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A lengyel midugrok technikajarol és edzésérol o

Az 1976-08 lengyelorszdgi edz8tdborozédsunk sordn csak egy edzdvel taldlkoztunk rend-
szeresen, mégis képet kaptunk az egész lengyel ridugrdsrdél.

, Kezdetben sajndltuk, hogy nem a legismertebb ugrdkkal téboroztunk egyiitt, hanem az
ifjisdgi és utdnpétlds keretedzdvel, Roman Dakiniewicz-cel és csoportjdval, de késSbb az a
véleményiink alakult ki, hogy taldn tobbet ldttunk, hallottunk itt. Igyekeztiink a felkészii-
lés, versenyzés, edzés, kivdlasztds teriileteirSl minél t8bb informdcidt gyilijteni, hogy azo-
kat itthoni korilményeinkhez alkalmazva hasznositani tudjuk.

Az edzdtdbor helye a bydgosczy "Zawisza" klub sportpdlydja, egy valésdgos sportpara-
dicsom. Az atlétdknak egy, a Honvéd fedettpdlydjdhoz hasonld csarnokuk van.

A ridugrd szivdes kdrnyékén viszont minden olyan szer megtaldlhaté, amire a rddugrdk-
nak sziikségik van:

- 8 m hosszi mészdkitelek,

- nyujté, gyiiri,

5x6 m-ga ridugrdé szivacs olyan mércével, amelyen 130-620 cm-ig kdnnyen d1llithaté a
magassig,

szivacs folbtti gumikstélen fiiggd gyliril a hdtragurulds - kiszirds gyakorldsdra,
loncceal elldtott rid darab, melyen a hizds - tolds mozdulat gyakorolhatd,
gyerekeknek kiilsn ridugré hely kis szivaccsal a nagy mellett,

a gzivacs mellett 12 m filccel boritott kemény szdnyegek sztkdeléshez, akrobatikd-
hoz.

Néhdny gondolat Roman Dakiniewiczrdl és csoportjdrdl:

Dakiniewicz versenyzd kordban fémriddal 420 cm-t ugrott, Zenon Wazny tanitvdnya volt.
Tiz éve keriilt Bydgosczba, ahol a ridugrdsnak addig semmiféle hagyoménya nem volt. Jelen-
leg Lengyelorszdg legjobban felszerelt ridugré centruma.

Csak ridugréi vannak, a legkisebbekkel egyiitt 25 f£§.
Hérom legeredményesebb versenyz§jének fejlédése:

73 T2 (5, 74 T5 76
56 Klimezyk M. 370 cm 421 cm 466 cm 510 cm 516 cm 540 cm
57 Holownia L. 206 366 440 479 490 515
60 Korbal M. - - 280 375 441 480

Technikai elképzelésiikrfl, az ugrds sordn végrehajtandé legfontosabb feladatokrél:

Dakiniewicz véleménye az, hogy nincs abszolit értelemben vett technikai modell, hi-
gzen a testméretek kiilonbBzfsége megvidltoztatja az ugrék mozgdsdnak egymisra épﬁlésé%. He
mégis technikai idedlt keresiink, akkor a svéd Issaksonra esik a vélasztds. Issakson sem
fizikailag, gsem testalkatilag nem tartozik a vildg legjobbjai k&zé. Ragyogdé technikdjdval
mégis vilagrekorder is tudott lenni.

Az ugrdst részeire bontva, a kivetkezSket ldthatjuk:

Lényegében nem kiildnbdzik régi elképzeléseinktSl.

Emelet térdil, nyujtott lépéshossziigdgi, erfteljes futds a nekifutds elején. A 1lépések
fokozatosan ravidﬂinek, a frekvencia fokozodik. Az utolsé 5-6 lépésnél mesterségesen kell
cebkkenteni a lépéshosszisdgot.

Az utolsé 1épés a legrividebb, szinte robbandsszerii.

Az ugrdék a nekifutds mdsodik felében fokozatosan emelik a rudat, a rid hegyének foko-
zatos sﬂ%lg:;stésévol, a rid az utoleé lépések alatt kissé elSbbre keriil, a jobb kéz a test-
hez kBzele .

B./ letuzés:
A letiizést a régl technikdtdl eltérilen hajtjdk végre.

Mig korédbban a fémrid hagyoményaként 6k is eldre-felfelé irdnyitottdk a rudat a letil-
zésnél, most ceak felfelé teszik. A letilzés két 18pés alatt torténik.



Az utolsé 1épések alatt a rid kissé elébbre és feljebb keriilt. Az utolsdeldtti 1épés
alatt a rudat annyira kell emelni, hogy az utolsé jobb ldbas 1épéamél a jobb kéz a fej ma-
gassdgdban legyen.

A bal kéz is emeli a rudat, konydkben hajlitva, kb. a vdll magassdgdig.

Innen keriil az utolsé 1épés alatt a rid hegye a bal 14b talajra érése elétt a szek-
rénybe, & jobb kéz magasan jtva a fej f61lé. A bal kar kb, 90°-os szdgben tdmadja a rudat.
Mi az eldnye ennek a fechnikdnak a hagyomdnyossal szemben ?

l. A hagyomdnyos technika hdtrdnya, hogy & jobb kéz dUtja sokkal hosszabb, mint a je-
lenleginél.

2. A bal kéz az elfre irdnyuld mozgds hatdedra elSszdr kinyilik, majd a test eldre-
haladdsival hajlik be a megfeleld mértékig. Konnyen eléfordul, hogy a bal kéz til-
zottan nyujtva,vagy tilzottan hajlitva lesz az ugrds kezdeténél,

3. A hosszabb ideig tarté letiizési mozdulat gyakori kivetkezménye, hogy a jobb vdll
a letiizésnél nem elég aktiv, kénnyen uténaenged a rid 41tal okozott fesziilésnek.

,. Az djabb technika eldnye, hogy mivel a rudat mindkét kézzel csak felfelé emeljiik, a
a rid hosszan kinyilé eleje, nagy tehetetlenségénél fogva lefelé billen, igy a jobb kezet
szinte felré7tja a megfe1913 nyujtott helyzetbe /kétkari emeld, melynek alidtdmasztdsi pont-
ja a bal kéz/.

A rovid, igen gyors letiizés hatdsaként a vdll szinte blokkolja a rudat, ezzel az erd-
k&zlés hat ékonysdgdt noveli.

C./ Elugrds
Az ugrék arra torekednek, hogy mir a f5ldon elkezdjék a rid hajlitdsdt. A vdll és a

torzes erdeen rdfesziil a ridra, a test koral eldrecsapdddsdt a kb.90%-os szégben rogzitett
bal kar akaddlyozza meg.

éUgy kell az elugrdst végrehajtani, hogy a védlltengely merdlegesen legyen az elugrds
irdnyédra.

Az elugrdst a bal 1db sarkdnak talajtdl valdé elszakaddsa kezdi és a 14b teljes kinytd-
lésdig a 1lébfejnek a talajtél vald elszekaddsdig tart. Az elugrds szoge a tdvolugrdséndl is
laposabb. A lendit6 14b combja vizszintes alatt marad, az alszdr nem csapdédik eldre, hanem
a test alatt marad. Ez biztositja a test megfeleld fesziilését, mely a késdbbi gyors fellen-
diilést segiti.

D./ A rid hajlitdsa
A rid hajlitdsdt két fdzisra bonthatjuk:

I. A nekifutds és elugrds energidjdval a ridhajlitds elsd szakaszae.
II. A lédbvitel és a fellendiilés energidjdval végzett mdsodik szakasz.

Ezt a két szakaszt a haladds irdnya kiilonbSzteti meg egymdstdl.

Az ugrds sikeressége attdl fligg, hogy e két hajlitdei gzakaszra forditott id6 és e=
nergia megfeleld ardnyban van-e., Bidrmelyikre tdl sok, vagy tdl kevés energiit haszndl fel
az ugré, csdkkenti az ugrds nagysdgdt, vagy sikerességét veszélyezteti.

Az ugrék igyekeznek silypontjukat az elugrds utdn alacsonyan tartani, hogy vizszintes
sebesgégiik minél kevesebbet csdkkenjék. Ezt egy igen gyors fellendiilés koveti !

A ridhajlitds befejezése utdn az ugrék testiiket igyekeznek minél jobban a rid kdzelé-
be vinni. /Kozakiewicz ldbainak terpesztésével igyekszik a begurulds mértékét ndvelni./

A kar hizdsdnak-toldsdnak megkezdése utdn az ugrék arra tdrekszenek, hogy a rid sdly-
pontjuk alatt legyen, hogy a kiegyenesedés emeld hatdsa a silypontot taldlja el, ne forgas-
ga id8 eldtt elSre az ugrd testét.

Igen nagy hangsilyt fektetnek az ugrds jé ritmusdra ! A stabil technikdval rendelke-
26 ugrdk igyekeznek minél keményebb ridon minél magasabb fogdssal ugrani. /Kozakiewicz és
Buciarski 1975-ben 190-es riddal ugrott./

II. Az edzésrdl, edzéstervezésrdl

A lengyel riddugrdé edzfk edzli értekezletén megvitattdk a felkésziilés dltaldnosithaté
részeit és hasonld elvek szerint készitik fel versenyzdiket.

Természetesen, ez nem uniformizdlt edzést jelent, hiszen a kiilonbozSségeket nem sza-
bad eltdrdlni. Az aiapelveket rogzitették, megegyeztek az egységes szakkifejezésekben, az
éves tervezés d5ntS momentumaiban,

Az edzdk nyomtatott tdbldzatban t6ltik ki, hogy az egyes iddszakokban melyik munkdbdl
mennyit végeztek. Konnyen dttekinthetd tdbldzatok segitik a felkésziilési munka helyes és a-
rdnyos megtervezését.

Ridugrdsban a helyes technika kialakitdsdt tartjdk a legfontosabbnak. A rossz techni-
kdval ugrdé, fizikai adottsdgalt nem tudja kamatoztatni, viszont a jé technikdval rendelke-
z6 minden 1étezd energidjdt hasznositja az ugrds folyamén. Ezért fektetnek nagy hangsilyt
a sok ugrdsra egy edzésen beliil is és éves viszonylatban is. Az ugrdsszdmot sok rdvid neki-
futdssal, puba ridddal végzett ugrdssal ndvelik.

Volt edzés, amikor tdbb mint 30 1léces ugrdst hajtottak végre. Az ugrdedzés igy a tech-
nikai képzésen til a gyorsasdgfejlesztés, specidlis d116képesség és az erd fejlesztését is
jél szolgdlja. A technikai edzésekhez vismont igyekeznek idedlis feltételeket biztositani.
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/Két irényd nekifutd, kbnnyen kezelhet§ dllvédny, 5-6 m-es szivacs leérkezdhely./ Szinte va-
lamennyi technikai edzést képmagnéval rogzitenek, amit a versenyzlk az edzés végén kizlsen
értékeltek. Igy kialakult bennilk az idedlis ugrderdl alkotott kép és sajdt hibdjukat is j6l
14ttdk. A mozgdsjavitds igy lényegesen egyszeriibb és gyorsabb, mint ha csak a szdbeli magya-
rdzat utdn torténne,

A technikai edzést mindig a letiizés és elugrds iskoldzdsdval kezdik.

I. Letiizés 4116helyben,
II. letlzés jards gzkippelésbsl,
I1I. letdzés-elugrds rovid, ma eljes nekifutdssal.

Szivesen alkalmazzdk a rovid nekifutdsbll, kemény ridon magas fogdasal végrehajtott
elugrdst. Ekkor az ugrdé a rid ellenkezd oldaldn érkezik vissza az elugrdhely kdzelébe./Papa-
nikolautél ldttuk ezt a gyakorlatot Budapesten./ Ennél a gyakorlatndl az elugréhely mellé
puba szdényeget tesznek az iziiletek kimélése érdekében.

Rendszeresen ugrottak a versenyz6k Ugy, hogy az elugrds utdn igyekeztek az elugrés
testhelyzetét megtartani /ldbfelvitel nélkiil/. Ezt a gyakorlatot csak igen jél rogzitett
t8rzsii elugrdssal lehet végrehajtani. Az alacsony sflyponthelyzet miatt is a szivacsba ér-
kezik a versenyzd.

Az 6k a sok technikai munka kdvetkezményeként, szinte azt csinéliék a rddon, amit
akarnak. tran ugranak kemény rdddal magas fogdssal, mert a nagy biztonsdgi szivacs megév-
ta Sket a visszaesés esetleges sériilésétdl.

Ugrédsndl a versenyzlk nem mérlegelhetnek, hogy elugrojanak-e, vagy sem, befejezzék-e
teljesen az ugrdst, vagy ne. Aki elkezdte az ugrdst, annak végig kell csindlnia.

A mdr megfelelS technikai szintre jutott versenyzfk igen hamar nagy magassdgra ug-
rottak, néha egyéni csicsra is. A technikai edzéshez a versenyszerii ugrdedzés is hozzdtar-
tozik., Roman Dakiniewicz versenyzdinek szinte csak a technikai munkdjat litja, a tobbire
alig jut ideje.

Versenyzdi ugrdedzéseit napra, Srdra beosztja.

Egyszerre mindig csak hdrom versenyzd ugrik /kezddéknél esetleg 4/. Ekkor jut egy ver-
senyzdre idedlis pihendidéb.

A technikai edzésnél a legnagyobb hangadlyt a nekifutds és elugréds ritmusdnak csiszo-
l4séra fekteti. A rossz ritmus az egész ugrdast tdnkreteheti !

Dakiniewicz szerint, minden versenyzének tudnia kell, hogy milyen fizikai tulajdon-
sdgok az erényei., A technikdt tehdt mindenkinek dgy kell kialakitania, hogy a pozitiv tu-
lajdonsédgokra épiiljtn !

Igy a lengyel midugrdkndl is sok egyéni érdekességet taldltunk. Buciarski hallatlan
erejére 2§i§i/technikéjét, igen erételjes toldémunkdt végez, széles fogdssal /ezt ldttuk
Iwingkin 8/

Kozakiewicz, hogy viszonylag gyén ébb fizikumdt kompenzdlja, alakitotta ki a terpesz-
tett ldbbal végrehajtott beguruldst. /Késébb, mikor mdr fizikdlisan is sokat javult, meg-
maradt ez a technikai jellegzetessége és tovdbbra is pozitivuma ugrdsdnak./

A ktvetkezd célkitiizés természetesen az, hogy az elmaradottabb képességeket felfej-
leasgﬂk a %egjobb képességekhez. Nem tartjdk jénak a hosszi technikai sziinetet, az dtmene-
ti idészakban.

Decemberben heti egy technikei edzés,
janudrban heti két technikai edzés,
mérc-dpr-ban heti 3 technikai edzés,
versenyidényben heti 2-3 technikai edzés - a versenyekt§l fiiggSen.

Er6sitd edzésrdl

Az egész erdsitést a dinamikus munka jellemzi. Minden gyakorlatndl a f§ célkitiizés
a gyors banékony végrehajtds ! Legtdbbet fiiggd szereken dolgoznak. 8 m hosszi kotelek
vannak a rddugré szivacs ktrnyékén ! Nyujtén, gyiirin rendszeresen végzik sorozatban a 1ldb-
felviteleket. Ezt nyujtott karral hajtjdk végre, hogy a széles hdtizom erdstdjék kellSkép-
pen. Erre fektetik a legnagyobb hangsilyt.

Ez biztositja, hogy ugrds kidzben ne csak a 1l4b, hanem a caipd is megfeleld helyzetbe
keriiljon. /0lombvvel is végzik./ Technikai kiegészités és j6 erSsités a gumikotélen fiiggé
gyliriin vég;ett fellendiilés. /Perin-féle szer./ Itt a hdtragurulds - kiszirds mozdulatdt
gyakoroljdk, de j6 erdsitd hatdsa is van. Silyemelést csak kis silyokkal végeznek, de azt
széridban és igen gyorsan. Felvétel, szakitds, guggolds és szokdelés tartoznak alkalmazott
gyakorlatanyagaba.

Példa az erdmits edzésre:

Bemelegités, nyuété gyakorlatok,

5x5 szdkdelés gdt foldtt gyorsan,

15 m futds utdn felugrds kotélre,

nyujtén lédbemelés 5x4,

gilyzéval felvétel 50 kg-ig 5x3 dinamikusan,
ldbfelvitel loncsos ridon 4x4,

szkipp riddal,

k6télmdazds 5-6x8 m.




A szertorna is 41landé edzésanyag, shol szintén a fliggé szereken dolgoznak legszive-
sebben. A kiilonboz6 szaltékat, kiilondsen a hitraszaltdt, igen hasznosnak tartjdke

A futdedzést 3 tipusba soroljdk:

I. Gyorsagégi edzés

IT. GNErsagggi 4110kEpesgégi edzés_

TTT.Riddal fatZa

A tiszta mezei futédst csak november mdsodik felében alkalmazzdk. Leggyakrabban 200
m-es résztdvokat futnak szabadban, lazdn. Részidét szinte sohasem mér, mert a laza futdst

elronthatja. Az ugrdéknél az a legfontosabb, hogy technikailag j61 fussanak. Szivesen fut-
tatja a résztdvokat erdSben., Héban, szdges cipSben futnak a versenyzdk - letaposott uton.

Példa a résztdvos edzésrészre: /200, 150, 120, 80 m/2x.

Mindig azonos_sebességgel kell a kiiltnb5zé tdvokat futni. A résztiv idejét nem szabja
meg. A mérés csak alkalmankénti és informativ jellegii.

Példa a decemberi futdedzésre:

Bemelegités: 1000 m kocogéds,
2imnasztika,
x200 m 50 %-os sebessdg /jé technikdval, lazdn/,
fiiggeszkedés 3x8 m,
szkippelds 5x25 m,
5x5 hizdédzkodds.

A riddal futds is rendszeresen szerepel futé programjukban ! 40 m a leghosszabb tdv,
amit riddal futnak. /Méds.forrdsok a lengyel ugrdk téli futdsdndl 100 m~es, rdddal végzett
futderdél is beszdmolnak.

Mint a két edzéspélda is mutatja, tiszta edzés szinte nincs. Egy rddugrénak olyan
sokoldalian kell képeznie magdt, hogy nincs idS és 1ehet6sé§ egyoldali, tiszta edzésre.
Az edzéseknek megvan a f6 irdnyvonaluk, de mindig kiegészitd munkdval jZrmak.

Példa az ifjusdgiak decemberi 1 hetes edzésmunkdjdrsl:

Hét£4: specidlis erdsités,
kedd: pihend,

gzerda: gyorsasigi edzés,
celitortdk:erdsités, torna,

péntek: pihen§,

szombat: technika,

vagdrnap: gyorgasdgi 411dképesség.

