
Ezt még az 41l1léképességi munkdndl is felhasgz-
naltuke.

Az edzésekre haszndlt pdlya azonban nem
volt felszerelve. Igy az elére elkészitett
szerlista alapjén a Ganz Mdvag gondoskodott
szerekrdl, melyeket kiilsn teherautdén szdlli-
tott le és vissza. K6szonet érte a Ganz MA-
vag vezet8ségének.

Mindent Ggszegezve: a tdbor elérte cél-
jdt. A fiatalok megismerték a rendelkezések
szerinti felkészités eszkbzeit, mddjait, hoz-
zégzoktak a napi kétszeri edzéshez, fizikai-
lag fejlédtek, melyet igazolt a tdbor utdni
budapesti serdiilé versenyen e lért eredmény
18

A tdborhely igen jé volt. Ha ezt a to-
vdbbiakban megfeleléen kiépitenék, gondozndk,
budapesti viszonylatban egy nagyon jé felké-
sziilési tdbort jelenthetne minden szakosz-
tdlynak. Ilyen értelemben tettem javaslatot
a BTSH elncksége felé és remélhetd, hogy ja-
vaslatomat siker is korondzza.

) Farkas P4l
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Kiizépioki tanintézeteink atlétikai életének szervezeti keretei

Az 1975/76. tanévi orszdgos bajnoksdg

Véget ért az 1975/76. tanév. Az iskolai sporiversenyek és bajnoksdgok is lebonyoldéd-
tak, MielStt a kozépiskolds orszdgos bajnoksdgot elemezném, rividen ismertetem a kozépfoki
tanintizetek atlétikai életének szervezeti kereteit, versenyrendszerét.

I.

A futds népszeriigitése érdekében 1létrejstt a "Futd Csapatbajnoksig".

a./ hdzibajnoksdg /november 1l-ig/,

be/ terileti badnoksé% /éprilis 15-ig/,

c./ megyei /budapesti/ bajnoksdg /dprilis 30-ig/.

A futé csapatbajnoksdgon minden olyen k&zépfoki tanintézetnek kbtelezd az indulds,
amelyik DSK-val rendelkezike. Azok a tanulék, akik sportegyesiiletekben atlétika, kézilabda,

kosgrlabda, roplabda, labdarigds és torna sportdgakban leigazoltak, nem vehetek részt a
futé CSB-=ken. ;

A versenyt két korosztdlynak rendezik:

I. korcsoport: 17-18 év,
IT, korcsoport: 15-16 év.

Vergenyszimok:

Fidk: I. korcsoport: 100, 200, 400, 800, 1500, 3000,
II. korcsoport: 100, 200, 400, 1500,

ldnyok: I. korcsoport: 100 200, 400, 800,
TI. korcsoport: 100,’200, 400, 800, -

fidk: 4x100, 4x400,
ldnyok: 4x100, 4x400.

A vdltdkat a két csoport ktzBsen dllithatja ki. Egy tanuld csak egy versenyszimban
és az egyik védltéban indulhat.

Coapatlétgzdm: fidk: 12 + 2 tartalék,
lédnyok: 10 + 2 tartalék.

A futé CSB-rél szerzett informdcidk vdltozdéak. Altaldnos tapasztalat, hogy szeretik
ezt a versenyt. A versennyel kapcsolatos negativumok a kdvetkezdk:
a./ vannak olyan k&zépfoki tanintézetek, amelyek indokolatlanul tdvolmaradnak a ver-
genytsl,
bs/ a miivelddési szervek nem vonjdk felelSsségre a mulasztdé iskoldkat,

c./ a testneveld tandrok ennél a versenynél is bizonyos esetekben a kiirdssal ellen-
tétesen intézkednek. Olyan versenyzdket inditanak, akiket nem lehetne,

d./ sok esetben teljesen felkésziiletlen tanulék indulnak el a futé CSB-n.

A vidéken rendezett, fSleg a mir megyei dontdk, sokkal jobban szervezettebbek, mint
a budapesti versenyek. A gySztes csapatok tiszteletdijban részesiilnek. Sok esetben jogtalan
elényt élvezve, nyernek egyes csapatok.
IT.

