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A HARMASUGRAS PROBLEMA| HAZANKBAN

Hazénkban ma rendkiviil kevés a "hivatdsos hdrmasugré"-k szdma. Ha megnéziink egy ver-
genyt, azt tapasztaljuk, hogy sok az induld, de aki atléta berkekben jaratos, hamarosan
égzreveszi, hogy bizony jéval tobb a vendég, mint a "hivatdsos", egyszdmos hdrmasugrée Eb-
b6l kovetkezik azutdn az is, hogy a nemzetkdzi versenyeken vdlogatott hdrmasugréink t&bb-
nyire aldrendelt szerepet jatszanak. Zardndi 1971-ben irta, hogy "a mai élvonalra még 1972.
év végéig tdmaszkodhatunk a nemzetktzi viadalokon /kalocsai, Cziffra, Ivanov/", Ma 1977-et
irun$ és az akkori élmezény még mindig tartja magdt /ldsd az 1976-0s év bajnoki helyezése-
it Vs

Nincs utédnpdétlds és bizony a versenyeken “beugré" versenyzdk is a pontszerzés remé-
nyével dllhatnak rajthoz.

Mi lehet ennek az oka ? A problémék rendkiviil szertedgazdak és nagyon mélyre, a le=-
geslegfiatalabb korosztdly soraiba nyilnak.

Az elsé és legfontosabb okot abban ldtom, hogy még ma sem sikeriilt teljességgel le-
kiizdeniink azt a bizonyos elditéletet, mely szerint a hdrmasugrds kdrositja a fiatal, fejld-
désben 1év5 szervezetet. Ennek ellenkezdjét pedig médr szdmos alkalommal bizonyitottdk. A
"perdont&™ bizonyitékot a Rostowi Orvosi Intézet Sportorvosi Szakdn végzett kétéves kisér=
letaorozat szolgiltatta, amely kimutatta, hogy a hdrmasugrés rendszeres gyakorldsa nem ké-

rogitja a fejlédésben 1évé szervezetet. EllenkezélegI gozitiv hatdssal van a csont-szalag-
rendszer fejlodessre, annak megercsodesere | Felre te az eloiteletekkel, zzuk magun-
kat a roEaﬁiepEeEKeI Te716d0 orvostudomdnyra !

A mdsik, de legaldbb olyan silyos problémdt az jelenti, hogy hirmasugrdsban az dtla-

ogndl hosszabb id8t vesz igénybe egy elsd osztdlyd versenyzo felnevelése, altalaban

Evef. Az edzoktdl pedig - szin%e EivgfeI nélkil - minden esetben gyors eredmenyt varnake
KOzismert az is, hogy egy ifjﬁségi aranyjelvényes versenyzdért az edzbket legtGbbnyire a-
nyagi és erkdlcsi elismerésben részesitik. Ezzel szemben egy t&bb éves céltudatos, kemény
minkdért ritkdn kap anyagi, vagy erkolcsi elismerést az edzd, ha az nem realizdlddik siirg6-
gen valami jé eredményben. Ez is oka tehdt annak, hogy az edz8k inkdbb a viszonylag gyors
eredményekkel kecgegtetd dgak felé fordulnak.

Mi a teendd ?

Ldssuk tehft, mi a teendd, hogyan érhetnénk el azt, hogy a hdrmasugré versenyek visz-
szanyerjék kordbbi vonzerejilket és hogyan nevelhetnénk fel egy nemzetk8zi szinten is Ut8ké-
pes hdrmasugré gdérddt ?

Kezdjiik mindjért a legfiatalabbakndl !

A sportiskoldk dltaldban 8-10 éves kortdél foglalkoztatjdk a gyerekeket. Ahhoz, hogy
elkezdhessilk a specidlis edzéseket, néhdny éves ellkészitd munkdra van sziikeég, amely 4-5
évet is igénybe vehet.

Ez az iddszak két részre, az dltaldnos alapozé és a specidlis alapozd szakaszra oszt-
haté. Az dltalénos alapozé szakaszban, amely két évet is igénybe vehet - fiiggetleniil a ké-
86bb. kivdlasztandé versenydgtdl - az edzések dltaldnosan és sokoldaldan fejlesztd gyakorla-
tokbdl és jatékbél d1ljanak. Nagyon sok jétékos szdkdeléssel és ugrdssal tarkitott felada-
tot kell megoldaniok a gyerekeknek. Igen fontosak az egyensﬁl{gyakorlatok és a hatdsos ii-
gyességet fejleszt8 Lyakorlatok. Ha me szokgék és megérzik a levegdben a kiilonbozs testhely-
zeteket, megérzik azt a bizonyos minimdlis dltalédnos és specidlis erst, kezdetét veszi a
specidlis alapozé szakasz, amely ugyancsak két-hdrom évet igényel. Ekkor mir 4ltaldban az
is e1ld6l, hogy melyik versenyégra késziilnek a gyerekek. Itt még mindig az dltaldnosan és
gokoldallan fejleszt§ gyakorlatokon van a hangeily, de egyre tSbb célgyakorlatot kell "be-
lopnunk" az edzések anyagdba. E1 lehet kezdeni a %echnika oktatdsdt, melyet fokozatosan,
tervezeriien, rendkiviili koriiltekintéssel kell végigcsindlnunk. Inkdbb egy évvel késSbb ta-
nulja meg a gyerek a technikdt, de jé1, mintsem beidegz8djék valaml rossz mozgas, melyet

esetleges erobe CEL] 8 8161 valé félelem, vagy mdsfajta gdtlds okozhat. Ezt
lebontani 6a’u3ra elkezdeni uzinte lehetetlen ! Nyilt kzszae'ek kialakitdsa sziikséges, a=-
melyek a tovdbbi fejl6dés alapjdul szolgdlnak majd. He va = a harmas sgban ign-

zén fontos a fokozatossdg elvémek betartdsa.

A d5ntS mértékben specidlis munkdt tartalmezd képzésre csak ezek utdn térhetiink 4t,
természetesen most pem sza%i! megleledkeznl a soEoIEaIE k&pzésrdl sem, 1§§§§ éves gozggg

agonban mér a specidlis munka domindl, Itt kapcsolédhat be a munkdba a SUlyzos erdsites




és a régztavos edzés. A silyzds erdgitésnél a f£6 hangsily a technika tokéletes elsajdtitéd-
s84n IeExen, és ceak azutan emelhet jUk & terhelést, Bzzel elke e az oly gyakori se=-
gekKet,

Kiilonogen fontos a medencetdjék, has és hédtizomzat erejének magas szintre emelése,
a bizonyos gerincpolya kialakitasa. A rendszeres sulyzds erdsités - helyesen adagolva -
kedvezo €lettani ingert jelent a csontrendszer fejlSdése szempontjibdl.

Az d116képesség fejlesztése féleg hosszi futdsokkal tdrténjék. Nagyon hatdsos a te-
repfutds fartlek médszerrel, de itt mdr helyet kaphat a résztdvos edzés is, mivel a szivi-
zom fejlGdésére - jelenlegi ismereteink szerint - a leghatdsosabb élettani ingert jelenti.
Itt ismételten hangsilyoznunk kell a rendszeres sportorvosi ellendrzés fontossdgdt és az
életkori sajdtossdgok figyelembe vételét !

A gyorsasdgot rengeteg rajtgyakorlattal /a legvdltozatosabb kiinduléhelyzetekbsl/,
e futds gazdasdgossd tételével /gatfutds, kiilonbdzd szdkdels és futdiskoldkkal/ fejleszt-
hetjiik.

Végiil ki kell védlasztani bizonyos kontroll gyakorlatokat, amelyek segitségével ellen-
6rizni tudjuk a fiatal versenyzbk fejlddését.

Milyen technikdt tanitsunk a kezdd hdrmasugrdéknak ?

Maga a hdrmasugrds rendkiviil bonyolult mozgdssor, amelyben az eredmény hdrom f£§ Gsz-
szetevd fiiggvénye: l. gyorsasdg /Kreer mérései szerint R = 0.91/, 2. reaktiv ldéberd, 3.
technika.

Természetegen e hirom SsszetevSt nem lehet kiildnvdlagztani és leszbgezhet jiik, hogy
gzdmottévd eredményt csak a hdrom faktor -harménikus fejlesztése Utjdn érhetiink el. Mégis
kiemelkedik kdziilik a technika, mint a misik két Osgszetevl realizdldéddsi lehetSsége. Ert-
hets tehdt, mennyire fontos a megfeleld technika kialakitdsae

A vdlasz nagyon egyszerii: a leggazdasdgosabb technikdt kell elényben részesiteniink,
Eb.mdsfél évtizede folyik a vita a nemzetktzi élvonal edzfi kozott, melyik technika a hala-
débb, melyik rejt magdban nagyobb fejlddési lehetSséget: a lapos, vagy a meredek ?

Az id6 és az eredmények egyértelmiien bebizonyitottdk, hogy a lapos technika a fejls-
déképesebb, hiszen kbzismert, hogy a 17 m-t elért ugrdk tdlynomd része lapos technikdval
ugrik és ugrott.

Mi a helyzet ndlunk ezen a téren ? Erre a kérdésre a feleletet az 1976. évi iigyes-
gégi CSB-n késziilt film adta meg. Kideriilt, hogy bizony sok a technikai hidnyossdg a magyar
ugrdékndl. Legszembetiinébb ezek kdziil a viszonylag meredek ivii elsé ugrds és.a helyteleniil
végrehajtott pdros kard lendités., Xozismert, hogy a lapos technikdval ugrékndl a péros ka-
ri lendités tobbnyire a harmadik ugrdsra korldtozddik, mivel itt mir egy viszonylag biztos
egyensilyi helyzet alakult ki. Az elsd két ugrdsndl azonban az egyensily megtartdsa szem~
pontjdbél hasznosabbnak mutatkozik a vdltott kard lendités. /Megjegyzem, hogy Szanyejev pl.
mir az elsgd ugrdst is pdros kard lenditéssel végzi, amint azt a feichtathletik 1977+ évf.
IT.szdmdban kozdlt, 17.44 m-es vildgesicaot jelentd ugrdsdrdl késziilt sorozat is bizonyit-
jae. Ez azonban nem jelenti azt, hogy ezt mi fenntartds nélkiil elfogadhatjuk. Szanyejev a-
zon ritka ugrdk egyike - taldn az egyetlen - aki a két technikdt szinte tdkéletesen Sssze
tudja hangolni igy, hogy mindkettéb6él a jét haszndlja fel./

A CSB-n késgziilt film azt mutatja, hogy ugrdink - szinte kivétel nélkiil - a meredek
technikdra jellemzd8, nyujtott konyokkel nagy ivben végrehagtott péros kard lenditést hasz-
ndljdk, ami midr a lapos technikdndl kifejezetten visszahlizd erének mindsiile

A nyujtott konySkkel nagy korivben hdtravitt karral szinte lehetetlen megfeleld idb-
ben megkezdeni a lenditést és ebb8l kdvetkezik azutdn a hiba, hogy a lendités még tart, a-
mikor az elrugaszkoddst mdr befejezte az ugré. Igy a lendité mozgdsok csaknem teljesen ki-
haszndlatlanul maradnak, sdt, a rossz idében inditott lendités éppen akkor ré plusz terhe-
lést a ldbra, amikor mdr a tehermentesitést kellene biztogitani. Ennek és a meredek ivil
elsé elugrdsnak koszonhetd az, bogy megnd a talajon vals tartézkodds ideje, ezen bellil is
a fékezd fdzisé, a gyorsitd fazis rovdsira.

Jé ugrdenak azt tekinthetjiik, ahol a fékezd fdzisndl /mely az iziiletek maximdlis be-
hagléséig tart/ hosszabb gyorsité fdzis /mely az iziiletek teljes kinyildsdig, az elrugasz-
kodds befejezéséig tart/ ideje, vagy legaldbb megegyezik azzal

A filmezés ékesen bizonyitotta a fenti elméleti okfejtég igazdt. A magyar ugrdk ada-
tait az 1968, évi olimpiai hédrmasugrd dontdjén kéeziilt film adataival hagonlitottam Sssze.

Kideriilt, hogy a magyar hdrmasugrdkndl az elugrdsi iddk sokkal hosszabbak, mint a nemzet-
k6zl élvonalndl, ezen be S a ezl fdzis ren mddon megnyu a gyors z18
rovasaras

Osszesen 23 ugrést vettlink fel /ebbSl egy felvétel haszndlhatatlan/, ez 66 részug-
rdst tartalmaz. A 66 részugrdsbll minddssze 3 volt, amelynél a két ugrdefézis ideje mege-
gyezik, a tobbinél mindeniitt hosszabb a fékezd fdzis. A mexikdéi 9 ugrds 27 részugrdsdbdl
pedig 4 ugrdsndl hosszabb a fékezd fazis, a t5bbinél a gyorsitdé fdzis szempontjdbdél pozi-
tiv killdnbeéget taldlunk. /Az ad7tokat ré7zletesen 1l4sd a téblédzatban./

tdbldzat

Elvonalbeli hdrmasugrdéink felkésziilésérdl

A két adatcsoport objektive bizonyitja, hogy itt nem csak technikai, hanem bizonyos
erbbeli hidnyossdgok is taldlhaték.
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Mi lehet ennek az oka ? Vajon hogyan késziilnek élvonalbeli hdrmasugréink ? Ennek ki-
deritése cé1jdbdl kérdfivet készitettem, amelyet az élmezdny tagjai kozott osztottam szeét.

A kérddivekbSl kideriilt, hogy ugrdink dltaldban gyorsak, 6.6 ég T mp kozott tudnak
60 m-en /érdekes, hogy ennek ellenére rdjuk kényszeritik a fejlédésben inkdbb korldtozott

TABLAZAT
ered- | 752"l 1aggité | gyorsitd | kiilonbeéd|bsszids
Név mény :sié fizis/mp/| f4zis/mp/| /mp/ /mp/

1l 0,093 0.078 -0.015 0.171
Katona 14.88 | _2. 0. 109 0.093 -0.016 0.203
3 0,109 0.078 =0.031 0,187
1. 0.078 000_63 —00016 00140
Balogh belép | 2. 0.093 0,093 0.000 0.187
3. 0,125 0.093 -0.032 0.218
25 0.109 0.078 -0.031 0.137
I 0.125 0.109 -0.,0106 0.234
ol 0,109 0.078 -0.031 0. 187
Katona |belép | 2. 0,109 0.078 =0.031 0. 187
3_0 0.125 00109 -@.016 0023_4

1. 0,093 Q4062 =Q,031 Qa ,

Balogh |14.80 | _2. | O.l2> 0.078 =0.047 0.5%3_*
30 0-1 0 0-678 —Ooo 2 00218
B 0,093 0.062 =0.015 O.171
Cziffra |15.37 2. 0109 0.093 =0.016 0. 203
3 O.125 0.109 -0.016 0.234
L. 0,109 Q.0062 =-0.030 Qo171
Katona [15.57 | _<Ze. 0,109 0.078 -0.071 0.187
S 0.109 0,093 =-0.,016 0,203
I 0. 093 0,062 =0.031 0s1506
B&logh 15.25 2e 0-109 0.078 -00031 00187
3- 0.7[25 0.078 -00047 00203
L, 0.062 0,062 0.000 0.125
Uri 15.10 2e 0. 109 0.093 -0.016 0.203
i Q.125 0.093 =-0.,032 0.218
Ll 0.093 0,062 =0.031 0.156
Kiss L. [15.05 | 2. 0.109 0.078 -0.031 0.178
=5 0.109 0,093 -0.015 0203
1. 0.078 0,062 -0.016 04140
Uri 15.47 Lo 0.109 0.078 =0,031 Uik (8
= 0.109 0.093 =0.016 0,203
1- 0l093 00062 -0.031 00156
Kiss Le [15.51 2e 0,109 0,078 -0.031 0,187
Je 0.109 0.093 =0,016 0e203
10 0.093 0.062 —0.031 0-156
Kiss L. |15.07 | 2. 0..L0Y 0.093 -0,016 0203
e 0. 109 0.093 -0.016 0,203
€L 0,093 0,062 -0.031 0.156
Skultéti|14.06 | 2. 0.125 ~ 0.093 -0.032 0.218
Se 0.140 0.109 -0.031 0e 250
‘L 0.093 0.062 =0,031 “0s156
KOVécB 14.26 4 00]&3 0.093 -0.010 0.203
3 0.125 0.093 -0,032 0.218
1. 0.093 00_062 —0.031 0-156
I11és 14.07 2e 0,109 0.093 -0,01b6 0203
Je 0.140 0.093 =0.047 04203
2 1. 00109 00078 —0.031 00187
Krigtéf [13.37 Ze 0.125 0.093 =0,032 0,218
3- 00125 O. ,T -00032 0.218
l. 0.109 0.062 =06 047 O.17L
Gédbossy |belép | 2. 0.109 | 0.078 =0.031 | 0.187
3 0.12 0.U78 =0.047 0.203
1- .109 01062 --0.0 4 05171
Gdbossy |belép | 2. 0. 109 0.078 =0.031 0.187
3: 0.125 0-0 8 —an 00203
l.. 0. 109 0,062 =0.04 Oel71l
= 0..129 0. V78 -0e 047 0.203
1- 0.093 0‘062 -O-O,l 6-156
Kiﬂﬂ Tc 14.92 2- 0‘093 0.0 8 "0.016 O.m
3 0.125 0.078 =-0.047 0.203
le 0.U93 0.062 =-0,031 Oe156
KOV&C! 14.22 2; an, 00078 -0.016 0.171
PR s 0.109 =0,016 0.203
le 0,093 0,062 -0,031 0.156
Gédbossy |14.19 | 2. 0. 109 0.U62 =0,031 0. 178
3. 0.109 0.078 =0.031 | 0.178




A mexikéi dontdén késziilt film adatai

resz- e 5
ered- fékezd gyorsité | kiilonbség| 688zidd
Név mény gg;é' fédzis/mp/| fdzis/mp/| /mp/ /mp/
La Q. 0726 0.0728 +0. 002 Q. 1506
Szanyejev 17.2 Ze 0.0832 00,0832 0,000 O LBO
e 0.0936 00104 +0, 010 0, 197
1. 00,0832 0.,0728 ~=0o 0104 Qe 1506
Szanyejev 16.8 2o 0.,0832 0.,1040 +0.,02 Q. 187
3 0. 0936 0.,09306 0. 000 O 107
B 0. 088 - 0.,0832 =0. 0052 Qs 1716
Dudkin 1647 2e 0,082 0. 1040 +06 0408 0. 186
Jo 0,081 0.1040 +0., 0229 0.,18%1

B 0.0884 5. 0624 =0.0260 | 0.150
Dudkin 16L520 0, 0.0707 0.0933 +0.0229 | 0.1637
5 0.0728 0. 1040 +0.0312 | 0.1768
i 0. 0b24 0.0728 +0.0104 | 0.1352
Prudencid 16.75 2. 0,0707 0.0728 +0.002L | 01435
7. 0.0676 0. 1040 +0,0364 | 0.1716
8 I8 0.0707 0.0676 | =0.0031 | 0.1383
Prudenciq 17.19 7. 0.0128 0.0832 +0.0104 | 0.1552
3. 0.0624 0. 1040 +0.0316 | 0.1664
1o 0.0572 0.0728 +0.0156 | 0.1300
Prudenciq belép 2. 0.0728 0.0884% +0.0156 | 0.1512

3. 0.0672 0.0936 +0.0260 | 0.1608
Ti 0. 0510 0.0676 +0.0156 | 0.1186
Schmidt | 16.66 2. 0.07180 0.0780 0. 000 0. 1561
e 0.0780 0.0936 +0.0156 | 0.1716
T% 0.0728 0.0832 F0.0104 | 0.1552
Dia 16.48 2. |.0.0832 0. L1040 70,0308 | 0.1872
e 0.0728 0.1456 +0.0728 | 0.2184

technikdt/, erdsek, 180-240 kg-mal tudnak félguggoldst végezni. Mégis mi lehet a hiba ?
Hogyan lehet az, hogy versenyzdink ilyen fizikai mutatdk ellenére a 16 m-t ostromeljdk,
ezzel szemben a szovjet ugrék pl. dltaldban 160-170 kg-mal guggolnak edzéseken és tbben
ugrottak 17 m f515tt ? HAt akkor kinek kell a nagy silyokat emelni ? Teljesen dncélivd vé-
lik az erdfejlesztés. Ugrdink egyszerilen nem tudjdk kihaszndlni hatalmas ldberejiiket !