Nézziink meg Klimcziknek egy dprilisi edzéshetét:

HEt£G: erésités,
kedd: gyorsasig,
szerda: technika,
celitortdk:erdsités,

péntek: pihené,

gzombat: technikai iskoldzds,

vasdrnap: technika.

Ugyanebben az iddszakban igy alakul az edzésmunka a 16 éves Korbalndl:
Hét£S: erfsités,

kedd: gyorsasig,
szerda: pihend,
csiitortdk:technika,

péntek: erdsités,
gzombat: pihend,
vagdrnap: technika.

A serdiilék 3-4-szer edsemek hetente, mindig ugranak egy keveset. Pl.: gdt-mid-akroba-
tikae.

Igen fiatalon kezd a gyermekekkel foglalkozni, 11 éves kor koril tartja idedlisnak a
kezdést. Ekkor az alapvet$ képességek fejlesztése a legfontosabb. Igen fontos, hogy az ed-
zések sokoldaliak és hangulatosak legyenek.

Az lenne az idedlis, ha a kezddk is a legjobb edzdkkel kezdhetnének, mert igy a leg-
jobbat tanulndk, nem kellene késlbb a rossz technikai beidegzéseket javitani. Az "alaptech-
nikdt" kell j61 besulykolni.

Klimezik csak 15 éves kordban kezdett ugrani, azért nem tudja edzéje technikai elkép-
zelégeit maradéktalanul megvaldésitani. /Motorikus képességei nincsenek jol elSkészitve./
Atlétikai képességei viszont jék és ugrdsa jé ritmusd.

40 m-en élléraittal riddal 4.7 mp a legjobbja. /Az 1976. decemberi felmérésen vdlo-
gatott keretilknél a legjobb idé 5 mp volt./ 16 éves Korbal-on mutatta be technikai elkép-
zeléseit, aki idedlis rudugrdé alket és képzettsége is jé. /Harmadik lett az 1976-0s IBV-n
sériilten, 480 cm-es egyéni csidcsbedllitdssal./

Az oktatds 1lépcsdi:

I. a rid fogédsa,
II. futds a rdiddal,




III. ugrds emelt elugréhelyrdl,

IV. letiizés: élléa%%i,
jérdsbsl
szkippelgsh6l,
futdsbdl, i

V. tévolugrds rmiddal, lécen &t is.

Mivel egyediil dolgozik, néha kénytelen fokozatokat kihagyni, igy a versenyzdk mozgas—
ismeretbd3l esetleg kevesebbet kapnak, de tdbbet ugranake.

A ridugrds kordn javasolt elkezdése ellenére is hangsilyozza, hogy a til korai teljes
gpreializdlédds helytelen, nem szabad egy gyerek versenyzovel ugy foglalkozni, mint egy kis

felndttel. Akit nem érez tehetségesnek a ridugrdshoz, azt &tirdnyitja mds csoportba.
A kicsiknek minden héten versenyt rendez, hogy szokjdk meg a versenylégkirt.

Mivel rendszeresen szelektdl, kitiintetéenek szémit, ha valaki csoportjdnak tagja le-
hete.
4 tdendl elényben részesiti a magas, hosszi vé tagi fiatalokat. /Ehhez segit-
séget :dkégilgzglézat is, mgly megmitatja, hogy a,kﬁlénbﬁzo letkorokban a testreszeknek
milyen ardnya idedlis a kiilonbdz6 versenyszdmok leendd képviseldinél./

A kivdlagztds szempontjai: magaasag%
———————— testalkat,
gyorsaség,
lazasag, L g
koordindcié /gdt, rid/.

Ezeket ldttuk, illetve tapasztaltuk.

A 1ldtottakbdél, hallottakbél le kell sziirmi azt, aﬁi itthon is’e%érhetﬁ, illetve hasz-
nosithaté a mi kéruiményeink kdzott. Ezt igyeksziink a kdzponti felmeéreseken hgsunositani.
J6 lenne, ha a klubokban is dllandéan javulndnak a lehetdéségek, ami az elérelépés elenged-
hetetlen feltétele. :

J6 lenne, ha ndlunk is minél t5bb "mithely", csak rddugrdssal foglalkozé csoport ala-
kulna ki. Az igazi fejl6dés csak igy vdrhatd. Schulek Agoston

John Walker felkésziilésének és versenyzésének elemzese b o

A Leichtathletik cimii atlétikai szaklap 1976. 10. szdmdban még jéval a montreali olim-
pia elStt jelent meg egy érdekes szakcikk J.Walker edzésérdl és versenyzésérdl. Azéta Walker
még hiresebb ktzéptdvfuté lett, érdekes kiizdelemben nyerte meg az 1500 m-es olimpiai bajmok-
sédgot. Azt hiszem, nem érdektelen az atlétikdt kedveldk szamdra, ha a Leichtathletik szak-
cékgg alapjén ismertetjiikk és elemezzilk Walker eddigi pdlyafutdsdt, edzésmunkdjét és verseny-
zégét.,

Walker 1962, XII. 1-én sziiletett Papakura vdrosban Uj-Zélandon. Testmagassiaga 185 cm,
testslilya az edzettségtdl fiiggben 72-T6 kg.

Walker 11 éves kordtél rendszeresen részt vett terepfuté versenyeken és kiilsnosebb ed-
zés nélkiil Auland terepfuté bajnoka lett a 11-18 éves korosztdlyokban,

1971-t51 kezdte el a rendszeres, tervszeri ktzéptdvfuté edzést és mir az elsé verseny-
idényben Uj-Zéland bajnoka lett 800 m-en.

1974-ben a Brit NemzetkdzSsségi Bajnoksdgon mdsodik volt Bayi mbgttt, aki dj vildgesi-
csot allitott fel 3:32.2 perces idével, Walker azonban szintén a régi - Ryun dltal tartott
vildgcelicson beliil futott /3:32.5/. Ekkor egyéni csicsin 5.5 misodpercet javitott. Ezen a
versenyen harmadik helyet gzerzett 800 m-en is 1:44.9-es iddvel, igy elmondhaté réla, hogy
minden id6k legjobb kdzéptdvfutd duplédzdsat hajtotta végre.

1975-ben GEteborgban fantasztikus vildgcsicsot futott 1 mérfsldsn /3:49.4/ és ezzel
elsdként keriilt a 3:50-es hatar ald.

Ezek utdn nézzik meg, hogy Walker 1975-ben milyen ritmusban, illetve milyen versenye-
ken vett részt. A versenyeket idérendben soroljuk fel. Az 1975-88 év Walker szamdra igen
J61 sikeriilt, nemcsak a versenyzés, hanem az edzés vonatkozdsdban is. Mint a késSbbi t4blé-
zatbdél kidertil, a mennyiségi és minéségi munkdban igen nagyot 1lépett eldre. Lerakta az ala~
pokat olimpiai felkésziiléséhez.

Janudr 24, 800 m: l. Bayi /Tan/ 1:45.5
2. Walker 1:45.9

Uj-2€landi Jétékok_
Janudr 26. ; 1500 m: l. Walker 3:36.4
2. Crouch /Au/ 31371
] 3- Dixon /UZ/ 3:38.6

Uj-Z$landi J&tékok
Janudr 28. ZAuckIand 800 m: 1. Walker 1:46.6
2+ Bayi 1:46.9



Februdr 14. Toront$ - fedettpdlyds verseny

—_— = -

1 mérfsld /1609 m/: 1. Walker 3:5840
2+ Dixon 4:0061
Februdr 15 San Diego 1 mérfld: 1. Bayi 3:56.4
2. Walker 3:564.9
3. Wohlhuter
Mércius 25. Miléné - mezel verseny tédv: 9400 m: , g4
2. Walker
Mdjus 17. Uj=-Zéland, 4x1500 véltd, Walker az utolsé ember, idejilk 14:50.2
Jinius 27. Helsinki 1500 m: 1l. Walker 3:36.3
b it 2a Dixon 3:37-5
3. Liguori /USA/ 3:38.0
Jinius 31. Stockholm 1 mérfsld: 1. Walker 3:52.2 orsz.
cslics
2. Liguori 3:53.4
3. Dixon 3:53.6
4. Wessinghage 3:54.1 orsz.
Augusztus 19.Stockholm 1500 m: 1. Walker D - Al cae
T 2. Wegsinghage 3:36.4
Augusztus 21.Zirich 1500 m: l. Dixon 3:40.0
& 2, Walker 3:40.4
Augusztus 24.Edinburg_ 1 mérfsld: 1. Walker 3:59.9
utolsé kdr 52 mp
Augusztus 30.London_ 1 mérfsld: 1. Walker 3:53.6
Ny 2. Boit /Re/ 3:54.8
3. Dixon 3:55.3
Szeptember 4.Goteborg 2000 m: 1. Walker 4:56.8

Walker 6 tizeddel maradt el Jazy vildgcsticsatél /4:56.2/, komoly ellenfél nélkiil.

Walker az olimpia el8tt 1976. elsd hénapgaiban périilt volt, sok edzést hagyott ki.
Innek ellenére azonban olimpiai felkésziilése j61 sikertilt, nemcsak az olimpidt nyerte meg,
1anem utdna is tartésan jé formdban volt.

Az olimpia eldtt és utdna a kdvetkez§ versenyeredményeket érte el idorendi sorrendben:
/A Népsport és a Leichtathletik kizlései alapjén Jsszovics Jézsef tavfutd tanitvényom d11i-
totta Bssze az aldbbi listét./

Janudr 4. Auckland 1 mérfsld: 1. Walker 3:57.8
2. Dizon 3:57.8
Februar 1. Auckland 1500 m: l. Walker 3:35.6

Februdr 8. Walker meghivdst kap a februdr végl amerikai fedettpdlyds versenyekre, de
vzt Achilles-in gyulladaséara hivatkozva lemondta.

Mdrciug 13. Walker még mindig sériilt.
Aprilis 3. Walker Achilles~-in gériilése miatt nem indult hazéja bajnoksédgén.

Aprilis 28. Népsport: Walker kijelentette, hogy akupunkturds kezelést kap Achilles-in
gériilésének gybgyitdsédra. Az in most mar kevégbé faj, de igazi
formdjdt4l még nagyon messze van.

Jinius Te. Auckland 1500 m: Walker sériiléséb8l felgydgyulva 3:37.4-et futott.

_—— — — -

Jénius 25. Helsinki  Vilagjatékok 1500 m:¢ 1. Walker 3:36.1
Jdnius 31. 0slé_ 2000 m: 1. Walker s /4;5i-$'vilég-
cadcs /régi Jazy
1000 m-es részidf: 2:27.1 4156.2, 1966./
Jilius 4. Stockholm 1500 m: 1. Walker 3:34.2 a vi-
ldg idei legjobbja
2. Wessinghage 3:36.2
3., Wellmann 3:36.2
4, Nevens /Be/ 3:36.9

Jilius 23. Montreal Olimpiai Jétékok

Walker a 800 m-es elSfutamban 1:47.63-mal nem jut a kdzépfutamba

Jilius 29. Montreal 1500 m III.eléfutam: 1, Walker 3:36.9
/59081 1358035’ 2356.31/

Jilius 30. Montreal 1500 m I. kdzépfutam 1., Walker 3139.7
/62, 2:01.57, 3:00.55/

Jiliuve 31, Montreal 1500 m d3nté : 1, Walker 3:39.17

/62,48, 2:03,15, 3:01,23/
2., van Damme /BE/ 3:39.27
3. Wellmann 3:39.33



Augusztus 5. Philadelphia 1 mérf¥ld: 1. Walker 3:56.2
2. Wellmann 3:56.3
3. Dixzon 3:56.4
Augusztus 7. Edinburgh 1000 m: 1. van Damme 2:17.47
2. Walker 2:20.02
Augusztus 1ll.Helsinki 1500 m: 1. Coghlan /IR/ 3:37.4
2. Zemen 3:37.4
3. Walker 3:37.4
Augusztus 14.London_ 800 m: 1. Owett /GB/ 1:47.43
2. Walker 1:47.75
Augusztus 2l.Nyugat-Berlin 1 méerfsld: 1. Walker 3:58.9
Augusztus 24.Gotechead /Anglia/ 1 mérfsld: 1. Walker 3:59.9
2. Moorcroft /GB/ 4:00.4
Szeptember 2.K&ln_ : 1500 m: 1. Walker 3:34.5
2. Wessinghage 3:34.8
3. Durkin /USA/ 3:36.9
Szeptember 17.London_ 1 mérfsld: 1. Walker 3:55.1
Szeptember 19.Pdrizs : 3000 m: 1. Walker 7:52.6
2+ Mac Donald 7:54.8
3. Dixon 7:59.4

Az olimpia eldtti helyzetet az 1976. jilius 27-én Gsszedllitott vilagranglista jé1
Jjellemzi. A gybztes és a helyezettek a nagy verseny eldtt "letették" névjegygﬂgt. .

1976, Vildgranglista /jilius 27-én/

1500 m: 1. Walker 3:34.2
2. Malan /DA/ 3:36.0
3. Dixzon /UZ/ 3:36.1
4, Wessinghage /NSZK/ 3:3641
5. Wellmann /NSZK/ 3:36.2
6. van Damme /BE/ 3:36,3
7. Wohlhuter /USA/ 3:36.5
8. Quax /UZ/ 3:36.7
9. Centrowitz 3:36.7

10. Durkin /USA/ 33367
Eredményeinek fejlddése 1975-ig

1972-73: Uj-Zéland bajnoka 800 méteren;
1974: Uj-Zéland bajnoka 1500 méteren;
AAU fedettpédlya bajnoka 1 mérfsldsn;
francia bajnok 800 méteren;
helainki—ttTop Games versenyen 3:33.4-es iddvel legyS8zte Bayi-t 1500
méteren;
1975: Uj-2éland bajnoka 1500 méteren;
vildgesdicsot futott 1 mérfslddn.

Az olimpia eldtt legjobb eredményei a kdvetkezlk:

800 m: 1:44.9 perc 2000 m: 4:51.4 perc
1000 m: 2:1T7.1 perc 3000 m: T:40.6 perc
1500 m: 3:32.4 perc
Evenkénti javuldsok
év életkor 800 m 1500 m
1970=71, 19 1:53.1 3:52.4
1972. 20 $:248.1: 0 1 0 emmaea
1973. 21 1:45.3 3:38.0
1974. 22 1:44.9 B350
1975. 23 1:45.9 3:32.4

Walker edzésének felépitése

Walker 1971. 6ta az év minden szakaszdban edzett, kivéve, ha indiszponilt, vagy mé-
riilt volt. A fedettpdlyds versenyekre soha nem késziilt specidlisan, de 1975-ben hdrom fe-
dettpdlyds versenyen is részt vett. Egész edzésmunkdja a szabadtéri versenyekre valdé felké-
gziilésre van bedllitva. Pelkésziilésében két egymdstél élesen elkiil¥nithets pdlya-verseny-
gzakagzt ldthatunk minden &vben. Walker Eurépdban és Uj-Zélandban évenként 50-60 versenyen
veaz réaszt. Az Bgyesiilt Allamokban néhdny fedettpdlyds versenyen is indult, azonban ezeket
nem vette til komolyan. Az edzések ciklusbeosztdsa a kbvetkezlképpen alakult:

1./ felkésziilési id6szak:

a./ &116képemséget fejleszts szakasz - 6-8 hét,
b./ gyorsasdgfejlesztd szakasz - 4-6 hét

2./ versenyidfszak: 8-10 hét -
3./ dtmeneti idfszak: 2-5 hét.




Az dtmeneti periddus utdn azonnal elkezdi a felkésziilésil iddszak &lléképességi részét.

Walker nem mondhaté olyan futdénak, aki habzsolja a mérfdldeket, ha 6t a régi djezélan-
di nagysdgokkal hasonlitjuk Gssze. Az aldbbi tdbldzat j61 illusztrdlja ezt a tényt.

1973. 1974. 1975.

Pelkészillési idSszakok:

d1léképesség 5 hét dtlag 68 mérfsld 6 hét, 78 mérfsld he- 5 hét, 92 mérfsld he-
hetenként tenként tenként

gyorsasidg 7 hét, 57 mérfsld 6 hét, 48 mérfold 5 hét, 80 mérfsld
hetenként hetenként hetenként

verseny 9 hét, 36 mérfsld 10 hét, 49 mérfsld 10 hét, 44 mérfsld
hetenként hetenként hetenant

/1 mérféld = 1609 m/

Gyorsasdgi munkézdt a Lydiard médszer szerint végzi, de azt sajdt magdra, a korilmé-
nyeire hangolja &t és tekintélyes mennyiségii hosszi futdssal kombindlja. A hosszi tartés
futdgokat is igen j6 tempdéban abszolvdlja. 1975-ig a gyorsasdgi munka gyakran t8bb volt,
mint az d118képesség fejlesztésére forditott mennyiség. /A "gyorsasdgi munka" alatt az uj-
zélandiak a formdbahozdst értik, illetve az anaerob jellegil munkdt./

1971-ben Walker a Lydiard metddus szerint "domb-edzést" kezdett végezni, majd az ismé-
telten fellépd térdeériilése miatt ezt a specidlis edzést /elsSsorban a lejtén végzett gyors
futdsokat/ 1972. éta abba kellett hagynia.

A hosszi tartds futdsokat rendszerint 6:30 perc/mérfsld /4 perc/km/ sebességgel vé-
gezte. Jelenleg azonban mir alig fut 5:30 perc/mérfsld /3:20 perc/km/ f5létt. Mérfsld tel-
jesitményét a legutolsé négyéves periddus alatt egyre fokozta és jelenleg az 411dképességet
fejlesztd periddusban mdr hetenként 100 mérfsldnél /160 km/ tart. Ennek egy részét napi két
edzésen futja le. Legijabban azonban naponta csak egyszer fut. Sohasem dolgozott silyokkal,
de adottsdgaindl fogva nagyon erds, robosztus, jé felépitésii atléta. Naponta végez nyujtd-
lazité gyakorlatokat az edzések kiegészitéseként, kiilonSsen a gyorsasdgi edzések elétt és
utédn.

) 1. Példa az d11éképeség-fejleszt§ idészakra, 1974.
Apri1li s:

hétfé: dees 9.5 mérféld - deue. 6.5 mérfsld futds
kedd: d.e. 9 mérfsld - d.u. T.2 mérfsld
gzerda: d.e. 8 mérfsld - deu. 7 mérfsld
csiitortok: 8 mérfsld

péntek: 9 mérfsld

szombat : 10 mérf3ld

vagdrnap: 16 mérfsld dombos terepen.

2. Példa az d1lcéképesség-fejlesztd idSszakra, 1975.

November:

hétfs: 15 mérfsld iramjdték

kedd: 10 mérfsld iramjdték

gzerda: 18 mérfsld dombos tton - 1 éra 39 perc /28.962 km - sebesség 3:06 perc/kn/
calitortok: 12 mérfsld

péntek: 9 mérfsld )

szombat : 22 mérfsld dombos tton, 2 éra 12 perc /25.398 km - sebesség: 3:46 perc/km/
vasirnap: 15 mérfdld kocogds /kdnnyii futds/.