DSK csapatbajnoksdg

A II. korcsoportos DSK atlétdk versenyrendszere. Azon DSK-knak, amélyék eItétikai
szakosztdllyal rendelkeznel, minden kiirt versenyszdmban inditaniok kell versenyzdket.

a./ hdzibajnoksdg /november l-ig/,
b./ megyei /budapesti/ bajnoksdg /mdjus 1l0-ig/.

A sportegyesiiletekhez atlétikdban igazolt versenyzék nem indulhathak a bajnoksdgon.

Versenyszdmok:
f£id: ldny:
déleldtt: 4x100 4x100
4x1500 4x800
tdvolugrds magasugras
délutén: 4x400 4x300
3000 tdvolugrés
glilylskés silylskés

A DSK csapatbajnoksdgot a futé CSB-knél kevésbé szeretik. Azzal, hogy kizdrdsos ver-
seny, sok problémit okoz. ElSfordult, hogy magasabb korcsoportbeli, vagy atlétikdban egye-
silethez leigazolt versenyzd indult a CSB-n. Ezek, sok induléval megrendezett, alacsony
szinvonald versenyek. A gyermekek zomét felkésziiletleniil inditjdk.

A teljes csapattal t5rténé induldsra kStelezett iskoldk gyakran mulasztanak.

Ahhoz, hogy ezen CSB-kbGl objektiv versenyrendszer legyen, a "Versenykiirda"-ban fog-
laltakat maximdlisan be kell tartani., s a kiirds ellen vétSket meg kell biintetni.
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A CSB versenyek rendezése a nagy tomeg és viszonylag kis szdmi, sok esetben felkészii-
letlen versen%biréi gérda miatt nehézségekbe {itkozik. A nydri sportvezetS- és versenybird-
képzd ;ézorok an gikeresen vizsgdzé tanuldkat intenzivebben kell bevonni a versenyek lebo-
nyolitésdba.

IIT.
Atlétikai Bajnoksdg

A kbzépfoki tanintézetek mindségi atlétdinak versenyrendszere, ‘melynek célja a bajno-
ki cimek és helyezégek elddntése.

A bajnoksdg felépitése:

a./ hdzibajnoksdg,

b./ megyei /budapesti ‘teriileti/ bajnokség,
c./ teriileti /budapesti/ bajnoksdg,

d./ orszdgos bajnokség.

Megyei bajnokség:

a./ A megyei csapat- és egyéni bajnoksdg helye: a megyei versenykiirds szerint. Ideje:
tanévenként mdjus 10-17-ig.

Teriileti bajnoksdg:

1, Nyugat-Dundntdil teriilet: Gyér, Komdrom, Vas, Zala, Veszprém megyék,
2. Dél-Dundntdl teriilet: Baranya, Fejér, Somogy, Tolna, Pest megyék,
3. Eszak-Kelet teriilet: Borsod, Hajdi, Heves, Négrdd, Szaboles megyék,
4, Dél-Kelet teriilet: Bdcs-Kiskun, Csongréd, Békés, Szolnok megyék.

5. Budapest bajnoksdgae.

A teriileti bajnoksdgok helye és ideje az OM &ltal tanévenként kiadott " Versenykiird-
sok Melléklet"-ben taldlhatde.

A kozépfoki tanintézetek teriileti bajnoksdgainak helyi elosztdsa kiilsnbdzik a MASZ
VI-os teriileti felbontdsdtdl.

A teriileti bajnoksigokon kdzponti kiltségvetés terhére a megyei bajnoksdgok gySztesei
vehetnek répzt, iskolai kdltségen tovdbbi megyei helyezettek is.indulhatnak, ha-erre ered-
ményeik alapjdn jogosultak.

Az 1975/76. tanév teriileti bajnoksdgait a kovetkezd helyeken rendezték:

Budapest,
Véc,
Salgétarjén,
Veszprém,
Szeged.

