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A bukaresti STEAUA /Honvéd/ ndi rovitdvfutd edzdje.

A Magyar Atlétikai Szdvetség vendégeként kéthetes tanulmdnydton jirt ndlunk az edzéné,
aki szivesen 411t kérdéseim "pergdtiizébe'.

Az aradi sziiletésii, Bukarestben 616 edzénd az utdbbi iddben igen felkapott, népszeri
lett Rominidban. A Steaua mellett az utdnpdétlds és ifjisdgi vdlogatott ndi rovidtdvfutd ed-
z4i teend8it is elldtja.

_ Budapestre utazdsa elStt ajénlottdk fel a nagyvdlogatott ndi rivididvfutdk edzbségét
részére. Megbizdsdnak f& célja Moszkva lenne, az 1980-as Olimpia.

Itt Budapesten érlelddstt meg benne az a dontés - elmonddsa alapjén - hogy nem vidllal-
ja, mert jelenlegi csoportjdt képtelen lenne 'otthagyni. krzése és megitélése szerint, tobb
haszndra lehet a romdn atlétikdnak egyesiileti neveldedz8ként, mint magasabb szinten olimpiai
keretedzd.

Mésok elmonddsa alapjén tudom, hogy rengeteget dolgozik. Reggel 9-t81 este 9-ig szinte
megdllds nélkiile Erre, a valdban hosszd napi munkdra, “nmagdt kényszeriti, de nyilatkozata
alapjén mi is bepillanthatunk a hédttérben rejt8z6 dolgokba.

Biztosra veszem, hogy nyilatkozatdnak tanulminyozdsa sok eleondolkoztatdé dologra hiv-
ja fel figyelmiinket.

A Steaua néi rovidtdvfutd edzdje csak fiatal ldnyokkal foglalkozik = 12 éves kortdl
19 éves korig. Csoportjdnak 1létszdma 50 f§ !

Jelenlegi tanitvdnyai koziil:

CSOLAN DOINAT /18 éves/, 100 m: 11.6, és

SOMENESCU OTTILIA /16 éves/, 100 m: 11.8 mp. a két legtehetségesebb. Kezdettsl fogva
6 nevelte Sket. Rendkivill tehetségesnek tartja mindkettdt, mert még minden jelentdsebb edzds-
terhelés nélkiil érték el fenti eredményeiket.

Edz6i célja versenyzlivel a fokozatossdg, a folyamatos fejlSdés. A folyamatos fejlédés
mindig Osztonzést és sikerdélményt jelent. Meggybz6dése, hogy versenyzéi a fokozatos terhelés
- intenzitds ntvelés - esetén, illetve hatdsdra, tovdbbfejlddnek és nagy jovd eldtt d1llnak.

WMozgdsukat, technikdjukat sok gyakorldssal és igyekezettel alakitotta ki. Mozgdsuk a-
zért idedlis, mert rendkiviil gazdasdgosan, j6l, lazdn tudnak maximdlis erSvel futni. Valdban
nem ldtszik rajtuk semmi erdlkodés, fesziiltség. /liindkét versenyzdét volt szerencsém ldtni az
idén az IBV-n Zielona-Goraban és a gyulai romdn-magyar ifjisdgi viadalon./ Megitélésem sze-
rint, valdban a jé rovidtdvfutdk jellemz8je a laza gyors futds.

Az elmondottakon kiviil, igen nagyra értékeli SANDRU ELENA-t, aki idén szinte minden
alap nélkiil, a 400 m sikfutdsban 55.6 mp-t futott.

Kérdésemre, hogy dontének tartja-e a sgprintereknél a kitiiné fizikai adottsdgokat a
nagy eredmények eléréséhez, igy vdlaszolt:

"Az alkati adoitsdgok nem gzdmitanak, csak a genetikus adottsdgok a lényegesek. Dontd
az egészséges fejlett izomzat /foleg a 1ab/ .

Részletezve kifejtette gondolatait, hogy a testi adottsdgok a rovidtdvfutdkndl elha-
nyagolhatdk, Minden azon milik, hogy milyen a reagdldéképessége, lépésszaporasdga és lépés-
hossza.

Véleménye szerint, kétféle lelki adottsdg van: a koncentrdldképesség, a mdsik az aka-
rat., Bgyik nélkiil sem lehet jelentSs eredményt elérni. Ezeket a lelki adottsdgokat lehet
formdlni, de megvdltoztatni igen nehéz, legfeljebb igen fiatal kortsl, folyamatos rdhatds-
gal csak. Nevelni lehet a lelki tulajdonsgdgokat, de megvdltoztatni - idésebb korban - egyre
nehezebb. /Az id8sebb kort a versenyzdi korra érti./

A versenyekre minden jelentSsebb versenyz§jét precizen eligazitja mér az edzéseken.
Legfontosabbnak a személyes beszélgetést tartja. Igen jé hatdsiak a példdk, melyek az edzé-
gseken, versenyeken adédnak. Ezeket ki kell haszndlni, élni kell tudni azokkal.

Verseny kozben csak a kicsiknek adok tandcsot, a nagyobbaknak nem, mert tudniok kell,
hogy mit kell csindlniok - mondta az edzénd, Csak feltiind hiba esetén szdél. De az elSfutamok,
dnt8k utdn, mindig kiértékelik a tapasztaltakat.




A lelki felkésziilés fiigg a versenyzl személyiségétfl: ahdny versenyzS, annyi probléma,
annyi feladat. Csak a rendszeres egyiittlét, a tapasztalat adhat tandcsot a megfeleld segit-
géghez.

A f6 versenyekre a konkrét felkésziilést az utolsé ciklusban hajtjdk végre. Az utolséd
négy hét terhelése a kivetkezd: -

I. hét: erds
II. hét: kozepes

IIT. hét: erds
IV. hét: kbnnyil.

Az erds hetek munkéga: gyorsasdgi munka, specidlis erdsités, erds intenzitdssal vé-
gezve. Az intenzitds varialdsa igen fontos szerepet jdtszik a felkészitésben. Az edzések
idétartama az intenzitds fliggvénye. Nagy intenzitds - rovid edzés.

Az edzésmunka tervezésére igen nagy gondot forditanak. Négy éves, ugynevezett "olim-—
piai ciklus"-ban dolgoznak. A négy éves terv az dltaldnos, az éves az aprélékos, mir min-
den lényegeset tartalmazd. Igen preciz, részletes a havi, heti és napi edzésterv. A havi
az el5z6 hénap tapasztalatait is tartalmazza, a heti az 1528 hetit, a napi pedig az eld-
z8 nap eseményeit. Példa egy alapozd ciklus terhelési elosztdsdra:

I. hét: kbzepes
II. hét: erds
IITI, hét: erds

IV. hét: kozepes.

Minden évben az alapozds megkezdése eldtt, a felkésziilési terv elkésziilte utdn, az
idSsebb versenyzSket tdjékoztatja a jovd évi felkésziilésrsl. Az edzd az eredménytervet e-
gész évre elkésziti, mely pontosan tartalmazza azt, hogy az egyes versenyzdk melyik verse-
nyen érjék el legjobb eredményeiket, mégpedig havi bontdsban, minden hénapban kiilén-kiildn
is. Ez az eredménytervezés a gyakorlatban nagyon bevdlt. Igy az edzdk rd vannak kényszerit-
ve, hogy pontosak, gondosak és eléreldtdk legyenek.

VersenyzSinek felkéaziilteségi dllapotdt ellendrzé tesztek alapjdn dllapitja meg.

Az edzdtdborozds szerepét igen nagyra értékeli, mert tidbb. lehetSséget ad az edzdnek
az alaposabb megismerésre. De a versenyzd a tdborozds ideje alatt annyit edzhet, amennyit
akar... az edz8je. Az iskolds kori gyerekeknél csak a sziinidSben lehet tdborozdst rendez-
ni a téli és tavaszi idSszakban. Az orszégos bajnoksdgok elstt is igen lényeges, 2 héttel
a verseny eldtt. A tdborozdsok Ussz-hosszdt az egyesiillet anyagi lehetSségei hatdrozzdk meg.

_ Nédlunk, Magyarorszdgon, sokat beszéliink a magaslati edz8tdborozdsokrdél, de nagyon
kevés a tapasztalatunk, illetve ami van, az a mi viszonyaink k&zott nem alkalmazhatd /mexi-
k8i tapasztalatok/. Igy a fiatalokkal foglalkozd, igen sok magaslati tdborozdson részt vett
edzdnd véleményére j6 odafigyelniink.

_ "Igen, a magaslati edzGtdborozds szinte nélkiildzhetetlen a magas szintii, de bdrmilyen
felkésziilés esetén. Az oxig dny - mely a magasabb helyeken fokozatosan nivekszik - fej-
leszti a szervezet alkalmazkodd képesgségét.

Két heti tdborozds utdn, ha a versenyzdk a verseny napjén mennek le, mindig igen jé1
szerepeltek., Ha a versenyzbk a verseny elétt mdr 3-4 nappal eldbb lejosttek, nem sikeriilt
jé eredményt elérnidk.

Nydri iddszakban, a kdnikuldban nem csak az alkalmazkoddképesség javuldsa miatt men-
nek magaslatra, hanem mert a kellemes, hiivis kGrnyezetben jobb, konnyebb dolgozni, edzeni.
Vergenyziim mindig felfrissfilnek, idegileg megnyugszanak, sokkal tSbbet és mindségileg job-
ban tudnak edzeni, mint otthon".

"Ndlunk is probléma az Undllésdgra valdé nevelés, mely a fiatal korban igen nehéz,
szinte megoldhatatlan, azutdn az id8sebb korban fokozatosan konnyebbé vdlik.

Egyet meg kell jegyezni: a technikai edzéseket egyediil, edzd nélkiil végezni -~ vélemé-
nyem és tapasztalatom szerint - nem lehet eredményesen”.

A kivédlasztds problémédjdt - véleményem szerint - sokkal jobban oldja meg Pendele Mi-
ria, mint ami az dltaldnos tapasztalat és gyakorlat ndlunk. Az adott iskoldkbdl - melyek
a Steaua hatdskorébe tartoznak - a testnevelési Srdk ldtogatédsa alapjén vdlogat. A kivé-
lasztott gyerekekkel 3-4 hénapig foglalkozik, majd azutdn szelektdl. Igy sokkal jobban fel
tudja mérni a gyermek képességeit, fejlddésének {itemét és a lehetleégeket.

Az ispételten kivédlasztott gyerekekkel igyekszik bardti kapcsolatot kialakitani, "ma-
géhoz kotni" - gzemélyes és csalddi vonalon egyardnt. Ennek a kiotddésnek, bardti kapcsolat-
nak kialakitdsa 50 £ esetén biztosan sok idét kot le és igy érthetd a tizenkét 6rds elfog-
laltsdg !

A formaidzitésrdl egy verseny elStti hét nap beosztdsét mondja el nekem. Ime:

hétfd: erdfejlesztés, majdnem maximdlis,
kedd: gyorsasdgi edzés
szerda: kevés gyorsasdgi munka, specidlis erdfejlesztés
csiitortok: pihend
péntek: erdfejlesztés /kdnnyii/ ténusteremtd célzattal
szombat : verseny.

Az e1l62z6 héten megnovelt edzések intenzitdsdnak hatdsdra midr - futdé szdmokban - magas
4dtlagszinten van a versenyzd formdja. A futdedzések mellett intenziv erdfejlesztést is foly-
tattak.
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S4riilés, betegség, letorés esetén mit csindlnak ?

"A rovidtdvfutdk d1taldban elég sériilékenyek. A leggyakoribb sériilés az izomhizddds
és szakadds. Hizddds esetén a kluborvos eldirdsa alapjén, a kezelés mellett a harmadik nap-
tél -addig pihenf~ konnyii futds. Szakadds esetéhen az orvos véleménye a meghatdrozdé. Beteg-
gégnél orvosi kezelés, amig ldza van, majd 3 nap pihend és fokozatos kezdés.

Letdréskor versenysziinet, de rendes edzés, sok egyéni beszélgetés. A fokozatos megnyug-
végkor ismét verseny. A letdrt versenyzd onbizalmdnak novelését elésegitd hdzi verseny,
"vigszafogott" tdrsakkal,

A letorés nem lehet tartés, ha jék a téli alapok !

A letdrés dltaldban a fokozott iskolai-idegi igénybevételek hatdsdra jelentkezik.
Mik a j5 edzd jellemz6i ?

vp gyermekek lelki fényképében az edz8 taldlhaté ! Jé példdval kell elSljdrni minden
vonalon. A rossz példa rombol !"

A révidtévfuték - Pendele Miria véleménye szerint - mdsként tdpldlkoznak, mint a t&b-
bi atlétikai szém versenyzSi. "A sprinterek a fokozott edzésmunka hatdedra, tSbb szénhidrdt
és foszfor tartalmi anyagot fogyasszanak. Valamint tej, tejtermék, z6ldeég és sok gyiimdlcs
gzerepeljen étlapjukon".

A magszédzsrél, szaundrél és gbzfiirdGrSl elméletileg tisztdban van, hogy'egedménynﬁ-
vels hatdsiak, de nem alkalmazzdk, mert rendszeres alkalmazdsukra nincs lehetdseg.

A té1i fedettpdlyds versenyekre is az egész évben bevdlt, négy hetes ciklus alapjén g
kéaziilnek, A té1li szezén befejezése utdn tudatos formacstkkentést hajtanak végre, de pihend
nincs, ceak idegi.

Az edzések intenzitdsa és mennyisége cstkken, ezzel bizonyos feltsltddést ér el. Erre
az idészakra jellemzd a sok hosszi futds, jdték, stb.

A tovdbbi fejlédés dtjdt elég sttéten ldtja a romdn vigtdzdk edzdndje.

"A pdlysk talajdnak javuldsival - a milanyagpdlydk polgdrjogot nyertek - ugrésgzerﬁ
fejl6dés volt tapasztalhaté. De a kézi idéméréshez keépest az elektromos idémérés majdnem
olyan visszalépést jelent, mint a milanyagpdlydhoz képest a salakpdlya. Igy a tovdbbi fej-
16dés nem lesz jelentds.

Mivel a gyorsasdg sziiletett @ulajdonség, nem vidrok jobb eredményeket a joviben a ld=-
nyokt61l 100 m~en: 10.9 = 11,0 mp-nél ! B s ‘Totvén
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Tablazat a vagtazok edzéséhez P

/Kivonat a TF. Tudomdnyos Kdzlemények 1977/l-es szdmdban megjelent "A vdgtaedzés in- e
tenzitdsdnak tervezéséhez" cimii tanulménybdl./

I. Bevezetés

A védgtateljesitményt novels edzések hatékonysdgdnak egyik legfontosabb eleme a meg-
feleld intenzitds biztositdsa. Az edzéseszkdzdk kozStt silyponti helyet elfoglaléd résztgv-
futdsokban az intenzitds a vdgtatdvon teljesitett dtlagsebesgéggel nagyon j6l, pontosan
tervezhet§ és ellendrizheté. A tervezéshez csupédn egy sebességértékekbll kiszamitott edzés-
résztdv idétdbldzatra van sziikeég. Ennek az id6tdbldzatnak olyannak kell lennie, hogy az
edzégeken alkalmazott vdgtatdvok egész tartomdnydt egységesen foglalja Bssze.

Ilyen tébldzat - fontossdga ellenére - eddigi ismereteink gzerint még nem késziilt.
Szémtalan részletes munka, vagy ajénlds ismeretes, amelyek az ilyen irdnyu igényt igyekez-
nek kielégiteni, azonban kiilonbdzdé hidnyossdgaik miatt nem nevezhetd teljesnek és a gyakor-
lati munkaban jé1 haszndlhaténak. )

II. A tabldzat Osszedllitdsa

A hidnyossdgok psétldsdra készitettilk el a gyakorlati mumkdban is kbnnyen és j6l1 hasz-
ndlhaté résztdvos vdgtaedzés intenzitdsi tdbldzatot.

A tédbldzat Osszedllitdedndl széles kori adatgyﬁjtés alapjdn kiszdmitottuk a vdgtafu-
té specialistdk vdgtatdvok tartomdnydra vonatkozd dtlagos teljesitménygtrbéiét. EbbSI az
egyes tédvokon elérendS legjobb eredményeket /100 %-os intenzI%Es? g8 a szuE%EEimélis inten-
zitds kiilnb5z8 szintjeit.

A hivatalos versenytdvokon a kiszdmitott értékek 100 db. hdrmasan Gsszetartozd adat-
dtlagdt mutatjédk. A 100-200 m és a 200-400 m-es eredmények Gsszekapcsoldddsdnak vonatkozd-
sdban a feldolgozott elemszdm tovdbbi 40-40 eredménypdrral bdviilt. A nem versenytdvok ered-
ményeibSl a statisztika hidnya miatt kisebb elemszdmokat tudtunk csak feldolgozni, de igy
is minden tdvon legldbb 40 eredményt dolgoztunk fel, kapcsolatban a hivatalos versenytdvo-
kon elért eredményekkel.