1. Példa a gyorsasig-fejlesztd szakaszra - mérfsldteljesitmény hetenként 75-80
1975« m 84 jus :

hétfé: dees 7.5 mérfsld dton® 42 perc alatt - deue. 3200 m 8:46 perc alatt;

kedd: d.e. 8x200 m, dtlagban 27.1 mdsodperc alatt, 200 m kocogd sziinetekkel. Deu. 7.5
mérfsld futds; .

szerda: d.u. 8,150 m fokozé futds, 1domérés nélkill és 1x400 m 53 mp alatt;

celitdrtok:d.e. 9.5 mérfold futds - deu. a/. 1600 m 4:05.6 perc alatt /hdromnegyed erdvel/,

3 b./ 15 perc kocogés, ¢./ 1500 m 4:14 perc alatt /egynegyed erdvel/;

péntek: d.u. 4x1500 m fokozé futds, idémérés nélkiil;

szombat: d.e. 2 perc kocogds, - d.u. 1500 m~es vdltéfutds 3136 - 3:37 perc alatt /vildg-
csics kisérlet/.

2. Példa a gyorsasdg-fejleszt§ szakaszra - 4 hét.
1975 J dnius:

hétfé: dee. 8 mérfsld futds dton, 44 perc alatt, - d.u. 8x300 m, dtlag 40.5 mp, leggyor-
sabb futds 39.8 mp, 300 m kocogdé - sziinetekkel;

kedd: d.e. 8 mérfsld dton, - d.u. 1x600 m 1:19.2 perc /a célkitiizés 1:20 perc volt/:

szerda: d.e. 8.5 mérftld futds dton, - d.u. 8 kirben vigtdzds, 50-60 yard /% vigta k¥rita-
ként/, minden kdr 69-70 mp;

calitdrtdk:d.e 6 mérfdld futds, - deus 6x400 m 57.1 mp dtlaggal, 400 m kocogd sziinetekkel;

péntek: pihendnap :

szombat : 2 mérfsld kocogds, 2x200 m fokozé futds;
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1, Példa a versenyiddszakbdl
1975, jénius 30.- jdlius 6., mint tipikus hét, heti 50 mérfsld teljesitménnyel:

jiniue 30: 1 mérfsldes verseny, 3:52.2 perc alatt, majd 4 mérfdld kocogés;
jilius 1: 7.5 mérfsld kovogds;

jilius 23 1000 m: 2:17.2 perc alatt /verseny/;

jdlius 3: 6.5 mérfdld kocogds:

jd1ius 4: 2000 m 5:00.6 parc alatt /verseny/;

jilius 5: d.e 8.5 mérfsld kocogds - d.u. 5.5 mérfsld kocogds;

jiliue 6 7 mérfsld kocogds;

2. Példa a versenyidSszakra, amely a 3:49.4 perces mérfoldes vildgcsics elStt volt,
mérfsldteljesitmény: IE mérfold.

augusztus 63 6 mérfsld kdnnyll futds, 36 perc alatt; L

augusztus Ts 800 m 1:46.5 perc alatt - Boit és Wolhuter legySzték &t /verseny/;

augusztus 8: 9 mérfdld kocogds;

augusztus 9: 5x200 m fokozdé futdas, 25.7 - 30.0 mp id5 kozstt;

augusztus 10: gzéoo m - 23,0 és 22,9 mp, 1x300 m - 384 mp, 2x150 m - 15.1 mpe Aludt: 10.5
rét;

augusztus 1l: 4-5 mérfdldes kocogds, néhdny fokozé futds idémérés nélkiil;

augusztus 12: d.e. 2? Eir? konnylli kocogéds, néhdny fokozé futdssal, d.u. 1 mérféld 3:49.1
perc ala

A vergenyidény alatt konnyil gyorsasdgi munkdt végez kocogdssal, konnyli futdssal kombi-
ndlva, a hét megfeleld napjain. A legfontosabb gyorsasdgl edzésnek a versenyt tekinti. Wal-
ker a versenyeket elsdsorban meg akarja nyerni anélkiil, hogy kiilén&sebben érdekelné az elért
id8. Edzbje szerint, kitiind képessége van olyan vonatkozdsban is, hogy egyediil is képes jé
iddket futni. Uj~Zélandban az ilyen tipusi atlétdt "tempéfuté'-nak hivjdk, amely ott azt
Jelenti, hogy minél nagyobb a verseny - az ilyen bedllitottsdgi atléta - anndl jobban sze-
repel, Edz§jének meggybzédése szerint, Walker még egy tdvon sem érte el legjobb idejét és
véleménye szerint, minden tavon 10 mérfdldig és taldn folotte is, képes lehet kitiing idéket

John Walker edzdje 1971l. oktébere Sta Arch Jelley. Walkert kitiind embernek tartja,
rendkiviil megbizhaté sportoldénak irja le tanitvénydt, aki nagyon igyekvd és igen szeret
edzeni. Jelley gy véli, hogy Walker 1976-ban 1500 m—en 3:30-at és 1 mérfsldsn 3:47-et fog
futni.é 495t ugyan nem tudta teljesitenl, de az olimpia megnyerése,azt hiszem, kdrpétolta
mindenért/.

Megjegyzések Walker felkésziiléséhez

Mint az "évenkénti javuldsok" cimii tabldzatbél 14thatd, Walker nem “csodafuté", 19 é-
ves kordban olyan eredményeket ért el "csak", amelyet magyar fiatalok is ebben a korban
tEbbszor teljesitettek, viszont 5 év alatt a vildg legjobb ktzéptdvfutéja lett. Sajnos, nem
ismerjiik a 19 éves kora elftti edzésmunkdjdt. Feltehetd azonban, hogy iskolai szinten rend-
szeresen edzett és versenyzett, illetve részt vett terepfutd versenyeken. Fejlddése nem volt
torésmentes, t5bbszir sériilések zavartdk felkésziilémét /térd, Achillee-in bantalmak/. Az
olimpia el8tt 1s hosszi hénapokon keresztiil sériiléssel bajlédott, ennek ellenére rivid idé
alatt sikeriilt csicsformdba lendiilnie /az olimpia elStti eredményeit 1ldsd fentebb/.

Az eurdpai kbzép-, hosszitdvfuték dltaldban az éves idfszakot nem osztjik két részre,
évenként csak egy versenyidészakot iktatnak be programjukba. Walker ezzel ellentétben az
egész évet két jol elkiilonithetdé szakaszra vdlasztotta szét, programjdban évenként két fel-
késziilési és két versenyiddszak szerepel. Véleményem szerint, ez nem ij forma, vagy felké-
szlilési rendszer /ezért nem is célezeril dtvenni/, hanem kényszermegoldds szdmira, ugyanis
az ellentétes id6jdrdsi viszonyok miatt kénytelen az évet megosztani, igy az ausztril idény-
ben & hazal bajnoksdgokra és versenyekre, tovédbbd néhdny amerikai fedettpdlyds versenyre is
fel tud készillni. Az eurdpai élvonallal t&rténdé taldlkozds érdekében viszont szilkséges széd-
méra a "téli" idészaekban is formdban lenni. EdzSje is kihangsilyozta azonban, hogy az auszt-
rdl bajnoksdg utédn az amerikai fedettpdlyéds versenyekre mir nem késziil fel specidlisan és
ebben az idészakban az edzésekre helyezi a f& hangsilyt.

A fentebb feltiintetett tdbldzatbdél vildgosan ldthatd, hogy a mennyiségi munka évenként
egyre fokozddik, kiillondsen az 4116képesség~fejlesztS szakaszban. Ugyanakkor a hosszi futd-
sok dtlagos sebessége is egyre nbvekszik. A példa edzéstervben az 1975. novemberi idészak-
ban, szerdal napon a 18 mérféldet /28.962 km/ 1 éra 39 perc alatt futotta le. Ez a sebesség
3.0& perc/km dtlagnak felel meg, amely 31:10-es 10 km-t jelent. Ez igen gyors tartés futéds-
nak szdmit, ugyanis a kbzismerten "gyora" fukuokai maratoni versenyen 1974-ben, az olimpiai
bajnok F. Shorter 1 éra 32.31 perces iddt ért el 30 km-nél., A Montreali Olimpién a 30 km-es
részidé /F. Shorter, Cierpinski/ 1 éra 32.08 perc volt, tehdt Walker edzésteljesitménye igen
kivilénak tekinthetd. Ugyanebben az idfszakban a szombati edzésen lefutott 22 mérfsld 2 éra
%21p;rce szintén nem lebecsiilends teljesitmény, ugyanis ez 3:46 perc/km atlagsebességnek

elel meg.

A két 4116képesaég fejleszt8 1dSszak edzésmunkdja igen szépen épiil egymdsra. Fokoza-
tosan emelkedik a mérfoldek széma, az intenzitde, amelyet az iramjatékos és a dombos tere-
pen t8rténd edzések fokozatos bekapcsoldsdval ér el.

Az élettani vizsgdlatok szerint, az erds irami tartés futdsok hatédsa komplex: a maxi-
milis oxigén felvatelt /aerob kapacitds/ ninteg{ 80=90 %~-ban kihaszndlja, tovdbbd a szivizom-
zatot és a hajszdlér -hdlézatot egyiittesen fejleszti. A szakirodalom szerint, E. Puttemans
és az angol hosszlitdvfuték is alkalmazzdk ezt az edzésformdt nem csak a felkésziilési, de a
versenyidiszakban is.




Az ldgynevezett gyorsasdg-fejlesztd /anaerob képességeket iskolédzd/ szakasz elemzésé-
nél észrevehet;ﬁk, hogy ebben az idfszakban is torekedtek a megfeleld mennyiségi munka el-
végzéaére, eladsorban azért, hogy az aerob kénességek ne essenek vissza. Hazai tapasztalata-
im szerint, a k&zép-hosszitavfuték aerob munkédja, a felméréseken elért idderedmények és a
gspiroergométeres vizsgdlatok alapjdn megfelelSnek tekinthets, emetleg intenzitdsban lehetne
valamelyest elérelépni. A f£6 problémdt abban ldtom, hogy a formébahozds idején a mennyiségi
munka erdsen lecstkken. Legt8bbszor til hamar keriilnek forméba a versenyzdk és a teljesit-
ményilk nagyon ingadozé. Sajnos, a versenyidény is igen elnyujtott és a versenyekre torténd
gyakori "rdpihenés" végiil az eredmények romldsdhoz vezet.

A gyorsasdgfejleszt8 peridédus, amely magyar terminolégia szerint a formibahozé iddszak-
nak felel meg, igen intenziv. A hazai gyakorlattdl eltérden, a pihendidék tartama lényege-
sen hosszabbnak tiinik, ugyanis a gyors terhelési szakaszok utdn ugyanannyi a kocogds, a pi-
hend, ami majdnem teljes regenerdldddst biztosit. Az elsd gyorsasdgi szakaszban a hosszabb
tempéfutdsok domindlnak /3200 m, 1600 m idére, stb./, a mdsodik periddusban viszgnt csak
600 m atlegjosszabb régztdv, amelyeken az elért sebesség lényegesen meghaladja a versenyse-
be sgegetl.

Walker versenyid6szakbeli munkdjdnak elemzésénél megfigyelhetd, hogy a kétszer 2.5 hé-
nap alatt rengeteg versenyen vesz részt. A versenyek szdma évenként 50-60, amely szdmunkra
kigsé elképesztl, még akkor is, ha az két elkiilonitett szakaszra oszlik el. Az atlag mérfold-
mennyiség kiilonosen versenyidfszakban cstkken le, igy 1975-ben a sok verseny miatt szinte
nem is edzett, a komoly edzésekre "nincs idd",a versenyek kzbtt csak az utazdsra és némi
dtmozgatasrg nyilik lehet8sége.

A versenyek kozott - gy léatszik, hogy - Walker elsSsorban a lendiiletes 200 m-ek t&bb-
gzori szubmaximalis lefutdsdval igyekszik gyorsasdgdt fenntartani, tovdbbd egészen konnyi
kocogdsokat végez kiegészitésképpen.

Végiil szeretném felhivni a figyelmet a mar elcsépelt megjegyzésre, hogy a vildg leg-
jobbjainak edzését "bilintetleniil" lemdsolni nem lehet. Az élversenyzdk edzésmunkdjat, annak
logikdjat, felépitését azonban célszerii d4llandéan figyelemmel kisérni. A szerzett tapaszta-
latokat kelld kritikaval beépithetjiik versanyzdénk edzésmunkdjdba. Minden kornak megvan a ma-
ga divatos médszere. Jelen id&szakban elsdsorban az aerocb futdképesgséget fejleszt6 folyama-
tos hosszd, de erfs irami futds a legfelkapottabb edzésforma, azonban éppen Walker példdja
mutat ja azt, hogy a hagyomdnyos szakaszos és gyorsasdgi edzéseket is célszerii felhaszndlni
bizonyos iddszakokbane

Walker edzésébll tehdt olyan mdédszert "vehetiink ki", amely sok edzéseszk8z komlex fel-
hagznidldsén alapul, azonban az egyes futdefajidk bekapcsoléddsdnak sorrendje és egymdshosz
valé viszonya sajdtosnak, egyéninek tekinthetd. Gondolom, hogy a kbzzétett felkésziilési
médszer 43 szempontokat adhat mind az edzdknek, mind pedig a versenyzdknek.

Molndr Sdndor
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Fgy dra Mac Wilkins-szel, a diszkoszvetés vildgesuestarto
olimpiai bajnokaval

Ha az atlétikdban valaki vildgcsicstarté, akkor 41taldban minden érdekelt edzl és
versenyzd valamilyen formiban prébdl a "titok"™ mdgé keriilni, hogy valamit is megtudjon a
versenyzd edzésmédszerérdl, versenytervérdl és mindarrdl, amivel feljutott a nagy eredmé-
nyekige.

KiildnSsen az érdeklSdés kdzéppontjdba keriil az a versenyzd, aki a vildgrekord mellett
még olimpiai arannyal is bllszkélkedhetik. Igy voltam én is az amerikai Mac Wilkins-szel, a
diszkoszvetés montreali gySztesével.

Erdekl8désem fokozta még az a tény, hogy az 1973. évi moszkvai Universiade-n egy se-
lejtezd csoportban voltunk és az 55 m-es szinttel nem tudott megbirkdézni, igy a mdsnapi
d5ntét kénytelen volt a leldtérél nézni. Az az Sta eltelt hdrom év utdn tédrsai, kdztik
Silvester is, a diszkoszvetés szuperembereként emlegetik.

Mivel a Montrealban t81tstt napok mindenki szdmdra igen mozgalmasak voltak, igy ne-
hezen tudtunk alkalmat teremteni arra, hogy Aradi Jénos tdvfuté edzdvel, aki most kérésem-
re a tolmics szerepét t8ltStte be, 1d6t tudjunk egyeztetni egy hosszabb beszélgetésre. Vé-
giil is sikeriilt a taldlkozdst létrehozni a "D" piramis 510-es szobéiéban, ahol f8hdsiink a
televiziéban a silyemelés nehézsilyd versenyeit nézte, t6bb amerikai dobé tdrsasdgdban.

Némile§ szokatlan volt a szobdban fo§§gott rend, ami az eurdépai versenyzlk, s igy a
mi szdlldshelyiinkdn sem igen volt tapasztalhatd.

Az eldre tervezett kérdéseimb8l csak az elsdket tudtam feltenni, mert rdviddel a be=
szélgetés kezdete utdn, bardti hangvételil beszélgetésiink egybeolvadt. Ugy érzem, hogy Wil-
kins Gszintén, minden titoktartds nélkiil mondott el mindent arrdél, miként jutot% el a vi-
l4grekordig és az olimpiai bajnoksdgig.

Mindketten gratuldltunk a nagyszeril gySzelméhez, amit nagyon szerényen fogadott az
1950-es szilletésii, 187 cm magas, 117 kg ailyd, elsS benyomdésra is szimpatikus sportember.

Mindjdrt a moszkvai Universiade-ra tereltem a 8zét - amir§l nem szivesen beszélt -
egybSl az érveket sorakoztatta fel gyenge szereplésének okdul. "Igaz, mir abban az évben
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volt 64 m feletti eredményem, csak Moszkvdba nagyon fdradtan érkeztem, t&bb ezer kiléméter
volt mogbttem, ami miatt az edzéseket sem tudtam kellSképpen elvégezni™ - hangzott a vdlasz.

Ez utdn az olimpidra terelddstt a szd. Tudtam, hogy ezzel kapcsolatban ujsdgirdk to-
mege faggatta, de fug%etlenul ett8l, boldogan mondta el gySzelmének torténetét. Egybll az-
zal kezdte mondanivaléjdt, hogy nem félt az ellenfelekt8l, st egydltaldn nem is foglalko-
zott velilks Papirforma szerint, legnagyobb ellenfele az NDK-s Smit volt, ahogy ez be is
igazolédott, de gybzelmét § sem tudta kérdésegsé tenni. Wilkins bardtomra annyira k&zsmbo-
sek voltak az ellenfelek, hogy a selejtezd utdn senki eredményét nem ismerte, ceak a magdét.
Smitrél csupdn annyit mondott, hogy elképzelhetdének tartotta téle a 66 m feletti eredményt,
de 6t kizdrdlag csak az érdekelte, hogy a selejtezSben is és a ddntSben egyardnt 67 m-t
dobjon, amiben biztos is volt. Ezzel parhuzamosan az olimpial gylzelmben is. Hallatlan &n-
bizalmiét nehezen lehetett megérteni, hiszen az utolsé eldtti edzésen, a verseny kezdete e-
16tt, egy helyen és idében dobdltunk. Legnagyobb meglepetésemre a kedvez8 ellenszélben va-
16séggal kiiszksddtt a 60-61 m-es eredményekért. Nem az eredmény volt annyira szokatlan t6-
le, hanem inkdbb az, hogy mozgdsa mennyire szétesett volt. Mivel ldttam ezt az edzését,
igy megkockdztattam azt a kérdésemet, hogy ez utdn az edzése utdn is bizott gySzelmében ?

Némileg kitérd vdlasszal kezdte, de tovdbbra is rendiiletleniil bizott elsdségében.
"Valéban, nagyon rosszul ment az emlitett edzésen, de a mdsnapi edzésig teljesen visszavo-
nultan, sokat foglalkoztam azzal, hogy mi lehet a hiba és ez olyan jét tett, hogy a kovet-
kezd edzésen mdr két alkalommal esett le a diszkosz a 7O m kGzelében".