A budapesti bajnoksdgon’ induldk kétségtelen eldényt élveztek az Orszdgos Bajnoksdgra
t6rténd feljutds tekintetében, mert a verseny ideje alatt az id§jdrds kedvezd§ volt. Ennek
k&szonhet §, hogy az orszédgos bajnoksdgra tSbb budapesti didkatléta kapott meghivdst, mint
az e16z5 években. A budapesti bajnoksiggal - ettf1l fliggetleniil - nem lehetiink elégedettek,
mert’ sok volt a visszaélés, El6fordult, hogy az iskola testneveld tandra nem jott ki a
bajnokségra, sét be sem szervezte tanitvédnyait.

A budapesti testneveld tandrok egy része nem a becsiiletes munka gyiimdlcsét akarja él-
vezni, hanem sorozatos visszaélésgekkel jogtalanul akar elényt gzerezni.

p Bebizonyosodott, hogy ilyen formdban nem szabad t8bbet megrendezni a Budapest Bajnok=-
gédgote

/Igen helyes lett volna, ha az itt elkdvetett hibdkat nyilvédnossdgra hozzuk, ismertet-
jik ennek elbgréléaét,, az erre hivatott szerv intézkedését, dontéseit, ezzel elejét vehet-
tiilk volna a késdbbi szabdlytalansdgoknak. Szerkeszt8ség./

Javaglat: Meg kell rendezni a teriileti bajnoksdgokat, s csak a legjobbak vegyenek
részt a budapesti dontdn.

A vidéki teriileti bajnoksdgokat mostoha id5jérdsi koriilmények kdz8tt rendezték mege
Veszprémben, Salgétarjénban, Szegeden és Vdcott a verseny eldtt, vagy alatt esett az esd.
A versenyeket erdsen feldzott, laka pdlydkon rendezték meg. Igy az eredmények elmaradtak a
vérakozdstdl, s kevesebb vidéki atléta keriilt az orszdgos dsntdbe, mint az el8z§ tanévben.

A rogsz idfjérdei koriilményektsl fiiggetleniil, a teriileti bajnoksdgokon viszonylag sok
"aranyjelvényes" eredmény sziiletett, f8leg iigyességi szdmokban.

Orsgzdgos Atlétikai Bajnoksdg

A bajnoksdgra torténd meghivds az OM dltal kiadott "Versenykiirdsok" alapjén tdrtént.
Csapatversenyekben 8 csapat, egyéni versenyekben 12 atléta vett részt /kivételt képeznek a
k§zéptivfuté szdmok./

A teriileti bajnoksdgok gylztesel a kiirds értelmében automatikusan jogot szereztek a
feéjutésra, a tovdbbi helyekre a teriileti bajnoksdgokon elért jé eredményekkel lehet pé=
lydzni,.

Aki nem ind:l. a teriileti bajnoksdgon, természetesen nem vehet részt az orszdgoson.

Az 1975/76. tanévi orszégos bajnoksdgokat Szombathely rendezte. A lelkes rendezik min-
den feltételr3l gondoskodtask a verseny sikere érdekében.
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Ujdonség volt, hogy Budapestrdl kiildnvonat vitte a tanuldkat. Az igazolds és a gazda-
pdgl ligyek elintézése médr a vonaton megtdrtént.

A_j6 elCkészitésért hdldsak voltak a versenyzdk. A kétnapos verseny alatt 15 dj kb-
zépiskolds caics szilletett, amibdl 10 csapatcsiics.

Az el628 évi bajnoksdghoz képest, hatdrozott javuldst tapasztalhattunk. Az I. korcso-
portos fifk 17 versenyszdmdbél 7-ben, a ldnyok 10 szdmdbél T-ben értek el jobb eredményt,
mint a mult évbens A II. korcsoportban a fiik 10 vdltdée csapatszdmbél 7-ben, a ldnyok 9
szdmb4l 6-ban szerepeltek jobban.

A versenyre éltaldban a vidéki £81lény volt jellemz8. A budapestiek néhdny egyéni szém-
té1 eltekintve, a vdrakozdson alul szerepeltek.

Ebben a tanévben elfszdr rendezték meg az I. korcsoport részére a véltéversenyeket,
amely nagyon ktmkedvelt és szinvonalas volt ezen a bajnokségon.