A hirmasugrdsnidl ugyanis nem a maximdlis erd a dontd, hanem a ldbak resktiv ereje !

Hogyan végzik ugréink az erbfejlesztést ? Sajnos, a £f§ médszer az egyszeril silyzés
guggolds és a szdkdelés. E mellett csak nagyon kevés ugréndl taldlkozhatunk a mélybeugrds-
sal, mint a reaktiv ldberd fejlesztésének teldn leghatdsosabb médszerével. Ez nem azt je-
lenti, hogy a mélybeugrdst egyetlen eszktzként kell alkalmazni, ellenkezSleg, csak megfe-
leld eld8keszités utdn, nagy koriltekintéssel alkalmazhatjuk. Ez az elfkészités azt jelenti,
hogy legaldbb 2-3 éve végez specidlis edzéseket versenyzonk és legjobb eredménye 15-16 m
kdzott vane. 140-150 kg-mal tud félguggolni széridban /8-10 félguggolds 6-7 mp alatt/ és a
T«25 kg-os silyt 14-~15 m-re dobja hdtra, elére t8rzshajlitdas helyzetébdl, Ha versenyzénk a
fizikai képességek ilyen magas szintjére eljutott mdr, a hagyomidnyos erSfejlesztS médsze-
rektdl kiaérélagosan mdr nem vdrhatunk megfeleld eredményjavuldst. Ekkor mir feltétleniil
gzilkség van hatékonyabb médszerek felhaszndlésdra is. Ez a médszer pedig a mélybeugrés.

Hasonlitsuk ©ssze most a hdrmasugrds egy részugrédsdt, a silyzdés gugeoldst és a mély=-
beugrdst izommiikddés, térbeli és idSbeli szerkezete szempontjdbél. Harmasugrdsndl az ugrsé
megkezdi a talajfogdst, sarokrdél talpra gordiil /mikdzben a lendité mozgdsok folynak/, be-
hajlanak az iziiletek, elGfesziilnek az izmok, majd megkezdi az elrugaszkoddst, ami az izli~
letek teljes kinydldsdig tart. Mindez dltaldban 0.12-0.15 mp alatt jatszddik le.

Mi torténik ezzel azemben félguggolédsndl, nagy teherrel a vdllon ? Az ugrdé megkezdi
a térdhajlitdet, egy egész rovid gyorsuldsa van a tehernek és mdris megkezdi a fékezést,
mignem 100-90%-0s térdhajlésszigneél megdll, Most a terhet ismét fel kell gyorsitani a gra=-
vitdciéval szemben és ez - mondjuk 160-170 kg-mal a vdllon - valéban nem lehet robbandssze-
rii, legfeljebb az izom megfesziilése. Az izliletek teljes kinyildsa itt sohasem t8rténik meg
és az egész idSben sokkal lassabben jdtszddik le, mint maga az ugrés.

Most nézziik a mélybeugrdst !

Az ugré leugrik az emelvényrdl, 2-2.5-3 m-re elére végrehajtja a talajfogdst és az
elrugaszkoddst épp lgy, mint a hdrmasugrds kézben és még a lendité mozgésok is jelen van-
nak. Kiildn eldény még, hogy a terhelés az emelvény megassdgidnak és a leérkezés helyémek
egyszeri vdltoztatdsdval szabdlyozhaté. Még egyszer hangsilyozndm, hogy ennek végrehaitéaa.
helyes végrehajtdsa magas szintil torzs és ldberdt feltételez, de ugyanezt tételezi fel ma-
ga a hdrmasugrds is.

Léthatjuk tehdt, hogy a hdrmasugrds és a mélybeugrds térbeli és idébelil szerkezetbil-

ket tekintve csaknem megegyezd mozgdsok /a horizontdlis sebesség viszonylagos hidnya a
mélybeugrdsndl lényegtelen/, mig ez a silyzés guggoldsrdl nem mondhatd el | Iddbeli és tér-
beli szerkezetét tekintve eﬁﬂarént eltér a hirmasugrdstdl, annak technikdjdtél. A dinami-
kus léberé megalapozésa cglj 61 jé szolgdlatot tesz, de annak fejlesztésére - bizonyos ha-
térgkon tul - egyedill nem alkalmas, Erre sokkal inkdébb alkalmas a fentiek szerint e mélybe-
ugréds, természetesen ésszeril adagoldssal és az 4ltaldnos erdsitd gyakorlatokkal szerves
egységbe kovdcsolva.
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A t0bbl képesség fejlesztésére itt most nem térek ki, mivel meghaladnd a cikk kere-
teit, de dgy érzem, a legfontosabbat kiemeltem. Minddssze annyit, hogy barmely képesség
fejlesztéséxll legyen is sz8, tOrekedniink kell arra, hogy a legvdltozatosabb eszkbztket,
médgzereket alkalmazzuk és ne ragadjunk meg egy-két ismert, jdénak tartott médszernél. E1lG-
relépést csakis Ugy vdrhatunk, ha 1lépést tartunk a tudomdny, ezen beliil az edzéselmélet és
gyakorlat fejlédésével. A t5bb féle médezer és edzéseszkdz alkalmazdsdval elkeriilnet jiik
vergenyz6ink elfdsultsdgdt és a sok fajta mozgdsélmény biztosan hozzdjdrul a mozgdskoor-
dindcidé fejiddéséhez.

A technikai edzésrdél csak annyit, hogy legelterjedtebb a 8-12 lépéses nekifutdsbdl
végrehajtott ugrds, szinte egyediildlld a technikai edzések gyakorlatdban. Teljes nekifutis-
bél - egy-két versenyzdén kiviil - senki nem ugrik edzéseken. Kétgégtelen, hogy a teljes
nekifutdsbdél végrehajtott ugrds rendkiviili fizikei és akarati erdfeszitést kivdn, de a ver-
senyzés nem ugyanazt kivdnja-e ? A szervezet pedig csak ahhoz szokik hozzd, amit gyakorol.
Mdrpedig ha egy évben 10-12 alkalommal gyakorolja a versenyeken, nem szokhat hozzd.

Tehdt sokkal tobb versenyszerii edzést kell tartani a hérmasugrdknak, mint ahogy az
a gyakorlatban torténik.

A vergenyeztetés problémdja sem dj keletil. Hgy-két versenyzd kivételével nincs olyan
ugréd, aki tdilnyomérészt hdrmasugré versenyeken indulna. Hirmasugrdéink dltaldban 50-50 %=
ban indulnak a t4dvol és hdrmasugrd versenyeken. A tdvolugrd versenyeken pedig a hdrmasug-
rds szempontjdbll csak az idény eleji versenyekre valé rdhangoldsnil van szerepe ! Ne ap-
rézzuk szét hdrmasugrdinkat ! Legyenek végre egyszdmos "hivatdsos" hédrmasugrdéink !

E cikk megirdsdval az volt a célom, hogy Osszefoglaljam a hdrmasugrdk kivdlasgztdsd-
rél és felkégzitésérdl megjelent szakirodalom f6bb gondolatait és felmérjem a magyar élme-
zény jelenlegi helyzetét, ami kordntsem biztaté. Megdllapithatjuk, hogy erSsen elmaradtunk
a nemzetktzi élvonaltél és épp ideje lenne ismét felzdrkéznunk. Ennek érdekében kell moz-
gésitania szaktuddsdt, akaratdt €és nem utolsé sorban lelkesedését minden szakembernek és
edzbének. Ha a felvetett problémdkon elgondolkodnak - akiket illet - és valdban komolyan
veszik ezeket a problémidkat, gy érzem, célt értem és nem volt hidbavaldé a munkdm. Innen
midr csak egy lépéa, hogy ne csak gondolkodjunk, de tegyiink is valamit a magyar hdrmasugré-
sért és egydltaldn a magyar atlétikdért. Sipos Imre

IV.éves TF hallgatd

A magasugrds alapjainak lerakdsa a legfiatalabbaknal, felkeészitésik és
versenyextetesiik

Hét éves edzbi, plusz ezt megeldzl t6bb éves kdzponti nydri serdiils tdbor, valamint
részben sajdt versenyzSi tapasztalataimat tdrom majd fel Ondk elétt /ami ezen a teriileten
még nagyon csekélynek szdmit/. Ez ideig még nem dicsekedhetek nagy edzd8i eredményekkel,
bajnokok kinevelésével, de bizom benne, hogy igyekezetem sikert hoz majd. NMivel behatébban
a gerdiilé korosztdllyal, £6ként ldnyokkal, foglalkoztam eddig munkdmban, a kdvetkezSkben
ennek megfelelden rendszerezem a magasugrdsra vonatkozd ismereteket.

Mondanivalém lényegében nem ij ismeretek dtaddsdra épiil, inkdbb néhdny olyan fontos
tényez6t, médszert hangsilyoznék, népszeriisitenék, melyek kevésbé haszndlatosak a gyakor-
latban, vagy nem rendszeresen és megfelelS hangsillyal foglalkoznak velilke Olyan problémd-
kat vdzolok fel, amelyeket a legfontosabbnak itélek meg, minek kidvetkeztében egyéniek le-
hetnek, s igy vitdt vdlthatnak ki. Hasznos és eredményes lenne egymds véleményének kicse-
rélége és a joviben az aktivabb és az azonos elvek alapjdn tdrténé egylittmiiksdés.

A visszahizddds, elzdrkdézds egymds gazdag szakmai tuddsa el§l, nem segiti atlétikdnk
fejlédését, a jé magasugrdk kinevelését !

Ezek utdn rdtérek témdm taglaldsdra, melynél eldszdr:

I. a magasugrds dltaldnos jellemzésérél, majd
II. az egyes technik3dkrdl, ezen belUl részletesebben a floprél, oktatdsiarél, s az itt

felhasznalt 1lényegesebb edzéseszkdzikrdl és végiil rBvidena ~— ~ ~ ~ ~
IIT. felkésziilésril és versgenyzésrol szolok majd.

Mielétt a részletes fejtegetésiikbe kezdenék, megindokolndm, hogy tulajdonképpen miért
is foglalkozom kiemelten a floppal /ami sokaknak taldn mér unalmas is lehet, mert feltiinése
6ta rengeteget hallhattunk réla/. .

A flop technika éppen 10 éve forradalmasitotta a magasugrds; ma mdr kis tilzdssal azt
dllithatjuk, hogy szinte egyeduralkoddé technikdvd vdlt, foleg hazankban a ndk és dltaldban
a fiatalok korében. Ez kétaségtelen tény, de nem pozitivan itélném meg, éppen ellenkezéleg !
Mindannyian jél tudjuk, hogy nemcsak ez az egy technika létezik és egydltaldn nem valdszi-
nll, hogy ez a vildgméretekben felkapott ugrédsméd felel meg minden sportold egyéniségének.

Hogyan dllapitsuk meg, milyen szempontok alapjdn, hogy kinek melyik a megfelel6 ? Es
mikor ? Lényokndl 15-16 éves korban mér el kell ddnteniink, hiszen ndluk a bioldgiai fejlé-
dés nngyjébél midr megdllapodik. Vagyis, az ilyen kordakndl mdr megdllapithatd, hogy az e-
gyéni fizikai adottsidgok alapjén, ki az, aki gyors, robbanékony, alkatdban vékonyabb felé-
pitésil, bdtor, vagdny és ki az, aki inkdbb "nehezebb™, muszkuldrisabb, erd-tipusi, elég
laza, van érzéke a nyujtottldbas lenditéshez. Az elsdként emlitetteknél a flop, az utdbbi-
akndl a hasmdnt javasolhaté. A testmagassdg mindkét csoportndl 170 cm koriili legyen.




Természetesen helytelen lenne rddllni kizdrélag csak az egyik technikdra. Alkalman-
ként iktassuk be a vdlasztott ugrdsméd mellé a mdsikat is /magdtdl értetddik, hogy nem u-
gyanazon edzésnapon/, ez valtozatossdgot biztosit és esetleg a kéasbbbiek folyamén még hee
lyesbithetjilk dontésiinkets Ha dllanddan csak a flopot ugratjuk, mibdl kdvetkeztethetiink
arra, hogy alkalmatlan és elvetendd a hasmdnt ? A két technika felhaszndldsdndl teremtsiink
azonos ardnyt ! /Ha tanitvédnyainkndl egy héten a magasugré edzés szerepel, az egyiken flop-
pal, a mdsikon guruléval és hasménttal ugranak, jéllehet vitathatatlan a flopos edzés na-
gyobb népszeriisége./

Tehdt nagyobb koriiltekintéssel, gonddal kell vdlasztanunk a flop-, vagy a hasmdnttech-
nika javdra. Gyermekeknél és még a serdiild "B"-nél is feltétleniil gyakoroltassuk az &t1épd
és gurulé magasugrdst, mert ezekkel a flop és hasmidnt eldkészitését szolgdljuke.

Konnyelmiigég a pillanatnyi gikerért az egyszeriibb utat jdrnunk. Bdr a flop egyszerii-
sége is csak ldtszdlagos annyiban, hogy a serdiilék kozStt valéban igen kedvelt, divatos a
modern flopos magasugrds, igy az edzfknek kiilsn érdeklédés felkeltésére nincs szilkségik, s
ez kdnnyiti munkajukat. Rdaddsul kezdetben a fejlddés is gyorsabb, mint a hasmdntndl. Véle-
ményem szerint, a flop technika mégsem olyan "egyszerii® és "knnyen" megtanulhatd, amennyi-
ben ez alatt igényesen a helyes technikdt értelmezziik.

Egyszeriien nem tudok azonosulni azzal a felfogdssal, mely nem vesz tudomdst a hasmént
létezésérdl, amely eredményességét mégiscesak 40 éve bizonyitja mdr, rengeteg tapasztalatot
felhalmozva ez alatt az 1dd alatt. Végeredményben a néknél jelenleg is ezzel a technikdval
tartja a vildgesicsot az eurdpai- és olimpiai bajnok R. Witschas-Ackermann, aki biztonsdgd-
val és kiegyenaﬁlyozottaégéval a mez8ny £51é nd. A nemzetkdzi élvonalban rajta kiviil is ta-
1dlunk néhany jé hasmdntot képvigels ugréndt /pl.: az 1976-os vildgranglista elsd 12 helye-
zettje kozott ot6t, a montreali olimpia 10 dontdse kdzbtt viszont csak kettdt/, mégis el-
gondolkoztatdé, hogy a flopos ugrdkbdl igazdn megbizhatdan az olimpiai ezilistérmes olasz Si-
meoni szerepei csaks,

Erdekes dttekinteni rdviden a néi eredmények fejlédését /160 cm £515tt/ hazai kbriil-
mények kdzdtte Csdk Ibolya /164 cm-es/ rekordja csaknem negyedszdzadig 411t fenn, 1962-ben
minddgsze 1 cm-rel javitotta meg Mihdlyfi Eva és 1967-ben is csak djabb 2 cm~-rel nagyobbo-
dik a csicse. A TO-es években viszont mdr gyorsabban javulnak az eredmények 170, majd 180
cm f51é, s a magyar csics /ebben a fedettpdlyds idényben/ ért fel a 190 cm~hez Rudolf Erika
Jévoltdbdél. Jelenleg mdr 13 éves ldnyok ugorjdk ktnnyedén a 10 évvel ezelStti eredményt,
vagy jobbat, kizdrdlag floppale. Tehdt éridsi a javulds, ez azonban mégeem terelheti el fi-
gyelminket az utdnpétlds nevelés gondjairdl és az egyoldalisdgrdl.

I. Ez utdn a teljességet nem kimeritd torténeti kitérés utdn nézziik meg, mivel is
jellemezhet§ a magasugrds ? Mi a célja ?

Az ugrénak a nehézségl erd legydzésével kell minél nagyobb magassdgi léc £5lstt dtha-
ladnia. Tehdt nem pusztan a magasba ugrés, a felfelé ugrds a cél, hanem egy akaddly kikerii-
lége is. A f51d vonzerejének legy6zéséhez, mint 4ltaldnosan ismert, nagy és gyors erdkifej-
tésre van sziiksége. Igy nyilvdnvald, hogy a magasugrdk képzésében a testi képességek dllan-
dé és a technikdval harménizdlé fejlesztése elengedhetetlen. A fizkiai képegségek koziil
is elsfsorban teljesitmény meghatdrozd a ruganyossdg, a robbanékonysdgi erfszint. Speci-
dlisan arrdl van szé, hogy a sportldé egy 14brél minél erSteljesebben, minél magasabbra el
tudjon szakadni a talajtdl,.s ezt kell mindig szem elétt tartani ! A jé felugrast akkor
tudja elérni az ugrd, ha a lehetd legnagyobb gyorsasdggal és maximdlisan kinydlik minden
iziilletéb6l. A ruganyossdg az egyik leglassabban kifejleszthet§ képesség. Ha nem foglalko-
zunk vele megfeleld mértekben, stagndl, majd cstkken a szintje.

Engedjék meg, hogy réviden emlékeztessem Ontket a magasugrds, s ezzel minden ugrés
£6- és részmozdulataira.

1. Nekifutds
2. Pelugrés: a/. lelapulds,
b/. kitdmasztas,

c¢/. lenditések,
d/. emortizdcids fézis,
e/. elrugaszkodds

3+ Repililés, légmunka

4. Talajérés.

Ezen fdzisok részletes feladatait majd a flop technikdndl kivdnom bévebben kifejteni.