Szdmomra nagyon érdekes volt, ahogy magdrél a diszkoszvetésrSl beszélt. Technikai
vonatkozdsban minden dobdsndl csek azokat az érzéseket keresi, amelyek szdmdra drzésekben
a legkellemesebbek, mert ett5l repill messzire diszkosza. Wilkins elmondédsa szerint, érzi
a "mozgds izét-zamatdt", s birtokolja azt a mozgdsigényt, ami szdméra a legoptimdlisabb,
ezt probdlja edzéseken €s versenyeken is egyardnt megvaldsitani.

Edzéseit egyediil végezte, edz8je csak évekkel ezeldtt volt, jelenleg is van egy edzé-
menedzger-féle, akivel hathetenként taldlkozik. Edzdi segitséget dltaldban alkalmanként
beugrdé, nagy vonalakban hozzdért8 érdeklddd szolgdltatja, aki éppen kivéncsiskodik az ed-
zésen, Bdr furcsdn hangzott ez a kijelentése, de mivel errfl magap is meggydzddtem, igy hi-
telt adhattam szavénak.

Ezek utdn sziikebb hazdjédrél, Kalifornidrdl esett sz6. "Itt nagyszerii dobdpdlydk van-
nak és a szél kedvez§ viszonyait minden irdnybdl ki lehet haszndlni. Sajnos, én még szél-
ben nem tanultam meg dobni, s igy kedvezdtlen szélviszonyok mellett értem el vildgrekordo-
mat is" - nyilatkozott a Tarzdn-fejii Wilkins. Edzésen elért legjobb eredménye 72.50, de a
75 m~t szélcsendben is elérhetének tartja. Nem a gzelek keregésere és az eredmények hajszo-
lédsdra torekszik, hanem mozgdsdnak még nagyobb tokéletesitésére. Ebben nagyon sokat segi-
tett neki Silvester, akinek a mozgdsdt prdbdlta elsajdtitani, emberileg is kozelebb 411 a
volt vildgrekorderhez. 1975. éta sikeriilt gy fliggetleniteni magdt, hogy cssk a diszkosz-
vetésnek szentelje idejét. Hetente 5-6 alkalommal erdsit és minden erdsitd edzés elétt do-
bdl. Ezt egész évben az 1d6jdrdstdl fiigget lenlil meg tudja csindlni. Ilyent, hogy specidlis
erfeités, egydltaldn nem végez.

Az er8sités megoszlésa gy alakul, hogy egiik edzésgen a 14bdt erdsiti, mig a mdsikon
csipjét és felsbtestét. Havonta az Gsszdobdsszdm nem haladja meg a 600-at. Kiildndgen az
Eurdpaban alkalmazott kdnnyitett, nehezitett szer haszndlatdt nem végzi. Csoupdn silyldkés-
nél a ggdggtpélyéa vergenyek eldtt dob kdnnyebb golydéval, egyébként legjobb silyloks ered-
menye . Me

Véleménye szerint, a dobds kdzben j61 dolgozdé erds ldbainak kbszonheti féleg nagy e-
redményeit. Mikor ezt tudomdsdra hoztam, nevetve jegyezte meg: "valdban, ez igy igaz, de
a fejen még erdsebb !IM

Nem hagytam ki azt a sokat vitatott kérdést sem, hogy szed-e valamilyen erSsit§ ana-
bolikdt ? Természetesen, naponta 3-4 szemet, de szerinte, ez mir nem titok, mivel minden
dobdatléta szedi.

Civil életben fSiskoldn kvzgazdasdgtant és eurdpai torténelmet tanit. Edesapja neves

rggbyjétékos volt, édesanyja nem sportolt ugyan, de most § nézte meg fia gySzelmét MNontre-
albans.

Beszélgetéglink végén Orommel mutatta csillogé aranyérmét s egyuttal kildtdsba helyez-

te, hogy talan mdr Moszkvdig nem is versényez. Tégla Perenc

Oldaliranyu elterések a harmasugrasban

Hérmasugrdsban és tdvolugrdsban az ugrds tdvolsdgdt a leérkezés helyétdl az ugrdge- oS
renddra merSlegesen mérik. Az ugrénak ezt az irdnyt kellene kovetnie, hogy a befektetett
enegia leghatdsogsabban jelentkezzék eredményében. Amennyiben ezt nem sikeriil elérnie, vagy
megktzelitenie, gy az elért tdvolsdg egy része elvész.

Starzynszki, lengyel edzd, technikai eszk’ztk segitségével vizsgdlta ezt a kérdést.
Két élversenyzSt taldlt, akik vé7re tudtdk hajtani igy az ugrdst: Dudkin /szovjet/, aki
gagzgzn?olt Mexikdban és Neuman /német/. A t¥bbiek mddositottak az ugrds egyes részeinek
by .

Schmidt /lengyel/ vildgrekorder, kétszeres olimpiai bajnok, miutdn végrehajtotta az
elsé két fézist /hop, step/ egyenes vonalban, eltér egy kicsi% balra a harmadik fazis a-
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latt /jump/. Prudencio /brazil/ olimpiai érmes, mind a hdrom fizisban balra mutatott elté-
rést. Szanyejev /szoviet/, hédrom olimpia gydztese, két irdnyban mutatott észlelhetd elté-
rést. Chzrltog Ehizuelen az elsd fézisban jobbra, a midsodikban nem, a harmadikban ujra
jobbra tért el.

Vizsgdljuk meg az elsd diagramot.

DJ = az ugréds tévolsﬁga DL = DJ és DM kozdtti killdnbeég
LD = az oldalsé eltérés DL = DJ - DM
DM = mért tdvolsdg Pithagorasz egyenletét alkalmazva
DL = elveazett tdvolsdg DM = DJ2 X LDz
A két egyenletbdl
0.« 0 - < ot
Ezt mutatja az elsd tdblizat

Ugrds /em/ Eltérés /om/: 22.86  30.48 3Bl 45sT2

oldalirdnyban

Veszteség /cm/:
426,72 0.6096 1.,0922 1.7018 2.4638
457. 20 0.5842 1.0160 1.6002 2.2860
487.68 0.5334 0.9652 1.4986 2.1590
518.16 0.5080 0.8890 1.3970 2.0320 = }&
548.64 0.4826  0.8382  1.3208 _ 1.9050 f1pa ToL
579.12 0.4572  0.8128  1.2446  1.8034 piagst
609.60 0.4318 0,7620 1.1938 1l.7272

Ezek az eredmények néhdny szempontbll érdekesek. A leglényegesebb, hogy ha a hirmas-
ugrds bdrmelyik fdzisdban ez oldalirdnyd eltérés pl. 45.72 cm, gy ez tavolsdgban 2.4638
cm-t jelent, ha az ugrds hossza 426.72 cm.

Lgnyeges tény, hogy az oldalirdnyld eltérés jelentSsebb, mint az ugrds hosszisdgdban
tortént csPkkenés. Bir ez a killsmbség kicei, de ha hdrom esetben jelentkezik a hdrmasugrds
végrehajtdsakor, lényegesebb lehet. Ugy tiinik, hogy jobb elkeriilni az oldalirdnyi eltérést
a 1lépés /step/ fdzisban - rendszerint ez a legrdvidebb a hdrom fdzis k&ziil - mint a szdk-
kenés /hop/ és az elugrds /jump/ fézisaiban.,

Az oldalirdnyd eltérések rendszerint abbdél erednek, hogy az ugré tilmozgatja silypont-
jat az elugré 1l4b felett, vagy silypontjdt az ugrds tervezett irén;gba prébdlja hozni. Ez
azt eredményezi, hogy az ugrgymegkiu‘rli médowitani az irdnyt a lenditd 1db és kar segitsé-
gével. Mindez érthetd a szikkenés és az ugrds ideje alatt.

Az ugré erofeszitésének nagysdga testhelyzetének médositdsédban, ezzel az elugrdsban
alkalmazott optimdlis erdk hatékonyaggdba avatkozva, még caak taldlgatds és nem tisztdzott.
Nem hihetetlen, hogy ezzel negativ hatdst igyekszik kivaltani a mozgéds egéazén, tovdbbd,
hogy ez a hatds jelentdsen nagyobb, mint amit mi dllitottunk az ugrgnak a gerendédtél a ho-
mokig torténd mozgds-geometridjinak megfigyelésekor.

/A cikket irte: James G.Hay. Megjelent az University of Iowa c. lapban. Forditotta:
Karsay Istvan./ .
Hasmént vagy flop ?

Amikor az 1968-as olimpidn Dick Fosbury megnyerte a magasugrdst, senki nem gondolta
hogy ez az "o0lldzbé-elfekvs" keverék milyen gyorsan teret fog héditani. Szakembereink KBzl
gokan az olimpidt megeldzden, elképzelhetetlennek tartottdk ezt a technikdt. Minek k&szon-
hette sikerét a hagyomdnyos hasménttal szemben ?

Az idd azonban bebizonyitotta, hogy a siker nem’egy személy sikere volt, hanem egy
ij technikié.

E révid cikkben egy-két szempont alapjdm prébdlom Ssszehasonlitani a két fajta vég-
rehajtds néhdny mozzanatidt.

Ives nekifutds

Ez a nekifutds hosszi emelkedés eredménye. A legt&bb magyardzat azt prébdlja igazol-
ni, hogy igy az ugré nagyobb sebességii horizontdlis mozgdsbdl nagyobb gebegségll vertikdlis
elugrdst ér el, kozben az iv irdnydba hajlik, majd folytatja a léc irdnydba. Az ives neki-
futds meredekebb elugrdst hoz 1létre, mint az egyenes nekifutds.

A silypont magasgsdga az elugrdskor

Az ugrék a hasmént technika elugrdsédnak végrehajtdsakor magasra lenditik viszonylag
nyujtott ldbukat, a karokat szintén magasra lenditve segitik az elugrédst. Ezzel szemben a
flopot az elugrdskor a hajlitott lenditd 14b és az alacsonyabb karhelyzet jellemzi. A mé-
rések és megfigyelések a silyvont helyzetét illetSen, egy kis eldnyt adnak a hasmidnt javé-
m.lnér ez az eldny kiegyenlitddik, mert a hasmdnt ugrdék elugrdskor rendszerint oldalra
hajlanak.

A silypont vertikélis gyorsasdga az elugrédskor

Az ugré vertikdlis gyorsasdga egyenld az elugrds vertikdlis g¥orsaségéval hozzdadva
bédrmilyen vdltozdet a vertikdlis gyorsasigban, amit az elugrds alatt meg tud valésitani.
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A nagys amelyhez vdltoztatja az elugrds alatti gyorsasdgdt, a vertikdlis erfk tevékeny-
légég:kégatést glstt 411 /pl.Ja tomeg ismert vertikdlis 1npu1;uaa révén/.

Ha megnézzilk a hasmént technikdt, vildgos, hogy meghatdroztik a legkedvezibb verti-
kdlis gyorsasdgot, a maximdlis impulzust, amire az ugrdé képes. Normil futds alatt az atléta
silypontja kdveti a hulldmzé utat, amelyben a talajfogds pillanatdban a silypont lefelé és
elére-felfelé mozoge. A magasugrds utolsé lépésben a lefelé irdnyulé mozgds nem kivinatos.
Ez egyszerien azt jelenti, hogy az atléta veszit vertikdlis erejébdl, meg kell dllitania a
lefelé irdnyuld mozgésit, mielStt meg akarja kezdeni a test felemelését a levegdbe. Ezért
a j6 hasmént ugrdk a silypont silllyesztésével, az elugrd 1db nagyobb mértékii hajlitdsdval
kégzitik el az ugrdst s igy alakitanak ki egy korai kitdmasztdst. Miutdn létrehoztdk a
kitédmasztdshoz a kedvezS vertikdlis gyorsasdgot, igyekeznek meximdlissd tenni a vertikdlis
erét a talajgal szemben. Ezt segiti az elébb mdr emlitett lenditd 14b és kar munkija. To-
vébbi vertikdlis erdk jelentkeznek az elugré ldbban. Mivel ezek a miiveletek relative lassi-
ak, igy az elugrds relative hosszi.

Flop esetében a silypont mozgdsdban nincs olyan mértékil siillyedés és emelkedés, mint
a hasmint végrehajtdsakor. Igy a kitdmasztds és az azt kdvetd§ mozdulatok felgyorsulnak. A
kiilsd szemlélének ezért tiinhet ﬁgy hogy & kitédmasztde elsikkad. Az elugrd 1ldb kisebb mér-
tékil hajlitdsa a gyorsasig ndvel 86t gegiti eld. A lenditd 14b hajlitott, a lendités nem a
léere irdnyul. Ez szintén kedvez8bb vertikdlis gyorsasdgot tesz lehet&vé. A karok a lendi-
t6 14b irdnydval ellentétesen mozognak és gyorsabbak, mint a hasmdnt elugrdsdnak végrehai-
t4sakor. Ezek egyiittesen egy gyorsabb elugrdst eredményeznek. Az elugrds idejének vizsgdla-
tai a kévetkezbket mutattdk: a hasmdnt technika végrehajtdsakor az elugrds ideje 0.18 = 0.22
gsec, mig a flop esetében ez csak 0.13 - 0.15 sec, kdzdtt vane A vertikdlis impulzus és az
elugrds idege k6zott 1évd kolcednbs viszony igen QelentSs a flop-technika hatékonyabb
végrehajtédsdban. Cél minél gyorsabb vertikdlis erck létrehozdsa, minél révidebb ids alatte

A légmnka

Magasugrdsndl az a cél, hogy az ugrd olyan techaikai végrehajtdst alkalmazzon a lég-
munkdban, hogy a silypont minél k&zelebt keriiljsn a léchez, a 1léc feletti helyzetben. Nyil-
védnvalé, ez novelheti a befektetett energia hatékonysdgdt.

A légmunka vizsgdlatdndl hasonlitsuk Ussze a két technikdt a silypont legmagasabb .
pontja és a lécmagassag kdzti killonbség alakjdban. Tehdt, milyen magasra kell emelnie sily-
pontjét, hogy az adott magasségot &t tuaja ugrani. A technikai eszkdztk segitségével vig-
rehajtott vizsgdlatok azt bizonyitottdk, hogy hasmint esetében ez a kiildnbség 5-10 cm, mig
flopndl 0~7 cm k6zdtt van.

A fentiekben prdébdltam a két technikai végrehajtds néhdny mozzanatdt dsszehasonlita-
ni, nem azzal a ¢éllal, hogy elddntse bdrmelyik végrehajtds felsGbbrendiiségét.

/A cikket irta: James G.Hay. Megjelent az Athletic Journal 1975. dprilis szdmdban,
Forditotta: Karsai Istvédn./

Az élvezhet6 atlétika s

/avagy a kizonség, a labdajdtékok és az atlétikai verseny./

Oszintén szdélva, a cim, fGleg az alcim, egy kissé szokatlan és frucsa az atlétiké-
;31 foglalkozék szemében. De ha egy kicgit lényegéhe tekintiink, teljesen érthetd és logi-
B-

Miért ?

Minden sportdgnak elsSrendii érdeke, hogy minél nagyobb nyilvdnossdgot kapjon, azaz
minél tébben érdeklédjenek irdnta. Ennek egyik legfontosabb feltétele az, hogy versenyeit
a nagykozdnség minél nagyobb szdmban ldtogassa és azt é 1 ve z z e ! Ez azonban verse-
nyeink jelenlegi iddrendje és beosztdsa mellett csaknem leheteftlen !

Mieldtt azonban részletesen taglalndm ennek okait és rdtérnék a javitds médozataira,
nézziink szét mds sportdgak, pontosabban az atlétaberkekben sokszor szidott labdajdtékok
mérkSzéaseinek kdriilményeire és hasznositsuk a tapasztalatokat, ha lehet. Mert lehet ! Eld-
rebocsdtom midr itt, hogy mindezeket, valamint a kéaSbb elmondottakat is, népatadioni szem-
lélettel tekintettem !

Egy labdajdték kozdneégét - legyen az labdarigds, kézi-, kosdr-, vagy vizilabda - a
megtekintendd eseményekrSl nem vonja el semmi. Tdbldkon, vagy hangosanbeszélén, legtdbb-
gzdr mind a kettén, azonnal tdjékoztatjdk a mérkSzések 411dedrdél, a Eéllévarﬁl, vagy pont-
szerzSkr§l, st az eldbbiekrdl a mérkszés bdrmely pillanatdban megg% z8dhet, hiszen a tdb-
1én mindent megtaldl, ami érdekli, tehdt a mérkSzés d11dsa, a £61id8 eredménye, a gélldvék,
86t - kiilf5lddn - még a géllovés id6pont3a is, azaz a nézbket tdkéletesen igyekeznek kiszol-

gdlni, hogy méskor is eljSjjenek. Mert itt is a legnagyobdb probléma: hogy lehet ndvelni a
nézdkbz8neég szdmit ?

Ezzel szemben hogy is dllunk kedvenc sportdgunkban, az atlétikdban - ismételten hang-
silyozva, hogy csak nagy versenyekrdl és a Népstadionban rendezetiekrSl lesz szé. A misutt
rendezet%, vagy kisebb jelentdségilek méskor kerlilnek sorra, mdsok lévén az alapfeltételek.

A létesitményhelyzetrSl most nem szbélok, az mindenki eldtt tiszta és vildgos. Sajnos,
nivéban messze elmarad akir csak a 10 évvel ezelSttl helyzettfl is, de ez minden, a Népsta=-
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dionban lejdtszddé sporteseményt nagyjdbél azonmos mértékben érint, legfeljebb az atlétikdt
erGsebben, Errdl a tdjékoztatdssal kapcsolatban szélok b&vebben.

Most elsGsorban azokrdél beszélek, ami t&liink fiigg és rajtunk milik, Kezdjiik talén a
legelején, az ellkészitésrsl, miutdn mir adott az, hogy a versenyt a stadionban rendezzilk
meg. Elkésziil a versenykiirds, melyben részletesen megirjuk, hogy milyen versenyszémokat
réndeziink és azokban kik vehetnek részt., Bz dltaldban - leszdmitva a bainokségokat - csupén
irott malaszt, mert a versenyen, még nemzetkdzin is, aki akar, vagy akit valaki benyom -
fiiggetlentil attél, hogy a kiirds szerint csak a bizonyos szinteket elérfk indulhatndnak -
béven taldlunk 12 mp kdriili 100-asokat, 2:10-es 800-asokat a férfiakndl, vagy 14 mp-es 100-
as, 70 mp-es 400-as lényokat, az egyéb szdmokrdél nem is beszélve. Tehdt ezek induldsa mir
eleve megnyfijtja a versenyt, nem beszélve arrél, hogy egy napos verseny is nagyjébdl csak-
nem minden szdmot feldlel, hdla az utélag besuszterolt versenyszdmoknak, melyekre egyébként
nem is lenne sziikeég és eredetileg senki sem akarta.