Az Goszegyiijtott eredmények versenytdvonkénti dtlagsebességét a 100 m-es sikfutd e~
redmények alapjédn szdmitott dtlagsebesség %~£ban fejeztiik ki. Az igy nyert adatsorok mate-
matikai dtlagdbdl szdmitottuk ki az dtlagos sebességgdrbe lefolydsdt az egyes résztévokra
vonatkoztatva. Kivételt képeznek a repﬁloraitos 40 m és az dllérajtos 60m-es eredmények,

A ndk és a gyengébb teljesitményii férfiak /11.5 mp-nél rosszabb 100 m-es eredmények/ cso-
portjédban a hosszabb tdvokon megfigyelhetd egy fokozdddé teljesitmény visszaesés. Ezt a
tényt a 6~-t81 16-ig sorszdmozott teljesitménycsoportokndl fokozatos %-értékcsdkkenéssel fe-
jeztiik ki, Ezzel a megolddssal valésabban k&zelitve meg az dltaldnos jellegzetességeket.




Az l.s8z., tdbldzatban az dtlagos sebességgdrbe értékeit, a %-ban kifejezett sebesség-
értékeket rdgzitettilk példaként a legjobb versenyzdk csoportjdndl /l-es csoport 100 m-es
eredmény 10.1 mp/; a kdzepes eredményi versenyzdknél /9-es csoport 100 m-es eredmény 11.7
mp/ és gyengébb eredményili versenyziknél /1l6-os csoport 100 mees eredmény 13.1 mp/.

%ﬁianb. A kiilonb8z6 résztdvok sebességértékei a 100 m-es futdsebesség %-dban
elje. :
CSODe 60 m 100m 120 m 150 m 200m 250 m 300 m 400 m 600 m

1. 94.0 100.0 100,0 100.0 99.3 96.4 94.0 90.3 855
1| 9e 94,0 100.0 100.0 100.0 99.3 96.05 93,2 88.95 83.5
(2 6o 94.08 100.0 99.0 98.5 97.2 93,60 90,40 85.40 80.0

A tdbldzatban nem szerepel, de az edzésgyakorlat szdmdra feltétleniil szilkséges tovd b-
bi két résztdv: a repiildrajtos 40 m és az 411érajt rédmozduldsra mért 60 m. Ezeknek az ered-
ményeit a feldogozott adatok alapjdn szdmitdssal dllapitottuk meg, mivel erre a két tdvra
pontosan mért eredményeket - Ssszefiiggésben a t5bbi résztdv eredményével - nem tudtunk Ssz-
szegylijteni. A %-ban kifejezett sebességértékek meghatdrozdsa utdn, a 100 m sikfuté eredmé-
nyek fliggvényében 0.2 mp-ként /10,1 és 13.1 mp kBz6tt/ kiszdmitottuk a kiilsnbdz8 szinti
teljesitmények résztdvonkénti eredményeit a vigtaedzés régztdv tartomdnydra a repiilérajtos
40 m-t61 az 500 m-es sikfutdsig. Az igy kapott résztdvonkénti eredményeket - melyek a tel-
jes skdldra azonos felkészliltséggel elérhetd eredmények lehetnek - kiegészitettilk még a
jobb és gyengébb eredményﬂekgél kiilsn szdmolt abszolit dtlageltérés mp-ben kifejezett érté-
keivel, Ezeket az értékeket = értékekként tlintettilk fel az egyes résztdvok legjobb eredmé-
nyei /a 100 %-os intenzitds/ mellett. Az igy kapott eredménysorokat vizsgdlva, azt tapasz-
taltuk, hogy az atlagos sebesgéggdrbe érvényessége 100 m-t81l felfelé az edzéseken mért réasz-
tdvos futdsok 411érajtos induldssal, rdmozduldsra végzett id8mérésnél is elfogadhatd, A 100
m esetében azonban ilyenkor korrekcid sziikséges, hasonléan a 60 m-es példdhoz. A korrekcié
értékeként itt mir el lehet fogadni az 4ltaldban érvényesnek mondhaté 0.2 mp-es levondst.
Az elektromos idSmérésii versenyeredmények tdbldzatdban vald besoroldsndl szintén az dtla-
gosnak mondhaté 0.2 mp-es levondst kell alkalmazni /l4sd 1. sz. mellékletet/.

III. A tdvonkénti eredmények érvényessége és Fsgzefliggése
ALz egyes teljesitménycsoportok tdvonkénti egybetartozdsa:
- rovid vigtatdvok: repiildrajtos 40 m - 120 m-ig;

kozép vdgtatdvok: 150 m - 250 m-ig;
- hosszil vigtatdvok: 300 m - 500 m-ig.

A vdgtdzdék dltaldban nem tudjdk teljesiteni az egyes résztdvok feltiintetett iddered-
ményeit, a vagtatdvok eltérd sajdtossdgal miatt. Az egyes kategdridkon beliil azonban a f£4-
versenyszamnak megfelelSen a résztdvokra eldirt eredményeket torvényszertien tudni kell tel-
jesiteni, minthogy e kategéridban szerepld vdgtatdvok is tSrvényszeriien Gsszetartoznak.

A tdvonkénti csoportok - kategdridk - az edzés tervezésében és az edzésmunkdban nem
védlaszthatdk el egymidstdl kategérikusan. A fenti kategdéridk Bsszefiiggése tSrvényszeriiséget
mutat az aldbbiak szerint:

a./ MegfelelS felkészillteég esetén, a rovid vdgtatdvok specilalistdinak - a fejlidés
érdekében - a kizép vigtatdvok csoportjdba tartozé legrtvidebb tdvra feltiintetett idSered-
ményt is tudni kell teliesiteni. A kUzégcsoportba tartozd hosszabb tivokon teljesiteni kell
az dtlageredményt, az eltérési érték idovsszegével., Ez a kivetelmény természetszeriileg ér-
vényes a kdzép vidgtatdvok specialistdira is, felfelé a hosszi vdgtatdvokon.

be/ A kzép- és hosszi végtatdvok specialistdival szemben az is kovetelmény hogy
rividebb kivetkezd vdgtatdvok csoportjdba tartozd leghosszabb tdvokra feltiintetett iddered-
ményeket tudni kell teljesiteni. Minden tovdbbi - rdvidebb - tdvon teljesiteni kell az 4t-
lageredményt az eltérési érték idSosszegével.

IV. Az intenzitds meghatdrozdsa

A legjobb 100 m-es telgegitmény fiiggvényében /100 %-o08 intenzitds/ meghatédroztunk
hirom szubmaximdlis intenzitdsi eredménysort. A szubmaximdlis sebességii futdsok idSkdvetel-
ményeit az egyes tdvokon elérendd legjobb teljesitmények sebességének %-4b61l hatdroztuk
mege

Az edzésbeli jellemz8k behatdroldsdhoz ez a hdrom intenzitds-sor kdzelitdleg elegends
lehet az edzéstervezéshez., Edzésmunkdban az egyes tévok t8bbszdri ismétlése sordmn a tized-
midsodpercre torténd teljesités az esetek t5bbségében teljességgel lehetetlen. TSbb inten-
zitds-sor feldllitdsa viszont megnehezitené a tabldzat gyakorlati alkalmazdsdt és a telje-
gitett edzéesmunkdk értékelését.

Az intenzitdel hatdrokat a vigtafutds edzését és technikdjdt kutatd, elemzé munkdk
ezed:ényeire éa tobb éves edzdl tapasztalatainkra tdmaszkodva hatdroztuk meg. Ezek az a-
l4dbbiak:

1./ 93 %-os intenzitds. Az érték meghatdrozdsdndl elsSsorban a kdvetkezSket vettiik
figyelembe:

a./ Ezen az intenzitdsi szinten végrehajtott résztdvok lefutdsa a vigta-4116képesség
fejlesztésére a leghatdsosabb;

b./ a tdbldzatban meghatdrozott tdvonkénti idSeredmények azok, amelyeknél alacsonyabb
gzintre a vdgtdzdé aktudlis teljesitményének az edzéshatds kdvetkezménye miatt soha nem sza-
badna keriilni. Ugyanis az alacsonyabb teljesitmény egyértelmilen negativ irdnyba befolydsol-
ja a késlbbi teljesitményt.
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c./ A fenti intenzitdsndl a futds eredményességét alapvetlen meghatdrozd paraméterek
a kOvetkezd jellegzetességeket mutatjdk: az dtlagos 1lépéshossz a maximdlis intenzitdsndl
megfigyelhetd értékhez viszonyitva nagyobb. A labak koordinalt vezetése tehdt teljességgel
biztositott és az elrugaszkodd erd hatékony kifejtése is optimdlise. Az dtlagos lépésfrek-
vencia a maximdlis intenzitdsndl megfigyelhet§ értéknél minddssze kb 0.2 - 0.3 1épés/mp-cel
alacsonyabb. Mindkét paraméter arra utal tehdt, hogy ez az intenzitds kivdlé vigtaedzés

akorlat,.

i d./ Az eddigi indokoldsokbSl levonhat juk azt a kovetkeztetést - legaldbbis a legjobb
végtdzdk esetében - hogy ennél az intenzitdsndl a technitka teljes birtokldsa mellett a rész-
tdvokat t&bbszori ismétléssel tudni kell teljesiteni.

2./ 85 %-o0s intenzitds. Az érték meghatdrozdsdndl elsGsorban a kovetkezlket vettiik
figyelembe: 7

a./ A szerényebb felkésziiltséggel rendelkezd vdgtdzdkndl ez az intenzitdsi szint je—
lent olyan sebességet, amellyel a végtadlldképesség fejlesztése a leghatdrozottabban bizto-
sitott, negativ hatdsok nélkiile A legjobb vdgtdzdékndl ugyanakkor ez a szint a vdgta-dllciké-
pesség hatékony fejlesztésének alsé hatdrdt jelsli.

be/ A szerényebb felkésziiltséggel rendelkezl végtdzdk szémdra ez az intenzitds bizto-
sitja a végtatechnika javitdsdnak lehetSségét és adja a formdbahozd idGszak edzéseinek £6
részét. A legjobb végtdzbk részére ez az intenzitdei szint jelenti-a felkésziilés edzésmun-
kdjdnak f6 tartalmit. 2

c./ Az itt meghatdrozott sebességnél a vdgtafutds alapvetd paraméterei kvziil a lépés-
hossz azonos szinten marad a maximdlig sebességi futdondl mért tdvolsdggal /=5 cm/. A Tepés-
frekvencia cstkkenése ugyan jelentSs a legmagasabb értékhez viszonyitva /0.4 = 0.6 1epgs$mp4
de igy is f6ldtte van annak az értéknek, amely az egyes vagtdzdkra jellemzd a teljes elfdra-~
ddaig végzett futdsokndl.

d./ A ktzepesen képzett vdgtdzdékndl és a tehetségesebb kezdSknél dltaldban ezzel az
intenzitdsi szinttel tudni kell a résztdvokat t6bbsztrl ismétléssel teljesiteni a techni-
ka teljes birtokldsa mellett.

3./ 75 %-0s intenzitéds. Az érték meghatdrozdsdndl elsSsorban a kovetkezdket vettiik
figyelembe: ¥

a./ A véigta-dll6képesség fejlesztése szempontjdbél a 75 %=-os intenzitds alatt végre-
hajtott résztdvos futdsok alacsony szinten hatnak fejleszt$ ingerként. Ezt a megédllapitd-
sunkat még a kdzepes felkésziiltségii és kezdl vdgtdzdk esetében is érvényesnek tartjuk.

b./ Bz a szint a vigtdzdk edzésében az alsé hatdr. Az ennél kisebb intenzitdssal vég-
zett Putdsokat nem sorolhatjuk a specidlis vdgtaedzés eszktzeihez. Az ilyen sebesaéggel vég-
zett futds mind a 1épéshossz, mind a lépésfrekvencia - mint alapvet§ paraméterek - tekinte-
tében nagy mérvii cstkkenést idéz els. A vdgtafutds szerkezetében és dinamikdjdban ez jelen-
tés vdltozdst okoz, ennél fogva nem segitheti kielégitSen a specidlis fejl8dést. A 75 %-ndl
alacsonyabb intenzitdsui futdsok csak kondiciondldsi eszkdzként alkalmazhat dk érvényesen.

c./ Ez az intenzitdsi hatdr az, amelynél még lehetséges - és érdemes is - a vdgta-in-
tervallumos elvet kovets médszerrel edzéseket tervezni és megvaldsitani.

V. Az intenzitds-tdbldzat alkalmazdsa ajdnldsokkal

1./_@5 egyes versenyzlkre érvényes teljesitménycsoport kivdlasztdsdnil a £§ vergeny-
gz4m eredmenyet'és az adott versenyszdm-csoportba tartozé kiegészitd tdvok eredményst kell
figyelembe venni. Izsknek a tdbldzatbeli megfelel6jét kell megkeresni. A tovdbbiakban az

igybmighatérozott teljesitménycsoport eredményei alapjdn lehet tervezni és edzdésfeladatot
gzabni.

2./ Az edzésben alkalmazandd résztévokat a versenyz8 £8§ versenyszdménak csoport jéba
tartozé tdvok, valamint a kivetkez§ kategdridk elsd /esetleg misodik/ tdvjai képezzék fel-
felé, illetve lefelé a 100 m és 400 m-es sikfutékndl. A 200 m-es tdvon versenyzs végtafutdk-
nal a kdzép vdgtatdvokon kiviil az egész rovidtdvi csoport, valamint a hosszd vdgtativok el-
86 tdvja /300 m/ képezze az edzés f8 részét.

3./ A tdbldzat tdvonkénti eredményei természetesen nemcsak a 100 m-t81 400 m-ig ter-
jeds sikfutdk részére ad edzési \itmutatdst. A gdtfutdk sikfutd edzésmunkéjéra is érvényes.
A 400 m-es gdtfutdéknak /géteredményiiket tekintve/ a megfeleld teljesitménycsoport 93 és 85
%-o08 intenzitded adatai jelentik a gdtas résztdvokkal végzett vigta-d118képesség fejlesztés
ég a’lépés-beosztég éyakorlés ktvetelményeite A tdvol=-, hdrmas- és ridugrdk sikfutd edzés-
munkdjdhoz is jé tdjékoztatdst adhat a tdbldzat, hiszen a végtafutds szempontjdbél a fenti
ugrék is egyértelmiien a rovid vdgtatdvok versenyzdi kbzé tartoznak.

4,/ A %-ban megadott intenzitdssal végzett futdedzéseknél alkalmazhaté edzésmédszerek-
re csak utalni kivdntunk, mivel munkdnk célja erre nem terjedhet ki, csupén az egységesebb
szemlélet, a konkrétabb tervezés kialakitdsdt igyekeztiink elSsegiteni.