II. Futdélag tekintsilk 4t a magasugrds technikai vdltozatait, ahol a f& kérdés: ho-
gyan élhetiink ezekkel ma a magasugrok nevelése folyaman 7

Gyermekeknél 12 éves korig az 1./ 4 t 1 é p § technika tanitdsdt, gyakorldsdt tartom
célravezetdnek.Egyszeriiségiik terén teljes Iigyelmet fordithatunk a nekifutds kdnnyed fel-
gyorsitdsdra és az utolsé 1épésnél a ceipd eldtti talajfogdsra /ne maguk ald tegyék ugré-
ldbukat/. Ezzel két lényeges dolgot, a nekifutds ritmusdt és a kitdmasztdst mdr kialakit-
hatjuk. Lehetfleg ne szivaceba érkezzenek a gyerekek, mert ennek puhasdga a bokaiziilet aé-
riilését okozhatja.

Ezzel a technikdval pdrhuzamosan, de nagyobb fontossdggal és sokkal t&bb edzésen,
mint jelenleg, szerepeltessilk a 2./ g u r u 1 é magasugrdst. Ennél az ugrdéldb kivélaszté-
sakor lényeges annak kitapasztaldsa, hogy tanitvanyaink melyik oldalra forognak, fordulnak
ligyesebben a hoaszﬁségi tengely koril. A guruldé a késdbbiekben kamatozik, ezzel a technikd-
val ugyanis megtanuljak a fiatalok a folyamatos nekifutdst és az emelkedést biztositd fel=-
ugrédst, amelyet ilyen korban a floppal nem hajtanak végre, hanyattvetSdnek emelkedés nél-
kiile A guruldé nekifutdsdt 40-45°-os sz06gb8l 3-5-7 lépéssel végeztessilke A lendit814b erd-
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teljesen hizzon felfelé, forditsunk figyelmet a kar lenditésére is. Az elrugaszkodds utén
a léc f5l6tt kis buké mozdulattal nyomjdk eldre és ktzelitsék a talaj felé fejiiket, karju-
kat és felsStestliket, ugrdldbukat pedig hizzdk maguk ald.

Amennyiben tanitvdnyaink ezeknél a technikdkndl mdr jé ugrdkészséget mutatnak, 13-15
éves korban kezdjilk el a 3./ hasmdnttechndika alapjainak lerakdsit. El15sz6r a
kitdmasztds kialakitdsdt segiTslk €16 ravezets gyakorlatokkal. Az ugréldb és a torzs egye-
nesbe essen, teli talppal, kissé kifelé forditott 1ldbfejjel fogjanak talajt.

Megfigyelésem szerint, ugyanebben az életkorban oktathatjuk a 4./ £ 1 o p technikét,
de semmi esetre sem kordbban ! A mozgdstanuldshoz ekkor kedvezdek a feltételek, a serdilldk
kivédncsiak, érdeklddbek, rendkiviil fogékonyak, jél aktivizdlhatdk. Ugyanakkor viszont a
gyors bioldgiai érés, a hosszanti ndvekedés, a test teltségének vidltozdsa /elsSsorban a
csipbtdjéki testsily ntvekedés/, ezek eredményeként a silypont véltozds, nehézséget jelent-
hetnek a mozgds koordindldsdban. /Rdaddsul az erd is lassabban fejlédik./ A magasugrds ok-
tatdsdval ennek ellenére foglalkoznunk kell, mert az ilyen nehezitett feltételek mellett
elsajdtitott, de csakis "jé" mozgds, jobban, mélyebben belersgzddik tanitvinyainkba.

Az oktatdsndl olyan technikai modellt kell bemutatnunk, amelynél igazodnak a serdii-
l6kor minden sgjdtossdgdhoz a magasugras alapelveit szem eldétt tartva.

Errdl a modellrdl mér kezdet-kezdetén vildgos képet kell kialakitanunk sportiskold-
sainkban, hogy a mozgédsvégreha jtdshoz ez szolgdljon alapul.

Nagyon sok edzd sablénosan, szabvdny-technikdt tanit s mindennek tetejére 1-1 vildg-
klasgszisl versenyzd technikdjdt lekopirozza. Nem nehéz beldtni, hogy milyen veszélyes el-
jédrds ez. Hiszen a_serdiilé atlétéknak az ilyen mozgds kivitelezésére nincsenek meg - nem is
lehetnek - a szilkséges testi képességeik. Ajdnlatosabb a sajdt korosgztdlybdl jé mozgdst mu-
taték kdvetése., Természetegen nem arrdél van szd, hogy ne ismertessilkk meg fiataljainkat a
"nagyok" mozgdsdval /akdr élében a versenyeken, akdr fényképsorozatrél, vagy filmek segit-
ségevel/, de mindig megfelelS értelmezéssel kisérve. Ezekkel az eszkdzdkkel egyben fokozni
?udjuktaiteidekl6deat %mely a tanulds sziikséges tényezdje/, blvitjilk a fiatal sportlék szak-
ismerete Se

MielStt rdtérnék a mozgdskép alapjdn a gyakorlati kivitelezésre, gy6z3djlink meg ar-
rél /beszélgetés formdjéban/, hogy tanitvényaink mennyiben vannak tisztdban vele. Ha szlik=
séges, magyardzzuk el vildgosan Ujra és mutassuk, vagy mutattassuk be az utdnzdsra épitve
a helyes mozgdst. Ne sajndljuk rd az idét, a késGbbiekben megtéril majd. Fontos, hogy meg-
taldljuk azokat a legjobb, leghatékonyabb kifejezéseket, amelyekkel megértetjiik, megérez—
tetj&k a serdiilékkel a kulcsmozzanatokat, s elérjiik azt, hogy mindannyian ugyanarra gondol-
janake

A hédtmént, illetve a flop technika egyes fézisain végighaladva, a kidvetkezd feladato-
kat kell megoldanunk:

Eldgzdr a nekifutds technikdjét tanitsuk meg befelé dbléssel és csak ez utdn kivdnjuk
meg a kitdmasztdsig novekvs gyorsasdgot, az utolsd 3 1épés ritmsdnak hangsilyozdsdvael /itt
gemmiképp sem cstkkenhet a sebesség/. A nekifutds hossza 7-9 lépéses, vagy paros lépésszim-
ndl 6-8 legyen, az ennél hosszabb csak rontja a fiatalokndl a ritmust. A nekifutds ivét
catkken8 / 10-15 m/ sugari koriven jelsljiik ki, egyénileg kikisérletezve a megfeleldt.

A kovetkezd eldkészitdé gyakorlatokkal alakithat juk ki és javithat juk a nekifutdst:

- futds kbron, kbriven, kanyarban a kor kbzepe felé ddléssel, ritmusvdltdssal és
gyorsitdssal;

- slalomfutds /az ugrdldb irdnydban erdSteljesebebb bed8léssel és gyorsabb tempdéban
végezzék/.

Nekifutds kszben a leggyakrabban ldtott hibdk:

1./ Az iv k&zepén a legnagyobb, az utolsé lépések egyenes vonalat mutatnak, ennek k-
vetkeztében, mivel dtszaladnak a tdmaszhelyzeten, kordn raddlnek a lécre., Tandcsos az utol-
g6 hdrom 1épés helyének felrajzoldsa.

2./ A nekifutdsndl nem d8lnek befelé, vagy csak csipébdl a felsStesttel, esetenként
a fejet oldalra légatva hajolnak be.

3./ Nehézgég mutatkozik az egyenes vonald futdsbdl a kbrivre vald dttérésnél, tdl
meredek a kanyar, rogsz a ritmus.

Ezeket a hibdkat legjobban akkor figyelhetjilk meg, ha hdtulrdél kisérjilk végig a ne-
kifutdst. Amennyiben ugrénk jé ritmusban hajtja végre nekifutdsdt, akkor folyamatosnak,
egyre gyorsuldénak érzi /az érzésekre, kialakitdsukra érdemes gondot forditani/.

A felugrds elsé mozdulatdt, a lelapuldst_ a kdrives nekifutds magdval hozza, kiiltn
figyelme¥ a sUlypont siillyesztése nem kivdn, ami a hasménttal szemben vitathatatlanul eld-
nyose.

Atlétdnk a kitdmagztdsba nyujtva, a lehet§ leggyorsabban "szirja be" eldre, kissé
befelé, kisebb sugdF¥on az ugrdldbdt dgy, hogy eldszdr a sarok, majd rodgton a talp fogjon
talajt - iit6dés, "csattands™ nélkiil. A iébfej a léc irdnydba fordul, természetes testtar-
tdsban legyen. A kitdmasztds akkor jé, ha ldthatdan két irdnyd: oldalra és kis mértékben
hétrafelé ddntdtt az ugrd teste.

Ennél a részmozdulatndl kezdfdik a silypont ij pdlydra téritése, a vizszintes mozgds-
bél fiiggSlegesbe. Ez a magasugrds legnehezebb, legkritikusabb része, az u.n. amortizdcids
fdzis. Ekkor Ugy kell bdnni, gazddlkodni az energidval, hogy a fiiggdleges erS és 1rany do-
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mindljon. Vigydzni kell arra, hogy a tehetetlenség kivetkeztében ne hajoljon be tilsdgosan
az ugréldb. Ezt segitik 4j erdkifejtéssel a lenditések, melyek idGbeli sorrendben megeld-
zik az amortizdcidét. A ldblenditésnek n gsebességgel, a hogsztengely koriil, az ugrdldb
caip6jének irdnydba /a vizszintesnél megdllitva/ kell végbemennie. A karlenditést végezhe-
tik fiataljaink vdltott, vagy pdros_ karral, ahogy természetesebben jon szdmukra. Magam ré-
826151 célszeriibbnek és gazdasdgosabbnak tartom a piros kard lenditést gy, hogy a léc fe-
letti dthaladdsndl a lendi$S1db feldli kar, vdll haladjon 4t eldszdr és irdnyitsa a testet.
Ha ugrénkban olyan érzés alakul ki, hogy huzza &t a lendités felfelé, akkor jé1l csindlta.
Az emelkedés mellett lényeges szerepe van a lenditésnek a hossztengely koriili forgdsban,
melyet felgyorsithatunk, ha a végtagokat a test kdzéppontja felé kdzelitjilkk /hibds a szét-
tdrt kar, tilsdgosan terpesztett 14b/.

Fussuk 4t a kitdmasztdst és lenditést szolgdldé gyakorlatokat:

- iérésb61, lagsi futdsbdl az ugrdéldb betétele /a segitl tdmassza meg a hdtat/, vdl-
at bedllitva a j6é helyzetet falnak tdmasztott szivacsnak dSlve is kikényszerit-
hetjiik az oldalra-felfelé-hdtra ddlést;

- izometrikus gyakorlatként borddsfalndl vagy keritésnél fogddzkodva, csindltassuk
/a combfeszitik és a talp lefelé nyomdsdval/.

A kitdmasztds Osszekapcsoldsa lenditéssel:

- egy kilépés utdn az ugrdldbbal kitdmasztds felvétele, kar és ldblendités; ugyanez
45°-0s8 fordulattal az ugréldb irdnydba;

- tobb lépéssel, nekifutdssal /megtdmaszthatjuk a vdllat, ldbat/.
El8forduld hibdk:

1./ Lelépnek a korivrSl, a léctél tévolodva teszik be ugréldbukat, a lédbfejet erdsen
kifelé forditvg. Eredményeként hdtrafelé dfléssel elszdllnak a léc irdnyaba. Elke-
riilésére jél ldthatdan meg kell jeldlniink a felugrds helyét.

2./ Hétul marad a csip8, "belilnek", a tdrzs fiiggleges, s6t az ugréldb elé megy szin-
te, kdvetkezményeként nem teljes értékii az elrugaszkodiskor a kinyidlds és a léc
f5l5tt is 1ég a csipb.

3./ A lendit514b irdnydt tekintve, nem keresztbe megy, igy nem elegend6 a hosszlsdgi
tengely koriili forgds, az ugré a lenditd oldaldval van a léc fele.

4./ Nem haszndljédk ki, nem elég energikus a karmunka.

Az emlitett hibdkat /legjobban/ a felugrdssal egyvonalbdl, oldalrdl szemlélve észre-
vételezhetjilk, valamint a felugrds helyétsl 8-10 m-re, a kdriv kidzéppontja feldl.

Abban a pillanatban, amikor a silypont az ugrdéldb f8lé keriil, /fiiggdleges testhelX-
zet/, aktiv, robbanékony erdmunkdval, az ugrdéldb teljes kinyujtdsdval, megtdrténik az el-
rugaszkodds, befejezddik a felugrds. Helyét a léctfl kb. 50-80 cm-re, a kbzelebbi 411vdny-
td1 ugyanennyire hatarozzuk meg.

A felugrdst kialakité és javitd eldkészitd és rdvezetS gyakorlatok /csak néhdnyra

szoritkozva/:

- sztkdelés egy ldbon helyben és haladdssal 1/4 és 1/2 fordulattal, keresztbelendi-
téssel; . ARt i

- indidnsz0kdelés kanyarban, minden mésodik 1épésre felugorva is. Itt a gyors dtgdr-
diilés a lenditGldbon nagyon jé ritmust biztosit;

- felugrés egy lépéssel, a lendités megfogdsa utdn csipStoléds eldre, a lapockdk hdt-
rahizdsa /véllal kis d6lés hdtra, ugyanez 3-5 lépéssel/. Segitdvel végezve, megér-
zik a tanitvdnyok a helyes felugrdsi irdnyt /hdtat, derekat kell aldtdmasztani/;

- felugrdsok folyamatos futds kdzben 3 és 5 lépssel; alacsony gdtak f516tt is;
- felugrds felfiiggesztett tdrgy megérintésével fejjel, vdllal, térddel /kézzel/;

- felugrds 3-5 1épésb8l ég teljes nekifutdssal magasitott szivacsra./A szivacsot ré-
zsit hdtrafelé lejtve elhelyezhetjiik, mely jobb cesipdfeszitést eredményez/. A sar-
kakat be kell akasztaniok a szivacsba. Hatékonyak az ilyen felugrdésok; az Osszehaj-
tott szivacs miatt nincs médguk hosszl vizszintes repiiléssel ugrani, mert ebben az
esetben a szivacs mellé szdl ak;

- §QVi§%§§§t léc f51é ugrdsok, kdzelebb helyezett dllvdnyokkal - az elSbbihez hason-
¢ H

- ugrds az ellenkezd 1dbrdél /transzfer/;
- mélyugrds 1 és 2 lépéssel, lenditéssel, felugrdssal, fordulattal.

Valamennyi gyakorlatot nehezithet jiik terheléssel: 0.50 - 1.00 kg-val a derékon /vagy
bokdra, karra helyezett pereccel, 0.20 kg/.

Termédszetesen még nagyon ritkdn, inkébb csak edzétdberban végeztessilk, De arra min=-
denképpen gondolnunk kell, hogy a 15-16 éveseknél mir nem elegenddek csak a sajét testsily
legybzéaével végzett gyakorlatok.

Hibdt a felugrdsndl legtsbbszdr irdnydban l4thatunk. Nem a meredek, fiiggdleges emel-
kedésre Tigyelnek atlétdink, hanem a léc felé tirekednek, igy az ugrds lapos lesz. Ugyanez
a helyzet, ha nem nydlnak kl teljesen az elrugaszkoddskor boka-, térd- és csipdiziiletbsl.
Lényokndl gyakran megfigyelhet§ még a fej hdtracsapédsa, ami azzal biintet, hogy alszdrukat
nem tudjédk kiemelni, lehizzdk a lécet,
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Elrugaszkodds utdn megkezdddik a 1é a. Amikor cstdkken a hosszanti tengely koriili
forgds, eldre kell nyomni a csgipbt, a com g, a térd hajlitott. Megindul a szélességi
tengely koriili forgds, a lécen 11l ugrdink vezessék vdllukat lefelé, csipljiiket az iv /hid/
helyzetében feszitsék meg, majd leszdl1ldé dgba keriilve, hajlitsdk be, egyidejii térdnyujtéds-
sale /U.n. "L" helyzet./ A flop légmunkdja viszonylag egyszerii mozgds, mivel a test mind-
két oldale szimmetrikusan vesz részt benne.

Erdekes ésg elgondolkoztatd idevonatkoztativa az a megdllapitds,mely szerint a test
silypontja a 2. keresztcaigolya felss peremétdl kb. 2 cm-re helyezkedik el - a hasfal ird-
nydba. Vagyis kozelebb esik a hdti, mint a hasi oldalhoz. A test tomegének hdtrahelyezésé-
vel olyan magasra keriilhet, hogy tuljut a hdti oldal hatdrdn. Igy hihet§, hogy Fosbury ug-
rdsaindl mérték a 1léc alatt dthaladé silyponthelyzetet, de ezt dltaldnossdgban nem tudjék
/a kutat ék/ bizonyitani.

A légmunka el8készit gyakorlatai:

- hanyattfekvésbll /felhdzott térd/ flop hid; u.e.tarkéndlldsbbél, csipdvezetésével
lébleengedés;

-~ hanyattfekvés svédszekrényen, gurulds hdtra;
- feldllds hidbdl csiplinditdssal; billenések; kézen dtfordulds;

- fiiggés borddsfalon, lendités, csipbtolds /segitséggel/, a fenék megtdmasztdsdval
ebben a korban;

- "tempdugrds" felfelé-hdtrafelé pdros és egy labrél, valaki megtdmasztja a hdtat;
- ugyanez szivacsba /magasitott is/ a hdtra érkezve;
- ugyanez lécen dt, tehdt helybdl flop.

A legdltaldnosabb hiba a csipdfeszités hidnya, vagy nem elég ideig tartjédk ki. U16-
helyzetben jutnak at a Ilécen, vagy rdngatjdk csipdjiiket.

Alakitsuk ki tanitvdnyaink légmunkdjdban a folyamatossdgot, az egyes testrészek egy-
midst kovet Sen haladjanak &t a lécen. Ha ezt megérzik, jél fogjdk csindlni.

Ezzel a végéhez értem a magasugrds fdzisainak és ezek feladatainak, gyakorlatainak
felsoroldsiban, melyet ezek nagy terjedelme miatt a teljeseég igénye nélkiil tettem. Termé-
szetesen nem lehet €s nem is ajédnlatos az eldkészité és rdvezetd gyaskorlatok sokasdgdt tel-
jes egészében felhaszndlni, mert ez esetben elvesznénk a részletekben, NMindig a koriilmé-
nyektdl és a sportoldk fizikai és technikai hidnyossdgaitdl fiiggden vdlasszuk ki a legmeg-
felelSbb gyakorlatokat. Taldlékonysdgunkkal Gjakat is teremthetiink !