A tényleges folytatdsrél mdr jobb nem beszélni ! Mir az idSben elkészitett idSrendben
is b8ven taldlunk olyat, aminél igencsak akad csodédlkozésra ok és az eredmény - sajnos -
meg is mutatkozik a versenyen. A kezdet dltaldban egy futészdm és - j6 esetben két, de leg-
t5bbazdr hdrom, vagy négy iigyességi szdm. Ennek k¥vetkezménye, hogy a kdzdnség nem tud oda-
figyelni a versenyre, legjobb esetben egy-egy versenyszdmot patrondl, de itt is csak a szak-
ember élvezheti a versényt - ha ismeri a versenyzfket. Ha nem, akkor 14t valamit, de nem
tudja, hogy mit. A szdmok peregnek, azutdn egyszer e¢sak megdll minden és 10-15 percig nem
torténik semmi, utdna pedig ismét cavalvade van a pdlydn. Pillanatonként inditanak, ered-
ményt hirdetnek, ak, futnak és nincs lehet8ség arra, hogy a legjobbak induldsdra —ug-
résdra, vagy dobdsdra - felhivjdk a nézék figyelmét. A verseny vége felé erss a torekvés,
hogy azért mindent, még a kdzdnség tdvozdsa eldtt befejezziink, kihirdessiink., Ilyenkor tdr-
ténik meg, hogy a hosszabb tdvok végkiizdelme alatt eredményt hirdetiink, felhivunk és Hssze-
geziink, a kozonség pedig szép lassan, semmire sem figyelve, elhagyja a nézlteret és mdsnap
az ujedgokbdl tudja meg, hogy tulajdonképpen mit ldtott. Lehet, hogy az elmondottak igy egy
kiviildllénak szatirikusnak és filzottnak tiinik, de, sajnos, dltaldban igy zajlanak le ver-
senyeink és ebben nagy mértékben mi is ludassok vagyunk, hoiott, ha hibdinkat beismerjilk és
kevés, de meglévd lehetSségeinket kihaszndlndnk, moet is tudndnk - és tudunk is - olyam ver-
senyeket rendezni, mint az Universiadé, vagy az Eurdpa-bajnoksédg volt.

Hogyan ? 5

Legutoljdra az ATLETIKA 1975. 4.szémdban k8z51lt e kérdésben egy rovid tanulményt,
melynek - sajnos - nagyon kevés hasznos k&vetkezménye volt. Most ismét megkisérlek javasla-
tot tenni, hogyan is tehetjiik még a laikusok szdmira is élvezhetfbbé médositani a Népstadi-
onban rendezendd versenyeinket.

Alapfeltétele ennek, hogy a verseny ne tartson tovdbb, mint egy mozi-, vagy szinhdz-
el8adds, azaz legfeljebb 2 és £él - hdrom éra hosszat és = az elffutamokat is beszdmitva -
legfelgebb 12-15 szdmbél d11jon /a Bp.Honvéd szeptember végi nemzetkizi versenye igy szé-
mitva 35 - nem tévedés - harmincst szdmbSl 411t !/, Rovidebb futészdmok, vagy eleve csak
8-10 iigyességi induldéra szédmitds esetén is, ne menjiink tovdbb a maximdlis 18 szémndl | Ez
esetben lehetdségiink van arra, hogy a kozonség érdeklSdését végig ébren tudjuk tarteni és
a pdlyédn torténtekrsl végig tuddsithatunk !

Ezt elérhetjilk, ha

- az egyes vergenyszdmokat - ffleg az gszeaségiéket - nem egyidSben, hanem legaldbb
5-10 perces eltoldéddasal kezdjik /kivétel a - és magasugrds, melyeknél alapos elhizédds-

ra kell dltaldban szdmitanunk/;

- népstadioni versenyeknél a 8- és ridugrdsndl ne a kutyaitbkre legyiink tekintet-
telé; magassggenelések megdllapitédedndl, hanem azokra, akik legaldbb magyar viszonylatban
az élen vannak;

- az inditdsokndl az indité, a tdbldzdé és a tdjékoztatd legyen egymdssal szinkronban
és ne egymés ellen, hanem a kBzbnség kiszolgdldsdra fektessék a hangsilyt /ez az idény vé-
gére nagyjébél mdr sikeriilt/;

- kigéreljik meg az ﬂg{ességi szédmokat is a villanytdbldk és a pdlyédn 1évd villamos
eredményhirdetdk segitségével a k&zdnség szdméira is folyamatosan ellenSrizhetdvé és figye-
lemmel kisérhetfvé tenni /ez is sikerillt mdr némileg az idény utolsd egy-két versenyém/;

- tegyiilk kételezdvé a helyezett versenyzlk részére adott idépontban az eredményhirde-
tésen valé megjelenést. Ennek érdekében akdr az idSrendbe is bedllithatndnk idépontot erre;

- a csak személyesen 2;1entkezéasel meg lehetne oldani azt is, hogy tényleg a csak
megjelent versenyzfket osszédk be az egyes futamokba - s ne t6rténjék meg az, ami pl az e-
gyik legutolsé nemzetkdzi versenylinkdn is, hogy a jelzett 8 futd helyett mind8ssze hérman,
vagy négyen indultak el ! /NB: nem lenne célszerii ismét bevezetni a bénatpénzt ?/; :

- ne csak papiron, hanem a valésdgban is szerezziink érvényt annak a hatdrozatnak,
hogy

a./ verseny alatt a pdlya belesejében az illet§ versenyszdmban nem indulé
vergsenyz5, tovdbbd edz§ és egyesiileti vezetd nem tartézkodhat;

b./ a verseny ideje alatt a pdlydn edzeni tilos.

Ha mindezeket megtartjuk, akkor egyszer végre ismét eljuthatunk oddig.is, hogy a ver-
senyeinken résztvevs 1d97en versenyzfket, St még késbbb, hogy a dsnt§ résztvevdit ias, be-
mitat juk kdzdnségiinknek /ez sem forradalmi djitds, mert egy évtizeddel ezeldtt médr megvolt,
csak elhagytuk !/.
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Ezek utdn rdtérhetek végre arra is, hogy hogyan is képzelem el a Népstadionban egy
‘nivés verseny /nemzetkSzi, nemzetek kozdtti, vagy emlékverseny/ lebonyolitédsdt /adva a nor-
mélis idérend, a feltételek biztositédsa és megfeleld idSrend/:

1./ A k8zBnség megérkezésekor mir olvashatja az 1. és 2. szémi villanytédbldkon a ver-
seny idérendjét.

2./ Az egyes versenyszémok kezdete elStt kb 5 perccel az 1. szémi t4blén megjelenik
a soron kivetkez§ tigyességi szdm induléinak rajtezdma, neve ég egyesiilete, a 2. szami tdb-
14n pedig az egyes eldfutamok résztvevéi az 1. szdmd t4blén 1év6 adatokkal.

3./ Minden szinkronban 1lévén, a folytatds a kivetkezs:

a./ figyességi szdmokndl a t4blén marad az indulék névsora a rajtszdmmal, ugyanakkor
a pdlydn 1év8 forgathatd villanyeredményjelzdm jelzik a sorozat szd s az ugrd /dobd/
rnjtazégét, :ajd az eredményt. Igy a kozdnség a versenyt a pdlya minden pontjdrdél figyelem-
mel kisérheti;

b./ futészdmokndl a tdbldn az éppen indulé futam adatai jelennek meg és maradnak a
futam végéig, hogy a kdzbneég a pdlyabeosztds alapjén mir a verseny alatt értékelni tudja
a pillanatnyi helyzetet. Pefutds utén a legrtvidebb id6n beliil meg kell jelenni ugyanezen
a t4blédn az eredménynek, illetSleg a ktvetkezd futem induléi névsorédnak.

A tdjékoztaté ilyenkor minddssze arra szoritkozik, hogy

a./ felhivja a kbz8nség figyelmét, hogy az induldék adatalt az egyik, vagy mdsik téb-
14n megtudhatja;

b./ ismerteti az induld killf5ldi versenyzbt - egész rdviden;

c./ hosszabb tdvi versenyeken tdjékoztatja a kbzdnséget a verseny pillanatnyi &1-
14sdrél és kzli, hogy a részidfket a villanytédbldn ismertet jiik.

Futészdmokndl az indité megvdrja a bemondénak a tdbldra vonatkozd tédjékoztatdsdt és
utdna nyugodtan elindithatja a mezdényt /a fentieket az idény utolsé két versenyén kiprébdl-
tuk és mindaddig, mig az el8készitésbSl ereds hibdk ki nem ugrottak, be is tudiuk tartani/.

JEGYZET: Miutén a verseny folyamdn inkébb a vizudlis, mint az auditiv tdjékoztatds
keriil TUlsulyba, a versenybirésdg tagjaira - elsSsorban a tdjékoztatdssal kapcsolatos fela-
datok &sszhangba hozésdval kapcsolatban - nagyobb felelSsség hdrul, de ezzel egyidejiileg
jobb lehetfségiink is van a kbzbneég kiszolgdldséra !

Végiil el kell mondanom, nem vagyok annyira optimista, hogy az eddig javasoltakat mir
a kdvetkezd versenyévadban mind meg tudjuk valésitani, de ha ezeknek csek csekély hianyada
ig bevezetésre keriil, biztos vagyok benne, hogy sikerill visszaszerezniink azt a kozonséget,
mely két évtizeddel ezeldtt csak egy 1500 méteres futdsért is /igaz, hogy az vildgrekord
kigérlet volt/ 10.000-es létszdmmal jelent meg egy forré nydri napon - a strandot is ott-
hagyva - a Népstadionban.

Tudom, hogy a javaslatok maradéktalan végrehajtdsdnak komoly objektiv és szubjektiv
akaddlyai is vannak, mint pl. a villanyt4bldk csak 8 sor leirdsdra alkalmasak, az ezekhez
tartoz6 irégépek mir elavultak, a kdzvetitd kdbelek idénként bedznak, versenybirdink utdn-
pétlésa akadozik, de mindezek ellenére, mint az eddigi kevés szdmi kisérleteink is bizonyit-
jék, sok mindent meg tudunk valésitani és ha Ssszefogunk, meg is valfsitjuk.

Kalovits Istvén

.Egy jol sikerilt haziverseny"

/Testneveldk egymds kdzott./

2t Az ifjﬁség% tﬁrYény - egyebek kozott - tételszeriien foglalkozik a fiatalok testnevelé-
sével, sportoldsdval is. Sajnos, a gondolkodédsméd nehezen igazodik ehhez.

Idén is, mint t8bb év Sta rendszeresen, a Magyar Atlétikai Szdvetség kbzremiksdésé -
vel, a Budapesti Pedagégiai Intézet megrende;te a testneveld tandrok tové%bképzéaét. Bér
a két egész napos tovabbképzés alatt sok érdekes eldaddst és filmvetitést hallhattak és
l4thattak a budapesti testnevelS tandrok, mégsem ezekrdl az eseményekrdl szeretnék szdlni.

Az e%6adéok, a rendezék minden alkalommal lehetdvé teszik a kgzvetlen beszélgetést a
MASZ illetékesei és az dltaldnos és k&zépiskoldban tanitd testneveldk kbzdtt.

Ezeken a tovédbbképzéseken ugyanis nemcsak az atlétikai érdekeltségii, atlétikai szakos
tdlyokkal rendelkezd iskoldk neveldi, edz8i vesznek részt. 5 : %

Igy a MASZ "két legyet iithet egy csapdera"™ | ElGsz8r a legmodernebb, a legjobbnak tar-
tott felkészitési elvekkel ismertetheti meg a gyakorld testnevelSket, mésadszorggedig kdz-
vetlen informdcidkat, tdjékoztatdsokat, visszajelzéseket kaphat az atlétikai élet legkisebb
sejtjeiben - az iskolail gportkdrdkben, szakosztdlyokban - folyd munkdrdél, azok nehézaégei-
r5l, problémdirél.

Mostani cikkem témdjdt is ebbSl a visszajelzésbSl meritem.

P Koztudott, hogy az atlétika alapsportdg és mint ilyen, megkiilonbSztetett elbirdlést,
tédmogatdst élvez és kap. Eppen ezért a figyelem, az elvdrds is fokozatosabb koriildtte.

Minden ellentmonddsos dolognak utdna kell nézni, minden nehézséget meg kell oldani

és méltdnytalansdgot orvosolni kell.,
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Tehdt az aldbbi probléma is nyilvdnossdgot érdemel, mér csak azért is, mert az ellent-
monddsok alapjdn nem egyedi esetrdl volt szé.

A kollégan8 egy szakkbzépiskola tandrndje, az iskoléjﬁt egy "A" kategérids atlétikai
gszakosztdllyal rendelkezd sportklub tdmogatja, patrondlja.

Az 88z folyamdn, az iskola kialakult hagyomdnyaihoz hiven, meg akarta rendezni az is-
kolai hdzi atlétikai bajnoksdgdt. Felhivia az adott egyesiilet atlétikai szakosztdlydnak
technikai vezetdjét, megbeszélték a pontos ddtumdt az adott versenynek /ismerve a gyorsan
gotétedd S9zi délutanokat, két napra osztottdk el a versenyszdmokat/, majd minden kérés
nélkiil a technikai vezetd felajdnlotta a szakosztdly teljes tdmogatdsdt is !

A tédmogatdsban a versenyzdk /az iskola didkjai/ 61ltozési, mosddsi lehetdségeitdl a
pdlya kijeltléséig, a versenybirdk biztositdsdig, mindenben megegyeztek. Minderrdl a szakosz-
tdly vezetdedzSjének és néhdny mds edzdjének is tudomdsa volt.

A kollégandt néhdny nappal a megbeszélt hatdridd eldtt még felkereste az egyesiilet,
illetve a szakosztdly egyik fliggetlenitett edzlje, hogy azutdn biztosan ott legyenek, mert
mindenki mozgdsitva volt és miAr nagyon vdrjdk a gyerekeket az adott idében.

Mindezek ellenére a lelkiismeretes kolléganS - biztos, ami biztos - még felhivta a
szakosztdly vezetSedz8jét az adott nap elStt. Az illets majdnem megsértddstt a kedves fi-
gyelmeztetésen és ktzdlte: "minden a legnagyobb rendben lesz, csak a gyerekek, a didkok is
pontosan ott legyenek, minél t&bben I™

Az iskolai mozgésitds valéban hatdsos és jé volt, mert a sportfaliujsdg, a hirdetmé-
nyek, az iskolarddié jé munkét végeztek. Csak a két kolléga izgult és fokozatosan figyelték
az i1d6jdrds eldrejelzéseit, mert az el8z6 napokban sokat esett az esd és erfsen szeles volt
az idd.

Szerencséjilkre, az adott napon napsiitéses, kellemes idé vdrta a délutdn 3 Srds kez-
dést. Az iskola tantestiiletéb8l is volt néhdny érdekldds tandr, osztdlyf6ndk, igazgatdhe-
lyettes, s6t néhdny sziild is.

Az utolsd érédk utédn megindult a "népvédndorlds "a sportpdlya felé.
Negyed és fél hdrom koriil midr szépen csoportosultak a ldnyok és fillkk a pdlya koriil.

A két kolléga még az induldskor egy kicsit Sssze is szélalkozott, mert az Svatosab-
bik azt mondta hogz‘vigyék ki az iskola két stopperdrdjét, a mérSszalagot és sipjaikat,
meg egy flizetelt. A gzervezl", az egész versenyt irdnyits, ezt bizalmatlansdgnak és feles-
le%es okoskoddsnak, cipekedésnek, az igéretet, a segitséget addé klubbal szemben pedig bi-
zalmatlangdgnak nevezte.

Az idésebb és tapaeztaltabb azért csendben bepakolta és kivitte a pdlydra a testneve-
}GE& egzok nélkiilzhetetlen felszerelését, - nem is bénta meg - mert az mentette meg "becsii-
etilket® !

De hdt haladjunk szép sorjdban !

Az 51t6z8krS6l a pdlydn csak kb. negyeddérds keresés, ide-oda kiilddzgetés utdn tudott
valaki. Az 81t8z0k /egy fidi és egy ldny/ sziikdsek voltak a 150 tanuléhoz viszonyitva. Mosa-
koddsi, fiirdési lehetoség az adott Bltdzbkben nem volt. De ezek mind elenyésztek volna, hg
a pdlyat az igéretnek megfelellen elSkészitették volna. Nem kiilonleges dolgokra gondoltak,
ceak arra, hogy példdul a célegyenes fel legyen karcolva, a cél és az induldsi vonalak ki
legyenk hizva, netaldn felfestve. De hdt nem voltak, 88t a szakosztdly elsS illetékese is
csak 3 6ra utdn egy negyeddérdval érkezett. Amikor mir gy kb. cipfsarokkal kihidztdk az in-
dulé és a célvonalat és az eléfutamok - kettesével - elindultak, a versenybirdkkd hirtelen
eldlépett tandrok, didkok segitségével mdr beindult a verseny.

A disztingvdlt testnevelS tandrok, temperamentumukat megtagadva, nem sok meggegyz&at
tettek a "kitiind" szervezésre és elikészitéesre, még azutdn sem, hogy "ezeknek a sricoknak

egki? megteszi™ megjegyzéssel kezdték kritizdlni az idémérést - a kdzben beszdllingézé ed-
z8k !

Az elsd napi versenyek a preciz tervezés ellenére, bizony igen csak belehizédtak a
sttétedésbe, illetve a sttét estébe. Még szerencse, hogy kellemes id5 volt és csak futészé-
mok szerepeltek a miisoron.

A technikai vezetd, aki "elintézte", lehetdvé tette a pdlya haszndlatdt, majdnem csak
az "dmen"-ra érkezett ki a pdlydra és killonleges, hirtelen j&tt elfoglaltsdgra hivatkozva,
mentegette magdt.

"Versenybirédk csak azért nincsenek, mert elfo?ott a pénz. A sportklubban mindenki
tudott az eseményrdl ! Igazén érthetetlen, hogy a pdlydkat miért nem jeldlték fel. Pedig
utasitottam a gondnokot ! Az edzfk pontos értesitésébe valami hiba csuszott ! A vezetSedzf-
nek fontos elfoglalisdga akadt !" Stb., stb.

, , Ezzel tulajdonképpen a tirténetnek vége, de most soroljam a tanulsdgokat, vagy a ne-
hézségeket, amellyel az illusziris egyegfilet atlétikai szakosztélya szolgdlt. Sajnos, fel
kell sorolni, mert kell réla beszélni és nem lehet réla eleget beszélni.