Tdbldzat ban Ssszedllitottam az 1974/T5. és az 1975/76. tanév bajnoksdgainak gydztes
eredményeit. Az 4j csicsokat aldhiztam.

Ldny ok Iskores.: 1974/75. 1975/76.

gerelyhajitéds 65462 61.70
R 2 ae kalapicsvetés 60.28 59.88
400 ﬁ 5?:3 58:4 4x100 m Vélté 44,3
800 m 2:16.1 = 2:16.6 Ax400 m vélté 3:31.0
%500 m 4:41.0 li,:48.0 Ledny csapat:
00 m gat 14.7 5.0 <
magasugras 174 176 iggazuggzs %géso Fr
tggo%gigas 12.6 T tdvolugrés 509 520
s L O . g 5 gilylskés 10.02.8 10.04.8
;szlogzvitqs 22‘2 ﬁs‘zg diszkoszvetés 30.57.6 29.86.4
| e e el -44 . gerelyhajitds 36.60.0 36,80
B S AREIEOR2 4x100 m v&1t6 50.0 .
100 m 10.8 10.9 4x300 m valté 2:50.0 2351
200 m 294 22eh 4x800 m v&alté 9:47.6 9:41.2
400 m 49.3 495.8 - L
800 m TehDL G/ L IIGNse . - A S B AS 8 kS
1500 m 3:56.8 3:59.2 110 m gat 17.27 16.66
3000 m 8:37.4 8:45.4 magasugris 178.40 I71.8
110 m gdt 14,8 14.5 tédvolugrds 598.4 602
magasugras 200 202 stilylckés 12527.0" 125684
tévolugrés 690 750 diszkoszvetés 35.,35.2 « 280
ridugras 380 15 gerelyhajitéds 44,22.0 44.52.4
hdrmasugrés 15501 13.81 4x100 m v4lté 45.0 .
gilylskés 15.67 16.95 4x1500 m vdlté 17:54.6 17:34.8
iszkoszvetés 53.58 5L.78 3000 m csapat 38 pont 68 pont

Az orszdgos bajnoksdgon néhdny csapat és egyéni versenyzs nem,gelent meg. Igazoldsi
probléma kevés akadt. A versenyek alatt vitds kérdés és S6vds nem volt.

A leirtakbdl jél ldthatd, hogy a kozépiskolds atlétdknak :sok alkalmuk van iskolds
versenyeken valé induldsra. Ezek a versenyek /kivétel az atlétikai bajnoksdg/ djak, foko-
zott koriiltekintést és ellendSrzést igényelnek. Ezen tényezdk hidnydban ellaposodnak, el-
vesztik jelentdségiiket.

A fiu pontverseny végeredménye: 26. Turkevei Vényai gimn. 18 pont
1., Miskolci Foldes gimn. 79 pont Tatabdnyai 314 szamunkk. 18w
2. Pécsi Komarov gimn. e Budapesti Ep.ip.szakk, 8.1 "
3. Szegedi Erd.szakke. FQ =39 Budapesti Kaffka gimn. 18.\'m
4., Csornai Hunvadi gimn. ' AL 30. Miskolci Kilidn gimn. il
5. Gy8ri Révay gimn. A5 31. Szegedi Radnéti gimn. 16
6. Zalaeg, Ganz szakke. 44 * Szombathe Nagy L.gimne 16 "
7. Tatabe.Arpdd gimn. 43 5% 33, Kecskeméti Katona gimn. 15"
8. Szolnoki 605. szakmnk. 407N Tolnai gimn,. 15 ' »
9, Budapegti Petdfi gimn. 405" 35. Szegedi Déry gzakk. B 1 A

10. Dunaujve. Minnich gimn. 86N 36. Budapesti I.Ldszldé gimn. 13

11. Budapesti Egressy szakk. Ao Budapesti Jézsef A.gimn. g Vo

12. Komdromi Jékai gimn. 380 38. Budapesti Than szakk. 12 I

Zalaeg.Zrinyi gimn. 34" Pécgi Széchenyi gimn. 2.