Mivel a flop iellezzetessége a korives nekifutds, a hdtrafelé irdnyuld felugrds és
az ebbll kovetkezs, az eddigiektdl teljesen kiilonbtzd légmunka, sokan kiemelve, ebbdl az
utdébbit tekintik a lényegnek, ami pedig sohasem lehet mds, mint csakis a fe lugr & s.
Az elsGdleges feladat mindig a felugrds teljes végrehajtdsa, elsajdtitdsa, csak sokkal
kisebb jelentSséggel foglalkozhatunk a légmunkdval., A jé felugrds egyébként is j& légmun-
kdt hoz magdval. A 1léc f5l6tti helyzet eltilzédsa a f§ forrdsa a ladthatd sok rossz mozgds-
nak és minden bizonnyal a sériilések /gerinc, boka, térd/ okai is legtobbszor ebben kere-
senddke

Az id6 rovidsége arra kényszerit, hogy az elézleknél sziikebbre fogjam, inkdbb csak
érintsem a III./ felkésziilés és a versenyzés témaktrét. De kiildnben is az a véleményem,
hogy az edz8k ezt a tudomanyt kdnnyebben "kitanuljdk", mint a mozgds "1l4tdsit" és a tech-
nikai problémdkban vald jértassdgot. Ez utébbindl az esetleges tévedések sokkal t&bb bonyo-
dalmat okoznak. Mindannyian jél tudjuk, milyen kint, gyotrdédést jelent a sportold egész
pdlyafutdsa sordn s technikai hibdk korrigdlisa, megsziintetése.

A rendszeres, folyamatos, fokozatosan emelkedd, tervszeriien adagolt terheléssel bamu-
latos edzéshatdrt érhetiink el a serdiiléknél. Felmérések szerint, a gyermek és serdiild u-
gyanazokkal az edzésformikkal terhelhetd, mint a felnftt; sziv és vérkeringésiik, valamint
izomzatuk ugyanugy reagdls. A korai "kiégés" elkeriilése végett azonban ne alkalmazzuk az e-
r6s intenzitdsi edzéseket ! Az edzés terjedelmét /edzésnapot, edzésiddt, ismétlésgzdmot/
ndvelhetjiikke Lényokrdl 1lévén szd, fokozottabban vegyilk figyelembe a bioritmus vdltozdsait.
A cgicsteljesitmény elérését 20-25 éves korra tervezsziik.

: Az &1ltaldnos gyakorlatoknak ebben az életkorban a kiilonbidzd képességekre pozitiv az
dtviteli hatdsuk, ennek és a sokoldalisdgnak értelmében haszndljuk fel ezeket viszonylag
nagy szdmban /ne legyen %l koral a specializdlédds/ edzéseinken.

A fizikai képességek kBzil az erd, az d11dképesség és a koordindcid progressziven
ndvekedik, a lazasdg, ligyesség és gyorsasdg viszont hanyatlik, igy ezekkel kell fokozottab-
ban foglaikoznunk. Nem véletlen a kisgyermekek nagyobb lazasdga, hajlékonysdga, iigyessége,
teherbirdsa. Ennek bizonyitdsdra hadd emlitsem meg azt az dévoddsok kGrében vegzett, nagyon
érdekes felmérést, mely az ugrderd feltérképezésére szolgdlt: a nyusziugrdst atlagban 2 -
2.5 percig végezték a gyerekek, de nehdny 5-6 éves 5 percig is. Még elképesztdbb a helybdl
emelkedés eredménye: 35-40 cm ! Ezt a szenzdcids készséget 4t kellene menteniink valahogyan
az 1d6sebb korra és kihaszndlnunk az ugrék képzésében !

Az dltaldnos és specidlis felkésgziilés ardnydrdél csak annyit, hogy 13-14 éveseknél az
4ltalénos /60-70 %/, a 15-16 éveseknél pedig a specidlis /50-T0 %/ munka domindljon, mely
természetesen nem teljesen azonos a felnbtt sportold specidlis felkésziilésével. Mindenkinél
egyéniségétdl fiiggden alakitsuk ki céltudatosan a helyes ardnyt, a kivdlasztott, specidlis
szdm szem eldétt tartdsdvals. Az dltaldnos gyakorlatoknak tiikrSznisk kell ezt a szdmot. A fi-
zikai képességek fejlesztémse és a technikai képzés kozott harménikus egységet kell teremte-
niink «
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Az edzéseszkozdk megvdlasztdsdndl megk®nnyiti helyzetiinket, ha tudjuk, hogy a magas-
ugrds milyen mértékben 411 korelldcidban mds szdmokkal /dr. Rieder kimutatésg/. A legszoro-
sabban a gdtfutdssal, a tdvolugrdssal /f&leg flop esetén/, a ridugrdssal és végil a 400 m
futdssal gugg dssze. Ezt okosan kihaszndlva, nem lehet hatds nélkiili, unalmas a magasugrdék
felkégzitése.

Ovatosan, iigyelve arra, hogy a cscntrendszer, az inak, porcok /melyek az izomrendszer-
nél lassabban fejlddnek/ ne kdrosodjanak, megkezdhetjiik 13-14 éves ldnyainkkal a silyzds
edzést /rovid silyzériddal/. A gyakorlatokat 20-80 %-os terheléssel /a testsily a meghstd-
rozé/, kb.10-30 kg-mal végezzék. Alkalmazzuk a nyomdst /csak fekvésben részitos és vizszin-
tes padon/, a ldkést, a félguggoldst /feltdmasztott sarokkal/, a ldbujjraemelkedést és szdk-
deléseket. Mindig figyelmeztessiik sportoldinkat a jé technikdra, a helyes testtartdsra.

Tapasztalataim szerint, nagy kedvvel silyzdéznak ldnyaim, kiildndsen circuit formdban,
torzserésitd gyakorlatokkal kiegészitve. Az ilyen edzéseknél iktassunk be néhiny lazité,
ligyességi és konnyll sztkdeld gyakorlatot.

A versenyzéssel kapcsolatosan szélnom kell arrdl, hogy kifejezett magasugrdé verseny
a serdiild "B"-nél alig 3-4 van az idény folyamdn és lényegesen kevesebb a magasugrisos
négyprdéba is, mint a gdtas. Ennek kikiiszobdlésére és a sokoldald fejlddés kiszélesitése ér—
dekében a 6. vagy 8 préba_bevezetését szorgalmazndm /l.nap: 100, sily, magas; 2.nap: 80 gét,
tavol, 800, vagy: l.nap: 100, sily, magas, 800, 2.nap: 80 gat, diszkosz, tdvol, gerely/.

A macasugré versenyzésril itt csak annyit jegyeznék meg, hogy /a tapasztalt felndttek-
kel szemben/ serdiilSknek nem szabad azt a tandcsot adnunk, hogy alacsonyabb magassigokon
kiméljék erejiiket és kisérleteiket ne maximdlis felugrdssal végezzék. Mert ilyen utasitds-
ra egész biztosan "elfelejtenek" felugrani.

£ltaldnos feladatunk, hogy kialakitsuk a helyes versenymagatartdst, a kiizdGszellemet,
erdsitsiik az akarati tényezdket, hogy a konkurrencidban se ijedjenek meg. Szokjdk meg az
Undllésdigot, tanuljdk meg Gsszeszedni magukat /autogén edzés, relaxdld gyakorlatok az edzd
igéniitisévall. Ismertessiik meg Sket a fontosabb versenyszabdlyokkal 4s a taktikai lehetd-
gegeklkel,

, Itt szeretnék még utalni a bemelegitésre. Ebben 6ridsi a hidnyossdg, t6bb, mint szo-
moru, amit az ember ilyen cimen 14t a versenyek elStt. Meg kell tanitanunk gyermekeinket
bemelegiteni ! Zrtelmetlen a sériilés-veszéllyel jdtszani !

A bemelegités a fizikai el8készités mellett, pszicholdgiailag is hangoljon r4 a ver-
genyre.

Sokszor firadrak el, nem spérolnak erejiikkel a fiatalok. ldr a bemelegitl kisérletel-
nél elérik legjobb eredményeiket és a versenyen nem tudnak javitani. Ne figyeljék, ne "vi s
gd1j4k" tulsdgosan versenytdrsaikat, mert ilyenkor elveszthetik sajdt mozgasukat és Onbi-
zalmukat. A verseny kdzbeni 1d8t t6ltsék specidlis és utdnzé_gyakorlatokkal, pihentetd la-
zitdssal. Tudniok kell, hogy mir a bemelegités médja milyen legyen délelstt és délutén,
hossziira nyild és rovidebb versenyek eldtt, hideg és meleg id6jdrds alkalmival, stb.

Mondanivalémbél kideriilhetett, hogy nem egy primitiv flopos alaptechnika bemutqtésg
dllott szdndékomban. lieggyGz5désem, hogy a serd@l@knél elmélyedhetlink mdr a magasugrds fébb
részeiben, meg kell prébalnunk ezek tokéletesitését. De nem az egészbll kiszakitva, izola’-
tan, hanem minél t8bbszdr végrehajtva a teljes magasugrdst, a mozgds egész rendszeret /glc=
bdlis médszer/. Az ugrdst ugrdssal lehet megtanulni - igaz, helyt&dllé mondds !

Ne feledjlik, a magasugrdsban két eredményes technika 411 rendelkezésiinkre, éljiink a
vdlagztds lehet8ségével.
rint versenyz8, végigjirtam a flop és hasmint technika iskoldit, igy mindkeyt6§61
van véleményem. J6llehet a floppal lényegesen jobb eredményt értem el, mégsem eskiisztm rd.
Héddné, Zink Teréz
/A fenti anyagoét a szerzd 1977. mdrcius 5-én a Budapesti Atlétikai SzSvetség 4ltal
rendezett elfaddson ismertette./

Kozéptaviutas az uj legvételi technika tiikrében

Azok a nagyszerii futéeredmények, amelyek mogétt az edzések 100 kiléméterei vannak,
felvetik azt a kérdést: hogyan tovdbdb ? Mivel a futds minden versenysport alapja, elsSren-
di érdek tehdt fejlédésének meggyorsitdsa, mert az itt szerzett A E R O B képességet a tdb-
bi sportdg is hasznositani tudja. A felkészitésben /az irodalom is ezt javasolja/ a még
t5bb, még keményebb munka jelenti az tdtat, mert a jelen szintje is igy teljesiilt.

De amikor a jov8 felé tekintiink és azt akarjuk tudni, hogy eddig helyes ton jdrtunk-e,
egy kis szdmaddst kell végezniink a multtal és jelennel.

Mit is érnek ezek a cgoddlatos futéeredmények az e m b e r mds sportdgaiban /iszds,
gyorskorcsolya/ elért eredményei mellett ? Mert ezeknek a sportdgaknak is az a legfontosabb
torekvésiik, hogy ndveljék alapgyoraaeégukat és ehhez viszonyitva, annak minél kisebb caBkke-
nésével legyen teljesithetd az adott tav.

Ezt melyik sportdgnak sikeriilt eddig legjobban megvalésitani és miért ?

Természetes, hogy ezen sportdgak kdzbtt az alapfelkészitésben mind mennyiség, mind
minGség szempontjdbdl lényeges kiilonbség ninca. Az ember a tartds nagy terhelés alkalmdval
szervezete egész tartalékdval gazddlkodik és ezek a sportdgak ki is tudjdk azt teljesen
meriteni.
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De milyen eredménnyel ?

Tigztdnldtds érdekében az 1948-as londoni olimpidtdl az 1976. montreali-ig tekintsiik
4% a hdrom sportdg eredményeinek alakuldsatb.

Ahhoz, hogy a hasonlitds redlis legyen, mind az alap, az alapgyorsasdg, mind az ers-
feszités idejének kb. egyformédnek kell lennie. Az alapgyorsasignak vett szémogz 400 m futés,
100 m dszés, 500 m gyorskorcsolya. Ezek teljesitési ideje kbzel azonos. Az erifeszitésre
szintén kozel mzonos idével teljesitett tdvokat vettem: 5000 m futas, 1500 m uszéas, 10.000
m gyorskorcsolya.

A gyGztesek idejét adom vizsgdlatra. London jelenti az alapot és ez id6tG1l mennyit
fejlédtek Montrealig ?

Putds:
London: Montreal: fejlédés:
5000 m 14:17.6 13:24.8 6.6 %
Uszdsg:
N 100 m 57.3 49.99 14.6 %
1500 m 19:18.5 15:02.4 28.4 %
Gyorskorcsolya:
500 m 43.1 39.17 10.0 %
10-000 m 17:26'3 14:50.6 1705 %

Ezek az eredmények a sportdgak fejlSdésének mutatdéi. Ezek tiikrében a futds nem tudott
1lépéat tartani a mdeik két sportdg eredményeinek javuldsdval., De miért ?

Ezt az egyes sportold eredményén keresztiil mutatom, ahol a sportold sajdt alapgyorsa-
pidgdt a teljesitett tdvon milyen fokon tudta megérizni ? Ebb6l ldthatdé ugyanis vildgosan,
hogy a sportdgak fejlédés-kiilonbségének mi az oka ?

FPFuntda:

A vizsgdlt sportold: Foster /Anglia/. Alapgyorsasidga: 400 m-en: 51.6 mp. A vizsgdlt
tdv: 5000 m = 13:17.2 p. Ezen a versenyen az elsd 400 m ideje 63 mp volt, az alapgyorsasdg-
hoz viszonyitva 22 %-kal lassabb. Az egész tdv 400 m-es dtlaga 63.76 mp, az alapgyorsasdgi-
nak 23.6 %=-0s cstkkentett iramdval teljesitette a tdvot. Mind az iram beosztds, mind annak
birdsa a legjobbakra jellemzd.

Usz d8 :

A vizegdlt sportold: Goodel /USA/. Alapgyorsasdga: 100 m: 53 mp. Vizsgdlt tdv: 1500

m = 15:02.4 p., egyben vildgrekord. A tdvot az alapgyorsasdgnak 13.2 %-os cgdkkentett ira-
mdval teljesitette.

@iy io-pruaik oipicia ol iy g

A vizsgdlt sportolé: Steen /Hollandia/. Alapgyorsasdga: 500 m: 41.92 mp. Vizszdlt
tdv: 10.000 m = 15:18.4 p. A tdvot az alapgyorsasdganak 9.5 %-os csdkkentett iramdn telje-
gitette.

Ezek a mutaték azt jelentik, hogy a sportolék sajdt sportdgukban az alapﬁyorsaséguk
hdny szdzalékos cabkkentett iramival teljesitették a ktzel egyforma ideig tartd erdfeszitést.
Ezek a mutatdk jellemzSek a sportdgak élvonaldra.

Felvet6dik a kérdés: ha az alapfelkészitésben a sportdgak kozttt nagy kiilsnbség nincs,
akkor mi az oka fejlddésiik kozotti nagy eltérésnek ?

Minden erSfeszitéshez a szervezetnek energidra van szilksége. Ezt a szervezet az er§-
tartalekénak aerob korilmények koz5tti energia-felszabaditdsa biztositja. Milyen
szinten 7

Ezt az oxigénnel valé elldtds foka adja meg. Az oxigént pedig a légvételen keresaztiil
nyerjiike Meg kell vizsgdlni ebbdl a szempontbdl a sportdgak 1légvételi formdit.

Méréseim alapjdn, a sportdgak a tartés terhelések /viz~vizsgdlatok/ alkalmdval per—

cenként: futds: 55=65
ligzds: 35-40
gyorskorcgolya: 34-40

1égvételt tud magdnak biztositani.

Uszds: Légvétel a kartempéhoz alkalmazkodik és kbe le4 = 1.6 mp-et tud biztositani egy
légvéteThez, m8lyet a felfokozott intenzitdsi edzéseken elért eredmények igazolnak: j& fokon
biztositotta a szervezetnek oxigénnel vald elldtdsdt.

Gyorskorcsolya: A légvétel itt a lépéshez, helyesebben az elrugaszkodd ldbhoz /egyikre
besziv, maaikra uj/ alkalmazkodik. Az egy légvételre juté 1d6 kbe 1.4 = 1.6 mp.

Futds: A légvételt a vizsgdlt tdvon semmi sem befolydsolja, mert a futdmozgéds a légvé-
tel szempontjdbdl jellegtelen. Az egy légvételre biztositott id§ 1.1 mp a vizsgdlt tdvon.
Mégis van fejl&dés, de csak olyan fokon, melyet az elért eredmények adnak.

Mert az alapgyorsasdgbdél kiindulva, a legjobbaknek is 23-25 %-kal csbkkentett iramdn
taldlhaté az utazdé /dtlag/ sebességilk a vizsgdlt tdvon. A mdsik két sportighoz viezonyitva
/Gszés: 13-15 %, gyorskorcsolya: 9.5.13 %/ gyenge. Az l.4=1.6 mp egy légvételre biztositott
idejlik még nagy lehetfségeket rejt magdban, melyet a két sportdg viharos fejlédése igazol.
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Mit takar az l.4 - 1.6 mp-ig tarté légvétel ? Az egy légvételre forditott 1d6 ardnydba
pélyilt a légvétel és nbtt a gdzceerébe igénybevett diffuzids felillet nagysiga, mely az oxi-
gén kisajdtitds jobb fokon torténd lefolytatdsdt teszi lehetivé. Ezt igazolja a vizsgdlt
sportdgak légvétel hosszdnak megfelelS teljesitmény-értékiik - alapgyorsasdgukhoz viszonyit-
va., A futds alatti 1égvételek mélységének kérdését eddig nem tartottdk teljesitményt befo-
lydsolé tényezdnek.

Igy a felkésziilés anyagédba sem mennyiség, sem minSség tekintetében nem kapott fontos-
sdgdnak megfeleld hangsilyt. Ezeknek a tényeknek tilkrében lehet 1ldtni, hogy a fejlédés iite-
mével a futds miért nem tudott 1lépést tartani.

Tehdt a kb 1.1 mp alatt t6rténd 1légvétel a diffizidés feliilet egy bizonyos nagysagdt
tudta igénybe venni. Az 1.4 - 1.6 mp-ig tartdé légvétel mdr jéval nagyobb diffizids feliiletet
tud hasznositani.

Az 4j légvételi technika pedig légzdszerveink elsSdleges specidlis felkészitésévél
tette lehetdvé a diffizids teriilet egészének a gdzcserébe vald bekapcsoldsdt az erés iramd
futdsok alkalmdval.

A diffizids feliilet ilyen foki hasznositdsa mellett nyert oxigén t5bbé nem a beszi-
vott levegl mennyiségének fiiggvénye. Mert itt mdr a ttkéletesebb gdzcsere-lehetlsége kivet-
kezményeként a perc ventilldcié a tartés nagy terhelések alkalmival erdsen le is csbkken,
mely a légzésre forditott energia felhaszndldsdt is csdkkenti.

Az 4j légvételi technika pdlydn valé bemutatdsra késziil,annak legszélegebb k¥ri el-
1en6rgéseéTellett mind az edzdk, mind a sportoldk gyakorlatban gySzddhetnek meg végrehajt-
hatdégdgdrdl.

