ATLETIKA

o - T4\
= - e\
PR | Sl a 1
g L\ ] [T A L 4t
- e \ R & )
\ — A S ® s "
t s \ 1 k\} - e
] ‘.. }‘ |J ﬂ“_’_’,,— s
e o / w———
s &
s - y SN,
g v{,,
; J (T s
D oW <
, o
X ‘X
\.?3 5

)

7
A TARTALOMBOL:

A Magyar Atlétikai Szovetség felkésziilései 5
programja /folytatés/

A magasugrdk prdébaszdmainak ismertetése
és jellemzése

A gyaloglds technikai elemzésének
médszere

A bajnoki pontverseny dlldsa







___ATLETIKA

EVFOLYAM

XXI.

A MAGYAR ATLETIKAI SZOVETSEG HIVATALOS LAPJA
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Kiadja a Sportpropaganda Villalat. - Felelds kiadé: Béres Tibor igazgatd. - Késziilt a Sportpropaganda Vill. Sokszorosité Uzemében
Miszaki vezetd: Mestydn Jinos - EI&dllitds helye: |143 Budapest, Dézsa Gyérgy ut |-3. Ideje: 1977, aug. Terjeszti a Magyar Posta

1977. 8. szam

P4l.

Szévetségi ]e(?zlemé’nyeliz:

A Magyar Atlétikai Suovetség ielkészilési programija 1977-1980.

/folytatds/

A felkésziilési munka menete differencidlt szakdgi igényeknek megfelelSen az 1977-1980-as

olimpiai ciklusban a kivetkezdképpen alakul:

1976=77 /Végta-gitfutds/
Versenyprog. F6 feladat Felkésziilési idészak Mikrociklusok EdzStdbor Falmérés
10. hét 42-44 hét z 42-2.hét I. 42-44.hé% nincs 48.,hét -
224 hgt Erd, 4ll6képesség Tiszta felkésziilés II. 45-4T. 2eh
’ rd - "
e 45-1 hét 3-8, hét So5 S iy et 4
¢ Alléképesség,ers Vegyes felkésziilés 23+
technika 9-15 hét IV.51=1.
2-7. hét Tiszta felkésziilés Ve 2-4.
Technika,gyorsasdglé-2l. hét VIe 5=Te
8-16. hét Vegyes felkészlilés VII.B-10.
specidlis &116k. 22-37.hét
spec.erd, techn. versenyzés VIII.1l1l-13.
gyorsasdg 38-41.hét IX. 14-16.
17-21. hét Vegyes felkégzliléa Ze17-19.
orsasig spec. 2
%ﬁléképesség é%& gg:g%'
22-35, hét 5 =
eredményge t8rd XIII.26~28.
“eri“yz“: XIV. 29-31.
3 -4 ° hé
BT XV. 32-34.
kiegészitd munka XVI. 35-37.
XVII. 38-39-
XVIII. 40-41. :
1977-78 /Végta-gdtfutds/
10. hét 42-44, hét 42-2, hét I. 42-44.hét 48-49,hét 8, hét
23. hét Er6,d116képesaség Tiszta felkésziilés IT.45-47. Qederi B 2+ M
26. hgt 45-1.hét 3-8. hét IITe48=50. 14-15. » L R
- . " n
2. hot Alléképesség,erd vegyes felkégziilés V. 51-L 20-21. 20,
35. hét Ve 2=4, 32=-33. "
techniks 9-16, hét VI.5-T.
2-T. hét i Tigzta felkésziilés VII.8=10.
Techn.gyorsasag 17-21, hét VIII.11-13.
8-17. hét Vegyes felkégaziilés IX.14-16.
gpec.dalléképesség 22-37. hét X.17-19.
spec.eri,techn. verseﬁ cin XI.20-22,
J 111.23g25.
gyorsass, XIII.26-28.
18-25. hét 38‘41'h§t1k, e XIV. 29-31.
opsandg, “speo, - ToV =0 SO ARAERLINS T av, 32-24,
alldéképesség XVI.35-37.
24-36. hét XVII.38-41.
eredményretsrd
versenyzés