- Igaz, hogy oktdéber kizepén mir majdnem vége az atlétikai idénynek, de nem mindenittt,
Most legggnié ido, hogy rendezzllk sorainkat, felt&ltsilk ij tehetségekkel a szakosztdlyokat,
gyarapo H

- gyarapitsuk az atlétikdt szeretSk tdbordt, tegyilk lehetSvé az atlétika szép oldala~
inak megismerését, a kdnnyen mérhetét, a kdnnyen Ssszehasonlitét, az objektivet, a versen-
gést, a kilzdelmet, de nem a 8 pdlyds atlétikai salakon kettesével induldkat;
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- legyen hiteliik az atlétikai szakosztdlyok vezetSinek, edzdinek, ha valamit igérnek,
tartsdk be !;

- aegitsék az iskolai atlétikai szakosztdlyok kibontakozdsdt és féleg ne jdrassdk le
azok hitelét, ne csdkkentsék hatékonysdgukat, igyekezetilket;

- ne csak a mindsitett, beérett versenyzSkben lédssanak fantdzidt, mert a nevelés is
feladataik k&zé tartozik;

- ne gondoljdk, hogy a testnevelSk kisz®lgdltatottjai a kluboknak és szakosztdlyoknak
- alacsony fizetésiik miatt;

- képzeljék el azt a tekintélyvesztéet, amit tettiikkel okoztak a két testneveldnek
tanitvdnyaik elStt, nem beszélve a kollégdk, a sziildk és a felettesek eldtti tekintélyrom-

boldsrdl;

- gondoljdk meg, hogy milyen apré jelek, Gezttnzések alapjdn dénti el érdeklddését

egy-egy tanuld;

- mennyivel vonzdébb egy sportjdték egy rosszul rendezett atlétikai versenynél;
- végiil megkérdezem, hogyan akarta ez az egyesiilet atlétikai szakosztdlya meggyézni

a két testneveldt arrdél, hogy a szakosztdlyuk d1tal javasolt, felkindlt alkalmazdsi, edzéi

szerzddést fogadjdk el /mert mindkett6 atléta szakképzettségii testneveld tandr/ ?

"Gyakran vdd éri a tizenéveseket, hogy csak a beat irdnt érdeklddnek és szinte félnek

a teatmozgdstél, a szabad levegdtdl".

De mit tegyenek azok, akiket leszoktatnak a mozgdsrdél, nem nevelték a mozgds szerete-

tére és rdaddsul egyesek elzdrjdk kizombdsségiikkel a szabadba, a sporthoz, az atlétikdhoz
Csutka Istvéan

vezetd utakat ?

Az 1977. évi legjobb fedettpélyds eredmények

Fia serdiils:

Tdvolugrig:
BeT2 Eans Dezsd

60 m sikfutdse: 61 Dunaujv.Koh.
= agyura N4ndor 61 BHSE 6439 Kovdcs Attila 61 Csepel
6.96 Ujhelyi Sgndor 61 U.Dézsa 6.37 Szabd Géza 61 Dunaujv.Koh.
7.09 Borbély Gébor 61 Bak.Vegye. 6.28 Cgabai Csaba 61 Egri SE
T7+10 Ginesail Igtvén gl NYVSC 6.26 Tarsi Zoltdn 61 Oroszl.Bdny.
Langer An’ré.ﬂ 1K Fony.Petﬁfi Silylckés - 5 kg s
Zéndoki Géza 61 Balagsagy.SI 13755—331535~33E35 61 KST
300 m sikfutés: 14,01 Tadédnyi Zsigmond 61 Székdcs SE
.3 Borbeély Gabor 61 Bak.Vegy. 13.67 Schleifert Istvén 61 Vasas
38,0 Horvdth Jdnos 61 U.Dézsa 13.54 Sziics Petrik szakk.
ga.i Sz;ker;s Sgndor gl Torekvés 13.29 Késa Zoltdn Vasgas
8.4 Bakos Dezs 1 Dunaujv.Ke. 1 i P ’
38.5 Molnir Jénos Hédme?zc?vh. Leany serdiild:
Szalai Csaba 61 MPE-VM 60 m sikfutds:
600 m sikfutds: » erta Emoke 61 Dunaujv.Koh.
206 ely Sédndor 61 U.Dézsa T«T6 SZLﬂS Bedta 61 Szoln.SI
1:27.8 Deli P41 61 Csepel 7487 Bird Ilona 62 BHSE
1:28,1 Liczul Jénos 61 Tat.Binydez 7.89 Stenger Déra Bak.Vegy.
1:29,2 Kelemen Gydrgy 61 BHSE T«90 Ilisz Mdria 62 U.Ddzsa
1:29.4 Kovées Attila 61 Szfvdri SI 300 m sikfutds:
1000 m sikfutds: s ég Julia 61 FTC
t3be2 Dancsa Bglint 61 Bajai SK 43.20 Gyovai Gertrid 61 U.Dézsa
2:40.0 Konkoly Gyula 61 Szigetv.SI Tamds Aranka NYVSC
2:41.5 Szabé Tamis 61 Pécsi SI 43,50 Irinyi Ildiké 61 Ganz Mdvag
2:42.7 Szabd Gdbor 62 Hajdd Vasas Ségi Eva 61 BHSE
2:46.8 Vdléezi Gyorgy 61 Vdci Hiradds Szepesi Eva KazincbeV.
60 m gdtfutds:
B.0T EzaIa{ Jpzsef 61 605 DSK 600 m sikfutds:
8.18 Schleifert Istvin 61 Vasas 134, yereg Kldra 61 KecskemeSC
Tsrdesik Jézsef 61 Szoln.MAV 1:39.00 Sdgi Eva 61 BHSE
8.21 Horvith Jénos 61 U.Dézsa 1:39.60 Szécsényi Csilla 61 G5d.EAC
8450 Vallacher G4bor 61 Szeksz.SI 1:39.70 Babai Katalin 62 KSI
A o 1:41.90 Banyké Erika 61 Tat.Bdny.
I.EE Tgrsi Zoltén 61 Oroszl.Bény, 80 m gdtfutds:
1.93 Ember Attila 61 Bp.Spartac. . T ona 62 BHSE
1.82 Simik Ldszld 61 Dunaujv.Koh. 8.83 Gyovai Gertrid 61 U.Dézsa
Szalai Jézsef 61 605 DSK 8495 Tarjényi Eszter 62 BHSE
Szentgyorgyli Ldszlé 62 Ganz Mgvag 9410 Kovdcs Erzsébet 61 KSI
Veréb Jézsef Vasas 9.35 Gyenes Kldra 61 Kecskem.SC
Ridugrds: Magasugrés:
3"2‘(5%—. ancsisin Zoltdn 61 Csepel . a Olga 62 Alumin,.SE
2.80 G41 Péter 62 Csepel 1.65 Ilovay Zsuzsa 61 Pécsi SI
Lehota Liszld 62 Csepel 1l.64 Biré Irén 61 Gyulai SE
Szigeti Ldszlé 61 Gy.Dézea Forgdé Katalin 61 Szoln.SI
2.60 Titeli Wolfgang Csepel 1.61 Bekecs Ildiké 61 U.Dézsa
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Tédvolugrés:

5.67 Keresztes Zsuzsa 61 KSI

553 Szabdé Andrea 61 Dunaujv.Koh.

5.50 Berta Emske 61 Dunaujv.Koh.

5.49 Walké Eva 61 Szolnok

5.27 Horvdth Katalin 61 Bajai SK
Sterk Katalin 61 Tat.Bdny.

Silylokés:

TIT%E_?EIIér Brigitta 61 Vasas Izz6

11,42 Szabdé Katalin 62 Halad.VSE

11.09 Dombi Judit 61 BHSE

10.48 Faragd Ilona Testvéraég

10.17 Vényi Magdolna 61 GodeEAC

4 3
.

60 m gikfutds:
Orszédgos csdeca:

6.5 Lépold Endre 1974
Tatdr Istvan 1977

1976.évi rangelsS: 6.68 Babdj Lészlé

Tatdr Istvédn

6+54 Tatdr Istvén 58 BHSE

6.69 Nagy Istvén 59 Havasi SE

6.75 Bagyura J4zsef 59 BHSE

6.91 Tremmel Laszld 58 VOSE

6.92 Lindek ILdszlé 59 MVSC

6.93 Nagy Mihaly 59 SZEOL
Szenczi Ldszld 59 Dunaujv.Koh.

6.94 Mezbsi Liszld 60 NYVSC

6.95 Grosz Tamis 58 SZVSE

6.99 Sarudi Kiroly 59 FIC

200 m gikfutds:

Orszdgos csics: 22,1 Tatdr Istvdn 1977
1976.évi rangelsS: nem volt bajnoksdg

22,09 Tatdr Istvdn 58 BHSE
22.34 Péris Ldszl$ 58 SZEOL
22.63 Nagy Mihdly 59 SZEOL
22,65 Nagy Istvan 59 Hevesi SE
23.00 Jakab Iajos 59 Gy.Dézsa
23.02 Takdcs Istvén 59 U.Dézsa
23.15 Kovdcs Gyula 58 Debr.MTE
23.20 Siiveges lLajos 60 BEAC
23424 Ujhelyi Séndor 62 U.Dézsa
23.28 Mezei Jdnos 59 U.Dézsa

400 m sikfutds:

Orszégos calcs: 49.8 Féris Lészlé 1977
1976.évi rangelsd: 51.20 Paulinyi Péter

49,75 Féris Ldszlé 58 SZEOL
50.56 Siiveges lajos 60 BEAC
50.79 Mdtydk Jézsef 58 Vasas
50.91 Jakab Lajos 59 Gy.Dézsa
51.00 Takdcs Istvdn 59 U.Dézsa
51,30 Simon-Balla Istvdn 58 Dunaujv.Koh.
51.55 Bakos Gydrgy 60 ZTE
51.76 Baldzs Istvan 59 ZTE
51.80 Markdé Mihdly 58 KSI

Téth Jézsef 59 SZEOL

800 m sikfutds:

Orszdgos cslcs: 1:52.2 Otvie Imre 1976
1975.évi rangelsS: 1:52.2 Otvos Imre

1:56.1 Sdndor Jénos 60 BHSE

1:56.4 Marké Gébor 60 BHSE

1:57.7 Sulyok Attila 59 Bpe.Spartac.

1:58.3 Hegediis Attila 59 Tat.Bdny.

1:59.5 Kiss Jénos 58 U.Dézsa
Szvoboda Jédnos 59 FIC

1:59.8 Vords Ldszlé 59 BEKV Elére

2:00.3 Bottlik Béla 58 U.Dézsa

2:00.8 Laddnyi Zsolt 59 Bg.Spratac.

2:00.9 Beszta Lészld 59 Védci Hiradds

1500 m sikfutds:

Orszégos celcs: 3:55.0 Otvioe Imre 1976
1976.évi rangelsd: 3:55.0 Utvés Imre

3:57+9 Gajdos Tamids 58 BpeSpartace.
3:58.2 Marké Gdbor 60 BHSE

3:58.4 Fekete Tibor 59 Cegl.VSE
3:58.8 Sulyok Attila 59 Bp.Spartac.
3:59.2 Sédndor Jinos 60 BHSE

4:02,6 Czuczor Liszlé 58 Bp.Spartac.
4:03.8 Szatyina Géza 58 Tat.Bénydez
4:04,6 Padl Ferenc 59 III.ker.TTVE

4:05.,6 Védmos Sdndor
4:07.4 Hegediis Attila

3000 m sikfutds:
Orszédgos caics:

58 Halad.VSE
59 Tat.Bdnydaz

8:26.,6 Laposa Ferenc

1975
1976.6vi rangelsd: 8:41.0 Vér Ldszlé
8:3T7«2 Gajdos Tamids 58 Bp.Spartac.
8:39.6 Fekete Tibor 59 Cegl.VSE
8:45.2 Czuczor Lidszld 58 Bp.Spartac.
8:48.8 Markd Gédbor 60 BHSE
8:50,2 Vdmos Séndor 58 Halad.VSE
8:51.2 Szatyina Géza 58 Tat.Bdnydsz
9:09.6 Dedk Gabor 59 Debr.MTE
9:15.8 Padl Ferenc 59 III.k.TTVE
9:19.4 Haim Jdzsef 60 SZVSE
9:22,4 Téth Jdnos 59 BHSE

60 m gdtfutds - 99 cm:

Orszdgos celca: 7.8 Bartha Attila 1975
1976.8vi rangelsd: 8.0 Bodé Béla

7.86 Boddé Béla 59 Debr.MTE
T+89 Simon-Balla Istvédn 58 Dunaujv.Koh.
8.09 Bdmfi Jend 58 Ganz Mdvag
8.14 Takdcs Ferenc 58 SZIM Vasas
8e24 Krasznai Antal 59 Pécesi MSC
8.36 Mezei Jénos 59 U.Dézsa
Vaszil Lészlé 58 Vasas
8¢38 Takdcs Istvdn 59 U.Dézsa
8440 Mester Miklds 59 Torekvés
8,44 Szalai Jézsef 61 605.DSK
Magaauggga:
Orazédgos catles: 2.12 Kujalek Kéroly
1977
1976.évi rangelsb: 2.05 Bakosi Béla
2.12 Kujalek Kéroly 58 Kun Béla SE
2,04 Antal Jé4nos 58 Vasas
2.00 Ecseki Tibor 59 Szoln.MAV
Kasperkiewicz Gdbor 58 BVSC
Kovdcs Csaba 59 DVIK
Nagy Rudolf 58 Bp.Spartac.
Simon-Balla Istvédn 58 Bp.Spartac.
1.98 Kovdcs Gyula 59 DVTK
Lengyel Gyor 58 BVSC
Maloviczky Sandor 58 Kun Béla SE
Ridugrda:
Orszédgos csics: 4.65 Lévai Jézsef 1977
1976.évi rangelsS: 4.30 Bagdi Gyula
Lévai Jézgef
4,65 Léval Jézsef 58 U.Dézsa
4,40 Salbert Ferenc 60 Cgepel
Tarjdny Gyula 59 KSI
4,20 Szerdahelyi Jénos 58 Vasas
4.00 Nagy Ldszlé 60 KSI
Simon-Balla Istvdn 58 Dunaujv.Koh.
3.80 Illés Géza 58 Bp.Spartac.

Szederkényi Tamés 60 MAFC

Tdvolugrds:
Orazdgos ceics: 7.57 Szalma Lészldé 1976
1976.8vi rangels6: 7.57 Szalma Ldszlé

7.35 Szenczi Lészlé 59 DunaujveKoh.
7.16 Sarudi Kéroly
6.88 P4linkds Jédnos 58 Kin Béla SE

Simon-Balla Istvédn 58 Dunaujv.EKoh.
6.87 Padl Ldezlé 58 SZVSE



6.82 Kovdcs Gdbor 58 Hevesi SE
6.65 Molndr Ferenc 59 Dunaujv.Koh,
6.64 Matkdé Gydrgy 59 BHSE

6.62 Ldszlé Istvén 60 DVTK

6.61 Veleczki Jénos 60 DVTK

Hérmasugrés:

Orszdgos caicss 15,22 Bakosi Béla 1976
1976.évi rangelsé: 15.22 Bakosi Béla
15.19 Padl Ldszlé 58 SZVSE

14.84 Matké Gydrgy 59 BHSE

14.71 Kujalek Kéroly 58 Kin Béla SE
14,17 Bene Csaba 59 Olajbdnydsz
13.98 Gdbossy Arpad 59 Debr.VSC
13.85 Liszkai Mihdly 58 Szoln.MAV
13.63 Miklés Istvén 59 Tat.Bdnye.
13,38 Simon Gébor 60 Vasas

13.36 R4di Ferenc 58 Kecskems SC

13.19 Séndor Ferenc
Silylokés - 6 kg:

Orszégos calcs: 17.41 Saskéi Alfonz 1976
1976.8vi rangelsd: 17.41 Saskdi Alfonz

59 MAFC

16441 Saskéi Alfonz 58 Cgepel

16.14 Fabidn Imre 58 SZEOL

16.05 Rejnitzer Lajos 58 Gyulai SE
15.63 Kovacs Jdzsef 59 MTK-VM

15.52 Fontos Péter 58 Pécei MSC
15,04 Tarsoly Imre 59 Szoln.MAV
15,01 Tarjéni Lészlé 60 DVTK

14,72 Ruris Nandor 59 BalassagysSE

14.53 Szikszay Andréds 59 BHSE
14,37 Bradanovits Barnabds 60 FTC

noi ifjusagi:

60 m gikfutds:

Orazdgos csics: 7.4 Réroly Zsuzsa 1973
1976.évi rangelsd: T7.58 Bartha Angéla
7.58 Faragé Emese 60 BHSE
T«70 Forgacs Judit 59 BHSE
Szanyi Erzsébet 59 Halad.VSE
7.75 Téth Veronika 59 Hevesi SE
7.77 Grécs Eva 60 Véci Hiradds
7.78 Baldza Mdrta 60 BecseElSre
7.79 Kempf Ilona 59 Olajbdnyédsz
T+85 Fazekas Ilona 60 NYVSC
T7.87 Maczk$ Gabriella 59 FTIC
7.90 Senogrddszky Erika 59 KSI
Takdcs Judit 60 Pécsi MSC
Wissinger Szilvia 60 BHSE

200 m sikfutds:

Orszdgos csics: 25.6 Forgdca Judit 1976
1976.6vi rangelsd: 25.6 Forgdcs Judit

25.68 Forgdcs Judit 59 BHSE
2583 Faragé Emese 60 BHSE
26.07 Zarnbéczay Kléra 60 NYVSC
26.23 Varga Andrea 60 Csepel
26,76 Szakonyi Marta 61 Bak.Vegy.
26.88 Bebessy Gabriella 60 Videoton
26.95 Biré Ilona 62 BHSE
27.00 Fazekas Ilona 60 NYVSC
Siile Klédra 60 ZTE

27.10 Téth Veronika
400 m sikfutds:
Orszdgos calca:

59 Hevesi SE

5845 Lukics Ildiké 1973
Véczi 1975
Forgdes Judit 1977

1976.évi rangelsS: 58.71 Forgdca Judit

58.47 Forgdcs Judit 59 BHSE
58.80 Zarnéczay Kléra 60 NYVSC
58483 Varga Andrea 60 Cgepel
59.29 Vég Jilia 61 FIC
60.12 Zentaj Eva 60 Csepel
60,14 Ségi Eva 61 BHSE

60,45 Kovédcs Aniké " 59 BHSE
60,81 Schmidt Andrea 59 SZVSE
60492 Petykd Ildiké 60 BEAC

60.92 Kratancsik Elvira
800 m sikfutds:

Orszdgos cstca: 2:15.3 Ujhelyi Méria 77
1976.évi rangelsd: 2:16.3 Polya Eva

2:15.3 Ujhelyi Méria 59 Debr.ASE

59 Videoton

2:16.8 Gyenes Kldra 61 Kecskem,SC
2:18.,0 Schuszter Miria 60 Cgepel
2:19.0 Jaddn Ilona 59 Ozdi Kohéez
2:19.8 Bényik Ildiké 60 U.Dézsa
2:19.9 Vati Jilia 59 NIKE FAK
2:20.7 Plangdr Agnes 59 Cegl.VSE
2:20.8 Kratancgik Elvira 59 Videoton
Zentai Eva 60 Csgepel
2:21.6 Gdbor Virdg 59 Ganz-Mivag