Az ij légvételi technikdra a sportoldék korra valdé tekintet nélkill megtanithaték - tel-
es szorgalom és intenzitds drdn. Tehdt, ha a futds ae r o b szintgének fejlesztését az
1j légvételi technikdra alapozzuk, akkor meg tudjuk gyorsitani fejlsdését, mely egyben az
egész versenysport fejlédésének Oridsi lehetGséget biztosit. Piske J6saet

/Felhivjuk azon egyesiiletek k&zép- és hosszitdvfutd edzbit, illetve vezetdedzdit,
akik a fenti tdrgykdrben tovdbbi felvildgositdst igényelnek, vagy tervezik ilyen jellegii
munka beépitését edzéstervilkbe, keressék meg kdzvetleniil a cikk irdjdt. Cime: 1013 Budapest,
Attila u. 39. Szerkesztlség/.

Szévelségi le(‘izlemé’nye_/e,

A TF Tovdbbképzd Intézete és a MASZ dltal rendezett 1976/77-esg oktatdsi évben az a=
ldbbiak végezték eredményesen a szak-mesteri 1 éves tovdbbképzd tanfolyamot:

Antal Andor edzd
Balajcza Tibor szakedzd
Débrentey Gyula edzd
Fogaragi Sdndor szakedzd
Grosdn P4l szakedzd
Jegzenszky Ldszlé gzakedzsd
Kauzli Jézsef gszakedzs
Kovédcs Jézgef edzd
Kovdcs Nimrdd edzd
Lombos Dezsd szakedzd
Magyar Kdroly edzd
Orendi Mihdly edzd
dre.Spiriev Bojiddrné edzd
Szabé Jdnos szakedzd
Téth Béla szakedzd
Szakdly Istvén edzd

A magasabb szintii tovdbbképzésen részivevé edzdknek a tovdbbiakban a kozépfokd edzdi
tovédbbképzésben nem kell részt vennidk.

A tovdbbképzésen résztvevd edzfk zirédolgozatainak cimei: ;
Antal Andor: A futdé és gyaloglé munka ardnyai kezdd - haladd és élvonalbeli gya-

logldkndl az éves felkésgziilésben.

Balajcza Tibor: K6zép~- és hosszitdvfutdk kivdlasztdsa. Nagyalapozds felépitése.

Fogarasi Sdndor: Az anaerob kapacitds jelentSsége novelésének eszkdzei és médszerei
a kozép- és hosszitdvfutdsban.

Jesgzenszky Ldszlé: Az akaddlyfuték kivdlasztdsa és technikai képzése.

Kauzli Jézsef: 400 m-es ifjlisdgi sikfutdk 800 méterre vald 4tdllitédednak elvi prob-
1émdi és gyakorlatai.

Kovdcs Jbzgef: A hosszi futdsok és a résztdvos edzések kapcsolata és ardnya a hosz-
gzitdvfutdk éves és té1i felkésziilésében.

Lombos Dezsd: A kozéptdvfutdk éves felkésziilési terve elkészitésének elvi szem=-
pontjai.
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Orendi Mihdly:
dr.Spiriev Bojiddrné:

Szabdé Jdnos:

Szakdly Istvén:
dr.Szabdé Miklds:

dr.Szabdé Miklds:

TSéth Béla:

Serdiild kozéptdvfutdk sokoldald felkészitésének mbédszerei.

A hosszd futdsok és a résztdvos futdsok kapcsolata és ardnya a ko=~
zéptdvfutdk éves felkéaziilésében.

A £8 versenyidszak edzésterhelésének problémdi és a csicsforma ki-
alakitdsdnak eszkdzei a kozép- és hosszutdvfutdsban.

Ifjisdgi néi kozéptdvfuték éves felkésziilésének programja.

Az aerob jellegii terhelések jelentSsége és gyakorlati alkalmazdsa
néi kozéptdviutdk éves felkésziilésében,

A kozdptdvPutdk akaddlyfutdsra vald dtdllitdsdnak elvi és gyakorla-
t1 problémii.

Ifjisdgi és serdiild néi kbzép- és hosszitdvfutdk felkészitése.

A fenti tovdbbképzés hallgatdéi dltal irt valamennyi szakdolgozat elhelyezésre keriilt
a MASZ kdnyvidrdban, ahol az érdekl8ddk szives rendelkezésére &dll.

U] mesteredzdi kinevezést kaptak:

Csutka Istvédn és
Kulcsdr Gergely

Tovébbi munkdjukhoz igen sok sikert kivdn az ATLETIKA olvasétdbora és szerkesztSsége.

Uj orszdgos minSsitésii versenybirdk:

Baldzs P41l

Begztereiné Skultéti Mdria
Marik Lészldéné

Németh Istvdn

Puczkd Jézsef

Borsod-Abauj-Zemplén:

Baldzs Lajos
Farkas Miklés
Felftldi Ferenc

Békéscsaba:

GySr megye: Bdcskainé Krasznai Mdria
Boroczki Lajos
Hollési Ldszlé
Kirdly Tibor
Kozich Mihdly

Hajdd-Bihar:
Hering Jénos

Kalmir Zgigmond
Kertésgz Jdnos

Heves megye: Galovits Ldszlé
Komlei Kéroly
Petrovai Jézgef

Komdrom megye:
Barta Lészld

Parkasvilgyi Akos
Nagy Sédndorné

Baranya megye:
Baranyai Jdnos

Pest megye: Balogh Lajos
Bodnar Ferenc

Ecsedi Liszlé
Gergely Ferenc
Kirchhoffer Jézsef
Kovdcs Néndor

Szombathely: Altay Ldszldné
Jénosi Fléridn
Németh P4l

Szolnok megye:

Balasi Péter
Barna Istvédn
Fucha Géza

Sdndor Ferenc

Garamvolgyi Miklés

Veszprém:
—292pIoR Lizdr Séndor

Regele EKdroly
Sik jend

Vass Gyula
Zielbauer Andrés
Zsildk Erzsébet

Méré Jézsef
Tamds Zoltdn

Krasznai Ferencné
Krug Jézsef
Sziics Istvédn

Gy.Kiss Jénos
Gye«Xiss Jdnosné
Sipos Zsigmond
Szabé Liazlé

dr.Péntek Liszléné
Szalay Miklds

Pintér Ferenc
Schmidt Jézgef

dr.Gyenicze Lajos

dr.Senkey Géza
Léczi Ferenc
Munkdcsi Sdndor
Offenberger Kdroly
Véradi Gabor

Pdlos Kormél
Szabd Gyuldné

Téth Béla
Téth Ferenc
T6th Ferencné

dr.Szekeres Sédndor
Varjas Zsigmond
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Budapest: Czobor Lajos Perlaki Jézgef

Garay Sdndorné Pintér Idgzlé
Hidasnémeti Alajos : Rab Jézsef

Lovas Imre Sebestyén Sdndor
Martini Miklés Szabd P4l

VERSENYSZABALY RENDELKEZES

- Dobdszédmokndl a versenyzd kigérletét egyszer megszakithatja, ha egyébként nem vé-
tett a szabalyok ellen /kilépés, stb./ &8 kiézben szerét is leteheti.

- Rajtgépet csak 400 méterig lehet haszndlni.

Gondolatok a tavolugrdsrol

Néhany éve a fiatalok tdvolugrd versenyeit figyelve =~ és ezeken a versenyeken film-
felvételeket is készitve - tapasztaltam, hogy a legttbb probléma a nekifutédsokndl, illetve
az elugrdsok kivitelezésében tapasztalhatd., Véleményem szerint, a tdvolugrds két lényeges
részérdl van 826 és a j6 kivitelezés, vagy a kiilonbdz8 hibdk jelentSsen befolydsoljdk a
tédvolugrds eredményét.

A tdvolugrds is - akdr a tobbi versenyszdm - sokrétii és bonyolult mozgdssor és t5bb
fdzisbdl tevédik Gsgsze. Természetesen ez csak elméleti bontds, a valésdgban kiilondlld tech-
nikai "részek" nincsenek. A nekifutdsrdél /lendliletszerzésrdl/ és az elugrdsrdél, mint két
lényeges fdzisrdl, azért is irok részletesebben, mert a nekifutdst és az elugrdssal torté-
né dsszekapcsoldéddedt - Ugy érzem - kigsé mdsodlagosan kezeljilk. Ezzel nem szeretném a moz-
gdssor kapcsoldédé elemeinek jelentGaégét csBkkenteni. Most azonban boncolgassuk a lendiilet-
szerzést és az elugrédst.

I. A nekifutds /lendiiletszerzés/

1./ A nekifutds célja a lendiilet, illetve az elugrdshoz sziikséges vizszintes sebesség
megszerzése. A nekifutas sebecasége és az ugrde nagysdga koz6tti kdlcsonbsségi viszonyt ki=-
mutattdk, de ez az Osszefiiggés nem linedrias., Megfeleld vizszintes sebeasséget azonban csak
j6 technikAjui futdssal lehet elédrni, hozzdtéve, hogy ebbdl még mindenkor eredményesen el
is kell ugrani.

2./ A nekfutds helyes technikai végrehajtdsa

A nekifutds gdtldsmentes, "laza", de mégim erGteljes Tutéds legyen. Ugyeljiink a meg-
felels térdemelésre, az erdteljes elrugaszkodas mellett, A nekifutds koriilbeliili hossza
ldnyokndl 8-10, fildkndl 9-11 paros futolépés lehet, az dltaldnos és specidlis efzettségnek
megfelelSen. A pontos és megfeleld 1lépéshomsz ugyancsak lényeges. A sebességelosztds /ns-
vekedés/ a nekifutds teljes hosazdra vonatkoztatva novekvs, majd torésmentes legyen. A viz-
szintes sebesség megfeleiG mériéke ugyanceak lényeges, A nekifutdendl a karok szerepére,
mozgdsdra is gondoljunk. Az utolsd harom 1lépés torésmentes és tbrekedjék a versenyzd a to-
résmentes elugrdsi helyzetbe keriilésre, hogy csek néhdny jellemzSt soroljak fel.

3./ Néhdny gyakorlat a lendiiletszerzés helyes végrehajtdsdra

Mindnyédjan ismerjiik a megfeleld végtatechnikai gyakorlatokat az egyszeriiektfl a bo-
nyolultabb technikai skdldzdsokig, csek taldn nem gyakoroltatjuk ezeket eleget. A tdvolug-
rés nekifutdsdnak edzésénél mindig vegyilk figyelembe, hogy ez egy meghatdrozott tévolsdg
és azért dllandésitott 1lépéshoamsz-lépésforméra torekedjiink versenyzdénknél. A nekifutdei
gyakorlatokat kiilonbszé jelek "elfogdsdval™ kbthetjilk Ossze. A ritmus és a lépéshossz egyik
iskoldja az alacsony, vagy kbzépmagas gdtakon torténd ritmsfutds. A futétechnika kialaki-
tdgdndl a jé elrugaszkodd ellépést tartsuk alapnak. Lényeges még a csipd helyzete /"magas
csipé"/, a ldbfejek talajfogdsa, a bokdbdél t5rténd forgatd-ellépés, a karmunkdnil a v4ll-,
konydk, kézfej helyzete, stb. Ezen technikai elemek gyakorldsa kb. 30-50 m-es tdvokon t5r-
ténjék, ahol tanitvédnyaink még az ismétlések sordn is viszonylag frissek maradhatnak. Két-
gégtelen, hogy az dllandd ismétlések, esetleg monoton, tompitd hatdsiak lehetnek - a ver-

- senyzbk altaldban nem lelkesednek ezért a munkdért - de csak hénapok, évek 4llandb skédld-
zdsa, gyakorldsa jdrhat teljes sikerrel, Igy elérhetjiik, hogy tanitvdnyaink megfelel§ len=-
diilet szerzéssel érik el az elugrdgerenddt.

4./ A hibdk és ezek javitdsa

A roham hibdinak rsgzddése két szempontbdl is csdkkentheti az eredményeket: egyrészt
rossz pozicidéban érkezik az elugrdshoz a versenyzd, misrészt sok f5lds energidt emészt fel
a helytelen futdétechnika, vagy a hibds értelmezés a lendiiletszerzés egészérdl. A hibdk te-
hdt eredhetnek futdétechnikai okokbdl, vagy a nekifutéds felfogdsdnak helytelenségébdl. Az
elébbieket az ismert vagtatechnitai gyakorlatokkal javitsuk. A mdsodik csoportba tartozik
pl. az erGltetett futds. Javitsuk lazdbb ritmiefutdgsal az induldsi jeltsl a homokige. A
tilzottan hosszl, vagy rovid rohamot 1-1 piros lépéssel vdltoztassuk. A nem megfeleld se-
bességet idSméréssel, az ebbdl torténd sebességszdmitdssal fedezziik fel, majd a gyorsitott
nekifutdsbdl figyeljiik az elugrds formdjdt is. A "lapos" térddel, helytelen lépésformdval
vigrehajtott lendiiletszerzést a 1épés és forma Allanddé ellenbrzésével /ha van lehetfség:
filmezéssel/ javithatjuk. A megfeleld technikdji futdst azonban, mint alapot, elsGdlegesen
mindig kéveteljilk meg.
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II. Az elugggs

l./ Az elugrds célia

LehetSleg nagy sebességbll, a hozzdtartozé erS-idé komponensekkel a test elrugaszko-
dédsa és legjobb pdlyéra juttatdsa a maximdlis térnyerés érdekében. Ezt természetesen csak
az elugrds idedlishoz k®zell kivitelezésédvel tudjék elérni a versenyzdk.

2./ Az elugris helyes technikai végrehajtdsa

Figyeljiink az ugréldb torésmentes gerenddra helyezésére /1lépéshossz !/. Az ugréldb
elrugaszkodd kinyildsa folyamatos és teljes erejii legyen. A csipé helyzete elugrdskor az
ugr6ldb meghosazabbitdedban legyen /mér az eldzo lépésekben is "magas™ helyzetben/. Az ug-
r6ldb alszéara, illetve a ldbfej ~ mintegy a mozdulat befejezéseként -"kapardé-hdtranydls™
mozdulatot végezzen. A tSrzs és a fej folytatdsa az eldbbi testrészeknek és "vonalban" ma-
radjon. A karmunka kissé erSsebb, mint az utolsé futdlépésekben, az ugréldb oldali kar len-
ditsen. A lendit814b térdben hajlitva, erSteljesen elére befelé lenditsen, kb. vizszinte-
gig, vagy attdl igen kevés eltéréssel, igy Usszmozgdsdt tekintve, tehdt kissé felfelé is.
Ugyelni kell az ugré-, illetve a lendit6ldb, valamint a karok, mds viszonylatban a futd és
ugrdémozdulatok tér- és iddbeli koordinéciéjéra, hogy csak a fontosabbakat emlitsem.

3./ A j6 elugréshoz sziikséges részfeladatokrdl

Végiggondolva a fel- és fel nem sorolt elemeket, ideszdmitva a nekifutds utolsé 1lé-
péseit és ezek Osszetevdit is, ldthatjuk, hogy milyen sok a tennivald. A szdpos momentum—
b4l az ugrdéldb gerenddra helyezése, amennyiben nagy lépésbdl torténik, bizonyos foki féke-
28 "kitdmagztdst" eredményez, a felrepiilési azﬁg nagyobb lesz és a versenyz$ a kivdntndl
meredekebben indul el. Amennyiben az utolsé 1épés tilzottan kicsi, az ugrdéléb nem tud meg-
felelbSen eldfesziilni, az ugrd silypontjd gyorsabban halad 4t az ugrdéldbon, mint sziikséges
volna, az ugrig "lapos" lesz, mikGzben az eldre forgatd nyomaték hatdsdra a versenyzd kordn
elérebukik. AbbSl a formdbél addédhat még az ugrdéldb korai elkapdsa is. A silypont koriili
elére forgatdst ellensilyozza a lendit61ldb térddel vezetett eldre irdnyuld lenditése ise
Ezenkiviil a versenyzdnek még hosszisdgi tengelye koril is kell egyensilyt tartania. Gondo-
lunk az elugrdégerenddn az ugrdldbra nehezedo kb.300-400 kg-os nyomdsra is, illetve ennek
az erdnek a reaktivdldéddsi folyamatéra, ami ugyancsak hat az ugrdéra /sériilés veszélyes/.
Az elugrdsokmdl mindig prébdljuk megdllapitnai, hogy az "ugrderd" a silypont elétt, vagy
migstt, vagy helyes elrugaszkoddsndl 4s megfeleld testhelyzet esetén a test silypontjdn
"halad"-e keresztiil ? A jé felismerések minden esetben sokat segithetnek a hibajavitdsban.

4./ Gyakorlatok a helyes elugrds edzéséhez

Konnyebb, vagy kidzepes futdsbdl elugrisok és érkezés a lenditdldbra, ugyanezek a gys-
korlatok hasznosak hangsilyozott lenditéssel is tigy, hogy kisgé "kitartjuk" a lenditd 14-
bat, illetve a térdet es tovdbbfutds ktzben ujra ismételjiike Atfutdsok meghatdrozott zsd-
molyokon, illetve ezekrdl elugrdsok ugyancsak kifejezett lenditéssel. Ugyanezek a gyakor-
latok a tdvolugrdé godor szélérdl, a nekifutds kezdetben 4-6 m futdlépés legyen. Alkalmaz-
hatunk kiilsnbdz6é sztkkenéseket, sztkdeléseket 30-40 m-es futdsok kdzben, mindig hangsilyoz-
va az elugréldb kinydlé-elrugaszkoddsdt, a ldbfej kapard mozgdsdt és a lemditfldb térddel
vezetett lenditését. A homokba torténd ugrdsokndl féleg a fiatal tanitvdnyok lehetSleg meg-
felels szdmban a teljes mozgdst is gyakoroljdk, mi ilyenkor az elugrdssal torddjiink tobbet.
A haladdk érinthetnek felfiigeesztett puha tdrgyat, vagy labddt is, de ligyeljiink rd, hogy ne
vonja el tulzottan figyelmiiket az ugrdsi feladatokrdl. Segitséget jelenthet a magasitott,
vagy magasabb elugréhelyrSl torténd gyakorlds is, ezeket azonban vegyesen alkalmazzuk a
Eizszigtesb6l végzett ugrdsokkal, nehogy a konnyités rogzddése tobb problémét okozzon, mint
asznot.