14. Hatvani 213 szakmnk. don- Szombath. Latinka gép.ip.szakk.l2 "

Szombath. Savaria szakmnk. o 41, Budapesti Landler gimn. b ks SR

16, Hédmezdvehe GEép.szakke 300 Erdi Vérosmarty gimn. G 2

17 Tordksezntm. mg.szake L e 43, Miskolel Zalka gep.ip.szakk. 20EE"

18. Keszthelyi mg.szakk. 26 » Debreceni Téth gimne 100"

19, Hevesi gimn. 25 " Zalaeg.Sagvdri gimn,. 10"

20. GySéri Bercsényi kdzl.szakke. 24 " Budapesti Arahy J.gimm. 30"

Nyirbdtori Bédthory gimn. 24 47. Budapesti Autdékdzl,.szakk. 9 "
Bonyhddi Pet6fi gimn. ot Budapesti 31. szakmk. CHE.

23« Dunaujv.Bénky szakk. 2k Pécsl 508. szakm.ki 2 i

24, gudapesti Vandégl.szakk. 2058 50 Pécei Nagy L.gimm. B

25. Yroshdzi mezdg.szakk. 19 =~ Kecskeméti Bényai gimn. Botn
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52¢

564

65'

684

T5e

82.

86.

Budapest 13. Szakmkép.
Mohdcsi mezlg.szakmk,
Debreceni Kossuth gimn.
Békéscesabai Dézsa gimn.
Debreceni Ep.ip.szakke
Debreceni mezég.szakk,
Gydri Pattantyus szakke.
Kaposvdri mezlg.szakke
Vdci Sztdron S.gimn.
Mitészalkai Esze gimne
Kazincbarc. Irinyi gimn.
Balassagyarmati gimn.
Budapest Asztalos szakk.
Budapest Apdczai gimne
Soproni VSZK
Salgétarjdni 21l.szakmk.
Nyirbdtori 140 szakmk.
Soproni Erd.szakke.
Budapest Fdy gimn.
Budapest Martos gimm.
Nyiregyh.110 szakmk,
Kalocsai I.Istvdn gimn.
Bgri Szildgyi gimn.
Budapest Budai Nagy A.gimn.
Nyiregyhe 107.szakmnke.
Mori 321. szakmk.

Gyo 8gl Berze gimn.

Dg nﬁZszi,gi .
Szekesfehérvar Ybl gimn.
Szombathelyi KDG
Nyiregyhdzi EVISZ
Zalaege.407. szakmnk.
G5d5116i gimn.

Soproni Széchenyi gimn.
Debreceni Keresk.szakke.
Budapest Kossuth szakke.
Komléi Kun B.gimn,.
Nagykanizsai Kdolajip.szakk.
Fonyddi gimn.

Vdci gimne.

A ledny pontverseny végeredménye:

Székesfhvdri Vasvdri gimn
Szekszdrdi Garay gimn.
Pécsi Komarov gimn.
Budapesti Petdfi gimn.

Gy&ri Bercsényi kdzl.szak.és g.

Dunaujve dr.Minncih gimm.
Gyulai Erkel gimm.
Miskoleci Fdldes gimn.
Hevesi gimn.
Kecskemo.Katona gimn.
Védei Géza kir.gimn.

HHHHHHNmmmuuuwuww##h##a#mmmmmmmmmmmeQQN
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12,

33

*

14.

16
17

[

18.
19.
20.

21

22.
23.
24.

Yy

29

3l.
32.
33

35

38

41,

45.

49

53

55

59

Budapesti I.Ldszlé gimm.
Budapesti Jedlik gimn.
Erdi VorSemarty gimn.
Nyiregyh. Vagvari gimn.
Sarvdri Tinddi gimn.
Budapesti Apdczai gimn,
Soproni Széchenyi gimn.
Komdromi Jékai gimn.
Hatvani szakktzepe.

Egri Kozg.szakke.