A tervezés elésegitésére a kdvetkezbket kivdnjuk megjegyezni:

a./ A 75 %-os intenzitdsi résztdvokat hasznosan lehet alkalmazni a vdgta-interwall
ely alapjdn, amikor a munkapulzus hdromszorsa, a pihenévégi pulzus pedig kétszerese a nyu-
galmi értéknek. Nagyobb munkamennyiség esetén /pl.: 400 m-es futdékndl 3-=5 km kozotti Sssz-
mennyiség/ sziikséges a széridkra vald felbontds.

b./ A 85 %-o08 intenzitdsd résztdvok lefutdsa esetén az ismétléses médszer alkalmazha-
Eé, ahol a pihené idSknek ktzepes kipihenést kell biztositani. Az ilyen pihendk idStartama
altaldban a kdzép- €s hosszi vdgtatdvok csoportjdba tartozd résztévokndl 3-7 perc kbzbtt
valtakozik, Nagyobb munkamennyiségnél /pl.: 400 m-es futdkndl 1.6 - 2.4 km k8z8tti Ssszmeny-
nyiség esetén/ itt is sgziikséges a széridkra valé bontds. :
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le BZs melléklet
Cso-| A résztdvok 40 m 60 m 60 m 100 m 120 m| 150 m 200 m 250 m 300 m 400 m 500 m
por-| intenzitdsa |repiild- |térdeld |41ldérajt
tok | %=ban rajttal |inditdssal rdmozdul |
Max. 100 3.60%0.05| 6.45%0.05 |6.20%0.05 [10.1%0.1[12.1%0.1 | 15.2%0.1|20.3%0.2|26.2%0.3( 32.2%0.5| 44.7%0.9]59.1%1. 4
1., | Szubmax.93 3.90 6490 6.70 10.8 13,0 16.3 21.8 28.2 34.6 48.1 63.5
* | Szubmax.85 4.20 7.60 7.30 11.8 14.2 17.9 23.9 30.8 37.9 52.6 69.5
Lendiiletes 75 4.80 8060 8.30 13.5 16'1 20.3 27.1 3409 4209 59.6 78.8
Max. 100 3.70%0.05| 6.60£0.05 [6.35%0.05 |10.3%0.1]12.4%0.1 | 15.5%0.1|20.7%0.2|26.7%0.3| 32.9%0.5| 45.6%0.9| 60.2%1.
2 Szubmax.93 4-00 7-10 6.80 11:1 13-3 1607 2203 28-7 3504 4900 64.7
* | Szubmax.85 4.40 7.80 7.50 12.1 14.6 18,2 24.4 31.4 38.7 5346 70.8
Lendiiletes 75 4.90 8.80 8450 13.7 15.5 20.7 27.6 35.6 43.9 60.8 8043
Max. 100 3.80%0.05| 6.70%£0.05 (6. 45-0 05110.5%0.1|12.6%0.1 | 15.8%0.1|21.1%0.2|27.2%0.3| 33.5%0.5| 46.5%0.9[61.4%1.5
3 Szubmax- 93 4-10 7-20 59 11-3 1305 17-0 22-7 29-2 36.0 50.0 66-0
* | Szubmax. 85 4.50 7+90 7.60 12.4 14.8 18.6 24.8 32.0 39.4 54.7 2.2
Lendiiletes 75 5.10 8490 8 60 14.0 16.8 23,1 28,1 3643 44.7 62.0 81.9
Max. 100 3.90%0,05| 6.80%0.05 6. 55-0 05(10.7%0.1| 12.8%0.1 | 16.1%0.1|21.6%0.2| 27.7%0.3| 34.1%0.5| 47.4%0.9| 62.7%1.5
4. | Szubamx.93 4.20 e 30 .00 11.5 13.8 313 23,2 29.8 6. 51.0 674
* | Szubmax.85 4,60 8,00 7 70 12.6 15.1 18.9 25.4 32.6 30,1 55.8 73.8
. Lendiiletes 75 5,20 9,10 8.70 14,53 17.3 21.5 28.8 36.9 45.5 6342 83.6
Max. 100 4.,00%0.05| 6.95%0,05 |6.65%0.05|10.9%0.1| 13.1%0.1 | 16.4%0.1|22.0%0.2| 28.3%0.3| 34.8%0.5| 48.4%0.9/ 63.8%1,5
5 Szubmax-93 4-30 TeH0 T«15 1107 14.1 17.6 23T 30.4 3704 H2+.0 68.6
* | Szubamx.35 4.70 8420 7.80 12.8 15.4 19.3 25.9 33.3 40.9 5649 1561
Lendiiletes 75 5.30 9,30 8.90 14.5 17.5 21.9 29.3 37.7 46.4 64.5 85.1
Max, 100 4.10%0,05| 7.10%0,05 |6.80%0.05 |11.1%0.1[ 13.3%0.1 | 16.7%0.1|22.4%0.2|28.8%0, 3| 35.5%0.5| 49.2%0.9| 65.3%1, 5
6 Szubmax- 93 4-40 7-60 7-30 1109 14'3 18.0 24.1 31.0 3 02 52-9 70-2
* | Szubmax. 85 4,80 8.40 8.00 13.1 15.6 19.6 26.4 33.9 41.8 5749 76.8
Lendiiletes 75 550 9450 9410 14.8 17 w7 20,3 29.9 38.4 47+3 65.6 8l.7
Max. 100 4.15%0.05| 7.20%0.05|6.90%0.05 |11,3%0.1| 13.6%0.1 | 17.0%0.1|22.8%0.2|29.3%0.3| 36.1%0.5| 50.3%1.0{ 66.9%1.5
7 Szubmax-93 4-50 T1.70 T.40 12.1 14-6 18:3 24.5 31.5 38.8 54.1 7109
* | Szubmax.85 4.90 8450 8.10 13.4 15.9 19.9 26.8 34,6 42.6 59,2 78.7
Lendiiletes 75 5-55 9.60 9-20 15.1 18.1 22-7 30.4 39.1 4801 67.1 89.2
Max. 100 4.20%0,05| 7.35%0,05 [7.05%0.05 [11,5%0.1| 13.8%0.1 | 17.3%0.1|23.3%0.2|29.9%0.3| 36.9%0.5| 51.5%1.0| 68, 5%1.5
8 Szubmax. 93 4-55 7-90 70 12-4 14.8 18.6 25.1 3202 3906 55-3 73.6
* | Szubmax. 85 5.00 8,70 8430 13.6 16.2 20,2 273 35.2 43.4 60.5 80.5
Lendiiletes 75 5.60 9-80 9.40 1503 18.4 23.1 Flel 3907 49,1 68.6 91.3
Max. 100 4.30%0.05 7.50%0,05[7.20%0.05[11.7£0.1 14.1%0,1  17.620,1| 23,60, 2| 30,5204 4| 37.7%0.6| 52.6%1.0] 70.1%1.6
g, | Szubmax.93 4,60 | 8.10 7.70 12,6 15.2 18.9 25.4 359 40,5 5646 7543
. Szubmax.85 5-10 8.90 8050 13-8 16.5 20.5 27.8 35!8 4403 61.9 82-4
Lendiiletes 75 5470 1040 9.60 15.6 18.8 | 23.5 31.5 40.3 50, 2 7042 93,4
Max. 100 4,40%0,05( T.60%0.05(7.30%0.05|11.9%0.1| 14.3%0.1 | 17.9%0.1|24.1%0.2 31 1%0.4| 38.5%0,.6| 53.8%1.0{ 71.7%1.6
10. | Szubmax.93 4,70 8,20 7.80 12.8 15.4 19,2° 25.9 33.4 41.4 579 3 P
* | Szubmax.85 5420 9.00 8.60 14.0 16.8 20.8 28.3 6.6 11 #5:3 63.3 84,3
Lendiiletes 75 590 10.1 9.70 15.9 19,1 23.9 32,1 41.5 51.3 T8 9546
Max., 100 4.50%0,05 7.70%0.05 |7.40%0,05|12,1%0.1f 14.5%0.1 | 18.2%0.1|24.5%0.2|31.7%0.4| 39.310.6| 55.0%1.0 73.3%1.6
11, |Szubmax.93 4.80 8430 7.90 13.0 15,7 19.6 2644 34.1 42,2 59.2 7849
2 Szubmax.85 5430 9.10 8.70 14,2 171 21.4 2848 37 3 46.2 65 T . 86, 3
Lendiiletes 75 6.00 10-3 9.90 16.2 19a5 24.3 32.7 42 3 52-4 73.4 97-8
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ce/ A 93 %-08 intenzitdsi résztdvok teljesité-
sénél ugvancsak az ismétléses médszert kell aklal-
mazni, kzelitSleg a teljes kipihenést biztosité
gziinetekkel. Az ilyen pihend iddtartama a kozép- és
hosszi végtatdvok esetében dltaldban 10-12 perc ki-
zott vdltakozik. Specidlis torekvést szolgdlhat az
olyan alkalmazds, amikor nagyobb edzésmennyiség e-
gsetén /pl. 400 m-es futékndl 0.9 - 1.2 km Ssszmeny-
nyiség/ két-két résztdv kozdtt rovid, vagy kdzenves
pihendiddt alkalmazunk - 2-5 perc kdzdtt - és csak
ezt koveti a széria-sziinet, amely kizelitileg tel-
jes kipihenést biztosit.

5. Kordbban mdr kifejtettilk véleményiinket a
kovetelményszint teljesitésével kapcsolatban. Ha a
jelzett idSeredmények teljesitésére nem képes a ver-
senyz8, akkor tovdbbfejlédési lehetdségei behatdrol-
tak a hidnyossdgok pétldsa nélkl, Erre vonaiiozdan,
de féleg az égszerii orientdlds céljdbdl az aldbbialk
figyelembe vételét ajénljuk:

a./ Gyakran elSforduld eset, hogy a versenyzd
/£8leg 400 m-es futdk/ f£6 gzdmdnak tdvcsoportjdban
teljesiti a kiegészitd tdvok idSeredményeit, de a &
versenyszdmban mégis elmarad a torvényszerien eléren-
d6 eredménytdl. Az ilyen esetek egyértelmiien azt jel-
zik, hogy a felkésziilés megfeleld, a versenyzéssel
kapcsolatban viszont vannak hidnyossdgok: ilyenek
lehetnek az erdbeosztds, a sajdtos versenyritmus,
tovdbbd az izomzat tulzott merevsége a versenyszitu-
dcid miatt. E hibdk kijavitdsdnak kozéppontba d11i-
tdsa természetszerii.

be/ A £ versenytdv megvélasztdedhoz is jé és
megbizhatd tédjékoztatdst adhat a tdbldzat Osszetar-
tozd eredménysora. Az Zltaldnos felkésziilési szakasz
végén a résztdvok eredményeink Osszegylijtése és fel-
dolgozdsa alapjédn mcgmutatkozhat, hogy melyik ver-
senytdv csoportban mutat a versenyzd nagyobb fejls-
dési perspektivdt. Alljon itt egy gyakorlati példa:
1975-ben Hornyacsek Néndor az 5. teljesitmény cso-
portban a kdvetkezdlket teljesitette: 400 m: 48.5 mp,
300 m: 35.0 mpe. A rovidebb tdavokon lényeges volt az
elmaradds. Ez egyértelmien a 400 m, esetleg tiavlat-
ban a 800 m, mint f6 versenyszdm irdnydba mutat fej-
15dési lehet8séget. A f& versenyszdm megvdlasztdsd-
ndl tehdt erre kell orientdlni a versenyzdt. Termé-
czetegen figyelmet kell forditani a rovidebb tévok
teljesitésének megfeleld javitdsdra is, mert enélkiil
a fejl8dés lehet8=égei behatdroltak. Hornyacsek Nén-
dor esetében ez a koriiltekintés azt eredményezte,
hogy a rdvidebb tdvok eredményeinek javitdsa keriilt
az 1976. évi felkésziilésének kbzéppontjdba. Igy dr-
hette el a 4. teljesitménycsoport szintjét és vele
egyiitt a hozzdtartozd 400 m-es eredményt is. /47.3
mp./ A felkészités ilyen jellegii irdnyitdsa a kovet -
kez8 évek fejlédési lehetdségeit is biztositotta.

ce/ A kevésbé koriltekintd orientdlds nem hoz-

hat kelld eredményt és gdtolja a tovdbbi fejlédést.
Gyakorlati tapasztalataink alapjdn dlljon itt is egy
példa: versenyzink a révidtdvok ceoportjdban teljesi-
tette az idSeredményeket, de a kbzép-vagtativokon
nem képes erre. Ennek ellenére az orientdlds a 200
m, 86t késébb a 400 m, mint £§ versenyszam irdnydba
torténik. Az ilyen jellegii £6 versenyszim megvdlasz-
tdsa sok veszéllyel jér. Erre a veszélyre a tdbldzat
réirdnyitja a figyelmet. ElSre jelzi ugyania, hogy a
hosszi vdgtatdvokon versenyzdnk fejlédése nem lesz
kielégité és a helytelen orientdcid azt is eredményez-
heti, hogy a rvvid vigtatdivokon eddig elért eredmé-
nyei visszafejlédnek.

llolndr Ferenc,

Oros Ferenc
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Esarevetelek az atletika helysetérdl az iskolai testneveléshen
[Bolemanyi Ieén és Farkas Pal cikke alapjan/

Urﬁmme; és érdeklGdéssel olvastam az ATLETIXA 1976. 1ll. szdmdban Bolemdnyi Irén és
Farkas P4l értékelését és problémafelvetését a kvzépfoki iskoldk atlétikai helyzetérdl,

Kétségtelen tény, hogy az OTSH 1974. évi d1ldsfoglalédsdnak hatdsdra a helyzet vdlto-
zott és mint a cikkben is olvashatjuk, a jelenlegi nehézségek ellenére is pozitiv eldrelé-
pés tapasztalhaté., A fejlddés lemérhets a kiilonbdzl versenyeken résztvevdk szdmdnak nove-
kedésébll, a felsébb hatdedgok megfelels intézkedéseibdl, amelyek célja a jobb és t5bb ver—
senyzési alkalom biztositdsa az egyesiiletekben nem sportold kozépiskoldsok szdmdra.

Az atlétikai képzés célja a fizikai képességek kifejlesztése, fenntartdsa, amellyel
ezen keresztiil a tobbi sportdg alapképzése is biztosithatd.

Hogyan valdsul meg ez az iskolai testnevelésben ? Kéztudott, hogy elkésziilt a kisér-
leti tanterv. Mennyire vehetjiik észre az OTSH atlétikai dlldsfoglaldsdanak érvenyesiilését
a kisérleti tantervben ? Milyen nagy problémdi vannak jelenleg az atlétikdnak iskolai test-
nevelésiinkben, hogyan lshetne ezeken segiteni ?

Szekre a nagy horderejii kérdésekre természetesen kimeritd védlaszt jelenlez nehéz adni.

A kisérleti tanterv bevdldsdt két tanév utdn tudjuk majd redlisan értékelni. /Jelenleg
200 iskoldban folyi- a kisérleti tanterv szerinti oktatds./ Hogy mennyire hatdsos az osz-
tdlyzds nélkiili testnevelés, azt a kisérleti osztdlyok tdbb éves figyelemmel kisérése és
pontos mérése alapjdn tudjuk csak redlisan megitélni.

Jelenleg csak azt dllapithatjuk meg, hogy az atlétika a kisérleti tantervben nem ka-
pott silydnak és jelentlségének megfelelden elegend§ Sraszédmot. Miutdn az atlétika mozgas-
anyaga a legalkalmasabb az 41ldképesség, erd, gyorsasig és ligyesség fejlesztésére, kevésnek
taldljuk az évi 14-16 kidtelezd Sraszdmot. Eldrelépést jelent a testnevelési tantdrgyteszt
bevezetése, bir nem mindig a legszerencsésebb a kijelslése életkorok szerint. Példiul a fu=-
tdig-teszt 5-6. osztdlyban 400 m, 7-8. osztdlyban 600 m, a kizépiskola I-II. osztdlydban 800
m, a III-IV, osztdlydban 1000 m.

Xtzépiskoldkban a tdvolsdg, mint puszta ktvetelmény, az dlldéképesség megdllapitdsdra
kevés. Jobbnak tartandnk pl. az NDX=ban bevezetett 15 perces futdst, vagy a Cooper-tesztet
/12 perces futds/. A megkivdnt tdvolsdgok mindenképpen kevésnek tiinnek. Amennyiben intenzi-
ven futjdk a tanuldk, gy elsdsorban anaerob képességek fejlddésének mérésére alkalmasak,
ennek fejlesztése pedig nem az iskolal testnevelés elsfdleges célja. Ezekben az életkorok-
ban az aerob képességek fejlesztésére kell a f8 hangsilyt fektetni, s igy a hosszdtdvi fu-
tdsokat kell elStérbe helyezni.

Egyetértiink sok atlétaszakos testneveld tandr véleményével, amely szerint nem merjiik
tanuléinkat terhelni és ez a tervben is megmutatkozik. A tantdrgytesztek alkalmazdsédn kiviil
a kisérleti tanterv konkrét kiovetelményrendszert n e m alkalmaz. Az osztdlyzds nélkiili
testnevelés bevezetésével pedig a testnevelds elveszti tantdrgy jellegét és a tandr munkd-
jdt rendkiviil megneheziti.

Ha koriiltekintiink Eurdpdban, ldthatjuk, hozy pl. az NDK testnevelési tanterve pontosi-
tott k¥veteményrendszerrel dolgozik. Franciaorszdgban, ahol a kdzépfoki oktatdsgban /amely
a mi dltaldnos iskoldnk felss tagozatdnak és a kozépiskoldk 1-2. osztdlydnak felel meg/
heti 5 6ra a kiotelezl és érettsoégi tdrgy a testnevelés. Az angol iskolarendszer tnértékelé-
gen alapuld kivetelményr=ndszere elasésorban a futdteszteknél rendkivill korszerii, Erdemes
lenne tantervkészitSinknek bdvebben tanulmdnyozni, elsésorban abbdl a szempontbdl, ho
hogyan tudtak felnftt korban tomeges futdsokat Anglidban az iskolai testnevelés neveld ha-
tdgdnak segitségével megoldani.

1975« mdjus hénapban a Testnevelési Féiskola tanulmdnyitra kiildstt a pdrizsi /Ecole
National Superieur Educattion Physique/ intézetbe. Tanuldnydtunk egyik célja volt, hogy a
fiiskola k©dzponti kutatdsi témdjdhoz: "Az iskolai testnevelés tartalmdnak és oktatdsénak
korszergsitésé"-hez tdjékozdédjunk a franciaorszdgi testnevelés helyzetérdl, problémdirdl,
ciljairél.

Gazdag szakmai programunkba - kérésiinkre - beiktattdk egy kozépiskola megtekintését.
Itt a ldtott testnevelési Srdk utdn mdédunk volt az ott tanitd testnevels tandrokkal elbe-
gzilgetve megismerni problémdikat, véleményiiket a jelenleg érvényben 1év8 tanterviikrdl,

E rovid ldtogatds alapjdn nehéz mélyrehatd elemzésekbe bocsdtkozni, elsSsorban a mi
testnevelési rendszeriink eltér8, szdmomra nagyon djszeriinek ég pozitivan haté tényeket sze-
retném k5zreadni.