1500 m sikfutds:
Orszdgos celcs:

4:38.8 Schuszter Mdria

¥ 2 A9T3
1976.évi rangelsl: 4:42.5 Mizsei Irém

4:38.8 Schuszter Midria 60 Csgepel
4:39,0 Ujhelyi Mdria 59 Debr.ASE
4:42.,9 Vati Julianna 59 NIKE FAK
4:47.0 Jaddn Ilgna 59 0zdi Kohdsz
4:49.0 Plangdr Agnes 59 Cegl.VSE
4:56.6 Gdbor Virag 59 Ganz Nédvag
4:5T.3 Polgdr Kldra 61 Szfvdri SI
4:58,9 Babai Katalin KSI
4:59.2 Gyenes Kldra 61 KecgkemsSC
5:00.6 Koncz Agota 59 Debr.ASE
60 m gétfutds:
Orszdgos cslcs: 8,00 Siska Xénia 1975
1976.évi rangelsG: 8.58 Bartha Angéla
8472 Wissinger Szilvia 60 BHSE
8+74 Anka Eva 59 U.Dézsa
8485 Bird Ilona 62 BHSE
8491 Fekete Margit 60 BHSE

Kovdcs Erzgébet 60 KSI
8.97 Vanyek Zsuzsa 60 Koml,.Bédnydsz
9.12 Kovéca Aniké 59 BHSE
9.13 Gyovai Gertrid 61 U.DSzsa
9.15 Téth Gabriella 59 U.Dézsa

9.22 Dedk Eva
Magasugrés:

Védci Hiradds

Orszdgos calcs: 1.85 Mdtay Andrea 1975
1976.€vi rangelsé: 1.78 Béla Emese
1.75 Sziics Erzsébet 59 Dunaujv.Koh.
1.72 Dancs Adrien 60 BEAC
Otvies Eva 60 Pécai MSC
1.70 Kovdcs Katalin 60 DebrsSI
1l.64 Mikola Irén 60 Misk.VSC
Steigerwald Anna 60 Gyulai SE
Zelenka Kldra 59 DunaujveKoh.
1.60 Biré Irén 60 Gyulai SE
Kévari Eva 60 BHSE
Mayer Gyorgyi 59 Pécgi MSC
Omacht Erika 60 Pécsi MSC

Tdvolugrés:

Orazégoa ceglcs: 6.10 Pazekas Bedta 1977
1976.évi rangelsd: 6.03 Léajer Kléra

6.10 Fazekag Bedta 59 Szoln.MAV

5.95 Szabdé Eva 60 Hevesi SE

5.78 Téth Veronika 59 Hevesi SE
Zarnéczgi Klédra 60 NYVSC _

5.58 Baldzs Mirta 60 Bcs.Eldre

5.57 Bebessy Gabriella 60 Videoton

5.56 Wissinger Sgilvia 60 BHSE

5.53 Vanyek Zsuzsa 60 Koml.Bénydsz

5.41 Mikola Irén 60 Misk.VSC

5¢33 Dobrosi Mdria 60 Misk.VSC
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Sulylokés:
Orszégos cadca:

14.43 Tiszavdlgyi Aranka

1976

1976.évi rangelsd: 14.43 Tiszavolgyi Aranka

13.51 Oroszi Zsuzsa

13.48 Herth Hajnal

12.51 Kuzbelt Hilda

12,42 Kripli Mdrta

12,22 Kispdl Marian
12.21 Takdcs Zguzsa

11.84 Mersics Eva
11.08 Sinka Judit
11.01 Léczy Judit
10.65 Kirdly Mérta

59 Vdci Hiradéds
59 Us.Dézsa

59 0zdi Koh.

60 Bak.Vegyész
60 Misk.VSC

59 KSI

60 Bauxitbény.
60 Kazincb.Vegy.
59 BHSE

60 Rdba ETO

Férfi felnGtt:

60 m sikfutds:

Orszigos cslcs: 6.4 Gresa Lajos 1976

1976.évi rangelsS: 6.44 Gresa Lajos

6.47 Gresa lajos FIC

6.54 Lépold Endre Pécei MSC
Tatdr Istvédn BHSE

6+62 Korona Légzlé Bp.Spartace.

6.65 Babdj Liszld Debr.MTE
Iukdcs Liszld Réba ETO

6.66 Heinrich Viktor BEAC

6.69 Nagy Istvén Hevesi SE

6.71 Mgszdros Ldszld TFSE
Novék Istvédn NYVSC

6.73 PetShdzi Tibor Alumin, SE

6.74 Németh Gyula Bak.Vegyéaz

6.75 Bagyura Jézsef BHSE

6.76 Uri Jézsef BEAC

6.78 Pintér Jézsef Debr.EAC

6.79 K8vesi Tibor Csepel

6.80 Kiss Kdlmdn TFSE
Solymossy Attila Pécsi MSC
Szalma Ldszlé Kun Béla SE

6.82 Kiss Ferenc Toldi SE

200 m sikfutds:
Orszédgos ceics:

1976.6évi rangelsd: 22.2

22.00 Lépold Endre
22.09 Tatdr Istvéan
22.11 Magyar Gyula

22.27 Galdntai Séndor
Korona 1dszléd

22.34 Féris Ldszld

22.38
22.59
22.60
22.62
22.63
22.65
22.66
22.73
22.80
22.81
22.93
22,97
22.98
23.00

400 m

Pintér J6zsef
PetShdzi Tibor
Babd}j Liszlé
Horvath Istvédn
Nagy Mihdly
Nagy Istvédn
Telegdi Gyula
Csuka Dénes
Takdcs Jézsef
Vigh Gyor
Ruszndk dor
Arva Istvédn
Szedmdk Attila
Jakab Lajos

gikfutds:

Orszdgos celcs:

Batori Istvédn

1974
PetShédzi Tibor

Pécai MSC
BHSE
BHSE
God.EAC
Bp.Spartace.
SZEOL
Debr.EAC
Alumin, SE
. Debr.MTE
U.Dézsa
SZEOL
Hevesi SE
VOSE
BKV Elére
Vasas
TFSE
U.Dézsa
U.Dézsa
Vasas
Gy.Dézsa

48.3 Hornyacsek Naéndor

1976

Magyar Gyula 1977

1976.évi rangelsd: 48.3 Hornyacsek Néndor

48,32
48.45
49.10
49.24

49,39 Pardéczal Andréds

49.50
20

Magyar Gyula
Aradi Jédnos
Csuka Dénes

rva Istvédn

Dedk Gézu

BHSE
BVSC

BEV Eldre
U.Dézsa
Szoln.MAV
RYVSC

49,62 Galdntai Séndor GBAd.EAC
49,70 Hornyacsek Néndor U.Dézsa
49,72 Takdcs Jézsef Vasas
49,75 Féris Lé4szlé SZEOL
49.95 Vigh Gydrgy TFSE
50,09 Gyarmati Menyhért VOSE
50.10 Benyovszky Istvédn BHSE
50,20 Szemeti Gyula NYVSC
50422 Dedk Nagy Imre FTC
50.40 Szedmdk Attila Vasas
50.46 Hrenek Jénos FTC
50450 Féklya Tibor NYVSC
Zsinka Andris U.Dézsa
50.56 Siiveges Lajos BEAC
800 m sikfutds:
Orszdgos cslcs: 1:48.0 Zsinka Andrés
1974
1976.évi rangelsS: 1:49.2 Zsinka Andrds
1:50.,0 Zsinka Andrés U.Déz8a
1:50.4 Hrenek Jédnos FIC
1:50.9 Szdntdé Tamés Debr«MTE
1:51.4 Dedk Nagy Imre FIC
Otvos Imre FTC
1:52.4 Szatmdri Sédndor FIC
1:52.6 Benyovszky Istvédn . BHSE
1:55.6 Aradi Jénos BVSC
1:55.9 Szé11 Igtvén BEAC
1:56.1 Borsos Jézsef MTR-VM
Séndor Jénos BHSE
1:56.3 Bocska Imre BVSC
1:56.4 Markdé Gébor BHSE
1:56.7 Kiss-Guba Andréds Ganz-Mivag
1:56.9 Mezei Jézsef Rédba ETO
1:57.0 Téth Istvdn MAFC
1:57+2 Bene Jénos MAFC
1:57.4 Lovas Miklés Debr.VSC
1:57.7 Sulyok Attila Bp, Spartace.
1:57.8 Orosz Jézsef DVTEK
1500 m sikfutds:
Orszdgos cstics: 3:42.8 Zemen Jénos 1977
197.évi rangelsd: 3:46.5 Zemen J4nos
3:42,8 Zemen Jdnos U.Dézsa
3:44,4 Hremek Jénos FIC
3:45.1 SzdntS Tamds Debr.MTE
3:47.2 Laposa Ferenc Tat.Bdnydsz
3:47.7 Dedk Nagy Imre FTC
3:48.,0 Otvos Imre FTC
3:48.3 Zsinka Andréds U.Dézsa
3:52.4 Goldcs Miklés BKV Eldre
3:52.7 Szatmdri Sdndor FIC
3:53.5 Varga Jénos SalgeKohdsz
3:54,0 Szeleczky Jézsef Cegl.VSE
3:54.8 Mester Jénos Debr.MTE
3:56.2 Vansz Istvédn BalassagysSE
3:56.4 Sari Elek Debr.MTE
3:5T.5 Szekeres Gyula BKV Elére
T6th Istvédn MAFC
3:57.9 Gajdos Tamds Bp.Spartac.
3:58.2 Markd Gdbor BHSE
3:58.4 Fekete Tibor Cegl.VSE
3:58.8 Sulyok Attila - Bp.Spartac.
3000 m sikfutds:
Orszégos csedcs: 7:59.6 Zemen Jénos 1977

1976.évi rangelad: 8:02,2 T6r6k Jdnos

7315946
8:0062
8:03.8
8:0648
8:07.0
8:14.8

8316.8

Zemen Jénos
Goldcs Miklés
Varga Jénos
T6rok Janos
Mohdcsi Péter
Mester Jénos
Szénégets Istvén
Czinkovszky P4l

U.Dézsa

BEV E}gre
Salg.®ohe.
SZEOL

MTR=-VM
Debr.MTE
Eazincb.Vegy.
MTEK-VM



Kigpdl Imre
60 m gatfutds:

Orszégos calca: TeT

1976.

T7.77 Bogndr Ldszlé
T.82 Boddé Béla

7.83 Milassin Lérénd
7.89 Bercsényi Miklds

7.96 Arva Istvén
8.00 Kiss Arpdd

8.03 Sepsi Andréds
8.05 Sziics Andréds

8.14 Szélessy Gydrgy

8.25 Szétag Ldszld
8.27 Sax Robert

833 Simon-Balla Istvédn

8.40 Illés Ferenc

8.44 Mészdros Jézsef

Vaszil Lajos
8.49 Pénczél Rudolf
8.50 Kirdly L4ezlé

Mélykuti Béla

Paulinyi Péter
8.51 Takdcs Ferenc

Magasugrds:

Orszdgos csics:

8:17.8 Szdntdé Tamds
8:20.4 S4ri Elek
8:25.4 Szekeres Gyula
812642 Szeleczky Jézsef
8:2644 I11és Antal
8:2646 Vansz Istvédn
8:27.2 Sietd Déniel
8:3648 Mikolai Zoltdn
8:37.2 Gajdos Tamds
8:39,6 Fekete Tibor
8:45,2 Czuczor Lészlé

Debr.MTE
Debr.MTE

BEKV Elére
Cegl.VSE
MAFC
Balassagy.SE
Kazincb.Vegy.
Bp.Spartac.
Bp.Spartac.
Cegl.VSE
Bp.Spartac.
Koml.Bénydsz

Milassein Lérénd%g;g
vi rangelsd: 7.78 Bogndr Liszlé

SZEOL
Debr.MTE
BHSE

BEAC
U.Dézsa
U.Dézsa
MTR-VM
BEAC
U.Dézsa
BHSE
Dorogi AC
BHSE

TFSE

TFSE

Vasas
U.Dézsa
Pécgi MSC
Bp.Spartace.
SZVSE

SZIM Vasas

224 Major Istvdn 1972

1976.évi rangelsd: 221 Kelemen Endre

218 Kelemen Endre
Major Istvan
214 Jdmbor Jézsef
212 Kujalek Kéroly
208 Gydrke Ldszléd
Haldsz Séndor
205 Nyikos Tivadar
Széles Istvan
204 Antal Jédnos
Gibicsdr Istvén
Séra Istvén
200 Basa Jézsef
Ecseki Tibor
Gysrfi Péter
Jémbor Réter
Jézsa Jénos-

Kasperkiewicz Gdbor

Kovédcs Csaba
Nagy Rudolf

Simon Balla Istvén

“Varga Imre
Ridugrés:

Orszdgos calcs:

Csepel

BHSE

TFSE

Kun Béla SE
TFSE

Kilidn KFSE
TFSE

BHSE

Vasas
Salg.Kohdsz
BVSC
BP.Spartac.
Szoln.MAV

Bp.Spartace.
DunaujveKohe
TFSE

5.12 Steinhacker Rébert

1972

1976.évi rangelsd: 5.00 Steinhacker Rébert

5.10 Franke Lészlé

4,80 Novobaczky Jézsef

4.70 Kiss Kdlmén
4.65 Lévai Jézsef
4.50 Anderle Dénes

Pfeiffer Liszléd

Tédbori Tibor
4.40 Damm Jézsef
Salbert Ferenc
Sepsi Andrés
Taridny Gyula

BHSE
TFSE
Csepel
U.Dézsa
U.Dézsa
U.Dézsa
TFSE
Cgepel
Cgepel
MTR-VM
KSI

4.30
4,20

Kiss Arpdd

Kallé Dezsl

Mezei Istvédn

S5idé Szabolcs
Szerdahelyi Jdnos

4,00 Nagy Ldszlé
Nagy Miklés

3.80

Simon-Balla Istvén
Ambrus Jédnos

Fejes Ferenc

Illés Géza
Szederkényi Tamds

Tévolugris:

Orszégos csies:

1976.

T.81
TsT2
7.60
7435
T.20

T+16
7.10

6-88

U.DézBa
BEAG
Bp.Epitdk
MAFC

Vasas

KSI

TFSE
Dunaujv.Kohe.
Kun Beéla SE
TFSE
Bp.Spartac.
MAFC

7.8l Szalma Liszlé 1977

vi rangelsf: 7.65 Németh Gyula

Szalma Liszlé
Németh Gyula
Kévesi Tibor
Szenczi Ldszlé
Henyecz Ldszlé
Sdrkszi Andréds
Sarudi Kéroly
Bakosi Béla
Katona G&ébor
Pdlinkds Jdnos
Simon Balla Istvén
Padl Laszlé
Kozma Péter
Kovdcs Gdbor
Uri Jézsef
Fejds Mihdly
Piczil Séndor
Bakos Dezsd
Jévér Jézgef
Verbai Gyula

Hidrmasugras:

Orszdgos cslcs:

Kun Béla SE
Bak.Végyész
Csepel

Dunauqv.Koh.
Tat,.Banydsz

BHSE

Kun Béla SE
DunaujveXoh.
SZVSE

TFSE

Hevesi SE
BEAC

VOSE

BHSE

Dunauj VeXoh,
BVSC

Vasas

16.47 Cziffra Zoltdn

1970

1976.évi rangelsd: 15.80 Katona Gdbor

15.99 Cziffra Zoltan
15.79 Katona Gabor
15.57 Bakosi Béla
15.28 Uri Jézgef
15.19 Padl Lészlé
15.02 Kigs Tibor
14.84 Matkdé Gydrgy
14.83 Tatai Kdroly
14,71 Kujalek Karoly
14.56 Nagy Péter
14.55 Verbai Gyula
14.29 Kovdcs Csaba
14.25 Kigs Lészlé
14.21 Szdrszé Attila
14.17 Bene Csaba

13.98 Gabossy

Kéroai Iztvén
rpdd

13.89 Stiller Gébor
13.85 Liszkai Mihdly

13.63

Miklés Istvédn

Silylskés:

Orszdgos calcs:

BHSE

BHSE

NYVSC

BEAC

SZVSE

TFSE

BHSE

BVSC

Kun Béla SE
U.Déz8a
Vasas

TFSE

VOSE

BHSE
Olajbdnydsz
FIC
Debr.VSC
BHSE - |
Szoln.MAV
Tat.Bdnydsz

19.51 Varjdi Vilmos 1972

1976.évi rangelsS: 17.04 Fejér Géza

17.35

16.81
16.80

Gajddn Liszlé
Szabd Liszlé
Fejér Géza
Vecgei Lajos

16.64 Csere Jen

16.62
16.21

16.06
15.58
15.41
15.34
14443

TLukdecs IT.Ldszlé
Fehér Lajos
Lendvai P4l
Varga Mihdly
Kaldi Istvédn
Jéka Kdroly
Gyollei Ldszld
Téth Istvdn

Ganz Mdvag
Videoton
BHSE

BVSC

BHSE

BHSE

Pécsi MSC
GSd.EAC
TFSE
MTK-VM
Vasas
Bp.Spartac.
Sz.Déz8a

21



13.98 Cgigzar Ferenc G6d.EAC
13.49 Kévdgé Gyorgy Szoln.MAV
12,80 Bankuti Jézsef Toldi SE
12,71 Aschenbrenner Gdbor Dunaujv.Koh.
12.65 Fejes Ferenc TFSE

12.41 Farkas Attila BKV Elére
12,02 Scheffer Ldszld Dunaujve.Koh,

Néi felnétt:
. 60 m sikfutds:

Orgzédgos calcs:

7«2 Nemeshdzi Imréng6
19
1976.évi rangelsd: T.40 Milassin Lérdndné

T+32 Erdélyiné Szabdé Ildiké  NYVSC

T«39 Hidvéginé Lukics Ildiké BHSE

T.51 Bruzsenydk Ilona U.Dézsa
Konye Irma BHSE

T«54 Orosz Irén U.Dézsa

7.55 Balatoni Anna BEAC

7.58 Faragdé Emese BHSE 3
Gydngy Ibolya Szoln.MAV
Siska Xénia Vasas

T+61 Gyurcsdnszky Erzsébet Ganz-Mdvag
Milassin Lérdndné BHSE

Németh Iloma

Bpu Spartace.