Budapesti Landler gimn.
Szombath. Nagy L.gimn.
Szolnoki Tiszaparti gimn.
Szolnoki Vdsdrhelyi szakk.
Gy8ri Kazinczy gimne.
Debreceni Téth A.gimn,
Budapesti Konyves gimn.
Cgornai Hunyadi gimn.
Kazincb.Sdgvari gimn.
Szolnoki Varga K.gimn.
Békécs. Sebes kdzg.szakk.
Miskolei Zrinyi gimn.
G6d51181i Torok gimne
Székesfehérv, Jozsef A.gimn.
Debreceni Csokonai gimn.
Mohdcei Kisfaludy gimn,
Budapesti First gimn,
Szombath. Rudas kbzg.szakk.
Kecskeméti Bdnyai gimn.
Tatabdnyai Eii.szakke.
Ujfehértéi gimn.

Bajai Tiirr I.szakk.

Ozdi Jézsef A.gimn.
Szolnoki 633. SZMI
Debreceni Bethlen szakke.
Szentgotthdrdi Vdrssmarthy g.
Miskolci Kilidn gimn,.

Tsrskszentm. Székics mezdge.szak.

Komléi Kun B.gimn,
Budapesti Cipdipe.szakk.
Nagykdtai gimn.
Balagsagye.Balassi gimn.
Turkevei Vdnyai gimn.
Nyiregyh.Krudy gimn,
Szolnoki Verseghy gimn,
Veszprémi Kdllai gimn.
Budapesti Ddézsa gimn.
Fony6di gimne
Vagvdri Balogh A.gimn.
Véci Stdron S.zimn.
Gyongydsli Berze gimn,

28 pont
n
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Noszdly Lajos

Bainoki pontverseny dllasa

1976. augusztus 5-én

Jilius hénapban a II. osztdlyi bajnoksdg és az olimpidn elért helyezésekért jaré pon

tok vdltoztattdk meg a bajnoki pontverseny dlldsdt. /A tdbldzatokban az "eddigi i
Atlétika 8. szdmdban feltiintetett pontokat jelentik./ g e

IT. 0. bajnoksdg pontversenye:

FERFIAK:

] o |3
Sor 9| B 8 jasz-

i Bevestier g |%(8%|2, SIRER IR | o
olo |8 o | B S E » 1% o 27

gl8l2|gl8[8ls|a(gl8lc|Rlz|El5I213 |83

1. |Bp.Honvéd 9 1wl LASIIT 3 s =i 2] - BA) S e
2. (U.Dézsa 1ia3f el <=1 1. 683 9f % 9 Y R f 12 1.3 22
3. |PTC «F 3 =151 6{15] Tl=| =13 | =1 ~f22] «f =] =} 2|0} 61
BEAC 31 614 <= =|=-po]7] = =]7] 5| =]20] 9f =] =|=| 61

21



5-
6-
Te
8.
S.
10.
11.
13.

15.
16.

18.
19.

21.
22,
25.
27,

30.
32.

34.
35.

37

Vasas
«Cgepel
IMTK=-VM
ITFSE
Ganz Mivag
Sor.VOSE
MAFC
SZEOL
SZVSE
0lajbdnydsz
Bp.Spartacus
DASE
BKV El8re
Szoln.MAV
DMSG
Bp.Epitdk
NYVSC
Koml.Bdnydsz
Halad.VSE
Rdba ETO
SKSE
GEAC
Kun Béla SE
DVSC
Kecskem, SCe
Tat.Bdnydsz
Mohdcgi TE
Aj kai Alum.
Kazincb.Vegy.
MEAFC
ZTE
BVSC
Balassagy.SE
Leninvédros
Bak.Vegyész
DEAC
Toldi SE
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100

200
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800

1500

110 m
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20.
21.
22.
23.
24.
25.
26,

FTC

U.Dézsa
TFSE
Bp.Honvéd
Csgepel
DVTK
Szekgz.Ddézga
Bp.Spartacus
NYVSC

DMTE

Vasas

DEAC

Egri TK,
Szoln.MAV
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Szent . Vizmii
SZEOL
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Olimpiai pontolk:

-

FERFIAK:
Németh Vasas 14x15 = 210 pont
EOK:
Erdélyiné NYVSC 5215 = 75 "
Papp M. Csepel 2x15 = 308
4 5 ki tvers dlldsa: 45.| Egri TK 4 » : 4
iferfi felnStt bajnoki pontverseny s gunaujI.KSE ; 8 > 4
or- bddigi|IT.0. Jolimp.| Osaz- «| Soproni TC - - 3
Ezén SRR Leb pontok|bajn. |[pont | pont ﬁﬁg FSE E 3 - g
l.|Vasas 25 32 210 || 267 Bajai SK 3 - - 3
2.| Bp.Honvéd 135 66 - [l201 Balassagy.SE | 2 1 - 3
3.| UyDéz8a 67 65 - | 132 52.| BVSC - 2 - %
4.| FTC 55 61 - 116 VM Eozért 2 - - =
5.| BEAC 37 61 - 98 54.| Pdpai Text. 1L - - 1
6./ Csepel 65 30 - 95 Gy.Dézsa 13 - - 1
7.| MTE=VM 38 29 - 67 Leninvdros - 1 - 3
8| TFSE 36.5 | 27 - || 63.5 Bak.Vegyész | - 1o - 1
9«| MAFC 2 41 22 - 23
i?_: %%g(zmlavag %Z %g ¥ 5% A néi felndtt bajnoki pontverseny dllédsa:
12.| Bp.Spartac. i 18 - 51 =
13.| SZVSE 18 19 - 37 Soz;JE caiilis eddigi| IT.o0.|0olimp, Ossz~
14.| GEAC gg 1’; - %g 5% iad pontok| bajn. |pont | pont
PMSC - .
16.| Toldi SE 29 1 - 30 1. NYVSC, 29 22 75 i‘ig
17.| Ajkai Alum. | 25 4 - 29 2.| Csepel 2 2 30 16
18.| Szoln.MAV 14 14 - 28 3.| Bp.Honvéd 39.5 | 27 - 66,5
19.| NYVSC 15 12 - 27 4.| U.Dbzsa 35 31 - 66
20.| SKSE 19 7 - 26 5.| Vasas 32 18 - 50
21.| Kazincb.Vegy.| 20 4 - 24 6. TFSE 19 3(63 - 42
Sor.VOSE - 24 - | 24 7+[ FIC 10 3 - 4
23.| Haladas 13 9 - 22 8.| BVSC 28 10 - 38
24.| DEAG 20 1 - /I 21 9.| Haladds | 29 6 - 35
Bp.Epiték 8 13 - 21 Bak.Vegyész | 23 12 - 35
26| Kun Béla SE | 14 16 - 'fg 11. gg’l‘gpartacus lg 2 = gg
gz; g%dggg:sz E 12 = 18 13.| Szeksz.Dézsa| T 2l.5| = 2845
29.| DASE - 16 - 12 14. g%g 1; %g - gg
«Bd - 1 s
31. Eggi ETagyész Z 3 - 313 16.| Szoln.MAV 14 13 - 27
32.| DMTE 12 - - 12 17.| PMSC 19 7 - 26
33,| ZTE 9 2 = 11 18.| Dunaujv.KSE 33 10 - 23
Mohdcsi TE 6 5 - 11 | | 19.| SZEOL y 14.5 4 - 18.5
35,| videoton 9 - - 9. 5] 20| Szent .Vizmii -~ _5 - 18
36.| Eecskem. SC 1.5| 6 - 7.5 | | 21+| BKV ElSre 1 o lso= ol 25
37.| 0zdi Kohdsz | 6 - - 6 Bp.Epitdk 12 | Ot e= odi 15
Hatv.Kinizsi | 6 - - 6 23.| Egri TK - 14 - |=14
PVSK 5 - i 6 24.| Mohdesi TE - 12 - ’.12
DVSC - 6 H 6 25.| BEAC 2 9 W= 7
41.|Tat.Bénydsz - 5 - 5 g& MIE-TH * 10 - lg
Kilidn FSE 5 - - 5 27- BWCEI, g g - 2
EKeszth.Hal. 5 - - 5 8.| Bca.Eldre i Al ER. -
DVTE 5 = - 5 29.| Videoton - 151 = 1.5
Az Bsgzesitett pontverseny dlldsa
Sor- Eddigi rfi Tl.0. |[N&1 Il.o. Olimpiai Osszes
82 Seyestilet pontok bajnoksdg bajnoksdg pontok pont
1, | Vasas 62 32 18 210 322
2e Bp.Honvéd 211.5 66 27 - 304.5
3. | Cgepel 161 30 26 30 247
4. RYVSC 107 2 s 20 19 214
5« | U.Dézsa 102 65 31 - 198
6. | FIC 78 61 36 - 175
Te Bp.Spartacus 100 18 2l - 139
8. PMSC 113 13 7 - 133
9. | TFSE 555 27 30 - 112.5
10, BEAC 39 61 9 - 109
11. DVTK 61 - 23 - 84
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12.
13.
14.