A francia tanterv 1967. éta van érvényben, jénak tartjdk 3s a kbzeljsvGben nem kivdn-
nak djat kibocsdtani. Az d1ltaldnos iskoldban, amely a 6-11 éves kort foglalja magédba, az
u.n. pedagégiai harmad keretén beliil oktatjék a testnevelést heti 6 érdban, a tanuldk osz-
tdlyzatot nem kapnak, - Ezekre az osztdlyokra kidolgozott tantervilk még nincs, kdvetelmé-
nyeket nem dllitanak a tandrok elé. Gyakorlatilag a tandrra van bizva, hogy a pedagégiai
harmadra szint heti 6 érdt milyen mértékben t6lti ki aktiv testneveléssel, vagy ple. sétd-
val, de szélsGséges egetként az is eldfordulhat, hogy nem csindl semmit. Altaldban ezekben
az osztdlyokban a mi tanitdinkhoz hasonld képesitéssel rendelkezdk tanitanak, de felsSfokon
végzett testneveld tandrok szaktandcsaddéként milksdnek mellettilk, ellendrzési tevékenységgel
is. Igy igyelkeztek megoldani az alséfokd iskoldkban a szaktandri hidnyt, ami ndlunk is a
testnevelés egyik problémdja.

8



A ktzépiskoldkban, amelynek elsf szakasza a mi dltaldnos iskoldnk felsS tagozatdnak
felel megz, heti 3 kttelezd testnevelési éra van az iskoldban és heti 2 kttelezd éra sport-
egyesilletekben 1973. 6ta.

A heti 5 kdtelezd testnevelési 6rdhoz igy tudtak létesitményt biztositani, az egyesii-
leteknek pedig gyerekanyagot adni. A leigazolt egyesiileti versenyzdknek az edzésekkel el-
toltott 1d6t beszdmitjdk a 2 kdtelezd egyesiileti Srdba. Ezt a két Srdt a tanuld sajdt maga
vélaszthatja, sportdgankénti érdeklsdési teriiletének 2;gfeleléen, s igy az iskola tdgabb
lehet8ségeket tud biztositani. A francia testnevels tandrok mégsem teljesen elégedettek
ezzel a megolddssal. Kétségtelen, hogy az iskolai testnevelés szdmdra igy sokkal kihaszndl-
tabbak az orszdg létesitményei, a tandrok mégeem tudnak jol egylitt dolgozni az egyesiileti
edz8kkel, ugyanis a tandr dllami alkalmazott, az edz6 pedig a sportklub alkalmazottja. Je-
lenleg azonban az iskoldk nem rendelkeznek a heti 5 drdhoz elegendd tandrral és csak igy
tudjdk biztositani, hogy szakember vezetése mellett olyan sportdgakkal is megismerkedhesse-
nek a tanuldk, amelyekre az iskola nem tud lehet8séget biztositani.

Azok az iskoldk, amelyeknek nincs médjuk egyesiiletekkel kapcsolatot kiépiteni és 1é-
tesitményeik sem adnak médot a heti 5 6ra megtartdsdra, Bsszevont sportnapokat szerveznek,
de ezt csak szilkségmegolddsnak tartjdk. A tehetséges tanuldk egyesiiletbe vald irdnyitdsdt
elsSsorban a testneveld tandr végzi, részben személyes kapcsolatai alapjdn. Atfogdé szerve-
zett rendszerben, nagyobh sportkluboknak bdzisiskoldi jelenleg még nincsenek, de valdszinii,
hogy ez lesz a jové utja, mert testneveld tandraik szertnék, ha az iskolai testnevelés szo-
rosabban kapcsoldédna az élsporthoz.

A ktzépiskolai oktatds 2 ciklusa 18 éves korig tart. A 2. ciklus a 16 éves korndl
fejez8dik be, eddig kdtelezd az oktatds. A 2. ciklus érettségi vizsgdval zdrédik, ahol a
testnevelds is érettedgi tdrgy és az dltaldnos érettségil bizonyitvdnynak 1/20-ad része. A
francia osztdlyzdsi rendszer érdemjegyei 1-20-ig terjednek, ahol még a tizedes jegyek is
el8fordulhatnak.

FelsGoktatdsi rendszeriikben nem kttelezd a testnevelés, de fakultativ tdrgyként az e-
gész oktatdsi id6 alatt felvehetik a hallgatdk.

Mindezeket kissé részletezve azért irtam le, mert atlétikai szakembereinket is foglal-

koztatja iskolai testnevelésiink helyzete és aggddva figyelik, vajon "korszeriigitése" jo i-
rdnyba halad-e.

Taldn az emlitett francia példa jé megoldds lenne a Farkas P4l 4ltal felvetett kérdés-
re: "hogy a hazdnkban mdr alkalmazott, de kbzben megsziint pat ronédld s -t visgza-
41llitsuk, rendezziik és érdekeltté tegylik az iskoldt is és az egyesiiletet is a viszony kelld
kialakitdsdra".

_——Pudjuk, hogy e néhdny észrevétel nem meriti ki az iskolai testnevelés és az atlétika
oktatdsdnak problémakorét. Orommel vennénk, ha gyakorldé testneveld tandrok is elmondandk
tapasztalataikat, észrevételeiket a témdval kapcsolatban. Pétzy Péterns

oo 1 ey TF Atlétikai Tanszék, \)
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Néhany hutatasi eredmény hasmnositisa a vagtasoh edzésmunkéjdban 7.

Napjainkban a kutetdk egyre tdbb ismeretet tdrmak fel, illetve ) Ogszefiiggésekre vi-
ldgitansk rd. Ezek koziil néhdnynak a vigtafutds edzésgyakorlatdban torténd alkalmazdséra
teszek kisérletet.

Irodalmi dttekintés

A TIT /9/ 1970-ben dttekintette a sportoldk gyorsasdgfejlesztésének addig ismert tel-
jes anyagdt és ezen beliil ismertette az ezzel kapcsolatos bibliografidt.

KNEBEL /7/, WECHOSANSZKIJ /1/ és ZACIORSZKIJ /10/ 1972-ben az alapvetd fizikai képes-
gégek vizsgdlata sordn tdrgyaltdk ezeknek a vagtafutdssal kapcsolatos Osszefliggéseit. "

FEJES /3/ 1971-ben megvizsgdlta a vidgtafutdssal kapcsolatos szakirodalmat. Ennek so-
rén a végtdzdk kivdlasztdsdval, felkészitésiik Usszetevidvel foglalkozott. Megdllapitotta,
hogy a leghasznosabb adatokat az élettani és biokémiai kutatdsok szolgdltattdk. A vizsgi-
latok azonban egyik teriileten sem tekinthetdk lezdrtnak.

FEJES /2/ 1970-1972. kozttt 12-20 £6 hazai élvonalbeli férfi vagtdzd részvételével
végzett vizsgdlata sordn a kivetkezl megdllapitdsokra jutott. A végtdzdk felkésziiltségét
a maximdlis haladdsi sebesség, ennek fenntartdsi iddtartama és a vegsebesség csvkkenésének
mértéke egylittesen szabja meg. A haladdsi sebességet a 1lépéshossz és a lépésfrekvencia
gzorzata determindlja. 1975-ben /4/ vdzolta az éves felkészités menetét.

GRUBICH /6/ 1975-ben a tdpanyagok és az izomanyagcsere taglaldsa sordn kozli KEUL
gémdjdt a teljes erejii fizikai munka sordn t5rténd energiabiztositédsrdl.

GOMBAC /5/ 1966~ban 25 £§ 13-14 éves gyermeknél vizsgdlta a gyorserd és a 60 m-es
gikfutds sordn 10 méterenként elért eredmény /id8/ kozotti Gsszefiliggést. liegdllapitotta,
hogy a tdv vége felé haladva, a gyorserd jelent&sége cadkken.

MODSZER
A kutatdsi eredmények koziil kiemelem azokat, amelyek kordbbi felfogdsunkat médosit-

v

hat jdk és 4j nézépontbdl tekintve, eddig ismert edzéseszkdzdk Uj fajta, vagy mds céllal és
médon vald alkalmazdsdt teszik lehetdvé,




A fentiek alapjédn utalok ezeknek az éves felkésziilésben torténd elhelyezésére.
Az eredmények feldolgozdsa

KEUL /6/ megdllapitotta, hogy teljes erejii fizikai munka végzése sorén az els§ 20-25
mp-ben elsésorban a nagy foszfdttartalmi vegyiiletek /KP és ATP/ lebomldsdbdl, a 25-60 mp-ig
Ierjgdénél pedig egyre dontSbb mértékben a glykolisisb8l szdrmazd ehergia fedezi a szik ség-

etet.

FEJES /2/ vizsgédlatai alapjdn nagy valdésziniiséggel feltételezi, hogy a 100-200-as
gikfutds mds teljesitménykategéridba tartozik, mint a 400 m-es. E kél kii18nbozs aspektusi
vizsgalat arra enged kovetkeztetni, hogy a 100-200-asok végtadllSképessége nagy mértékben
eltér a 400-asok gyorsasdgi dlléképességétdl. Mig az eldbbieknél az idegrendszer &1léképes-
sége a domindns, addig az utdébbiakndl a helyi izomdlléképesség a meghatdrozd jellegii.

EbbSl pedig az kiovetkezik, hogy a 100=-200-asok felkészitésében mds edzéseszkiziknek
kell tﬁIeﬁIyEan EennIBE. mas elrendezesben, mint & 400-asoknal.

KNEBEL /7/ k©zli LETZELTER megdllapitdsdi, amely szerint a vigtaeredményt rangsorban
az aldbbi képességek befolydsoljdk:

a felgyorsuldhoz sziikeéges robbanékony erd,
a koordindcién alapuld végtagyorsasig,

a védgtadlldéképesség, €és

a reakcidgyorsasig.

Vegdllapitja azt is, hogy ezeket a képességeket egymdetdl idegen edzéseszkdzikkel
kell fejleszteni.

VMivel azt mdr régen tudjuk, hogy a bioldégiai alkalmazkodds sajdtos, ezeknek a gya-
korlatoknak tehdt specidlisaknak kell lenni, mint ahogy azt WERCHOSANSZKIJ /1/ a "dinamu-
kus megegyezés elve" alapjén ki is fejti.

GOMBAC /5/ a végtdzdk gyors erejét a fiigg6leges felugrds mértékével fejezte ki. Ez
dontSen a négyfejii combfeszitl erejét reprezentdlja. Azt taldlta, hogy az igy nyert e»§ és
a 60 m-en beliil 10 méterenkénti idSeredmény kozttt a tdv vége felé haladva, az Osszefiiggés
csﬁkgen. Ezt annak tulajdonitja, hogy a tdv vége felé az 411dképesség jdtszik nagyobb sze-
repet.

Egyszerl megfigyelés alapjdn is joggal feltételezhetd azonban, hogy itt nem az 4116~
képesség a felelds az Osszefliggések csbkkenésééri, hanem az, hogy a tdv mdsodik felében a
mequadriceps 4dltal kifejtett told mozgés helyett - a felemelked@ssel - a combhajlité és
farizomzat hizé mozgédsa a domindns faktor. Azaz, ennek az izomcsoportnak a gyorsereje -
amit a szerzé nem mért - a jelentlse.

EbbSl két kivetkeztetés vonhatd le:
Sajdtosan meg kell ndvekedni a végtdzdk far- és combhajlité izomzata srejének

Tudatosan oktatni kell a tdvkdzi futds sordn az alszdr eldrenyilé mozgdsdt azért,
hogy a hatra-lefelé iranyuld Keparo mozgassal TOTrtens Nuzo MOZEZAs Eeﬁeféségéf megteremtgiik.

FEJES /4/ 4ltal a tévolu§r6k éves felkészitésénél vdzolt gondolatmenetet a vdgtd zds-
ra adaptdlva, a kovetkezd megdllapitdsokat tehetjiik.

A megeldzd versenyiddszak alatt adott lépéshosszhoz tartozd frekvencia idegzddstt be,
A levezetd idSszakban a domindns képességek kiilonbbziképpen épiiltek le. A sztereotiggé
v4lt frekvencia lebontdsdhoz, majd az Uj kialakitdedhoz €s a nagyobb lépéshossz eléréséhez
szﬁkséies képességek fgglesztéséhez kiilonboz6 mértékii idStartamra van sziikség. Ez az aszin-
kronitds egyrészt elkeriilhetetlen, mésrészt feltétleniil sziikeéges és alapja a teljesitmények
novelésének, Hiszen az nyilvénvald, hogy mds lépéshosszhoz mds lépésszaporasdg tartozik és
forditva., Tehdt az a feladat, hogy az elléplerdt ndvelve, nagyobb lépéshosszt érjiink el.
Ez azzal jér, hogy az izomzat az ennek érdekében végzett nagy mennyisgégii és novekvs inten-
zitdsl képességfejlesztés kivetkeztében, nem képes nagy lépéshossz mellett magas frekven-
cidji vagtamozgdsra.

Ugyanakkor a kordbbi lépésszaporasdgot is le kell bontanunk azzal, hogy a régebhi
frekvencidval nem végeztiink gyakorldst. Ezzel szemben pedig meg kell kezdeni az ij, maga-
sabb lépésszaporasdg kialakitdsdt. Ezt azzal érjiikk el, hogy olyan edzéseszkbzdket keresiink,
amelyeket a faradt izom képes abszolvdlni és ezek egyuttal a kordbbi frekvencidndl magasabb
értékellel végezhetdkes Ezek a gyakorlatok a dzsoggolds, szkippelés, lépcsére futds, lejt6-
r8l lefutds a megeldz6nél sokkal nagyobb frekvencidval. X képességfejlesztés /féleg ellépd-
erd/ egyre sajdtosabbd vdldsdval, az izomzat fdradtsdga csdkken., Novekszik az ellégderﬁ.
Ezzel pérhuzamosan az eldbbi frekvencia-gavité gyakorlatoknil mind inkdbb ndvekvs lépés-
hossz mellett arra kell Ssztdndzniink a vagtdzdkat, hogy keressék az ij, magasabb szinvonald
ellépSerthsz tartozé j frekvencidt. Majd ezt a fenti gyskorlatokbdl, repiilévdgtdkbdl, kony-
nyil térdeld rajtbél a "megtaldlds" utdn minél tEbb lépéspir alatt igyekezzenek "megtartanil?
Azok tdrekedjenek mez:a a szamukra megfeleld ﬁi, jobb eredményhez vezetS ritmust, a-
mely az dj frekvenci az ij ellépGerdvel valdé szinkronjdt jelenti.

E szinkronnak addigra kell kialakulnia, amikorra az év sordn az elsl vegyes felkészii-
1légi id6szak megkezdédik. Ugyanis ekkor mir vdltozd és versénykoriilmények kozotti alkalma-
zédsdnak elsajdtitdsa lesz a feladat.

Osszegezve a fentieket, a vdgtdzdk edzésgyakorlatdban az eddigli ismeretiinket hasznos-
nak ldtszik béviteni azzal, hogy:

- az éves felkésziilés sorén a képességek és a lépésszaporasdg kdzdtti aszinkronrdl
ezek szinkronja felé haladunk, hogy:
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élvonalbeli felndtt vdgtdzdkndl az edzéseszktzdk és ezek elrendezése terén egyardnt

jelentds kiilonbséget kell tenniink a 100-200 és 400-as sikfutdk felkészitése kozdtt;

a combfeszitfk erdsitése mellett legaldbb akkora gondot kell forditani a far- és

combhajlité izomzat 4ltaldnos és kiilondsen sajdtos eréfejlesztésére;

- a végtadlldképesség novelésében a 100-200-as vigtdzdkndl az idegi d116képesség no-
velégére nagyobb gondot forditsunk; és

- a vigtdzdst technikai versenyszdmnak is fogjuk fel.