59.77 Boda Teréz BEAC
60+12 Zentai Eva Csepel
60.14 Ségi Eva BHSE

800 m sikfutds:

Orszdgos csica: 2:06.5 Lipcsei Irén 1977
1976.6vi rangelsG: 2:07.3 Lipcsei Irén

2:0645 Lipcsei Irén Debr.MIE
2:08.4 Lizdr Magdolna Debr.EAC
2:09.,2 Vdczi Eva Csepel
2:09.7 Hoffmann Gydrgyi Mohdcsi TE
2:10.6 P6lya Eva FIC
2:15.3 Ujhelyi Maria Debr.ASE
2:16.8 Gyenes Kldra Kecskem. SC
2:17.2 Hudi Rudolfné Ganz M4vag
Konye Irma BHSE
2:17.3 Pomdzi Irén FIC
2:17.9 Hajnal Erzsébet Bp.Spartac,
'2:18,0 Schuszter Miria Csepel
2:19,0 Jadén Ijona 0zdi Kohész
2:19.3 Laposa MAria Tat.Bédnydsz
2:19.8 Bédnyik Ildiké U.Dézsa
2:19.9 Vati Julianna NIXKE FAK
2:20.7 Plangdr Agnes Cegl.VSE
2:20.8 Kratancgik Elvira Videoton
Zentai Eva Csepel
2:21.6 Gdbor Virdg Ganz Mévag
1500 m sikfutds:

Orszédgos csics: 4:19.1 V8lgyi Zsuzsa 1973
1976.évi rangelsd: 4:23.7 L&zdr Magdolna

7«62 Ruszndkné Baumann Gizella U.Dézsa
T«63 Karoly Zsuzsa DVTK
Késa Erika U.Dézsa
7.65 Léijer Kldra TFSE
7.66 Halmosi Zoltdnné Haladds VSE
T+70 Berta Emdke Dunaujv.Koh.
Szanyi Erzsébet Haladds VSE
7«72 Pap Mdria BHSE

200 m gikfutds:

' Orgzdgos csics: 24.4 Orosz Irén 1974
1976.8vi rangelsd: 24.T0 Drosz Irén

24.67 Hidvéginé Tukicg Ildiké BHSE

24.73 Szigetiné Téth Eva BHSE

24.80 Erdélyiné Szabd Ildikdé NYVSC

24.87 P4l Ilona Hatve.Kinizsi
24.89 Kdnye Irma BHSE

25.04 Halmosi Zoltdnné Haladds VSE
25.12 Németh Ilona Bp.Spartac.
25.49 Orosz Irén U.Dézsa
25.56 Gyurcsdnszky Erzsébet Ganz Mdvag
25.58 Ruszndkné Baumann Gzlella U.Dézsa
25.60 Vdczi Eva Cgepel
25.68 Forgdce Judit BHSE

25.85 Faragé Emese BHSE -
25.97 Kerényi Zsuzsa BKV Eldére
26.01 Petrika Ibolya NYVSC |
26,05 Gy¥d Ibolya Szoln.MAV
26407 Zarndczay Klédra NYVSC

26.11 Boross Andrea Debr.EAC
26.13 Szabd Mdria BEAC

26,16 Juhdsz Erzasébet Szoln. MAV
400 m gikfutéds:

Orszdgos csics: 54,0 Téth Eva 1976

1976.évi rangelsd: 53.99 Téth Eva

5524 P41l Ilona 2 Hatv.Kinizsi
55.40 Szigetiné Téth Eva BHSE

55.52 Kénye Irma BHSE

55.82 Halmosi Zolténné Haladds VSE
56457 Vdczi Eva Csepel
57.63 Németh Ilona Bp.Spartac.
5771 Petrika Ibolya NYVSC ;
58.20 Hoffmann GySrgyi Mohédcasi TE
58.40 Rugzndkmé Baumann Gizella U.Dézsa
58.44 Boross Andrea Debr.EAC
58447 Forgdcs Judit BHSE

58.58 Kerényi Zsuzsa BEV El6re
58.80 Zarndczay Kléra NYVSC

58.83 Varga Andrea Cesepel
58,90 Lipcsei Irén Debr.MTE
59,29 Vég Jilia FIC

59.60 Benes Dorottya BVSC

4:22.4 Lazdr Magdolna Debr.EAC
4:23.,1 Lipcsei Irém: Debr.MTE
4:27.8 Hoffmann Gydrgyi Mohdcsi TE
4:28.4 Jankdé Ilona Bak.Vegyész
4:29.4 Csipdn Borbdla BHSE

4:32.4 P6lya Eva FIC

4:32.5 Sipka Agnes BEAC

4:33.0 Fesgsler Zsuzsa FIC

4:38,8 Schuszter Miria Csepel
4:39,0 Ujhelyi Mdria Debr.ASE
4:39,3 Hudi Rudalfné Ganz Mivag
4:40.,6 Zgildk Ilona VOSE

4:41,1 Hajnal Erzsébet Bp.Spartacs
4:42.,9 Vati Julianna NIKE FAK
4:43,8 Laposa Miria gat.Bényész
4:47.0 Jaddn Ilona zdi Kohész
4:49,0 Plangdr Agnes Cegl.VSE
4:52.,5 Kocsis Erzsébet NYVSC
4:55.8 Cabdsz Edit Mohdcsi TE
4:56.6 Gdbor Virig Ganz Mdvag

F
:

Z EES

Orszdgos csics:

190 Rudolf Erika 1977

1976.8vi rangeleS: 186 Rudolf Erika

190 Rudolf Erika
188 Sdmuel Edit
187 Nétay Andrea
180 Eger Zsuzsa
178 Gubédn Ggbriella
175 Matyds Eva
Scheffer Irma
Sziics Erzsébet
172 Dancs Adrien
Juha Olga
Otvds Eva
170 Kovédcs Katalin
165 Csiiri Zguzsa
Gréczy kEva
Gydrfi RKatalin
Tlovai Zsuzsa
Lantos Agnes
Vaszkd Judit
Zolnay Katalin
164 Bird Irém
Forgé Katalin
Mikola Irén
Steigerwald Anna
Zelenka Kldra

Bp.Spartac,
Bp.Spartac.
MAFC

TFSE
DunaujveKoh.
Bp. Spartac.
Bp.Spartac.
DunaujveKohe
BEAC
Alumin,.SE
Pécsi MSC
Debr.SI
TFSE
U.Déz8a
Pécesi MSC
Pécei SI
Pécai MSC
Pécai MSC
Csepel
Gyulai SE
Szoln.SI
Misk.VSC
Gyulai SE
Dunau jve.Koh.



60 m gdtfutds: 5.79 Molndr Rozdlia Szoln.MAV
TR cngs - Bel B’“”°§g$§ T 5.78 T40h Terenika Hevesi SE
? o’ ’
1976.évi rangelsd: 8.18 Bruzsenydk Ilona 5,67 é:;gg;::g Ié}mf::a II?S“:T[SC
8.23 Bruzsenyék Ilona U.Dézsa 5.61 Varga Pdlma Bp. Spartac.
8.30 Siska Xénia Vagas 5.58 Baldzs Mirta Bcs.ElSre
8.50 Ruszndkné Baumann Gizella U,Dézsa 5.57 Bebessy Gabriella Szfv.SI
8.55 Balogh Katalin ZTE 5.56 Wissinger 3zilvia BHSE
8,72 Wigsinger Szilvia BHSE 5.53 Szgbdé Andrea Dunaujve.Koh.
8.74 Agka kva g-DgZBat Vanyek Zsuzsa Koml.Bédny.
8,78 Németh Ilona p.Spartac. ¢ 3 g
8.83 Scheffer Irma Bp.Spartac, | Silylokés: :
8.85 Biré Ilona BHSE Orgzégos csica: _ 17.90 Bogndr Judit 1974
Eger Zsuzsa TFSE 1976.évi rangelsd: 16,96 Iranyi Margit
8.91 Fekete Margit BHSE ;. BHSE
o te 16.41 Newphdrt Crseatina g
8.94 Vastagh Hedvig U.Dézsa 15.84 Jékdné Molndr Maria Vasas
8.97 Vanyek Zsuzsa Koml.BAnyész | 13790 Tigzavslgyi Aranka BHSE
9405 Csilri Zsuzsa TRSE 14.71 Horvath Viktéria Haladds VSE
9.12 Kovédcs Aniké BHSE 13.89 Papp Teréz e
.13 Gyoval Gertrud U.Dézsa 13.51 Oroszi Zsuzsa Vdci Hiradés
9.15 Téth Gabriella U.DézBa 13.48 Herth Hajnal Y P
9.22 Dedk Eva Véci Hiradds 12.96 Varga Gabriella BHSE
9.25 Czene Zsuzsa Csenel 12.51 Balogh Katalin 2TE
Tdvolugrds: Kuzbelt Hilda OzdivKohész
4 4 < 12.42 Kripli Mdrta Bak.Vegyész
Orszdgos csics: = 6.62 Szabé Ildiké 1976 15,05 Kiagél o A g
1976.évi rangelsd: 6.62 Szabdé Ildikd g e g D gv. Kobis
6.56 Erdélyiné Sngé I14iké NYVSC 12,21 Takdcs Zsuzse KST
6.22 Milassin Lérdndné BHSE 12.17 Horvath Gabriella BHSE
6.20 Papp Margit Csepel 11.86 Boda Jilia Debr.MTE
6.17 Késa Erika U.Dézsa 11.84 Mersics Eva Bauxitbanydsz
6.10 Fazekas Bedta Szoln.MAV 11.48 Piller Brigitta V.Iz26
6.08 Balatoni Anna BEAC 11,42 Szabd Katalin Haladds VSE
5.99 Németh Ilona Bp.Spartac = P i i
5.96 Lidjer Kléra TFSE Oggzedllitotta: Kalovits Istvan
5.95 Szabd Eva Hevesi SE

A budapesti kizépiskolas iedettpalyas versenyek eredmenyei

/841y15kés folyt. és befejezés/

12, Fdy szakk. /Gylire, Ambrus, Nagy/ 9673 "
13. Petéfi gimn. /Kakassy, Miklds, Balogh/ 9.49.0 "
14, Tédncsics gimne /Migdcs, Korencsil, Réka/ 9+43.0 M
15. Apdczai gimn. /Korpos, Ndbrddi, Braun/ 954043+ a0
16, Szinyei gimn. /Varga, Tdjta, Korom/ 9.39.6 "
17. VBB‘\itSéposzakk' /EgI‘i, Gél, Hanich/ 9'33.6 Ly
18. Thdsz Diniel /Komerle; Zselinszky, Ujszdszi/ P L
19, Konyves gimm. /Téth, Lorik, Téth J./ 9el3e3 M
20. Budai N.A.gimn. /Erés, Bartucz, Dobd/ 8490,3. n
2l. Sdgvari szakk. /Lddonyi, Cséré, Csifferszky/ BsT4+s3 "
22, Landler gimn, /Léndrt, Aranyi, Martinkovics/ BeTl0 M
23. Veres P41né gimn. /Zaker, Szepesvari, Dunszt/ Bad2e3 " 1o
Ogszesitett eredmény a két forduld utdn; Silylokés
K8zépiskolds fildk I.korcsoport Kozépiskolds fidk IT.korcsoport
° 02 «Z+828 . 030 i B2 Ifetrik szakke. 1133015
2. Apdczai gimn. 1063.85 2. Epitdip.szakk. 1130.50
3. Than szakk. 1059.60 3. Egressy szakk. 1069.45
4. Egressy szakk. 1055.65 4. Faip.aszakk. 1061.8
5. Landler szakk. 1051.15 5. Kozge.szakk. 1052.30
6. Epitéip.szakk. 1049.80 6. Landler szakk. 1009.65
T. Vasitgép.szakk. 1040.95 7. Fay szakk. 1004465
8. Ihdsz szakk. 1004.80 8. Jedlik gimn. 999.30
90 Fé.y gzakk. 987150 9l Kaffka gim‘n. 990015
10, I.Ldgzlé gimn. 983.30 10. Radnéti gimm. 972.80
11. Pet6fi sim].. 958.50 11- Kossuth Bzakko 956-00
12, Kossuth szakke. 942.95 12. Apdczai gimm. 952.65
13. Petrik szakk. 931.45 13. Szinyei gimn. 940.85
14, Veres P4lné gimn. 924.80 14, Konyves gimn. 933.95
150 Szinyei simno 922.15 15- I-Lészlé gilm. 931.80
160 Kaffka gim. 912060 16. TE'anBics 8im- 926.5
17. Kdnyves gimn. 893.30 17. Petdfi gimn. 914.15
18, Budai N.A.gimn. 847.30 18. Sdgvari szakk. 896,65
19. Radnéti gimn. 790.45 19. Landler gimn. 871.80
20. Veres P4d1né gimn. 864.45
2l. Budai N.A.gimn. 850415



Szakmunkdstanulé f£idk I. korcsoport

le 13.8Ze . 1148,45
2. 31l.8z.9zakmnkk. 1109.10
3- 29.8Z-Intézet 1054.65
40 21-SZoITSK 1005.45
5. 27.8z.Intézet 988,65
6. 34.8z.Intézet 971.80
70 24.32.Intézet 936‘95
8. 7OEZIMUM 935.60
9. 8.8z.Kdlcsey 933.65
10- 2-SZQIntézﬂt 922.10
11, Bajdki szakmunkk. 914.80
12. 36.Ez.ITSK 906.15
13. 17.8z.Intézet 800,80
14, Békés G.ker.isk. T739.80

Szakminkdstanuldé lanyok I.korcsoport

1. S5z&sz F.szakmunkk. T76e05
2. Békés G.ker.isk. 697-6
3. 30.8z.Intézet 690.8
4. 6.8z.Intézet 593.65

Szakmunkdstanukdé fidk I.korcsoport

1. Bajaki szakmunkk. D138
2. Z-SZ-SZBkmunkk; 555‘96
3- 29-SZ.IntéZet 554'80
4. 3l.s8z.Intézet 550415
5¢ 13.8z.MUM 53T7.45
6. 27.8z.Intézet 533.95
7. 3609ZOInté25t 517-15
8. 17.8z.Intézet 492.6
9. T.8z.Intézet 488.8
10. 30.s8z.Intézet 488.3
1l. 8.8z.Kdlcsey 48T7.15
12- Békés Guker.isk’ 455.3
Szakmunkdstanuldé ldnyok I.korcsoport
le begz.1lngezet 411.4
2 Békés Gekero.isk. 403-1
3. BO.EZ-Intézet 384.15

Kozépiskolds filk I.korcsoport

Szakmunkdstanulé fidk II. korcsoport
A «8Z.828 . 4,10

2. 2.8%,8zakmnkisk, 1000, 00
3. 29.8z.8zakmnkk. 980,95
4. 13.8z.M0M 972.10
5¢ 17.8z.8zakmnkk. 960,00
6. 3l.8z.s5zakmunkk. 954.65
7. 14!BZUITSK 914.65
8. 27.8z.Intézet 892.10
9. 36.8z.ITSK 888.80
10. 9- 82.ITSK 831080
11, 34.82.ITSK 828,30
12, Békés G.ker.isk. 822.65

Szakmunkdstanuld lanyok II.korcagpg:;

1, Békeés G.ker.iske. 65

2. 6.82.Intézet 646.49
3. Dallos I.szakmnkk. 639.0
4, 14.8z.Intézet 592,80

Tévoiuggéa

Szakmunkdstanulé fildk II.korcsoport

1. 36.82.1T3K 528,45
2. 24,szakmunkk. 525.6
3¢ 9.82.ITSK 52543
4, 29.sz.888kmnkk. 520.1
5¢ 2e8z.8zakmnkk. 516.5
6. 13.52-MUM 51103
Te 1T7.8z.8zakmunkk. 503.3
8¢ 27.8z.8zakmunkk. 490.6
- 9. 3l.8z.szakmunkk. 480,65
10. 30.82z.Intézet 47645
1l. 1l4.82z.ITSK 463.15
12. 34-SZQITSK 448.65
13. Békés G.ker.iske. 443.95

Szakmunkdstanuldé ldnyoR II.korcsoport
T Pallos Y. smakakk o~ oeCbey o
1

2. 6.8z.Intézet 379

3. Békés G.,szakminkk. 378.6
4. Szész F.szakmunkk.,. 367.95
50 14-82.Intézet 360.3

Kozépiskolds fidk IT.korcsoport
. o glmne 577.81

+ PetdT gimn, «65 e

2. Apdczai gimn. 574.15 2+ Epitéip.szakk. 558.8

3. Kaffka gimn, 57243 3. Egressy szakk. 547465
4. Er6adrami szakk. 568.3 4. Paip.szakk. 545.8

5. Faip.szakk. 567.8 5. Radnéti gimn. 541.5

6- IoLéSZlé gimn- 557.3 6. Eréséramu Ezakka 540.15
7- Egrgﬂsy gzakk. 556-5 7. Kaffka gimn. 538.6

8. Vasiutgép.szakk. 555.95 8. Petrik szakk. 537.15
9. Petrik szakk. 554.15 9. Kossuth szakk. 537.15
10. Gépjsrm.techn, 55243 10, Landler szakk. 534.3

11, Ségvéri gimn. 551.0 11, Apédczai gimm. 529.3

12, Iandler szakk. 54T.5 12. Kbzl.gép.szakk. 52843

13. Thdsz szakk. 546.8 13. Pdy szakk. 514415
14. Radnéti gimn. 544,95 14. Konyves gimn. 512.8

15. Kossuth szakk. 544.8 15. Erisdramu szakk. 508415
16. Than szakk. 539.65 16. Szinyei gimn. 503.15
17. Féy szakke. 538.8 17. Sé éri gimn. 499.8

18. Piarista gigm. 5275 18. Jedlik gimn. 496,95
19. Szinyei gimn. 521,1 19. Téncsics gimm. 495,45
20. Eeitéipa gzakk. 519.6 20. I.MEZ]—G gim. 490.3

21, Tdncsics gimn. 516.95 21. Ségvéri szakk. 479.95
22. Kanyveg gimn. 515.8 22, Budal N.A.gimn. 474,95
23. Vereg fdlné gimn. 514.8 23. Landler gimm. 472.0

24. Kilidn gimn. 507 « 45 24. Thész szakk. 464.98
25. Dézsa gimn. 50446

26. Budai N.A.gimn. 485.65

Havonta jelenik meg az ATLETIKA. SzerkesztOség: 1143 Budapest, D6zsa Gydrgy u, 1-3, e e s

Ei6fizethers birmely postahivatalndl, 3 Posta hirlspiizietetben, a Posta Kdzponti Hirlap Irodénd! (KHI Bp. V., Jézsef nidor vhr |,
postacim: 1900 Budapest) kézvetleniil v. postautalvinyon, valamint $tutaldssal a KHI 215-96162 pénzforgalmi jelz8szdmira. -Egyes

szém 4ra: 4,50 Ft. ElSfizetési 4ra egy évre: 48,— Ft. Szimonként kaphaté: Sportpropaganda V. Terjesztési Oszt. 1061 Budapest.

ISSN 0571- 799 TZ: TT215

VI., Népkoztdirsasdg utja 6.

Index sz.: 96035