5¢/ El8forduld hibdk és ezek javitdsa

A "beiiléses" elugrdsi helyzeteknél, amely egyiitt jdrhat az elégtelen elugrdssal, be-
rogyott ugréldbbal is, az ugrdéldb folyamatos és teljes elrugaszkodd kinyildsdt vizsgdljuk,
illetve "magas" csipével gyakoroltassuk /esetleg kissé magasabbrdl/ az elugrdst. Az u.n.
"kitdmasztdsndl" az ugréldb gerenddra helyezését figyeljiik, az utolsé hdrom 1épés hosszd-
ban és formijdban is lehet hibds az ugrdéldb kapard, bokdbdl forgatd elszakaddsat és a he-
lyes torzs, cs%pé helyzetet gyakoroltassuk. A helytelen felrepiilési sztgeknél forditsunk
gondot a testrészek Usszhangjdra, a torza, csipl, fej helyzetére, illetve vdltoztatdséra,
mellyel az ugréldb /talajjal bezdrt/ szighelyzete és a silypont pdlydja is vdltozik. A
helytelen lenditések egyik javitd gyakorlata pedig a "kihdzatds" lehet, amikor az elugrids
pillanatdban hangsilyozott a lendités és ezt ldbcsere nélkiil a homokba érkezésig tartja a
versenyz8, de itt iskoldzik az ugréldb is.

III. A nekifutds és az elugrds 6sszekapcsoldsa

J Mint mdr az elfz8ekben is emlitettem, sok probléma szdrmazik a gerenddn az elugrdsok=
ndl adédé "torésekbbl". Ezek egy részének okdval, javitdsdval mdr foglalkoztam az eldzdek-
ben, hiszen egyik £6 célunk a vizszintes sebesség minél jobb kihaszndldsa. Célszerii a tel-
jes tdvolugrds gyakoroltatdsa edzéseken, beépitve részgyakorlatokat, majd Ujra néhdny tel-
jes tévolugrdst végeztetni., Lehet kinnyiteni is és réviditett nekifutdsokat alkalmazni, de
a teljes rohammal végzett ugrasok is szerepeljenek az edzéseken. Lényeges, hogy ismerve
versenyzonk teherbirdképességét, minden edzéeen eldére megtervezziik az ugrasok, illetve e-
g8yébb technikai ugrégyakorlatok szdmdt, a megfeleld technikai eldrehaladds érdekében. Ugyan-
ceak szilkséges az edzd részérdl az aktudlis erd- és gyorsasdgi szint pontos ismerete.

IV. Néhény gondolat a mozgdsos cselekvéstanuldsrdl

Mint tudjuk, a mozgdsos cselekvéstanulds dltaldnoe célja a mozgdsmiiveltség kialakitd-
sa. Ebben a folyamatban a személyi tényezlk oldaldrdél donié pl, a tanitvédnyok pillanatnyi-
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tv8 mozgdskultirdja, a fiatalok aktudlis készségszintje, a fizikai-fizolégiai ed-
%ggtggg%eszint,gbeleértveja; életkort és a nemek regulativ tényezdit is. A példgkgnt fgl—1
gorolt komponensek szoros szabdlyozd kapgsolatban vaqnak egymassal és kereyﬁk kozé hat :o -
jék tdvolugréink lehetdségeit a tanulds vérhaté eredménye tekintetében. Mérjiik fgl ezeke é%
tényezbkez versenyz8inknél és igy pontosabban tudjuk valés elvdrdsainkat meghat rqzni,ég -
kitiizéseinket illetSen. Az alapvetd j6 technikat azonban tanitvényaink fejlodése érdekeében
mindig ellendrizziik- és folyamatosan rogzitsiike. R

/

Az iskolai atlétika életébdl. ..

iy

Az aldbbi levelet kaptuk G5d511l6rdl:
"Atlétika SzerkesztGsége, Budapest.

Az atlétika és ezen belill a futds tovdbbi népszeriisitése, tomegesitése és Uj tehetsé-
gek felfedezése érdekében a Pest megyei AISB és Uttors Elndkség az dltaldnos iskoldk tanu-
16i régzére futdécsapatbajnoksdgot irt ki az 1976-77. tanévben.

A versenyen részt vehetnek az dltaldnos iskoldk két csoportban, kiilon fid és ldny
csapatokkal., Egy csapatban - korosztdlyonként és nemenként - 5 f6b81 4116 csapat indulhat,
tehdt iskoldnként 20 f6 vehet részt a versenyben.

Versenysgzdamok:
V-VI.osztdly ledny: 60 m, 100 m, 200 m, 300 m, 400 m, 4x100 v&alté,
V-VI,osztdly fid: 60 m, 100 m, 200 m, 300 m, 600 m, 4x100 valté,

VII-VIII. oszt. ledny:60 m, 100 m, 200 m, 300 m, 500 m, 4x100 v&ltd,
VII-VIII. oszt. fid: 60 m, 100 m, 200 m, 400 m, 1000 m, 4x100 v&lts.

Egy versenyz$ egy egyéni versenyszdmban és a vdltéban indulhat, kivéve azt, aki a
korosztalydnak leghosszabb tdvjdn indult, az a vAltdban nem szerepelhet.

Lebonyolitdsi rendszer:

l. fordulé: vdrosi, jdrdsi bajnoksdgok, ahonnan pontozds alapjdn keriilt az elsd 2
csapat a teruleti dontdbe. A pontozds az induld csapatok szdmtSl fligg. Pé1ddul 7 csapat
esetén 8, 6, 5, 4, 3, 2, 1 /vdltéban is/. Ez a forduld jelentette a tomegesitési jelleget.

2. forduld: teriileti dontd /a megyét 4 teriiletre osztottuk fel/. Pontozds alapjdn 2
csapat” /korcsoportonként és nemenként/ jutott a megyei dontdbe.

3. forduld: megyei ddntd 8 csapat részvételével /160 £6/.

Az elsS és mdsodik fordulét Gsszel, a harmadik fordulét tavasszal - dprilis 4 tiszte-
letére - rendeztilk meg God51ldn.

Az elsé hdrom csapat éremdijazdsban részesiilt, ezen kiviil a gy6ztes csapatok a megyei
Utt6ré ElndkségtSl sportfelszerelést kaptake.

: Tapasztalatok alapjdn a versenysorozat jénak bizonyult, az AISB elhatdrozta, hogy
ezt a jovében is megismétli.

Eredmények:

VII-VIII. osztdly ledny: . VII-VIII. osztdly fii:

1. G8d51ld PetdSfi 29 pont 1. Cegléd Mészdros 37 pont
2. G5d5llé Légszesz 28 " 2. Albertirsa PR
3. Cegléd WMésziros 26 » 3. Nagykdta 2.sz.isk. 2D
V-VI. osztdly ledny: V.VI. o0sztdly fid:

1. Cegléd Mészdros 32 pont 1. Kiskunlachdza 31 pont
2. G6d511l8 Petdfi a4 " 2+ Albertirsa 23 "
3. Tapidszecsf 23 v 3. Cegléd Varkonyi orsin

Kirchhofer Jézgef

4 "
T e testneveld tandr

Egy mdgik levél Sdrvdrrdl:

"Pisztelt Szerkesztbség ! Mellékelten kiilddm cikkem az ATLETIKA c. folyéirat szdmdra
azzal a céllal, hogy gyakorlati tapasztalatainkat és javaslatainkat fel lehessen haszndlni.
A kdzelmutlban ugyanebben a lapban jelent meg Pdétzy Pgterné felhivdsa. Ennek is eleget aka-
runk tenni, amikor az iskolai testnevelésben és az atlétikai sportdgban jelentkezd problé-
mikat ismertet jiik.

A cikk a kovetkezl:
Az atlétika helyzete az iskoldkban és az egyesiiletekben

Azzal, hogy az atlétika a kiemelt sportdgak kozé keriilt, még csak megfeleld rangot
kapott. Kétségtelen, hogy az elérelépés szempontjdbsl erre is sziikség volt. Xisebb eredmé-
nyekrdl besgzélhetiink, de a rang egymaga - sajnos - nem elég ahhoz, hogy lényeges valtozds
t8rténhessék, Feltétleniil gzilkségesek még olyan intézkedések is, amelyek nemcsak érdekelt-

té teszik az ifgﬁ5é5°t' hanem egyben meg is képesek gySzni a tanulékat arrdl, hogy az is-

kolai testnevelést €s sportot iginé 8 i
i oy e portot az eddiginél sokkal fontosabbnak tartsdk és sajdt érdekiikben
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Az dltaldnos és kzépiskoldk testnevelési tantervi kidvetelményeinek 1962«ben vald 1lé-—
nyeges csbkkentése, majd ennek 1969-ben vald tovabbi csokkentése, donto mértékben befolyd-
8010 tenyezoje volt a jelenlegi mozgdsszegény életforma kialakuldsanak. A tanuldk ugyanis
hamar rajSttek arra, hogy sokkal kevesebb munkaval és teljesitmennyel 1s jegyet kapnak test-
nevelésbole. Ennek kbovetkeztében teljesen leszoktak az érdnkivilli gyakorldsrdl. Ezt a harma-
dik testnevelési Sra bevezetése sem tudta pétolni. S6t, azokban az iskoldkban, ahol ezt a
harmadik érdt a nulladik, vagy a hetedik érdban tartjdk, valamint ahol az ogztdlyozds nél-
kiili testnevelést bevezették, tovdbb romlott a helyzet a tanuldk hozzddlldsa szempontjdbdl.
Igaz, hogy a tanuldk felszabadultabban vesznek részt ezeken az dSrdkon, de milyen eredmény-
nyel ? Az utébbi 10 évben a kozépiskoldk mind nagyobb tobbségiben, a IV. osztdlyos tanuldk
dtlagos fizikai teljesitménye kisebb, mint az I-II. osztdlyosoké /kivéve az 5-10 % rendsze-
resen, komolyan sportoléét/.

Sellye Jénos professzor /Kanaddban eld vildghirii magyar tudds/ véleménye szerint,
minden emberi tevékenység egy fajta stresszhatdst vdlt ki, joét, vagy rosszat. A stressz
gzilkséges az élethez. Ezért mindig az egész embert kell edzeni. A sport akdr edzés, akdr
versenyzés, egy fajta felkésziiltséget teremt, de ez j6 felkésziiltség és ellensilyoz egy
més fajta fesziiltséget, amelyet a munka, vagy €ppen egy vdratlan egemény vdlt ki az ember-
ben. Tehdt a fiatalokat nem kell évni a stresszhatdsoktdl, mert azok természetesek, az élet-
ben nem keriilhetSk el, hanem edzeni kell, hogy minden stresszhatdst kdros kovetkezmény nél-
kiil tudjanak elvigelni felndtt korban is. Ezért sem tartjuk helyesnek az ocsztdlyzds nélkiili
testnevelést,

A jelenlegi tantervi kovetelményekkel éppen a legfontosabbat nem lehet biztositani:

a testli kepesse Tejlesztesehez szikseges intenzitas illetve ezekhez a akorlatoknoz
a meETeIeIE Eozz;aIIasE. Wegfelelo kovetelmeny es teljesitmény merés nélkul, ez meég a fel-
nottek tobbségénél sem lenne elvArhaté !

Ezeken az dltaldnos jellegii tényeken kiviil, kimondottan a kozépiskolds atlétika fej-
16dését igen nagy mértékben akaddlyozza még az 1974. Gszén bevezetett kdzépiskolds bajnoki
és DSK versenyrendszer is. Ez ugyanis t0bb szempontbdl szakmailag és pedagdgiailag is nagy
mértékben kifogdsolhatdé. Elég, ha csak a legfontosabbakat emlitjiik meg.

A DSK szakosztdlyaibdl azokat a jé képességli versenyzdket, akiknek fejlédését mdr nem
lehet a DSK keretein beliil megfelelden biztositani, ki kell adni iskoldn kiviili sportegye-
giileteknek. Ennek az egyébként helyes rendelkezésnek végrehajtdsdt azonban igen nagymérték-
ben akaddlyozza az a dijazdsi rendszer, melyet a sportkdrsk atlétikai szakosztdlyai kapnak
a megyei miivelddésiligyi osztdlyoktdl, a DSK futdécsapatbajnoksdgokon elért eredményeik alap-
jén. Ezeken a versenyeken azonban az iskoldn kiviili sportegyesiiletekbe kiadott tanulék nem
vehetnek részt. Erthetd, hogy ezért sok jé képességii versenyzdt nem adnak ki, mert nem a-
karnak elesni attél a sok sportfelszereléstdl, amit igy megazerezhetnek. Mdsrészt, legaldbb
ezeken a versenyeken valami eredményt is fel akarnak mutatni.

Sok tehetséges fiatal tehdt a DSK szakosztdlyokban marad. Itt azonban két év alatt
nem tudnak annyit fejlédni, hogy harmadikos korukban gy érezzék, érdemes iskoldn kiviili
egyesiiletben tovdbb folytatni, ritmust vdltani, a heti 2-3 edzésrél Attérni a heti 5-6 ed-
zésre, a csapatversenyekrél az egyénire és a sokkal t8bb versenylehetSségre.

ATII IV-ikes kdzépiskoldsok nem vehetnek részt a csapatversenyeken. Emiatt is sokan |
lemorzsoldédnak. Itt mdr jéformdn megsziinik az atlétika. A teriileti és orszdgos dontdkon még
goha olyan kevesen nem vettek résztg III-IV-ikesek k&zill, mint az utébbi két évben ! Részt
vett viszont az eddiginél sokkal t&bb I-II-ikos,50 %-ban komolytalan eredményekkel /kiilont-
gen a megyei és teriileti bajnoksdgokon/, nagyon sokan olyanok is, akiknek tulajdonképpen
gemmi koziik az atlétikdhoz, mert mds sportdgakkal foglalkoznak. Bekeriiltek a csapatokba
csak azért, hogy meglegyen a létszdm, hogy részt vehessenek a jobbak ise. Annyi bizonyos,
hogy a statisztikai adatok jobbak lettek.

A DSK atlétikai szakosztdlyok dontd tobbségének jelenlegi Osszetételében nincsenek
meg a feltételei ahhoz, hogy megfeleld szintii fejlodést biztositani lehessen ! Ehhez a fel-
tételek azért nincsenek meg, mert a DSK szakosztdlyok még 30 %-dban sem milktdnek edzlk,
gzakedzSi minbsitésii testneveldk, mert a testneveldk tulajdonképpen nem foglalkozhatnak
gzakdgi csoportokkal, nem annyiszor egy héten és nem olyan kedvez§ korilmények kdzdtt -
gem anyagi, sem edzési lehetdségek szempontjdbdl - mint a nagyobb sportegyesiiletekben. §
ha még hozzdszdmitjuk azt, hogy a DSK szakosztdlyokban a fejlddést mennyire akaddlyozza a
nydri két hénap kiesése, akkor azon sem csoddlkozhatunk, hogy a kozépiskoldk nagy tdbbsége
a teriilett és orszdgos kozépiskolai dont8fkon eredményesen szerepelni, még a serdilé verseny-
z8k 'kdziil is csak azokkal tudnak, akik nagyobb egyesiiletekben sportolnak. Természetes, hogy
egy testnevels, ha futdékkal, ugrékkal és dobdkkal, fidkkal és ldnyokkal, serdiilSkkel ég if-
jusdgiakkal foglalkozik, csak tdmegsport jellegii munkdt végezhet, illetve eredményt érhet
el. A kbzépiskolai atlétikai szakosztdlyok t&bbsége ebbe a kategdoridba tartozik, pedig a
szakosztdlyoknak nem ez a feladatuk.

A kbzépiskolds szakosztdlyok helyzetén vdltoztatni a jelenlegi tdrgyi és személyl fel-
tételek mellett, hogy a valdsdgban nem csak tOmegsport cgoportokként mikddjenek, csak dgy
lenne lehetséges, ha a testnevelSk hetenként 3-ndl t5bbszdr tartandnak edzést és csak fu-
tékkal, vagy dobdkkal, vagy ugrdkkal foglalkozndnak. Gyakorlatilag milkddnek is ilyen futé-,
ugré-, illetve dobdszakosztdlyok - egészen jé eredménnyel.

A miaik gdtlé tényezd a sportiskoldsokkal kapcsolatos. A sportiskoldk tematikéga
ugyanis tilsdgosan hosszi ideig csak Altalédnos alapképzést nyujt. Csak a nyolcadik osztdly
elvégzése utdn szakositanak. A gyakorlat pedig mdr rég bebizonyitotta, hogy ezt mindenkire
alkalmazni nem helyes.
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A sportiskoldsok a ktzépiskoldkban hdtrdnyos helyzetbe keriilnek a DSK-ban lévikkel,
elsGsorban a helytelen versenyrendszer és a velilkk valé t5rSdés miatt. Ezért is soken lemor-
zgolédnak. Sokan vannak olyanok is, akik leigazolva keriilnek a ktzépiskolédba, de kiiltnbozd
okok miatt 1-2 éve mir abbahagytdk. A testnevelSk nem tudnak t5rddni velilk, pedig sok tehet-
géges Ujra kezdené a kSzépiskoldban, de igy végleg elvesznek.

A legfontosabb tényezdt mégis abban 1ldtjuk, hogy a sportiskoldk és a sportegyesiiletek
kapcsolatai nem elég szorosak. Ezért a sportiskoldk tilsdgosan oncéldan miikodnek s torddnek
azzal, hogy jé eredményeket mutassanak fel és nagyon keveset azzal, hogy a sportegyesiiletek-
nek igazi utanpdétlds bdzisdvd vdljanak. A tdl gyors és nagy eredményekre t5rés /rendszerint
t5bb versenyszdmban is/ kidvetkezményeit j61 ismerjilk: a serdiild "A" csoportban nagyon keve-
get, az ifjisdgiban jéformdn semmit sem tudnak fejlédni s csakhamar abbahagyjdk.

MeggyGzSdésiink, hogy az atlétikai sportdggal is csak gy léphetiink eldbbre, ha:

1./ az iskoldkban olyan tantervi kdvetelmény és teljesitménymérés, illetve osztdlyo-
zés lesz, amellyel biztositani lehet a tanulék egészséges fizikai fejl5dését, vagyis fizi-
gailgg}jg:ifményeik és d1taldnos d1ldképességiik kisebb, vagy nagyobb, de &1landé jellegil

ejlodeseét !

2./ a kbzépiskolds versenyeken és bajnoksdgokon, fliggetleniil attél, hogy hovd vannak
leigazolva, minden tanuldé részt vehessen iskoldja szineiben. Az ifjisdgl /III-IV.oszt./
korcsoportnak is legyenek csapatversenyei. Azok a serdiil§ versenyzok, akik mir eziistjelvényt
szereztek, indulhassanak a kozépiskolds egyéni bajnoksdgokon is;

3./ a testneveliknek biztositani kell a lehetfséget ahhoz, hogy kisebb 1étszdmi, de
minSségl szakosztdlyokat szervezhessenek, ezt ne akaddlyozzdk a megyei pontversenyek, tehdt
hogy a szakosztdlyoknak kiilon pontversenyiik legyen és ebbe csak a megyei bajnoksigok I-III-
ik, a teriileti I-VI-ik és az orszdgos I-X-ik /kdzépiskolai dontdén/ helyezettek pontjai szd-
mitsanak. Legyen legaldbb két fordulés megyei versenyrendszer, kiilsn a futéknak, kiilén az
ugrdknak és dobéknak is, hasonldé dijazdssal, mint az eddigi futdécsapatbajnoksdgokndl vannak;

. 4./ az dltaldnos iskoldsoknak csak "SOPRT TAGSAGI KONYV"-iik legyen. "SPORTEGYESULETI
TAGSAGI KONYV"-et csak azok kapjanak, akiket sportegyesiileti, vagy kizépiskolai szakoszté-
lyokbg igazoltak. Ezekbe az atlétikai szakosztdlyokba viszont bdrmikor dtigazolhatdk le-
gyenek;

5./ annak érdekében, hogy ifjisdgi korban minél kevesebben hagyjdk abba a sportoldst,
valamint, hogy folyamatos fejlddésilkk az eddiginél jobban legyen biztositott, sokat segitene,
ha fontos lenne az, hogy jé eredményeiket minél magasabb korcsoportban érjék el.