Elvonalbeli végtdzdk éves felkészitésének rendszere
Az edzéseszkdzdk heti elosztdsa felkésziilési szakaszonként

Tigzta felkésziilési iddszak

_— e e e s e e e - - —

November - december

l./ 100-200-asok

H. K. SZe Cge. P. SZe Ve
De. P. SpE ) SpE VA SpE U
AE AE AE vagy
Re ,Re AA
Lagsd fut. Lasgi fut. TFolyamatos
futds
Du. T, Re GY P AL P P
Je Fellazitd Re Fartlek
100-200-ak Gvors. lendiiletesen
fartlek
2./ 400-asok
De. P. A& T VA GY GZA U.,vagy
Fartlek hosszd in- AA
tervall
Du. i e SpE Re SpE P Folyamatos
AE Folyamatos AE futds
futds
Vegyes_felkésziilési idiszal
Janudr - februdr
1./ 100-200-asok
He. K. Sz Cs. P SZe Ve
De. P SpE P SpE AA P P
Ae Re lendiiletes
lassd fut. Tartlek
Du. L Re GY P P Tonizdlds v
J Fellazité RE
100-200-as Gyorgasdgi
2./ 400-asok farbiek
De. Gy P SpE AL b P Re
J Fartlek Folyamatos
futds
Du. SpE AA GYA P Tonizdlés v P
AE Hosszd in- R&vid in-
tervall tervall
Tiszta felkészillési idSszak
Mércius - dprilis
1./ 100-200-asok
H K Sze Cs P Szo b, 4
De. P SpE P T VA SpE U.vagy
AE Re Re Folyamatos
Lagsi fut. Lassd fut. futds
Du. T Re GY P AA P P
J Fellazitd J Lendiiletes
100-200-ak Re fartlek
Gyorsasdgi
fartlek
2./ 400-asok
De. _oxk T VA P P GYA AR
Kontroll edz.3pE Rovid inter- Folysmatos
vall futds
Du. P Re KA GYA AL P
folyamatos Fartlek Révid inter- Hosszd in-

tervall tervall
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Mijus
1./ 100-200-asok
H K Sze Cs by Szo v
De. P EEE P i P 1) i
Du. T Re Gy VA AA Tonizdlés V, vagy
J Fellazité J Lendiiletes kontroll
100-200-ak Re fartlek edzés
Gyorsaadgl
fartlek
2./ 400-agok
De. GY AL vA Re P P LA
SpE Hosszud Folyamatos Folyamatos
AE intervall futds futéds
P
Du, P P GYA AL Tonizdlds Verseny P
Rovid in- Fartlek vagy kontzoll
tervall edzés
Versenyiddszak
1./ 100=200-asok
H K Sze cs P Szo0 v
De Re Gy. P G-X A4 P
Fellazité J v lend.fartlek
100=-200=-ak
Du. P P Re P P Tonizdlds v
Gyors. fartlek
2./ 4C0-asok
De P P Re VA P P AL
Folyamatos Folyamatos
futds futds
Du. GY AR GYA AR Tonizédlds v P
SpE Hogszu Rovid in- Fartlek
AE intervall tervall

Edzéseszkizdk /gyakorlatok/ leirdsa

Technikai edz

éag = T

1./ Pzsoggolds

a./ Cé].:

technika elsajdtitédsa

Modszer: kdzepes iram mellett a térd kinyildsdra, a csipd eldret oldsdra és a

karok lenyomdsdra kell iigyelni.

be/ Cél: maximdlis frekvencia elérése . i
W38dszer: helyes technika mellett a lehetd§ legmagasabb lépésszaporasig eléré-

se, tartdsa.

c./ Cél: maximdlis frekvencidbdél az egyre nagyobb lépéshosszisdgi futédsba valé

Médsz

24/

dtmenet megkeresése.
er:

minél tobb lépéspdron 4t tartani kell.

Szkippelés

A dgsoggoldsndl leirt a - c. fokozatok szerint.

de/ Cél: legyen véltozata -alszdrkicsapdssal - a hdtra - kapard - hizé

elékégzitésére.

Médszer: kis frekvencia, maximdlis koncentridlds.

3./

Lejtén futds

A dzsoggoldsban leirt b - c, fokozatok szerint.

4./

Repiilévigta 100 m—en

Cél: ij frekvencia /ritmus/ keresése, tartdsa.

Medszer: a kordbbindl nagyobb frekvencidval torténd felgyorsitdsbdl az
vencia keresése, minél t©bb lépéspdron 4t torténd tartdsa

5./

a vigtdba torténd dtmenet fokozatos legyen és e vdgta csak olyan 1lé-
péshosgszligdgi lehet, mely a kordbbindl nagyobb frekvencidjui és ezt

mozdulat

ij frek-
agy, hogy

a 1épéshossz egyre inkdbb az 1ij ellépderdnek megfeleljen.

Hardntterpeszben, majd hardntterpeszben guggoldsban konnyii szokdelés és ebbdl

rajtolas

Cél: a térdeldrajtbbl torténd vagtdzds eldkészitése. ¥
Modszer: a rajtolds olyan konnyii legyen, hogy ebb8l lehetSség addédjon az 4j frek-
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6./ Térdeldrajt
Cél: az egyénnek megfeleld térdeldrajt kialakitdsa. A ;
W&dszer: ne a gyors induldson, hanem az,olgan és teljes technikdji konnyli rajtola-
gon legyen a hangsily, amelybol az 1Uj frekvencidji tdvkdzi futds rit-
musa felvehets.

T+/ Valtottldbi szdkdelés

Cél: a szdkdelés technikdjénak csiszoldsae o 4
W3dszer: alszérbél kissé eldSrenyild, hdtra-lefelé torténd kaparé-hizé mozdulatra
és az elrugaszkoddskor a 1léb teljes kinyildsdre iligyelS szokdelés.

Gyorsasdgi edzés = GY

1./ Dzsoggolds
Cél: maximdlis frekvencia minél tovdbbi tartdsa.
¥8Jszer: csak addig végzendS, mig a frekvencia nem csdkken, vagy ritmuszavar be
nem kovetkezik.

2./ Szkippelés
Mint a dzsoggoldsndl.
3./ £116, majd térdeldrajttal iddre

Cél: az eddiginél nagyobb sebegségi végtdzds.
W3dszer: teljes erdbedobds 30-60 m-es tdvon.

4./ Véltott1ldbd szikdelés

Cél: nagy lépéshossz mellett maximdlis frekvencidjui szokdelés. X
Mddszer: olyan tdvon 4t tartson, amelyen a fenti célkitiizés nem szenved csorbdt,
idémérés és 1lépéaszdmldlds sziikséges.

Végtadllképességi edzés = VA
1./ Dzsoggolés

Cél: az idegi d41ldképesség novelése. ! A
W3dszer: maximdlis frekvencidval folydé dzsoggolds elakaddsig.

2./ Szkippelés

Cél: az idegi dlldéképesség nbvelése.

W3dszer: maximdlis szaporasdggal folyd szkippelés elakaddsige.
3./ Védltottldbd szokdelés

Cél: az idegi és helyi /izom/ végtadlldképesség egylittes fejlesztése. = |
Todszer: maximdlis ereji és frekvencidji sgzokdelés iddre és lépésszdmldldssal
minél hosszabb tdvon dt.

4./ Résztdvok futdsa
A mdr ismert céllal és mdédon.
5./ Kontroll edzés 100-200-asoknak

Cél: a felkészililtgégi szint ellendrzése.
i6dszer: 100-200-120 m lefutdsa 20 perces sziinetekkel idGre.

Gyorsasigi &116képesség = GYA
l./ Kézepes idejii intervall /500-600 m-ek/

Cél: a a versenyiramok megfelel§ d11éképesség elikészitése,
odszer: az ismeétlések k6zotti pihendk olyan mértékiiek lehetnek, hogy a kivetkezd
résztdv is versenyiramban abszolvalhatdé legyen.

2./ Rovid intervall /100-150-200 m-ek/
Cél: a versenyiramhoz sziikséges dllapothoz vald szoktatds.
i3dszer: a pihenfk olyan mértékiiek legyenek, hogy a versenyiram a kiovetkezd rész-
tdvon is teljesithets legyen.
3./ Kontroll edzés /400-asoknak, 300-450 m versenyiramban/

Cél: a felkésziiltség ellendrzése.
Mddszer: annyi pihend lehet, hogy egy edzésen 2-3-szori ismétlést tegyen lehetévé.

Altaldnos d118képesség = AA
1./ Folyamatos futds

Cél: az aerob kapacitds ndvelése.
Bdszer: 100-200-asok: 30-40 perc folyamatos lassi futds.
400-asok: 40-50 perc, 4 perc/km-es iddvel.

2./ Fartlek /400-asoknak/

Cél: az aerob kapacitds ndvelése,
Wodszer: terepen, az iram a terep adottsdgainak megfelelden vdltozzon 30-40 per-
sen 4t folyamatos futds kizben.

3./ Hosszl idejii intervall /400-asoknak/
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Cél: az aerob kapacitds névelése.
- WMddszer: 4 perc/km-es 1000 m-ek sétdval vdltva; a séta olyan hosszi lehet, hogy
a kovetkez§ 1000 m is 4 perc/km-es irami lehessen.

4./ lendiiletes fartlek

Cél: az aerob kapacitds novelése, amely részben megfelel a vdgtafutds szerkeze-
tének is.

Médszer: 30 perc lassan, izom-idegfeszilltséget feloldd futds kdzben 4-6x150 m
lendiiletes futds.

Regenerald edzés = R
1./ Uszds = U

Cél: az ideg-izomfesziiltség fellazitdsa, a mozgatd-tdmasztd szervek kimélése mel-
lett a fdradtsdgtermékek elszdllitdsdnak meggyorsitésa.
Ndédgzer: a versenyzd tuddsa szerinti Uszds, tszdstanulds.

2./ Fellazitd 100-200-ak

Cél: az ideg-izomfesziiltség felolddsa, a vidgtafutds szerkezetéhez hasonldé mozgds-
sal és a vigtatechnika csiszoldsa.

liédszer: konnyii, lendiiletes futdémozgds, mikdzben a futd iigyelhet a leengedett &1-
lal, védllal, vagy az eldrenyild alszdrral valdé futdsra, az ismétlés-
gzam 10x200, vagy 15-20x100 m lehet.

3./ Gyorsagdgi fartlek

Cél: a fesziiltség felolddsa a vdgtafutds szerkezetének részben megfelelS szerke-
zetll mozgdssal; a faradtsdgtermékek gyorsabb elszdllitdsi lehetdsé-
gének megteremtése.

iddszer: 1000-1600 m lassi futds kdzben minden 200 m=ben 2x30 m lendiiletes futds-
sal, kozben tigyeljen a futé a leengedett 4llal, véllal valé futdsra,
vagy az alszarbdél eldrenyild, hdtra-lefelé kapard mozdulattal vég-
zett hizdé mozgdsra.

4./ Lassi futds

Cél: a fesziiltség felolddsa, a vérkeringés meggyorsitdsa.
Wddszer: az eréfejlesztd technikai, vagy gyorsasdgi edzések végén kdzvetleniil
végzett 1600-2000 m lassd futds.

5./ Jdték = J

Cél: a fesziiltség felolddsa.
liodszer: sportjdtékok 15-30 percen &at.

Specidlis eréfejlesztés = SpE
1./ Lébujjhegyre emelkedés tartéoszlopok kozstt csiszd, villra vett gilyzéval, talp

3 cm magasan feltamasziva, kg. a testeily mdsfélszeresének megfeleld terhelés-
sele.

Cél: a ldbikra izom erejének novelése.
Wodszer: a sarok érintse a talajt és emelkedjék a feltdmasztds szintje £51&.

2./ Gatezokdelés 10 gdton paros ldbbal; olyan gdtmagassdgot és tdvolsdgot vdlagztva,
amely a vagtaellepés szbgének megfeleld irdnyd elrugaszkoddst tesz lehetdvé.,

Cél: az egész ldbizomzat gyorserejének nsvelése.
M8dszer: dupldzds nélkiili ritmusi szokdelés.

3./ Guggoldsbdl-guggoldsba szokdelés lépcsdn pdros ldbon.

Cél: a farizomzat erejének novelése.
I3dszery dupldzds nélkiili ritmussal vald szikdelds.

4./ Guggoldsban két eldreszokdelés utdn mellnél tartott sdlygolyé /labda/ellskése ré-
zs&% eloreugrassal paros laorol, majd a testsily a rajtndl elsl 1év8 lébra helyez-
Ve 1Se

Cél: a térdelérajtndl miik6ds izomzat robbanékony erejének nivelése.
iGdszer: eredményre t6rS végrehajtds.

5./ Lépcsére sztkdelés vdltott 1ldbbal

Cél: a ldbak sajdtos erejének nivelése,
ddszer: terhelés nélkiil és terheléssel /silymellény/ is iddre.

6./ Zsémol¥on dllva, mdsik 14b bokéién terhelés /4-8 kg/; térdemelés elére és ebbll
falr?: efele, kaparo mozdulattal Tahlendités hdtra a futdémozgds mintdjdnak meg-
elelden.

Cél: a combemeld €s combhajlitdé izmok specidlis erdsitéme.
Wddszer: elakaddsig kell végezni.

7./ Oridsjérds vdltott ldbbal, felugrdssal, elérehaladdssal.

Cél: a combhajliték és a nagy farizom erejének novelése.
Wédszer: az eldrenyilds utdn a hitra-kaparé-hizé mozdulatra kell iigyelni.




8./ Védltottldbd szikdelés idSre, lépédszdmldldssal.

Cél: rovidebb tdvon, teljes pihenlkkel a specidlis ellépderd, 3
80 m-nél hosszabb tavon, kevés pihendkkel a vdgtadlléképesség fejlesztése.
Médszer: alszdrbél eldrenyilva hdtra-lefelé kaparé mozdulattal a huzdmozgdsra és
az ellépd lgguteljea kinyildsdra, tovdbbd az erdteljes eldrelendi-
tésre ligyelves

9,/ Felfutds hosszi 1lépésekkel 10-25 fokos lejtén terheléssel és a nélkiil.

Cél: a combhajlité- és farizomzat sajdtos gyorserejének novelése.
W8dszer: az eldrenyiild, hosszi lépések kbzben a hitra-lefelé kaparé mozdulattal
a hiz6 mozgdsra ligyelés.

10./ Mélybeugrds zsdmolyrdél 2-2.5 ldbfejre elére guggoldsba és ismét azonnali helybdl
tavolugras.

Cél: a rajtndl vezetdszerepet jdtszé libizomzat gyorserejének nivelése. :
Widszer: a talajreérés utdn megdllds nélkiili rézsitos elore térténd elrugaszkodds-
ra ligyelve,

11,/ Térdeldrajt terheléasel /silymellény/ és a nélkiil vdltogatva 30, 60, 100 m-en.

Cél: a sajétos ellépSerd novelése.
M8dszer: idére futés.

Altalinos erdfejlesztés = AE
1./ Szakitds

Cél: az egész test, az egész rendszer erejének fejlesztése, az erdérzés megterem-
tése.
Médszer: olldzédssal, a maximdlis erd novelésének mdédszerével.

2./ Ldkés
Cél: az egész rendszer erdsitése, a kar-, vdllsv erejének ndvelése.
szer: a maximdlis er6fejlesztés mddszerével,
3./ Felvétel

cél: az egész rendszer erejének novelése, az erdgyakorlatokkal egyilittjdrd sdly-
zémozgatds technikdjdnak elsajdtittatdsa.
Médszer: a maximdlis erdfejlesztés metodikdja szerint.
4./ Fekve nyomids
Cél: kar-vdlldv erejének novelése a "vigydzz" helyzet tédmaszdnak elviselésére.
Mddszer: a maximilis erdfejlesztés médszerével.

5./ Borddsfalon mellsd fiiggésben sarokemelés, bokdn, vagy talpon terheléssel.

Cél: a combhajlité és farizomzat dltaldnos erejének novelése.
M3dszer: az erfdlléképesség és a maximdlis eréfejlesztés metodikdja szerint is.

6./ NNIH eréfejlesztd gépen hasonfekvés, sarokemelés.

Cél: a combhajlité izomzat erejének novelése.
WM8dszer: az erddlldképesség és a maximdlis erdfejlesztési eljdrdsokkal.

T/ Borddsfalon hdtsd fiiggésben ldbemelés vizszintesig, 2-3 mp-ig megtartds.

Cél: a combemelS izomzat &ltaldnos erejémek nivelége.
Wddszer: az erddlléképesség és a maximdlis erd fejlesztésének médszerével.

8./ Borddsfalon hdtsé fiizgésben pdros térdemelés "gurtni'"-val bokdra, lédbfejre a-
kagztott tarcsaval.

Cél: a combemeld izomzat erejének ndvelése.
Mddszer: az erddlléképesség és a maximdlis erdfejlesztés metodikdja szerint.

9./ Borddsfalon hdtsd fiiggés, ldbemelés fej folé.

Cél: a hasizomzat erejének novelése.
Wdszer: az erééllékégesség és a maximilis erd fejlesztés médszerével, a figyelem
a lagsi leengedésre irdnyuljon.
10./ Ferde padon hanyattfekvés, ldbak beakasztva, tdrcsa tarkén, feliilések.
Cél: a hasizomzat erejének nivelége.
Mddszer: a maximdlis erd fejlesztése szerint.

11./ gasonfekvés szekrényen, ldbak borddsfalba akasztiva: silyzé nyakban, tdrzsforgatds
agsan.

Cél: a hdt- és oldalizomzat erejének nivelése.
W3dszer: a maximdlis erd fejlesztési metodikdjéval.

12,/ Hasonfekvés mzekrényen, ldbak borddsfalba akasztva, silyzé nyakban, torzshajli-
tds elore-hatra Jassan.

Cél: a hdtizomzat erejének fejlesztése.
W3dszer: a maximilis erd fejlesztésének médszerével.

Egyéb feladatok megoldisa
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.1./ Tqonizdlds: 4-5x40+60 , szubmaximilis irami befutdsa.

Cél: az izomzat sziilkeéges tdénusdnak megteremtése.
Tddszer: a verseny eldtti utolsd edzés anyaga.

2./ Verseny = V. Harsdnyi Lészlé
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lin, 1972. 148.

2. Fejes Z.: A motorikus jellemzdk vizsgdlata "A vigtdzdk edzettségének
jelkemz8i és meghatdrozdsuk médszerei™ c. téma keretében.
TF Tudomdnyos Kozleményei. 1973/1l. Kiilonszdm 13-38.