16.
17.
18.
19.
20.

22,
23.
24.
25.

28.
29.

31.
32.
33.
34.
35.

37.
38.
39.
40,
41.
43.
46-
47.
49.

50.
51.

54.
55.

58.

61.
63.

T0e

The

Ganz Mivag 56 26 - - 82
SZEQL 55+5 22 4 - 81l.5
MTK-VM 42 29 10 - 8l
Tatabdnyai Bédny 73 5 - - 78
MAFC 50 22 ~ - T2
Rédba ETO 60 9 - - 69
Diésgy6ri Kohdsg 50 3 10 - 60
Haladds 42 9 6 - 57
DMTE 35 - 20 - 55
Szolnoki MAV 28 14 13 - 55
SZVSE 33 19 - - 52
DEAC 34 3 14 - 49
Kazinch.Vegyész 41 4 - - 45
Bp. Epitdk 24 13 3 - 40
BVSC 28 2 10 - 40
GEAC 33 1 - - 40
Mohdcsgi TE 22 5 12 - 39
BKV Eldre 20 16 - - 36
Bakony Vegyész 23 A} 12 - 36
DASE 19 16 - - 35
Szeksz.Ddézaa 13 - 21.5 - 33.5
Ajkai Aluminium 28 4 - - 32
Videoton 29 - 1.5 - 3045
Koml,Bdnysd sz 21 9 - - 30
Toldi FSE 29 1 - - 30
SKSE 22 T - - 29
Soroksdri VOSE 3 24 - - 27
Eun Béla SE 18 6 - - 24
Ozdi Kohész 23 - - - 23
Ceglédi VSE 19 - - - 19
Olajbénydsz - 19 - - 19
Vdci Hiradds 18 - - - 18
Egri TK 4 - 14 - 18
Szentesi Vizmii 13 - 5 - 18
Bcs.ElSre Spart| 15 - - - 15
ZTE 10 2 - - i
Hatvani Kinlzsi 12 - - - 12
Nike Fizf8 ihi L - - - 31
Keszth.Haladds 10 - - - 10
Bajai SC 9 - - - 9
Iehel SC 9 - - - 9
Balassagy.SE 8 i I - - 9
Kecgkemét SC 1.5 6 - - Te 5
Hajdd Vasas 6 - - - 6
PVSK 6 - - - 6
DVSC - 6 - - 6
Bolyi MEDOSZ 5 - - - <
Csepel Autd 5 - - - 5
Kilidn FSE 5 - - - o]
Szarvasi SI 4 - - - 4
Tétkomlési gimn 4 - - - 4
Székdes SE 3 - - - 3
Szigeti SE 3 - - - 3
Bajai SK 3 - - - 3
Pdapai Textil 3 - - - 3
Soproni TC 3 - - - 3
Zalka FSE 3 - - - 3
MEAFC - 3 - - 3
III.ker.TTVE 2 - - - 2
604.8z.DSK 2 - - - 2
Oroshédzi MTK 2 - - - 2
VM Kzért 2 - - - 2
Méri SE 7l - - - )
Hajdligzob.isk. 1} - - - 1
Begl.MAY 1 - - -~ 1
GySri Dézsa 1 - - - 1
Leninvidros - 1 - - 1
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A 27 LEGHIRESEBB MAGYAR
HUMORISTA ES KARIKATURISTA

cIMU FUZETBEN

A TARTALOMBOL:

VILAGJATEKOK =* PILINSZKA
OLIMPIAI KISLEXIKON
HOL A HATAR?
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SZEPES BELATOL VARNAI GYORGYIG
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A SPORTPROPAGANDA VIDAM FUZETE
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