Ennek érdekében javasoljuk, hogy a kizépiskolds bajnoksdgokon az ifjisdgi versenyzbk
a versenyeken minden helyezésért kétszer annyi pontot kapjanak, mint a serdiilék. Az egye-
giiletek kozttti pontversenyt is gy kellene médositani, hogy a serdiild "B" egy pontja az
"A"~ban kettét, az ifjlisdgiakban hdrmat és a felndtt korcsoportban négy pontot érjen.

A 10-12 éves kordakpak csak hdzi, jdrdsi, illetve vdrosi bajnoksdgai legyenek. A ser-
didlé "B"-nek teriileti is. Orszdgos bajnoksdgot csak a serdiild "A", az ifjisdgl és felndtt
versenyz8k részére rendezziink. Pinkdsthy Csaba

testneveld§ tandr

20 eves a
Csongrdd Megyei Konnydatlétikai Hirado

Jubileumot iil testvérlapunk, a Csongrdd megyei Konnyliatlétikai Hiradd.

20 év !

Mennyi munka, mennyi tervezés, gondolkozds, kivitelezés van mdgdtte ! Mindezt cesak
az tudja, aki végzett mdr ilyen munkdt, aki megprdébdlkozott az adott hatdriddkre rendsze-
resen megjelentetni egy szakfolyéiratot, aki ismerte olvasdinak érdeklédését és tudta, mi-
lyen adatokra, kimutatdsokra van sziiksége a teriileten beliil miik6dé szakosztdlyoknak, szak-
vezetdknek, edzfknek, versenyzdlknek.

Testvérlapunk XXI. évfolyema 4. /dprilisi/ szdmdban az elsd oldalon olvashaté a ko-
vetkezd cikk:

"Hisz éves a Konnyiiatlétikai Hiradd

Az 1977-es esztendS szovetséglink életében egy lelkiismeretes és szorgalmas munkdt
tiikroz8, eredményekben tartalmas idSszak jubileumdt jelenti. Hisz évvel ezeldtt, 1957-ben
alakitottuk meg a MASZ Csongrdd megyei alszivetségét., hogy 1ij szellemben, ij formdk és
médszerek alkalmazdsdval haladjunk azon az dton, mely sportvezetéink Ssszefogdsdnak ered-
ményeként jelentSs sikereket hozott, s napjainkig orszdgos szinten is elismerést valtott
ki.

A sokrétii munkdban az elmilt 20 év alatt igen komoly szerepet kapott - tobbek k&zott
a propaganda munka, mint a szakmai, szakmai, szervezd és nevelémunka, az eredménykdzlés,
a tdjékoztatds fontos eszkdze.

A megyei szaklap szerkegztési teenddinek elldtdsdra 1957-ben elndkségiink tagja, dr.
Monostori Tibor kapott megbizdst, aki azdta is koriltekintd, pontos munkdt végezve - 1dSt
és fédradtsdgot nem kimélve - tevékenykedik, hogy szdvetségiink hivatalos kozleményeit, a

versenyek tajékoztatdit, eredménylistdit sportvezetdink, edz8ink rendszeresen megkapjék.
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A 20 éves szerkesztSi munka, a lappélddnyok anyage szdmot ad a KONNYUATLETTKAI HIRADO
fejl6désérél, igazi arculatdnak, jellegének kialakuldsarél, s hiven tilkrdzi a szdvetségi
élet tartalmi erdsiddését. .

Negyvennyolc centiméter magas nagy kotet kiadvénysorozat fekszik eléttem az asztalon.
Szaklapunk 20 év alatt 240 példdnya, mely 2458 oldalon keresztiil tdjékoztatta olvasdinkat
megyénk atlétikdjdrél. Jérdl és rosszrdél egyardnt.

Hisz év még egy politikai lap életében is jelentés idG. HAt még egy sziikebb érdekeket
gzolgdld megyei sportkiadvédny életében. Az elgs évfolyamok kStetbe szedett példdnyai bizony
mdr kissé elsdrgultak, s egyik-mésik, & maga kordban friss, iddszerii cikk felett is alapo-
gan eljdrt midr az id8. Ez igy is van rendjén.

Az ujsdg akkor teljesiti jél feladatdt, ha mindig a legfrissebb hirekkel és az éppen
id6szerii témdkkal foglalkozik. A sportujsdgot hajtja az élet és mi a 20 év alatt igyekez-
tiink ig 1épést tartani az élettel. Igy érkeztiink el huszadik jubileumunkhoz, mely a vidéki
atlétika életében egyediildlldé. Lapunk szerkesztésénél sokoldald érdekeket vettiink figyelem-
bee.

Megtaldlhatd hiraddnkban a megyei atlétikai élet szinte minden fontosabb megnyilvénu-
lédsa. Kiilfsldi rovatunkban megtaldlhatdék a vildgesidcsok. Béven foglalkozunk szdvetségiink
és az egyesiiletek életével., A versenyidény utén beszdmoldkat, ranglistdkat adunk és refe-
rédlunk mind a fény, mind az drnyoldalakrél. Hireinkben fontosabb személyi vonatkozdsi ese-
ményeket is kbzliink, ezzel is kiemelve az egyiivé tartozds érzéseit. Nem feledkeziink meg
szakmai kérdésekrdl sem, bdr a tSbbek &ltal kért szakcikkeket a lap az utdébbi iddben Gjbdl
korldtozott terjedelme miatt k6z5lni nem tudunk. A versenyszabdly médositdsokat és fontos
tudnivalékat, a MASZ ddntéseit mindenkor a legfrisebben adjuk. Kozdljiik a csicslistdkat és
a szinteredmény tdbldzatokat. A versenybirdképzés kérdése fontos problémdt jelent. Célunk
az, hogy az atlétika megyei bardtai kezébe olyan hiraddét adjunk, melyben az egyetemes me-
gyei at1étika kérdései, ha csak keskeny kontirokban isg, de atfogdan megtaldlhatdk legyenek
ég olvaséink haladni tudjanak a fejlédéssel. Erre anndl inkdbb is szilikség van, mert a Dél=-
magyarérszdg c. szegedi politikai napilap sportrovata cikkeinket mdr hosszd idé 6ta megfe-
leld terjedelemben lekdzdlni képtelennek bizonyult.

Ezek a szempontok érvényesiiltek hisz esztends szerkeszt8i munkdjdban, melynek helyes-
gégét olvaséink hozzdnk kiildott levelei, a NEPSPORT és a MASZ ATLETIKA-ja is igazoljdke.

Késztnet és elismerés illeti mindezekért lapunk szerkeszt§jét, dr.Monostori Tibort,
aki az eltelt hisz év alatt szakadatlan munkdjdval biztositotta hiraddnk sikerét.

Akik szerkeszténk segitségére voltak munkdjdban, azoknak eziton mondunk kdszdnetet.
Hibdink természetesen vannak, melyeknek kikiisztb5lése érdekében kérjik olvasdink Sszinte
épits kritikdjdt, hogy az elkovetkezendd években még jobban tudjuk szolgdlni a Csongridd
megyei atlétika érdekeit. DreReigl Endre

az MTS Csongrdd megyei Tandcsa
Atlétikai Szbvetségének elntke"

A lap szerkeszt8jének tovdbbi munkdjdhoz j6 egészséget, munkabirdst és sok sikert
kivdnunk.

Szeresse tovdbb is az atlétika ligyét. Hiradéja révén legyen a megyei atlétikai élet
irdnyitéja, segitdje, de birdléja is, mert csakis igy, a szdvetségi vezetés egyetértésével
vsszghangban teljesitheti igazi feladatdt, az atlétika népszeriigitését, tomegesitését és mi-
néségének emelését. Tovdbbi sikeres munkdt kivdn Olvasétdborunk és a

3 Szerkesztéség

Rekordjaink fejlodése a pontértéktablazat tiikrében

II. rész
NGSk

elsd 1934 1944
100 m 14.0 /504/ 13.0 /673/ 125
200 m 28.1 /504/ 28.1 /605/ 26.2 5322;
800 21442  /529/ 2:39.2  /577/ i Ry
e 144, :39. 2°32:8 /642/
300 /80/ gkt ¥ X :

0/ gét 13.3 /723/ 12.5 /822/ 12.5 822

magas 128 7588/ 154 /T70/ 164 5875;
tdvol 498 /672/ 526 /738/ 554 /803/
8ily 10.26 /607/ 11.44 /684/ 12,19 /731/
digzkosz 32.76 /600/ 3T 3T /683/ 3T7.20 /684/
gerely 33.22 /655/ 35.95 38.11
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1954 1964 1976

100 m 11.8 /912/ 11.4 /1003/ 11,3 /1027/
200 m 24.7 /873/ 24.0 /938/ 22.8 /1058/
400 m 5646 /889/ 54,0 /984/ 51.7 /1076/
800 m 2:08.4 /949/ 2:03.5 /1026/ 2:00.5 /1076/
1500 m 4:52.6 /737/ 4:32.8 /880/ 4:13.7 /1038/
3000 m - = 9:12.,2 /1038/
100 /80/ gét 11,3 /995/ 1001 Y1027/ 1351 /987/
magas 164 /875/ 166 /895/ 187  /1095/
tévol 623 /956/ 623 /956/ 666  /1047/
gily 13.84 /829/ 16.63 /983/ 18.23  /1065/
diszkosz 46.64 /848/ 54.92 /979/ 60.18 /1057/
gerely 48,21 /888/ 58.27 /1025/ 6124 . /10B1/

10786 1T726

MEGJEGYZES: 80 m gdtndl az 1968-as pontértéktiblézatot alkalmaztam.

Mit érnek rekordjaink ?

51528 ©sszedllitdsom kdzlése alkalmdbdl emlitettem, hogy az 1897-ben alakult Magyar
Atlétikai Szovetadg elsd teendfinek egyike az orszdgos rekordlista feldllitdsa volt. A
MASZ késdbbi évkdnyvei /1906-t81/, majd 1911-t51 Ziuber Ferenc dltal szerkesztett példdnyok
mindegyike kozolte a hitelegitett rekordlistdkat. A "keriileti" rekordok elsS izben az 1921.
évi évkonyvben jelentek meg. Utoljdra az 1943-as kiadvdnyban keriiltek publikdldsra. Iddk&z-
ben vdltoztak a keriiletek is s a felszabadulds utdn mir megyei szinten keriiltek nyilvén-
tartdsba. A megyei rekordok teljes listdja - tudomdsom szerint - még sehél sem keriilt is-
mertetésre. E hidny pétldsdra vallakozom most. Meg kivdnom jegyezni azonban, hogy a lista
feltételezhetSen nem pontos. Sajnos, egy idSben senki sem t5rédott ezek nyilvdntartdsdval,
a régi évkdnyvek, illetve Ssszedllitdsok a hdbori sordn elvesztek, megsemmisiiltek.

Aldbbiakban versenyszdmonként k8z15m a megyék sorrendjét a /férfi és n6i/ rekordok
alapjdn, majd egy Osszesitd /férfi és ndi/ megyei tdbldzatot a rekordoknak megfeleld pont-
értékekkel. Végilil ezek alapjdn a megyék sorrendjét.

A megyék versenyszdmonkénti sorrendje a rekordok alapiédn
eérPiak

100 m 400 m > 1500 m
l. Baranya 10.2 1. Baranya 47,2 1. Tolna 3:42.6
2. Borsod 10.4 Hajdd-Bihar 2. Baranya 3:43.0
Komérom 3. Szabolcs-Szatmdr 47.3 Gyér-Sopron
4., Gybér-Sopron 10.5 4. Somogy 47.4 4. Somo 3:43.2
Hajdi-Bihar 5. Borsod AT.T 5. Négrad 3:43.8
Heves Vegzprém 6+ Borsod 3:43.9
Pest T« Pest 47.9 Csoggréd
Somogy 8. Szolnok 48.0 Komédrom
Veszprém 9. Zala 48.1 9. Hajddi-Bihar 344545
10. Csongrdd 10.6 10. Csongrad 48.2 10, Pest 3:46.6
Szaboles-Szatmdr 11. Bacs=-Kiskun 48.3 11. Szolnok 3:47.8
Szolnok 12. Vas 48.4 12, Vas 3:50,1
Zala 13. Tolna 48.5 13, Szabolcsg=Szatm. 3:50.3
14. Bédcg-Kiskun 10.7 14. Fejér 49,0 14. Bdcs=-Kiskun 34507
Fejér Heves 15. Veszrpém 3:52.3
Tolna 16. GySr-Sopron 49.1 16. Fejér 3:54.2
17. Vas 10.8 17. Komdrom 49.8 17. Heves 3:59.0
18. Négréd 10.9 Négrdd 18. Békés 4:00.6
19. Békés 11.0 19, Békés Blsl 19, Zala 4:04.0
200 m 800 m 5000 m
l. Baranya 20.6 1. Szolnok 1:48.8 1. Négrdd 13:29.2
2. Pest 21.2 2. Borsod 1:49.0 2. Csongréd 13:45.0
Veszprém 3. Tolna 1:49.2 3. Borsod 13:52.4
4. Hajdi-Bihar 21.3 Veazprém 4. Gydr-Sopron 13:54.6
Komdrom 5 Ha;d&-Bihar 1:49.4 5. Baranya 13:58. 4
6. Borsod 21.5 . Gyor-Sopron 1:49.8 6. Hajdi-Bihar 14:04.0
Heves 7. Baranya 1:49.9 7. Komdrom 14:06.2
8. Pejér 21.6 Csongrad 8. Bédcs-Kiskun 14:09.4
Gyor=-Sopron 9. Somogy 1:50,2 9. Heves 14:15.0
Somogy 10. Komdrom 1:50.8 10. Békés 14:22.8
Szolnok 11l. Vas 1:51.9 11. Szabolos-Szatm. 14:23.6
12. Csongréd 21.7 12. Pest 1:52.2 12, Szolnok 14:26.8
Zala 13. Szaboles-Szatm. 1:52.6 13. Somogy 14:29.6
14. Szabolcs-Szatmdr 21.9 14. Négrid 1:52.7 14. Veszprém 14:31.6
15. Vas 22,0 15, Fejér 1:52.9 15. Pest 14:42.0
16. Bdcs-Kiskun 22.2 16. Bécs-Kiskun 1:53.5 16. Vas 15:09.8
17. Tolna 22.3 17. Heves 1:52.7 17. Fejér 15:17.2
18. Négréd 22.5 18. Zala 1:54.1 18. Tolna 15:29.0
19. Békés 22.8 19. Békés 1:54.6 19. Zala 15:35.8



10.000 m

1. Négréd

2. Gyor=Sopron
3, Csongrédd

4. Baranya

5. Komdrom

6. Szabolcs=Szatm.
T« Borsod

8. Hajdi-Bihar
9- Békés
Somogy
Szolnok
Veszprém
Heves

Fejér

Zala

Pest
Bicg~Kiskun
Vas

19. Tolna

3000 m akaddly

1. Hajdi-Bihar
2. Borsod

3« Somogy

4, Pest

5. Bdcs-Kisgkun
6. Csongrad

T« Heves

8. Baranya

9. Szabolcs-Szatm.
Veszprém
Komdrom
Négrdd

Zala
GySr-Sopron
Fejér

Vas

Békés
Szolnok
Tolna

16.
17.
18.
19.

110 gét
1. Borsod
Zala
3. Baranya
Komédrom
5 Hajdd-Bihar
6. Békés
GySr=-Sopron
Tolna
9. Szabolcg=Szatm.
Somogy
Veszprém
Bics-Kiskun
Csongrad
Szolnok
Pest
Fejér
Heves
Négréd
19, Vas

400 gét

1. Borsod

2. Baranya

3. Szolnok

4. Heves

5. Hajdi-Bihar
6. Pejér

T. Gyor-Sopron
8. Peﬂt

9. Csongrad
Veszprém
Szaboles-Szatm.
Tolne
HNégrad

Zala

28:2
28:4
28:5
29:1
29:1
29:2
29:2
29:4
30:2
30:2
30:3
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15.
16.
17.
18.
19.

Somogy

Vas
Bécg~-Kiskun
Békés
Komdrom

Magasugrés

1.
2.
3.
4.
5

8.

10.
11.

13.
14.

16.
17.
18.

Borsod

Zala
Komirom
Békés
GySr-Sopron
Szabocsg-Szatm.
Veszprém
Baranya
Szolnok
Négrdd
Fejér

Heves

Tolna
Bdce-Kiskun
Csongrad
Pesgt

Vas
Hajdi-Bihar
Somogy

Ridugréds:

12.
13.

15.
16.
17.

19.

Hajdd-Bihar
Bdcg-Kiskun
Baranya
Borsgod
Gydr-Sopron
Pest
Csongrad
Fejér
Somogy
Szolnok

Vas
Veszprém
Békés
Négrad
Heves
Szabolcs-Szatm.
Komdrom
Zala

Tolna

Tédvolugrds:

Veszprém
Zala
Csongréd
Fejér
Baranya
Békés

Pest

Somogy
Szolnok

Vas

Borsod
Komdrom
Heves
Gy8r-Sopron
Hajdd-Bihar
Szabolca-Szatm.
Tolna
Bdca~Kiskun
Négrad

Hérmasugrés:

Somogy
Szabolcs-Szatm.
Békés
Négrad
Szolnok

rom
Csongréd
Hajdu=-Bihar
Borsod
Vegzprém

oo
bt B 5
L ]

JTIW O~

206

205
204

202
200

198
195
190
- 190

460
450
440
425
420

410

11,
12.
13.
14.

16.
17.
18.
19.

Fejér
GySr-Sopron
Zala
Baranya
Bdcg=-Kiskun
Heves

Pésgt

Vas

Tolna

Sulylskés:

1.
24
3.
4.
5e
Te
8e
9.
10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.

18.
19.

Borsgod
Békés

Pest

Fejér
Bécs-Kiskun
Csongrad
Vas

Szolnok
Hajdu-Bihar
Baranya
Heves
Veszprém
Szabolcs=Szatm.
Tolna
GySr-Sopron
Komdrom
Zala

Somo

Négrgg

Diszkoszvetés:

19.