3. Fejes Zo: Kutatdsi torekvések és vizsgdlati eredmények g vigtafutds-
ban. TF Tudomdnyos Kozlemények, 1971l. 4.82. 59=T6.
4, Fejes Z.: A tavolugrdk felkészitésének tervezése. ElSadds az eurdpai
atlétaedz8k budapesti 1975. évi konferencidjén.
5. Gombac, R.: A futds gyorsasdgdnak flicgdsége a futd gyorsasdgi erejétdl.
Zbornik Radova, 1967. 3.8z. T0-82,
6+ Grubich, V.: Tdpanyagok és az izomanyagcsere. Lestnevelési és Sporte-
zészgegiigyi Szemle, 1975. 4.8z. 243=265.
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Vg Az iskolai atlétika életébdl. ..

b1\ Coepeli dltaldnos iskoldk terem-atlétikai csapatversenye

A XXI. TSH mellett miik8d6 Atlétikai Szovetség, az AISB-vel kdzSsen rendezte a kerii-
leti dltaldnos igkoldk felsSs tanuldél szdmdra a csapatversenyt. Célja az volt, hogy a té1i
idégzakban is nyujtson lehetSséget az alapsportdgban erdik felmérésre, illetve a sportdg
tovdbbi népszeriigitése.

A csapatverseny rajtfutdsbdl, sdlylskésb8l /medicinlabddval/, helybdl tévolugrisbdl,
8t5sugrdsbdl /vdltott ldbon/ és 4x1 k5Tos vAltéfutdsbsl 411t /tornatermi/.

Két forduldban tortént a lebonyolitds, az elsében 3 csoportban a csoport elsdségért
kilzd8ttek az iskoldk, majd ismét hdrom csoportban a végad helyezések eldontése volt a tét.

A keriilet 11 dltaldnos iskoldjdbdél 9 vett részt, mely génak, de nem telgességnek
mondhatd, ami elsdésorban az egyik tagozatos iskola tdvolmaraddsa miatt tudhatd be.

A szdmonkénti hdrom f£8s csapatverseny abszolit gybztese a Gombos téri 4ltaldnos iam-
kola liett, mely elsGsorban a tagozatos osztdlyok igazolt versenyzdi révén emelkedett ki a
mezdnybSl. Testnevellk: Kecskés Jdézsef, Madr Jdnos.

Az Uj Ligeti iskola lett a keriilet mdsodik helyezettje, mely a tavalyi Bajdki Kugén
elért jé eredménye utdn igazolta egyenletes fejlédését. Testnevellk: Némethi Ldszld, Péter
Ilonas

A legnagyobb meglepetést a Kolozavdri iskola harmadik helye jelentette, mert tobdb is-
koldt utasitott maga mogé, amelynek jobbak a személyi &g tdrgyl feltételei. Minden elis-
merés Kovdcs Valéria tesgtneveld tandrmdé.

Az Iskola téri iskola lett a negyedik. Testneveldk: Kaluzsa Gysrgyné, Para Tiborné.

A versenyrendszer fogyatékossdgai mellett is igazolta szilkségességét, az iskoldk szi-
vesen vettek részt és éltek a téli idében a verseny lehetSségével. A csapatverseny utdn a
lebonyolitédsra keriild egyéni verseny, a mostani rendezvény gyengeségeit elhagyva, jobban
és gzakszeriibben ad lehet8séget a keriilet legjobb egyéni versenyzdinek erdik Gsszemérésére.

A verseny jovGbeni rendezése a tagozatos iskoldk és az igazolt versenyzlk kiildn ver-
genyeztetését igényli, a redlisabb érték felmérése miatt.

Legjobb egyéni eredmények:

Silylskés: fidks l. Zubor Sédndor 15.50 /Tejiut/
ERAT 2. Horvdth Gabor 15.10 /U3 Liget/
3. Simon Istvédn 15.10 /Gombos/
linyok: 1. Andéczi Zsuzsa 11.62 /Gombos/
2. Kis Miria 11.43 /Tejit/
3. Németh Ildiké 11,06 /Gombos/
HelybGél tdvol: fidk: l. Biré Attila 259 /Gombos/
2, Farkas Istvdn 239 /Gombos/
3. Somogyi PFerenc 232 /Uj Liget/
lényok: 1. RKellner Mariann 240 /Gombos/
2. Németh I7diké 223 /Gombos/
3. Németh Erika 218 /Kalamir 170/
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Otds_ugrds: fidks 1. K&bli Istvén 13.80 /Gombos/

2. Kombtly Kdlmdn 12535 /Katona/
3. WRilop Laszlé 12,13 /Kalamdr 170/
ldnyok: 1. Rizmayer Lva 11,08 /Xalamir 170/
2. Boros Eva 11,00 /Rékéczi/
3« Jusztin Agnes 10,94 /Kolozsviri/
Véltdéfutds: fidic: l. Uj Ligeti iskola 33.7 mp
2. Gombos téri iskola 34.3 "

3. Iskola téri iskola 35.4 "
lényok: 1. Iskola téri iskola 35.9 mp
2+ Rékéczi iskola 380158
3. Uj Ligeti iskola 36.4 "

A Csepel Sport Cluba Atlétikai Szakosztdlya sportiskolds edz8i szakmai és szervezési
tdmogatdsa nagy mértékben biztositotta a verseny zavartalan lebonyolitdsdt /Arany Anirea,
Mutechler Mdtyds/. ol 52

Csatdri Gyorgy
a ker.atl.szov. vezet{je

Levél a szerkesztSségnek

A MTVB Vesgzprém Jirisi Hivatal Testnevelési és Sportfeliigyeldségtsl kaptuk az aldbbi
levelet, melyet teljes terjedelmében k&zliink:

"igztelt Szerkesztdség ! Az ATLETIKA szivebtsigi folydirat elmilt két havi szdméban
az atlétika népszeriisitésérdl koztlt rvid ismertetést, egy-egy tervet. Roviden beszdmol-
nék arrdél, hogy a Veszprém Jdrdsi Atlétikai Szdvetség milyen versenykiirdst készitett az
igkolds kordi fiatalok szdmdra, azzal a szdndékkal, hogy ismertetdsemet az ATLETIKA kivet-
kez8 szdmdban sziveskedjék kbzdlni.

Az atlétika népszeriisitése Veszprém jérisban.

A Veszprém Megyei Tandcs Testnevelési és Sporthivatala az atlétikai sportdg fejlesz-
tégével kapcsolatban intézkedési tervében egyik feladatdul jeldlte meg: "A tanuld ifjisédg
életkordnak megfelel§, irdnyitott versenyzési rendszert kell kidolgozni".

Az atlétikai gportdg népszeriisitése és az d114sfoglalds végrehajtdsa érdekében a
Veszprém Jdrdsi Atlétikai Szovetség a Jdrdsi UttorS elntkséggel és a MilvelSdésiigyi Osztdly-
lyal t8bb fordulds jdrdsi atlétikai csapatbajnoksdgot irt ki.

A bajnoksdgot az elmilt iskolai évben bonyolitottuk le elsi alkalommal, igy az 1975-
8s év legjelentGsebb eseménye kapcsdn, atlétikai versenysorozatunk a "Szojiz-Apolldé" feds-
nevet kapta.

A jdrds teriiletén négy kbrzethelyet jelsliiink ki. Balatonalmddi, Herend, Peremarton
és Zirc testneveldinek irdnyitdsdval az iskolal év sordn a négy kirzeti verseny alapjdn
legtSbb pontot elért csapatokat hivtuk meg Veszprémben megtartott jdrdsi dontdre. A dontd-
re meghivédst kaptak a legjobb egyéni eredményt elért versenyzdk is.

A négy kbrzeti versenyen két pdlya és ket mezei verseny szerepelt, elsé alkalommal a
felsbtagozat I. és II. korcsoportja szdmdra. A 6-6 f8s csapatok 3 fii és 3 ldny versenyzd-
b8l 411tak, egy iskola t&bb csapatot is indithatott.

A pdlyaversenyek és a jérdgi dontd 60 és 200 m-es sikfutisbdél, tidvolugrdsbdl és kis-
labdahajitdsbdl tevidtek Sssze. Ertékelés a ponttdbldzat szerint tortént. A mezei versenyek
600-2000 m kozdtti tdvokbdl 41ltak, korcsoportoknak és nemeknek megfelelSen, 4rtékelés a
beérkezési sorrend alapjdn tortént.

Versenyzdink a kbdrzeti versenyeken éremdijazdsban részesiiltek, mig a jdrdsi dontéd
elsd helyezett csapatai a Jdrdsi Uttord Szovetségtdl egy-egy hetes tdborozdsi lehetiséget
kaptak, az egy-hdrom helyezett csapatok pedig serleg és oklevél dijazdsban részesiiltek.

Az 1976-0s8 iskolai évben mdsodik alkalommal kiirt "Szojiz-Apollé" versenyprogram mé-
desult. Lényegesebb vdltozds, hogy a versenybe a kisdobos korosztdlyt is bevontuk.

Mdsix lényeges eltérés, hogy mindhdrom korcsoportban kiilsn 6-6 fés fid és ldny csa-
patok indultak, értékelésnél csak 5 versenyz§ legjobb eredményét szdmitjuk be.

Uj kiirdsunkkal a mir emlitett célok mellett, a Jédrdsi UttsrS Olimpia négytusa csa-
patoknak #s egyéni versenyz8inek kivdlasztdsdt is segiteni akarjuk.

A "Szojiz-Apollé" atlétikai verseny kiirdsdval elértiik célunkat, rdvid tapasztalat
alapjédn megdllapithatjuk, hogy iskoldink kozdtt népszerii versenyzési forma. Azt is megdl-
lapithatjuk, hogy a megye atlétikai kBzvéleménye is figyelemmel kiséri kezdeményezésiinket.

A kbrzeti és jdrdsi versenyeket megldtogattdk a megyei sportvezetdk és az atlétikai
szakosztdlyok szakemberei is. A verseny jegyzOkonyveit folyamatosan eljuttattuk a megyei
gzovet ségekhez és szakosztdlyokhoz. TSbb fiatalunk a versenyeken elért eredményeik alapjdn
versenyszakosztdlyokba nyertek igazoldst.

Az elmilt évi versenyiinkon 42 jédrdsi iskoldbdl 29 iskola 90 csapata vett részt. Ha
figyelembe vessziik a nagy gérés sajidtos gondjait - kb. 50 %-os elldtottasdg, utazds, kis
14tazdmi iskoldk - elégedettek lehetiink az érdeklSdéssel, ami természetesen nem jelenti
azt, hogy lemondunk a t5bbi iskoldt bevondé szdmdékunkrdl.
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/Versenyszdmok: 60 m, 200 m, tdvolugrds, kislabdahajitds/

Csali Zsuzsa Balatonalmddi 8.4 29.4 4.65 39.42
Szakonyi ldrta Peremarton 8.6 29.5 4.72 41,20
Csdrni Edit Vdrosldd 845 28.2 4,09 36.34
Szabd Lajos Balatonalmidi 8.0 26,2 5.23 56.40
Lgyéni versenyszdmok eredményei:

Stefanovics Sdndor Berhida kislabdahajitds: 70,00
Gergely Péter Hérskit tdvolugrds: ) 5¢33
Szapdri Béla Balatonalmddi 60 m: 7.9

A versenyek bebizonyitottdk, hogy iskolds kord fiataljaink k©6zdtt sok atlétikdt sze-
ret8 tehetséges tanuldénk van. Az iskoldinkban testnevelést oktatdk elismerik az atlétika
fontossdgdt, szivesen vdllaljdk a sportig fejlesztése érdekében t5rténd tobbletmunkdt.

Veszprém, 1976. november 15. Olaszy Csaba".
X X .Xx X % X

¥int utdébbi szdmainkbdl is kitiint, igen fontosnak tartjuk a legfiatalabb kotosztdlydc
atlétidba vald bekapcsoldsit, versenyeken vald inditdsdt és mindezeken keresztiil, a fel-
tiind tehetségek kivdlasztdsdt, rendszeres tovdbbi felkészitését. Ez a széles alap adhat
lehetSgézet a késSbbiek folyamdn arra, hogy atlétikdnk népszeriisodjék, kelld szédmi fiatal
vergenyzdvel rendelkezzék, akikbdl majd évek multdn olyan eredményiiek lehetnek, akik méltdan
képvigelhetik hazdnk szineit a nemzetk®dzi taldlkozdkon, eurdpa-bajnoksigokon, olimpidkon.

Az emlitett &11d4sfoglalds alapjén minden bizonnyal az orszig gok helyén sziilettek
tezdeményezdsek., Orommel ismertetjilk ezeket, hogy példdt mutathassunk, kedvet ébreszthes-
siink az atlétikdt vezetd szerveknek, egyéneknek a teriiletileg legjobban megfeleld verseny-
forma kialakitdsdra, a versenyek megrendezésére, ezeken keresztiil pedig a népszeriigités
problémédjdnak megolddsdra.

Y5szonjilk a veszprémiek szives figyelmét, segitdkészségét £s tovdbbi munkdjukhoz igen
cok sikert kivdnunk. De kérjiik, tovdbbiakban is tdjékoztassdk a kdzvéleményt teriiletilktn
folyd munkdjukrdl, eredményeikrdl, mert ez ad igazi elbirdldsi értéket.

] /{ Szerkeszt&ség

£

b PONTERTEK a gyermek 60 m gatiutashoz

4 gyermekkorosztdly /10-11-12 évesek/ versenyein szerepld 60 m gdtat csak egyéni ver-
geny formdjdban rendezték az egyesiiletek, mivel az itt5rS négytusa ponttdbldzat nem tartal-
maz értékeket e szdmra. Ha arra gondolunk, serdiild B /13-14 éves/ korban mennyire eldtérbe
keriil a négypréba /és a négyprdéban belill a gdtfutds/, akkor fontos lenne, hozy mdr a gyer-
mekkorban rendezziink olyan Gsszetett versenyeicet, amelyekben a gdtfutds szerepel.

Az aldbbiakban k6zilt pontértékeket az Uttsrd négytusa tdbldzat alapjdn készitettiik,
figyelembe véve az eddig lezajlott 60 m gdtversenyeken elért eredményeket, illetve az a-
dott gdteredmény viszonydt az azonos pontot éré tobbi szdmhoz. legjegyzends, hogy a tdblé-
zat masodik felében siiritettilk az értékeket, hogy a legfiatalabbak eredményei is értékel-
hetdk legyenek.

Hangsilyozni kivdnjuk, hogy a pontértékek az ttsré négytusa alapjén késziiltek, de
haszndlatuk csak a 10-12 évesek eredményeihez ajdnlatos.

Tervezetiinkhtz minden észrevételt Grdmmel vennénk,
Wéhdny példa a gitfutd eredmény és a tobbi szdm viszonydra:

B3 gk : Lanyok.:s
Pont | 60 gdt 60 T M K1l Pont | 60 gét 60 T M K1l
100 9.6 Tl 630 175 94 100 9.9 TeT 540 155 69
80 10.1 Teb 568 162 82.4 80 10.4 8.2 488 142 59.4
60 10.9 843 492 144 69.1 60 11.4 8.9 427 127 4849
40 12.0 9.1 408 124 5327 40 12.4 9.7 356 110 36.9
20 |¥99,6 [t0.3 305 98 34.9 20 13.7 10.8 268 89 23
Fidk: 60 méteres gdtfutds: LAn guak &
ont | 60 gat || Pont [ 60 g Pont | 60 gé# Pont | 60 gat Pont | 60 gat Pont [ 60 gat
100 9.6 48 11.6 20 13.6 100 9.9 50 11.9 18 13+9
96 9.7 46 11.7 19 13411 96 10. 48 12.0 17 14.0
92 9.8 44 11.8 18 13.8 92 10.1 46 12.1 16 14.1
88 9.9 42 11.9 17 13.9 88 10,2 44 12.2 15 14.2
85 10.0 40 12.0 16 14.0 84 10.3 42 12.3 14 14.3
81 10,1 38 12:1 1D 14.1 81 10.4 40 12.4 13 14.4
78 10.2 36 12,2 14 14,2 78 10.5 38 12.5 12 14.5
75 10.3 34 12.3 13 14,3 76 10.6 36 12.6 11 14.6
72 10.4 32 12.4 12 14.4 T4 10.7 34 12.7 10 14.7
69 10.5 31 12.5 11 14.5 T2 10.8 32 12.8 2 14.8
67 10.6 30 12.6 10 14.6 70 10.9 30 12.9 8 14.9
65 10.7 29 12.7 9 14.7 68 11.0 28 13.0 7 15.0
63 10.8 28 12.8 8 14.8 66 1lsl 26 13¢1 6 25¢1
61 10.9 27 12.9 T 14.9 64 11,2 25 13.2 5 15.2
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59 11,0 26 13.0 6 15.0 62 Al 24 1343 4 159

57 ST b 25 132 5 15.1 60 11.4 23 13.4 3 15.4

550 | 11,2 9% | 13.2 3 | 15,2 58 | 11.5 20 | 1345 2 | 15.5

53 923 93 13.9 3 15.3 56 T1sb 21 13.6 1 15,6

Sl 11.4 22 13.4 2 15.4 54 11.7 20 137 - -

50 11.5 21 13.5 1 15.5 YN e B 19 13.8 - -

Kiismtdi Arpad,
iérei Ldszld
\ budapesti kozépiskolds fedetipalyas versenyek eredmenyei
Iévolugrds

Kozépiskolds ldnyok I.korcsoport
1, Petrik szakk. /Pauli, Schmidtka, Bogndr/ 468,00 dtlag
2. II.Rékéczi gimn. /Vig, Siha, iidtay/ 464,00 "
3. Toldy gimn. /Madocsai, Fohmajer, Géczi/ 448,00
4. Dézsa gimn. /Takécs, Szinyi, Szekeres/ 445,56 "
5. Lengyel szakk. /Péri, Edebocher, Tord/ AALSHa A
6. Apdczai gimn. /Jani, Torsk, Szabd/ 438,66
7. Kédllai szakk. /Pecske, Erdélyi, Veres/ S
8. Ledvey szakk. /Harangozdé, Marosvilgyi, Nagy/ 42B4000 .1
9. Szildgyi gimn. /Papp, Végner, Havasi/ 420,65 M
10. Bdlya¥ szakk. /Stdgel, Janci, Joé/ A9 B )
11. I.Ldszl$ gimne. /Fazekas, Nyuli, Arva/ 419,33 0
12. Rudas szakk. /Pesti, Balogh, Liszkai/ 416,33 n
13, Veres Pd4lné gimn. /Lenner, T4th, Farkas/ 41Ee 00 1
14, Sdgviri szakk. /Homdnyi, Szdntdé, Csutor/ ALOCBE S
15. Teleki gimn. /Aradi, lMajor, Kovdcs/ 43033
16, dr.Pélya szakke. /Vajnek, Oz, Samék/ 408,56
17. Fiirst gimn. /Jénossy, Nagy, Bekd/ AOB83)5 M
18. Kossuth szakke. /Disztl, Turbucz, Endrédi/ 40T <00
19. Méricz gimn. /Szentpétery, Bernhardt, Szdntai/ 40700 "
20. Szerb A.gimn. /Iglédi, Téth, Kiss/ 401833 ="
21, lMaddch gimn. /lengyel, Baranyai, Czapek/ 398533 1 n
22. Tdncsics gimn. /Halmdzyi, Bruckner, Gadéd/ 396.00 M
23, Hamén szakk. /Xozdk, T6th, Fogd/ 990@33 Y
24, Semmelweis szakk. /Szelényi, Keleti, Komldsi/ 388,00 "
25« Patrona Hungariae g. /Simmer, Pubori, Niederkirscher/ 384,33 - "
26, Jézgef A.gimn. /Flasgkd, Pallagi, Schmidt/ 384,00 "
Kozépiskolds lednyoi II.korcsoport
1. Petrik szakk. /Ngmeth, Posvdncz, Seblk/ 463,65 dtlag
2. Toldy gimm. /Waké, Jobb, Gébirs/ i bl G R
3. Than szakk. /Virdnyi, E8rddgh, Borbély/ 441,00 "
4, II.Rékéczi gimn. /Reuss, Csizmadia, Haldsz/ ATSEE
5. Szerb A.gimn. /0kéd, Radvényi, Juhdsz/ 436,66 '8
6. Ledvey szakk. /Hegyesi, Nagy, Horvdth/ 435,00 "
T« Apdczai gimn. /Sebék, Lieber, Vereczkey/ A !
8. dr.Pélya szakk. /Jdmbor, Matuschek, Mézes/ 434,00 o
9. Jedlik gimn. /Szabd, Hegediis, Torok/ 429,65 4
10. I.Ldszl6é gimne /Balogh, Jandd, iieisenhoffer/ 42766 A M
1l. Rudas szakk. /Juhdsz, Tétyik, Dromdny/ ASHLGE
12. Hémdn szakk. /Xormos, Varga, Gyetvai/ 425035 "
13. Plirst gimn. /Zsiknydr, Faludi, Viski/ 418.00 "
14. Lengyel szakk. /Zo0ltdn, Binszky, Kovesdy/ kv elTe Sl
15. Dézsa gimn. /Pazinczdr, Sagkd, Csete/ 414,00 ™
16, Pet8fi gimn. /Stégel, Palinkds, Kolldr/ 4135660
17. Maddch gimne. /Agécz, Manydki, Varga/ 41300 '
18. Tdncsics gimne /Cselikovics, Dobd, Jobbdgy/ [ e
19, Kossuth szakk. /Rénavdlegyi, Szatmari, Szrakity/ 411,66
20. EBtvos gimne /Xovéecs, Pisztor, Szilvdsy/ 4Q9.00 "
21, Semmelweis szakk. /Xgndré, Balogh, Vajé/ 408,00 "
22. Teleki szakk. /Bovéri, Zsolnai, Kutasi/ 400.66 .
23. Veres P4lné gimn. /Jézsa, Péter, Sajti/ 400.00 "
24, Teleki gimn. /Szigetvdri, Racskd, Kocsis/ 397833 0"
25. Patrona Hungariae g. /Xrammer, Németh, Sods/ 395,66 « "
26. Landler gimn. /Boros, Kékai, Papp/ 394.66
27. Jézeef A.gimn. /Szikszai, Gulyds, Mikulds/ 388.00 "
28. Sdgvari szakk. /Philipp, Bordds, Szekeres/ 381.33 0
29, Szildgyi gimn. /Téth, Boszdrményi, Fehérvdri/ 380.00 "
30, Méricz gimn. /Téth, Terbécz, Csizmadia/ 368,00 "
31. Bblyai szakk. /Szabd, Varga, Szanadi/ 335,33 "
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Kozépiskolds ldnyok I.korcsoport

10.
11.
12.
135,
14.
15e
16.
17.
18.
19.
20
21.
22.
23,
24.
25.
26.

Apdczai gimn.
Toldy gimn.
liaddch gimn.
Bélyai szakk.
First gimn.
Ledvey szakk.
Lengyel szakk.
Szerb A.gimn.
Petrik szakk.
Dézsa gimn.
Kdllai szakk.
IT.Rékéczi gimne
Budai N.A.gimn.
Rudas szakke.
I.L4s2z16 gimn,
Jedlik gimn.
dr.PSlya szakke.
liéricz gimn.
Téncesics gimn.
Teleki gimn.
Szildgyi gimn.
Xossuth szakk.

Semmelweis szakk.

Sdgvari szakk.
Haman szakke.

Patrona Hungariae g.

/Borbély
/Madocsa

i,

Stilylskés.

Szabd, Straub/
Folmajer, Géczi/

/8imon, Lengyel, Heremdi/

/Stdgel, Baldzsi, Herczegfalvi/
/Géspdr, Batta, Nusdorfer/

/Nagy, Burger, Veres/
/Petrinyi, Toré, Konyicsdk/
/Xiss, Fekete, TSéth/
/Riméezi, Schmidtka, Illés/
/Jakab, Takdcs, Malakopulu/

/Fédbidn, Gujka, Pataky/

/Jancsa, Rddy, Soha/

/Kelemen, Héhn, Haller/

/Xovécs

/Kovécs, Térdk
/Farnady, Sche

Fekete, Prexler/
/Dombovari, Fazekas, Nyuli/
/Bartha, Hegedils, Mucha/
/Téth, Stros, Samék/
/Egry, Huber, Szentpétery/

Orosz/
e, Aradi/

/Téth, Nétdri, Havasi/

/Kiss, Perge
/Deczky, Sze
/Sipos, Csutor, Szabé/

/Xorbai, Kozék, Fogd/
/Buzds, Szabd, Lertalan/

Kozépiskolds ldnyok II.korcsovort

SHER

Kdllai szakk.
Petrik szakk.
Fudas szakke.
PetSfi gimn.
Szinyei gimn.
Teleki szakk.
Hémén szakk.
dr.Pélya szakk.
II.Rdk6czi gimn.
Lebvey szakk. '
Lengyel szakk.
Z6tvos gimn.
Dézsa gimn.

Semmelweis szakk.

Bélyai szakk.
Than szakke.
Szerb A. gi’m.
Firgt gimn.
Jedlik gimn.
Apdczail gimn.
I”ada’ch gimn.
Teleki gimn.
Tdncsics gimn.
Jézsef A.gimn.
Toldy gimn.

Patrona Hungariae g,

I.Ldszlé gimn.
Szildgyi gimn.
Sdgvéari szakk.
Landler gimne
Méricz gimn.

/Paulovics

Na
iényi, Keleti/

Fischer, Mészdros/

/3imony, Tiborhegyi, Puli/

/Ecgédi, Koller

Téth/

/Pédlinkds, Pusztai, Frank/
/Gybrok, Hrozenszky, Domokos/
/Téth, Lencse, Schénberger/
/Baki, 0ldh, Katona/
/Nokér, Matuschek, lunkdcsi/
/Vida, Csizmadia, Haldsz/

/Schneller, Nagy, G,
/Dinszky, Zoltér, Pari/

Gyurkd/

/Pdsztor, Szilvdsy, Molndr/
/Rusvai, Sipiczky, Kardos/

/Balogh, Nagy, Kondré/

/Szanadi, Szarka, Horvdth/
/Virédnyi, Zombori, Barna/

/Berente, Beer

/Kiss, Szabd,

/T5r5k,

Juhédsz/
siknydr/
Mudra, Szabé/

/Lieber,’ Vereczkey, Ferencz/

/llegyes, Fiigti, Varga/
/lMagyar, Tasi, Racské/

/Horvdth, Jobbdgy, Oszkay/

/Papp, Miklés

/Hernadi, Feh
/Juhdsz, Ports, Szegedi/
/Orosz, Mésziros, Hegyes/

ér

Guiyds/
, Isadr/

/Dusza, Fehérvéri, Boszorményi/
/Farkashdzi, Kgger, Horvdth/
/Gréf, Dardos, Papp/

/NMolndr, Terbécz, Ceizmadia/

Osszesitd a két forduld utédn

Tévolugrds

X5zépiskolds ldny I.korcsoport

1. Petrik szakk. 4.65.50 dtlag 12. Kossuth szakk.
2. II.Rékéczi gimn. 4465.33 " 13, I.14s218 gimn.
3. Apdczai gimn. 4.45.66 " 14, Teleki gimn.

4. Lengyel szakk. 4.44,83 " 15, PFiirst gimn.

5« Toldy gimn. 4.42.66 " 16. dr.Pélya szakk.
6. Kdllai szakk. Ae37e33 " 17. Sdgvdri szakk,.
7. Dézsa gimne. 4.34.,49 " 18. Maddch gimn,

8. Ledvey szakke. 4.30.,50 " 19. Hémin szakk.

9. Veres P4lhé e 4.28.00 " 20. Szerb A.gimn.
10. Rudas szakk. A lT 83500 21, Patr.Hungariae g.
11l. Méricz gimne 4:13450 W 22. Téncsics gimn.
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Kozépiskolds lény IT.korcsoport

l. Petrik szakk.
2. Apdczal gimn.
3. dr.Pdélya szakk.
4, Toldy gimn.

5 Rudas szakk.

6. LeGvay szakk
7. Hamdn gzakk.

8. IoLéBZld gimn.
9. Szerb Aogi:m.
100 II.Rékéczi gimnu
11, First gimn.
12, Maddch gimn.
13. Dézsa gimne.
14, Eotvos gimme.

4.59.16

Kozépiskolds lényok I.korcsoport

l. Apdczai gimn,

2. Toldy gimn.

3. Bélyai szakk.

4, Maddch gimn.

5. Furﬂt gimn.

6. Szerb A.gimn,

T+ Petrik szakk.

8. Ledvey szakk.

9. Lengyel szakke
10. Dézsa gimne

11, X4llai szakk.
12, II.Rékéczi gimn.
13, Teleki gimn,
14. Budai Ne.A.gimn.
15. I.leé gimn.
16. Jedlik gimn.
17. Rudas szakke
18, Tédncsics gimn.
19, dr.PSélya szakk.
20. Méricz gimn,
21, Hédmdn skakk.
22. Kossuth szakke.
23. Sdgvdri szakk.
24, Patr.Hungariae ge.

8.35.16
822,49
8.02.16
8.00.83
T«T79.99
T«T9.83
7+74.00
Te62433
7.61.83
7¢59.31
7451499
7+50483
«39.33
20.66

dtlag
n

15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23-
24,
25.
26,
27
28.

Silylokés
Kozépiskolds ldnyok II.korcsoport

dtlag
n

Jedlik gimm.
PetSfi gimne.
Lengyel szakk.
Kossuth szakke.

Semmelweis szakk.
Patr.Hangariae g.

Veres P41né g.
Tédncsics gimn,
Teleki szakke.
Teleki gimne.
Landler gimn.
Jézsef A.gimn.
Ségvdri szakke.
B6lyai szakk.

4.15.835
4.13.16
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Kozépiskolds lényok T.korcsoport

1. Dézsa gimn.

2. Apdczai gimn.

3. Petrik szakk.

4. Lengyel szakk.
5¢ IT.Rdkészi gimn.
6. Ledvey szakk.

Te Jedlik gimn.

8. Petdfi gimn.

9., First giﬂm.

10, Kéllai gzakke
1l. Teleki gimne.
12. Rudas szakk'
13. Szinyei gimn.
14. Toldy gimn.

15. Kossuth szakk.
16. Bélyai szakk.
17. Maddch gimn,
18. dr.P6lya szakk.
19. Szildgyi gimne
20. Konyves gimne
2l. Hédmdn szakk.
22. Sdgvdri szakk.
23. I.L4szld gimne
24, Méricz gimn.
25. Téncsics gimn.
26. Jézgef A.gimn.
27« Szerb A.gimm.
28+ Patr.Hungariae g.
29. Teleki szakke

8.47.3 4tlag
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Petrik szakk.
Rudas szakk.
Xdllai szakk.
Szinyei gimn.
Petdfi gimn.
Hémdn szakk.
dr.Pélya szakk,
Lebvey szakke.
Dézsa gimne
Lengyel szakk.
IT.Rékéczi gimn.
Bélyai szakk.
Eotvos gimn.
Than szakk.
First gimn.
Szerb A.gimn.
Apdczai gim.
Téncsics gimn.
Jedlik gimn.
Maddch gimn,
Jbézsef A.gimn.
Toldy gimne
Teleki gimn.
I.1és213 gimn.
Sdzvdri szakk.

Patr.Hungariae g.

Landler gimn.

T+79.50
Te62.33
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Kozépiskolds ldnyok II.korcsoport

1. Petrik szakk.

2. Rudas szakk.

3. Fiirst gimne.

4, Petdfi simn.

5« I.Ldszld gimn,

6. Jézdef A.gimn.
dr.Pélya szakk.

8. Apdczal gimne.

9. Lengyel szakk.

II.Réké6czi gimn,
Dézsa gimne.
Hémdn szakke
Toldy gimne
Szildgyi gimne
E6tvos gimne
Szerb A.gimn.
Teleki szakke.
Teleki gimn.
Kogsuth szakke.
Téncsics gimn.
Sdgvdri szakk.
Jedlik gimne
Than szakke

Patr.Hungariae g.

LebSvey szakks
Méricz gimn.
Xonyves gimn.