Borsod
Csongrad
Szolnok
Baranya
Pest

Békés
Hajdd-Bihar
Vas

Somogy
Tolna
Szabolcs-Szatm.
Veszprém
Bdcg-Kigkun
Fejér
Négréd
Komdrom
Gyér-Sopron
Zala

Heves

Gerelyhajitds:

Szolnok
GySr-Sopron
Csongrdd
Szabolcs-Szatnm,
Veszprém
Borsod
Baranya
Bdcs-Kiskun
Zala

Fejér
Hajdi-Bihar
Pest

Heveg
Négréd
Bégga

Vas

Tolna
Komédrom
Somogy

Balapdcsvetés:

Baranya
Pest

Vas
Hajdi-Bihar
Veszprém
Fejér
Ceongridd

14.78
14.66
14.61
14.57

14.55
14.50
14,31
14.16

19.19
18.23
18.12
18.03
17.34
17.23
16.97
16.92
16.54
16.32
15.95
1557
15.05
15.00
14.98
14.82

14.50
14.30

65.84
65.48
58.16
56.80
56.40
51.88
51.69
51.28
50.32
49.32
49.02
48.48
47.94
47.46
47.02
46-28
45.25
44.22
43.40

8l.24
79.78
7762
75.78
75434
74.86
T4+30
72.84
T71.02
67.94
66445
65.68
65.62
63.86
63.66
60.34
60.22
60.11
60.06

69.78
69.36
67.62
64.54
64.23
63.76
63.56
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B.
9.
10.
i B

Somogy

Borsgod

Szolnok
Szaboles-Szatm.

100 m:

9.
11.

16.
17.

19‘
200

Szabolcg=Szatm.
Borgod
Hajdi-Bihar
Vas
Veszprém
Heves
Négrad

Zala
Ceongrad
Tolna
Baranya
Fe;ér
Gyor-Sopron
Komdrom
Szolnok
Pest
Béca-Kiskun
Békés
Somogy

m:

1.
2o
3.
4,

6
Te

9.
10.

13+
14-
15.
16.
17.

19.

Szabolecs-Szatm.
Borsgod
Négrad

Vas
Veszprém
Hajdi-Bihar
Heves

Tolna

Zala

Békés

Fejér
Gyor-Sopron
Csongrad
Szolnok
Baranya
Xomérom
B4cg-Kiskun
Somogy

Pesgt

400 m:

10.
d1de
12,

15.
16.

18.
19.

Heves
Vas
Hajdd-Bihar
Szabolcs-Szatm.
Borsod
Zala
Baranya
Bdcs-Kiskun
Pest
N&gréd
Komirom
Somogy
Szolnok
golna "
gongr
Bégéss
GySr-Sopron
ngér
Veszprém

800

1.
2.

Hajdd-Bihar
Vas

Tolna
Szabolcs-Szatm.
Baranya
Biacs-Kiskun
Békés

Szolnok

Zala

63.26
61.92
58.66
57.93

11.4
11.5
11.6
1E%T

11.8

11.9
12.0

i
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e B B s 00 XV Ha
~ VWD W

12.
13.
14.
15.

10.

1.

12.
13.
14.

16.
3y
18.
19.

Békés
Bidcs-Kiskun
Tolna

Zala

y

Borsod
GySr-Sopron
Veszprém
Somogy
Fejér

Pest
Csongrad
Heves
Komdrom
Négrad

1500 m:

1.
2.
3.
3.

19-

Hajdd-Bihar
Békés

Vas
GySr-Sopron
Tolna
Szabolcs=-Szatm.
Szolnok
Borsod
Veszprém
Baranya
Somogy
Bdcg-Kiskun
Fejér

Pest
Komidrom
Csongrdd
Heves
Négrad

Zala

3000 m:

1.
2.
3.
4.
5.
Te
8.
9.
10.
11,
12.
13.
14.

Békés
Hajddi-Bihar
Gyor-Sopron
Veszprém
Szolnok
Szabolcs~Szatm.
Vas

Somogy
Fejér
Borsod

Bédcs
Csongrid
Tolna
Négrad

100 m gdt:

1.
2.

4.
5e
6.
7.
8.

10.
11.

15.
16'
17.
18.
19.

Hajdi-Bihar
Négréd

Zala
Szabolcs-Szatm.
Borsod
Baranya
Veszprém
Gy6r=Sopron
Tolna
Fejér

Békésa

Pest
Szolnok
Vas
Csongrdd
Heves
Bdcs-Kiskun
Somogy
KomArom

57.03
57.02
56.80
55.66
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10:43.2

16. Gyvir-Sopron
17. %omdrom

18, Négréd

19. Heves

Maga 482

. gT

2. Békés
Borsod
GySr-Sopron

5. Baranya
Békés
Csongréd
Tolna

9. Gyér-Sopron

: Veszprém

1.

Somogy
12, Komdrom

Szabolcs-Szatm.

14.
15.

17.

18.
19.

Tdvolugrds:

Vas
Hajdd-Bihar
Heves

Zala
Bdcg-Kigkun
Pegt

1. Szabolcs=-Szatm.

2. Hajdd-Bihar
3. Komdrom
4, Veszprém
5. Szolnok
6. Bdcg~-Kiskun
Heves
8. Baranya
9. Csongrad
10. Fejér
11. Borsod
12. Zala
13. Négréd
Tolna
15. Gyér-Sopron
16. Vas
17. Békés
18. Somogy
19. Pest

Sulylokés:

1. Hajdi-Bihar
2. Vas

3. Borsod

4, Pest

5. Békés

6. Csongrad

7. Szolnok

8. Veszprém

9. Hevés

10. Zala

11. Fejér

12. Tolna

13. Baranya

Bdcs-Kiskun

15. Gyér-Sopron
16. Somogy
17

18. Négrédd
19. Komdrom

Szabolcs-Szatm.

54.80
54.60
50.12
45,61

185
180

178

176

175
174

173
170

168
167
165

666
639
626
620
616
605

603
601
592
590
585
583

581
576
515

559

17.53
15.79
14.88
14.17
14.CH
13.68
13.60
10551
13.44
13.42
13.28
13.17
13.03

13.00
12,54
12.48
12.35
12.05

/folytatdesa kovetkezik/
S5zabé Gébor



Médositott pontértéktdblézat a fid serdiild "B" silylskés /4 kg/ versenyeihez
/ideiglenes haszndlatra az 1977. évre/

‘Egmi%l%'gl Pont eredmény | Pont eredmény| Pont eredmény| Pont eredmény | Pont eredmény
. 766 - Ge32 131 7.62 196 8477 261  9.54 326 10.27
2  4.08 67  6.34 132 7.64 197 8.78 262  9.56 327 10,28
35 412 68  6.36 133 7.66 198 8.80 263 9457 328 10429
4 4.16 69  6.38 134 7.68 199  8.81 264  9.58 329 10.30
il 70 6.40 135 1.7 200 8.83 265 9.59 330 10,31
g gise | 71 - Gde | gdne BElS L 201 CBeag | S8 380 L 3 ag.a
gt 3e f T2 . Gudbu Y SRRl e B (R 332 10.33
D i n kB orEmosg e o8 | 3w
10 .40 . . . .
e 759 6450 e O 205- @99 | 270 9.64 335 10437
12« 4,48 77 6.54 142 T.84 207 8.93 272 9.67 337 10.39
13 4-52 78 6.56 143 7.86 208 8.95 273 9.68 338 10.40
B 79  6.58 144 7.88 209  8.96 274  9.69 339 10.41
Sera e [0 ey 145 T.90 | 210 8.38 | 275 3.70 | 340 10.42
170 d.6e | 8L 6.6ap 3 Toeglik iy anbudl 2T THTL | g oo
18 4.72 82  6.64 148 7.96 212 9.00 218 5.73 342 10.44
19 4.76 83 . 8.60 149 7.98 213 9.01 S8 o0 343 10,46
204 =akeg0 | 84 . 6.00 Y0 obe00. TRl -euo. | RIS PRod 343 10.47
4 85  6.70 : 215 9.03 : 345 10.48
St ates 86 6.72 151 8,02 | 216 9.04 | 281 9.77 | 346 10.49
£ Pt 87  6.74 152 8.04 217 9.06 282  9.78 347 10450
s 88  6.76 153  8.06 218  9.07 283 9.79 348 10451
e R e 89  6.78 154 8.08 219  9.08 284 9,80 349 10452
L 90  6.80 155 8.10 220 9.09 285 9.81 350 10.53
2:08 1 6.82 1% 8.12 286  9.82
27 508 2 b 157  8.14 221 ' 9.10 287  9.83 351 10.54
g 7E,a0 92 6.84 18 8.16 222 9.11 1 352 10.56
29 5.16 93 6.86 130  8.18 223 9.12 589  9.86 353 10457
30| . 5420 94  6.88 180 8.20 224  9.13 590  9.87 354 - 10.58
31 2 R y 225 9.14 . 355 10459
et 96  6.92 161  8.22 226 9.16 291  9.88 356 10460
35 8153 2 S 162  8.24 227 9.17 292 9.89 357 10.61
33232 | 8 6.9 | 163 8,26 | 228 9.18 .| 293 9.90 | 358 ;10,62
3 2:36 | 99 6.98 | 164 8.28 | 229 919 | 294 9.91 | 359 10.63
36 5-44 100 700 %gg g.gg 230! “1gUag 295 9.92 360 10.64
37 5.48 | 101 7.02 2 231 9.zl | 238 233 1. 361V3n0u66
Sai Loise e .08 oagl. B3 hioag glea | B 0 3eBE | AR08 0. 67
39  5.56 | 103 7.06 265 A3E 233 9.23 539 9.87 363 10.68
0 ' 5.60 | 104  7.00 170 8.38 234  9.24 500 5,08 364 10469
LY A Wl e T 235 9.26 ¢ 365 10.70
42 i o R 171 8.39 236 9.27 301 9.99 366 10471
e : 107 7.14 172 841 237 9.28 302 10.00 367 10.72
43 3.72 | 108 7.16 | 173 8,42 | 238 9.29 | 303 10,01 | 368 10.73
: A B T 174  8.44 239  9.30 304 10.02 369 10.72
42 2-84 110 7.20 172 8.45 240 9.31 305 10.03 370 10.76
RS Y W Tl - gy TR T LR S
48 5.92 112 Te24 178  8.50 242 ' 9.33 308 10'07 372 10,78
B OIE | OTE | PR m oiE | BES | MBE
«00 - . % .
¢ T TR el L i T IE EE E  C
7 %02 1116 7.32 | 181 8.54 | 246 9.38 | 311 10.10 | 376 10.82
2 ge0f L7 . 7,34 182  8.56 247 9.39 312 10,11 377 10.83
i £ 118 7.36 183  8.57 248 9.40 313" 10,12 378 10.82
e o f 1190738 184 8459 249 9.41 | 314 10.13 379 10.86
=i 120 T7.40 185 8.60 250 9.42 315 10.14 380 10.87
2 e 121 2 186  8.62 316 10.16
58 . 6416 | 122  T.44 188  8.65 252  9.44 318 10,18 382 10.89
59  6.18 | 123 T.46 189 8.66 253  9.46 319 10.19 383 10,90
60 6.20 | 124 T.48 190 8.68 254 9.47 320 10.20 384 10.91
Sk, goan. | X8R . Teod : 255 9.48 . 385 10.92
Rl BT 191  8.69 256 9.49 321 10.21 386 10.93
65 gte |12 MSA I 192 &1 1 257 4.50 | 322 10.22 | 387 10:98
O o e R - 193 8.72 258  9.51 323 10.23 388 10.96
e 255 |12 71.38 | 194 8.74 | 259 9.52 | 322 10,234 | 389 10.97
. 130 T.60 195 8.75 260 9.53 325 10.26 A tovdbbiakban a

régl pontértéktdbldzat értékeivel megegyezik.

- A f£id gerdiil§ "B" 100 m gdtfutds /76.2; 10 db gdt; 13-8.25-12.75/ pontértékeit a fid sex-
diilé "A" 100 gét /91.47 pontértékei alapjdn kell szédmolni a Pontértéktdbldzatok /1974/
cimii kdnyvbSl a 145-164. oldalig.

- A fid serdild "B" 1500 m-t a Pontértéktdbldzatok 3-26, a ledny smerdiilé "B" 800 m-t a 99-
122-ik oldalon 1év5 tébldzatokbél kell értékelni.
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ATLETIKAT SPORTSZEREK

A TRIAL SPORT- JATEK ES HANGSZERKERESKEDELMI VALLALAT a Magyar Atlétikai Szbvetség
megkeresésére tdjékoztatdeul kdzli, hogy 1977. évben az aldbbi sportszereket és sportruhd-
zati felszereléseket hozza forgalomba: /beszerezhetdk a sport szakiizletekben/

Magasugrémérce fix 200 cm-es T70e= Magasugrémérce kit6lh.250 cm.-re 1710.=
Magasugrémérce kitélhaté NDK 46004~ Ridugromérce lengyel 2550,=
Magasugrdéléc f£émbSl 2204= U.a. rid NDK 3500s=
u.a. mianyag 365 cm 900e= Magasugréléc miianyag 400 cm 950e~
ue.a. 400 cm 15004 = Futdgdt T40e=
Putégdt 850e= Futéléc 1504 =
Rajttdmasz 260e= Védltébot milanyag 20e=
Sdlydobdkdr 695¢= Silydobdkérhsz bistya 1150e=
DiszkoszvetSkdr T3Te= Diszkosz gumi 1 kg 50e=
Diszkosz 1.5 kg 526w u.a 2 kg. 64e=
u.a fa 1 kg 2804= UeBe leb kg 300e=
u.a fa 2 kg 320.= u.a. mianyag 1 kg 6504=-
u.a.,mﬂanyag 1.5 kg T50e= u.2 2 kg 9504~
Gerely fém 600 gr.szovjet 320e= Gerely fém 800 gr. szovjet 380.=-
Sfilygolydé 3 kg nem pontositott 57 e Silygoly6 4 kg nem pontositott TTe=
u.a. 5 kg i 9T e= Ueae 6 kg > 107 e=
U.a. T7.25 kg - 117 = u.a. 7.254 verseny 12004~
Kalapdcs 4 kg 580,= Kalapdcs 5 kg £104=
UsBe b kg 680e= UeBe Te25 kg 8504~
Kalapdcs huzal 45.= Ugrédomb 140x300x30 8000¢=
Ugrédomb 140x400, 40 12500 - n.a. 200x400,40 165004 =
U.8. 300x400x40 ir.4r 20000.= Ridugrddomb 460x460x50 65000, =
Pdlyajelzd kocai 2000+~ GySzelmi emelvény « 3000.=
Az aldbbi sportszerek megrendelhetdk, igény szerint keriilnek gydrtdsra:
Akaddly hordozhaté és vizesdrokhoz Rajtgila 1-8-ig szdmozva
Céloszlop

Tévolsdgielzd gila /edly, diszkosz, gerelyhez/, jelz6tdbldk, talajba szirhaté fémbSl, cél-
biréi emelvény 8 iiléses, kalapdcsveto védirédcs, ugrd, ridugrédombhoz alsdkocsi és tetdszer-
kezet.

Kiiltnbdzd védéhdldk és kordonkttelek, valamint kordontartdk.
Felkésziiléshez sziikséges kondiciondlé sportszerek.

Medicinlabda 1-5 kg Homokzsdk 2-10 kg 350e= 570,=
Kézisilyzd 1-16 kg 284= 2204~ Silyemeldkészlet 50 kg 3090e=
Silyemeldkészlet 100 kg 6000 .= u.as. 200 kg 9000e=
Gumikdtél 404~ Expander 3-6 rugds 100e= 210e=
Ugrdldkstél 52e=

Kilonféle erifejlesztigépek.

Melegitd 1-3 nagység 45T o= ‘Melegité 4-6 nagysé 524.=

ADIDAS tipusd pamut miiszédl kevert. Szinek: piros-fehér csiko:,~kgk-fehér cgikos, zdld-fe=
hér csikos, piros-kék csikés, s.kék-fehér csgikos, fekete-fehér csikos, b.kék-fekete csikes.

Melegitd 1-3 nagysé 383.= lleleglit6 4-6 nagysig 449,=

Egyszini pamut-miiszdl kevert. Szinek: b.kék, piros, s.kék.

Melegit8 1-3 nagység 432,= Melegitl 4-6 nagység 499,=

Két szinii, szabott pamut-miiszdl kevert. Szinek: s.kék-piros betét, b.kék, s.kék.

Melegité 1-3 nagysédg 340e= Melegitl 4-6 nagység 381l.~-

Bgyszinii, pamt-miiszdl kevert, bolyhos. Szinek: s.kék, b.kék, meggypiros.

Atléta nadrdg 1-3 52450 At1éta nadrdg 1-3 50¢=

fehér-piros paszpol, fehér-kék paszpol, Szinek: piros, kék, fehér, z8ld, fekete

fehér-z51d paszpol, fehér-lila paszpol, ‘Egyszinii, egyenes szdrd, sliccel

gémbolyitett szdrral, sliccel

Atléta triké 36210 1-3 pamut 34,20 Atléta triké 24077 mo 1-3  ° 46.60

Szinek: fehér, egyszinii, piros egy- pamt, eliité szinii paszpolos. Szinek: piros-

8zinii, kék egyszinii, z6ld egyszinii, fehér paszpol, b.kék, fehér paszgol, z5ld=-fe=

lila egyszinii, sdrga egyszinii hér pagzpol, b.kék-gdrga paszpol, b.kék-piros
paszpo

Atléta triké 102943 mo flér, mellrészen N6i nadrdg 100733 1-4 34.70

cegikos, sima kotésil 126,=- pamt, fekete-b.kék, piros, z5ld

Szinek: piros-fehér csik, b.kék-fehér

ceik, ztld-fehér csik, piros-kék csik, Néi nadrdg 2272 1-4 63.50

lila-fehér csik pamut-miiszdl fekete-b.kék

NG6i garnitira 2252 1-4 pamut-miiszdl, ugjatlan felsérész+nadrig 1224~

Szinek: piros-fehér paszpol, b.kék-fehér paszpol, piros-kék paszpol, sdrga-kék paszpol,

zld-fehér paszpol, fehér-piros paszpol, fehér-kék paszpol, fehér-lila paszpol
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IRODAGEPTECHNIK A

\V/-\ R .\ W\ g

Az
IRODAGEPTECHNIKA VALLALAT
Kozpont: Budapest V., Bécsi u. 8—10.

Levélcim: 1369 Budapest pf.: 314
Telefon: 184-899 Telex: 22-4381
Taviratcim: IRODATECHNIKA

IRODAGEPEK
és UGYVITELTECHNIKAI
BERENDEZESEK

— forgalmazdsdval,
— lizembedllitdsdval,

— miszaki ellatdsaval

az ligyfelek rendelkezésére all

Alkalmazastechnikai szaktanacsadas!
Orszagos szerviz halézat!

SZERVIZ
SZERVEZES — SZAMITASTECHNIKA
ERTEKESITES
GARANCIA