8.48.6
8.6845
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Kizéoickolds filk I.korcsoport

l. Landler gzakks 7-3006 étlag 21, Than szakk. 8.16.0 "
2. Apdcsai gimn. Te3338 "X 22. Landler gimn, 8¢1Tsl " M
3. Zgressy szakks T+3961 + W 23. Dézsa gimn. 8:19:5 ¢
g- ?eigfil igg. T«40s1 " 24. E;ﬁséram.azakk. 8.22.8 b
. I.lasz gimn. Ted2s1 " 25. Sdgvdri szakk. 8.27«9 »
'?. ;(ajffécaigil;m. 7o43|6 L 260 Piariaﬁa gimﬂo 8.39.8 "
. . . . n
8. Kggzufh gzzﬁk. ;'24'2 i Szakmunkdstamulé fidk I.korcsoport
9. Radnéti gimne Te50.9 $ l. 24.8%z.Inté .
10. Tnan gzakk. 7.51.6 s 2 2?52?I£géz::t ;.;g:% ét}ag
11. Kozlgép.szakk. Te554 O 3. Bajdki szamunkk. T4TBe3 " -0
%%: 2g%fgngégga ;.Zg.g : 4. 8.8z.K8lcsey szakmk. 7.90.0 :
14. Petrik szakk. 7+61s6 ™ AR Vg 4 iy o
%2. ;g;ngzikiimn. ;.23.2 : Te 34.82,ITSK 8.18.6 "
17. onyves gim, ko o+ S35 Rlta s easkmisi. o
%g. §3é22i§.iz§§ﬁ; 3';2'3 : 10. 9.82.Intézet Bed8ed. 0
gg, Eragigaéﬁ.sﬁikﬁ. 7:93:5 " Szakmunkdstanuldé fidk II.korcsoport
« Vagiliep.8zZakKe T.94.0 > . . . . .
« Veres P4dlné gimn. «16, ' 3. 2.82.MIM TeTded 21
Xozépiskolds fidk II.korcsoport g‘ 2552‘1§§§. % ;'g%'% :
. «B82Ze eze . °
1. Rossuth szakk. T.39.4 dtlag 6. 13.8z.Intézet Ta83ed - 8
2 Lpigoip.szakk. T.45.8 " T. Békés G.szakmunkk. Te9Te3 "
i. ;Etigi gimﬁi Te5Te3 " 8. 17.8z.Intézet Bel3.6 n
B 8 S B8za . 7'58.4 " E 9. 31-52-Intézet 8015. o
2. Kaffka gimn&k 7.21-3 n 10. Bajdki szamunkk. 8.16.2 "
. Bgressy szakk. T.62, " 11. 30.82.Intézet 8.22.1 4t1
g. ﬁggilgg szazté ;.22.4 : 12. 26.82z.ITSK 8.27a1 oo
. . « 82 . . .
9. Apéczaipgimn. 7.67.% " Szakmunkdstanulé ldnyok I.korcsoport
10, Féy gzakk. 7-70- " 1- . .
11, Vasfitgép.szakke 7.71.2 " 2e %éggalgfizgﬁmunkk. g:%g:i ét%ag
12+ SEinyai gimn. T:T2+3 . 3. 1l2.8z.Dallos. 9.50.1 "
ﬁ ggrtlg‘;;ssgigﬁ. 74759 " 4. 1l4.9z.MIM 96366 1
e £ Za - - L] L] L] L
15. I.Istvdn gimn. ;.gg.g " o SZ.MUM A Tl o3
16, Radndti zimne. 7.82.5 " Szakmunkédstanulé ldnyok II.korcsoport
17. Ihdsz szakk 8.,01.,6 " 1. Békés G.szakmunkk. 04.8 atl
18, Tdncsics gimn, 8.02,1 _°" 2. 6.8z.Intézet 3.17.1 .
19, Xilidn gimn, B8.05.8 " 3. Szdsz E,szakmunkk. 95255 9
20. Veres P4lné gimn, 840644 - " 4. l4.p2.MUM 9:.4.9 *
1976. december 10-11.
Szakmunkdstanuldé ldnvok I.korcsoport s
1. 6.8z.Intézet /Daréz
8, Mil
2. Békés szakmunkk. /Kiss ﬁlaubzéhggmogSCZij 411.3 4tlag
3. 3.8z.Intézet /Récz: Gubinyi, Rézgog;g/ 402.6 "
Szakmunkdstanuldé ldnyok II.korcsoport 38330 "
l. 6.9z.Intézet 1
g- ?gkés iz:gmunkk. ;giggf'Mggzggif'Kgg:Y::?/ §16'6 dtlag
. «8Z. 1N zet 90.3 n
i Ssdos Toosokmnke.  /Gyordy, Letinets, Toisa)” s
« l4.8z.Intézet /Balczer, Horvdth, Domb 23 3
i/
Szakmunkidstanulé fidk I. Korcsoport \ g R e
1. Bajdki szakmk. 1
2. 29.8z.Intézet ;g :2riﬁe2::ksg2ii isnke/ 580.2 dtlag
3. 24.8z.Intézet /Knya;0§itzk§ Mé . < 563.6 "
4, 2 v ’ reg, Csémi/ n
T.8z.Intézet /Szabé, Végh 553+3
5. 13.8z. Intézet ormed B i 552.6 "
2.8z.Intézet /Kovécs, P6 e ek g gy 1R
e Arwaey Jcaiakak. hndns 6 sner, Tomasovazki/ 549.6 "
8. 36,82, ITSK fhenc sresamal, Vege/ 547.0
9. 2l.8z.ITSK /Sarbéa, Sneider, Vojndrovics/ 525.0 "
10. 17.82.Intézet /H:gdéﬁ sﬁgsgrss' oy 500.6: »
7-Ez.Intézet /Bod 'k' CB’ BucBai/ 49006 n
12, 30.sz.Intézet /Bar:: ,Bgemeter; Sicwcots 490.,6 "
13. 8.8z, Intéuet T 489.0
12, BékéS-G.ezakmk. ) rcsa, Miklés/ 478, "
15, Axies ats /Kise, Harsényi, Szd114si/ & Z n
+ J4.8z2.Intézet /Bacei, Szemelécz, Nagy/ 252.6 "
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Szakrmunkdstanulé fidk II. korcsoport

le 24.8%Z. Intézet
2+ 36482.ITSK

3' 9.BZQITSK

4, 2T7.9z.Intézet
5.‘2.52.Iﬂtézet
6. 29.8z.Intézet
T« 13.8z.Intézet
8. 17.8z.Intézet
9. 34.EZ¢ITSK

10. 30.s8z.Intézet
11. 1l4.sz.Intézet
12, 3l.sz.Intézet
13. Békés G.szakmk.

/Kozma, Téth, Kdldsi/
/Lengyel, Molndr, Borddcs/
/Sipdcz, Véczi, Girgei/
/Figura, Romdn, Végh/
/Kovées, Czervan, Ullmann/
/Batka, Bathdé, Cseh/
/Németh, Vaju, Bodndr/
/Gy6kei, Bertalan, Bencze/
/Szildgyi, Gyulai, Dézea/
/Rech T., Erdei, Rech Fn/
/Koricsdnszky, Sdrosi, Juhdsz/
/Sér, Kocsis, Veisz/
/lenich, Berger, Szabd/

Kozépiskolds fidk I. korcsoport !

1. Petéfi gimn.
2. Erésdr.szakke.

Je Ségvéri gyak.isk.

4. Apdczai gimn.

5. Xaffka gimn.

6. Faip.szakk.
Egregsy szakk.

8. Kossuth szakk.
Than szakk.

10. Radndéti gimn,

1l. I.Ldszl6 gimn.

12. Kﬁzl-gép.szakk-

13, Petrik szakke.
14, Landler szakke.
15. Ihdsz szakke.
16. Fay szakk.

17- Piarista gimn.
18. Szinyei gimne
19. Konyves gimne.

20. Veres P4lné gimn.

21, Lpit6ip.szakk.
22. Tancsics gimn.
23. Dézsa gimn.
24, Kilidn gimn.
25- Budai N.A.gimn-

Kozépiskolds fidk II.

/Gasztonyi, Bognir, G8czd/
/Paczai, Bézlik, Szaldki/
/Kereszty, Bird, lieichelbeck/
/Mészdéros, Fentor, Svendor/
/Lozsddi, R4cz, Kovdcs/
/Varza, Vecsey, Ormosi/
/Mosonyi, Varza, Csaja/
/Tihanyi, Németh, Xardcsony/
/Szalay, Legyesi, Xovdcs/
/Farkas, Imrei, Miskei/
/Ternai, Wagy, Téth/
/Xézmér, Petrovics, Juhdsz/
/Krekdcs, LAdi, Jovdn/
/Bagaméri, Fekete, Hutter/
/Szabadkai, Magyar, Helyes/
/Patay, Sdgody, Vajay/
/Xuzmics, Major, Pirdk/
/Homoki, Csiha, Szepesi/
/Rékdsi, Gulyds, TSth/
/Lédszlé, Fekécs, Sziklafi/
/Szédnt8, Berta, Téth/

/Nagy Z., Nagy T., Hdmosi/
/Cseh, Kiss, Rigd/

/Sét416, Szabd, Csepregi/
/Pécsy, Pankrdtor, Bartucz/

korcsoport

1. BEpitdip.szakk.
2. Petdéfi gimne
3. Radndéti gimn.
4., ErGgér.szakk.
5. Egressy szakk.
6. Kossuth szakk.
T. Petrik szakk.
8. Apdczai gimn.
9. Landler szakk.
10. Vasitgépész.
1l. Kaffka gimn.
12, Faip.szakke.

130 Kﬁzl.Gép. gzakke

14, Tdncsics gimn.
15. Szinyei gimgn.
16. P4y szakk.

17. ErSsdrami szakk.
18. Sdgvdri gyak.iske.

19. XOnvves gimn.
200 IoLéEZlé gimno
21, Landler gimn.
22, Jedlik gimn.
23- Ihész szakk.
24. sSégvéri szakk.

25. Budai N-A-gimn-

Szakmunkdstanuld ldny

/Locsméndi, Gydrgy, Schuller/
/Pdsztor, Mikldés, Andrusch/
/Baranyai, Gondoj, Kovesdi/
/Rerekes, Jénds, Nagy/

/Pap, Bene, Koviacs/

/Antal, Bogyé, Zsélyomi/
/Rontczei, Garamuczi, Szentpéteri/
/Siikbsdi, Agoston, Fekete/
/Adamicska, Bencs, Oldal/
/Vadas, Xiss, Lukdcs/

/Szabd, Varga, Berényi/ .
/Michmai/ XKruczdé, Evezinger/
/Bitter, Fédvdrszky, Gyenge/
/Varga, Erdési, Csuha/
/Szabolcs, Tojta, Xorom/
/X8rssi, Juhai, Steinbach/
/Komlési, Vdczi, Kabdn/
/Mohai, Gallyas, Kods/
/Lérik, Xopir, Téth M./
/Simon, Samu, Borbély/
/Molndr, Simon, Polgdr/
/Marcsé, Baldzs, Torma/
/Ficsor, Ijszdszi, Schmidt/
/Vinniczai, Sziics, Cziffermzky/
/Nagy, Erés, Dobé/

Silylskés

I. korcsoport

l. Szdsz F.szakmke.
20 3Q.BZ.Intézet
3. Békés szakmk.
4. 114, SZ-Intézet
5. 6.8z.Intézet

/Kess, Schwiger, Ress/
/Rozgonyi, Gulydas, Badd/
/Kigs, Blaubachker, Fejes/
/Petd, Gazdag, Szebelkd/
/Dardzs, Temmdczi, Mile/

532.6 atlag

531.6
524.0
519.6
514.0
512:6
50640
50043
477.0
473.0
470.0
458.0
427.6

584.0
574.0
5730
56643
55640
559.0
559.0
558.0
558.0
5564 6
55346
55043
550.0

n
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Szakmunkdstanuld ldny II.korcsoport

1. Békés G.szakmkk.
2. 5.83z.Intézet
3. l4.s52.Intézet
4, 3zdsz F.szakmk.
5. 12.82.Intézet

/Csirke, Keszler, Takdcs/
/Végh, Kondéli, Gergely/
/Balczer, Kocsis, Dombi/
/Gyongy, Nagy, Angyal/
/Csirjdk, Szildgyi, Topits/

Szakminkdstanuld fildk I.korcsoport

le 13.8z.Intézet
2. Arany J.szakmk,.
3. 29.s8z.Intézet
4. 21l.82.ITSK

5. 8.82.K01lcsey szakmk.
6. Olag Xosevoj szakmk.

Te 2T7.sz.Intézet
8. 24.8z.Intézez
9. 34.8z.ITSK

10. 36.82.ITSK

1l. Bajéki szakmk.
12, 2.9z.82akmk,
13. 17.9zvIntézet
14. Békés szakmke.

/Fodor, Nyiri, Pataki/

/Vona, Nagy, Sebdk/

/Késa, Nemes, Petrdnyi/
/Balédzs, Gulyds, Simon/
/Perjési, Burcsa, Kovics/
/Rédei, Hangydsi, Demeter/
/Szabd, Végh, Kovics/
/Mez3fi, Szabd, Lényi/
/Xudjacsek, Hermdn, Bacsi/
/Sneider, Ldzdr, Vojndrovics/
/Tenke, Ujvdri, Szikezai/
/Pésner, Tomasovszki, Kovics/
/Hajdén, Farkas, Hufnydk/
/Kiss, Harsdnyi, Szdlldsi/

Szakmunkdstanulé fidk II.korcsoport

l. 2.8z.Intézet

2. 24.sz.Intézet
3. 29.8z.Intézet
4, 17.8z.Intézet

5. 3l.8z.Arany J.Intézet

6. 13.8z.Intézet

7! 27052.Intézet

8. l4.s8z.Intézet

9. 36.8z.Intézet
10, 34.sz.Intézet
11l. Békés G.szakmk.
12. 90 8Ze ITSK

/Kovdcs, Szepesi, Ulman/
/Tiszai, Nemeskéri, K41ldsi/
/Prohdszka, Kovdcs, Xévai/
/Sztarké, Xuri, Petes/
/S6s, Heinsz, Vandsik/
/Németh, Bodndr, Vaji/
/Végh, Berta, Fenyvesi/
/Koricsdnszky, S4rosi, Juhdsz/
/Lengyel, Borddcs, Csorta/
/Aranyi, Haklin, Okner/
/Menich, Berger, Szabd/
/Szabé, Barna, Bogndr/

K6zépiskolds filk I. korcsoport

l. Than szakk.

2. Apdczai gimn.
3. Kﬁzlsgép.szakk.
4, Landler szakk.
5. Egressy szakk.
6. “pitdip.szakke.
T. Petdfi gimn,

8. Thdsz szakk.

9. I.Laszldé gimn.
10. Kossuth szakk.
1l. Fdy szakk.

12. Petrik szakk.
13. Tdncsics gimn.
14. Kaffka gimn.

15, Vereg Padlné gimn.
16- Budai N-An%imn‘

17. Konyves gimn.
18. Radnéti gimn.

/Kovdcs, Fekete, Barizs/
/Torma, Mészdros, Svendor/
/Juhdsz, Téth, Koczndr/
/Jankovics, Xovdcs, Solymosi/
/Csaja, Gorsg, Varga/
/Kovacs, Széntd, Zoltdn/
/Csapé, Szabd, Jablonkai/
/Kegerii, Dobos, Csizmadia/
/Vereczkei, Csomor, Kiss/
/Csényi, Horvath, Vorss/
/Jundsz, Xovics, Belényi/
/Nagy, Lédy, Krekd/
/Hémori, Téth, Szdcska/
/Galgéczy, Halécner, Kiss/
/Vad, Vdrhegyi, Antal/
/Nagy, Paszkrdton, Pécay/
/Cigony, Vaddsz, Nietsch/
/liiskai, Farkas, Imrei/

Kozépiskolds fidk IT. korcsoport

1. Epitdip.szakk.
2. Petrik szakk.
3. Egressy szakk.
4. Faip.szakke

5. Kozl.gép.szalkk.
6. Landler szakk.
7. Jedlik gimn.

8. I.Lészldé gimn.
9. Kaffka gimn.
10, Radnéti gimn.
11. Kossuth szakk.

/Takdcs, Roczd, Wiagensommer/
/Magyar, Grét, Sziics/
/Kertész, Kovacs, Dudéds/
/Korlét, Kontra, Szabados/
/Sdndor, Gortva, Szgndrovics/
/Molndr, Sziics, Katona/
/Zsurzs, Torma, Baldzas/
/Borka, Mezdvdri, Altziebler/
/Xovdcs, Tamdsi, Nagy/
/Zsubori , Varga, Szabd/
/Sierer, Pelhir, Jeszenszky/

/folyt.kov./
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Havonta jelenik meg az ATLETIKA. Szerkeszt8sé;: 1143 Budapest, Dézsa Gydsrgy u 1l-3,

TZ- 77139

VI., Népkoztirsasig utja 6.

Elsfizethetd birmely postahivatalnél, a Posta hirlapiizleteiben, a Posta Kézponti Hirlap Irodinil (KHI Bp. V., Jozsef nddor tér |.
postacim: 1900 Budapest) kézvetleniil v. postautalvinyon, valamint tutalissal a KHI 215-96162 pénzforgalmi jelz&szdmdra. Egyes
szém 4ra: 4,50 Ft. El8fizetési ra egy évre: 48,— Ft. Szimonként kaphaté: Sportpropaganda V. Terjesztési Oszt. 1061 Budapest.
Index sz.: 94035
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ATLETIKAI
SZAKOSZTALYOK!

HAZAI ES IMPORT
ATLETIKAI FELSZERELESEK NAGY VALASZTEKBAN KAPHATOK A

SPORTPROPAGANDA VALLALAT
SPORTSZAKUZLETEBEN

Budapest, V., Kecskeméti u. 11. szdm alatt # Telefon: 186-931

KERJE DIJMENTES ARJEGYZEKUNKET.
y y
UJDONSAG

AZ UVEGSZALEROSITESU MUANYAG MAGAS-
Es RUDUGROLEC

TARTOS, GAZDASAGOS,
EREDMENYNOVELO

KEDVEZMENYES AR

SZAKSZERU KISZOLGALAS
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ARA: 4,50 Ft.

Az
RODAGEPTECHNNKA VALLALAT

Kozpont: Budapest V., Bécsi u. 8—10
levélcim: 1369 Budapest, postafiok 314

uj telefonszama: 184-899

telex: 22-4381 taviratcim: Irodatechnika

Orszagos szerviz tevékenységével

az iizemeltetdk rendelkezésére all!

SZERVIZ

SZERVEZES
SZAMITASTECHNIKA
ERTEKESITES
GARANCIA