47-41. hét
kiegészitd munka



1978-79. [Végta-gdtfutds/
29, hét trd,4116képesség Tiszta felkdsaziilés II.46-48. =4, 3
25. hét 46-1. hét 3-8. héz e o
%2‘ ﬁgz Alléképesség,ers Vegyes felkésziilés %Ységjz‘ 27:23: ®
3 SognuER 9-15. hét VI.6-8.
2=-7. hét Tiszta felkésziilés gII.9illi4
Techn.gyorsasig . III.12-14.
gsi 16-21' het ” e # IX.ls‘lT.
8-16. hét Vegyes felkésziilés X.182-20
Spec.élléképesség 22—37‘}13’1; X:‘[.zl_z%.
SPEC.EI‘CE, techn. versenyzés XII.24-260
gyorsasig S5 4Tkt XIIT.27-29.
17-21. hét ey ] pa g XIV.30=32,
gyorsaség,spec. Vegyes felkésziiles XV.33-35.
4116képesség XVI.36-38.
22-35, hét
erednényretord
versenyzés
36-41. hét
kiegészitd ‘munka
1979-80. /Végta-zdtfutds/
8. hét 42-45, hét 42-2, hét I.42=-45,hé% 49-50., hét 49, hét
20. hét ird,411éképesség Tiszta felkésziilés II.46-48. 3-4. 3e
23, -hét ~ . . IIT.49.51. 12=13. 124
? -1l. het 3-8. hét
30. hat Ggais oL A IV.52-2. 18-19. 18.
56 “hét nllok.?_o,techn. Vegyes felkésziilés ¥ a5, 27-28.
2-T« hét 9-15. hét VI.6-8.
Tech.gyorsasig Tiszta felkésziilés VII.O9-1l.
8-16, hét 16-21. hét ﬁl{g_l_i,',“'
specsdllbékénesség Vegyes felkésziilés ¥ i8-20 S
E’ngéggg' techn. 55 37 nét XI.21-23.
gy = g versenyzés XII.24-26.
17=21, hét - XIITe27=29.
g 38-41, hét
orsasdg SDEC. e XIV.30-32.
B11 Seepenién vegyes felkéaztilés . yy 33 37
’ XVI.36"'38.
22-35. hét
eredményretsrd XVII.39-41.
versanyzés
36-41, hét
kiegészitd munka
1976=77-78. /K6zép-hosszitdviutds/
Versenyprogr. IS feladat Felkégziilési id6 Mikrociklusok Edz8tdbor  Felmérés
10. hét 42-43. hét 42-4, hét T.42-44, hét nincs 49. hét
225 hét Aerob d118képess. Tisgzta felkésziilés II.45-48. 77=ben 1l.hét
25. hé p p I1T.49-52, 10. hét
Z 49-1T7. hét aerob 5-12. hét Z
29. hét S0 St IVel=4 1978-ban 16, hét
36, hét ahaerob 411dk. Vegyes felkésziilés V.%—B.. 49-50.hét
18-21. hét 13-17. hét. Tiszta VI.9=12. 1-2.
anaerob,gyorsasdg felkésziilés VIIe1l3=17. 18-11.
A < VIII.1l8.21. 16=-18.
22=35.het verseny-18-21,.hét ;
= : e =i IX.22-5, 1920.magaslati/
zés eredményretdrivegyes felkésziilés Y. 0608, 32-33 /magaslati/
36-41.hét kiegéazi-22-25.hét XI.29-31.
t8 munka versenyzés XII.32-34,
XIII-35—370
36-41, hét
Vegyes felkésziilds  X1Ve38-4l.
1979, 1979-80. /K6zép-hosszitdvfutds/

. net 42-48. hét 42-4, hét I.42-44, hét 49-50, hét 49.hé%
24, hét Aerob 4118k, Tiszta felk. IT.45-48. 1-3. 3 i
27 heét 49-17. hét 5-12. hét IIT.49.42, 10=12, 10.
30. hét
35‘ nét Anaerob,aerob vegyes felk. IVel-4, 15-17. A6

5 41l16képesgség 13-17. hét Ve5-8. 18-19./magaslati/

4 tiszta felkésziilds VI.9=-13. 27-28.
18-21. heét VII.13=17
anserob gyorsasig 18-20. hét 5 VIIi 18-26
20-36. hét vegyes felkésziilés IX.2i—23. "
eredm-re t5rd 21-37. hét Ke24-26,
versenyzés versenyzés XI.27-29.
37-41. hét 38-41. hét XII.30-32.

kiegégzitd munka

vegyes felk.

XIII. 33'35.
XIV.36-38. XV.39-41,



-

‘ 1976-11. /Dobék/
~ Versenyprog. FS feladat Felkésziilési idd Mikrociklugsok EdzStédbor Felmérés
10. hét 42-48.h3t.Alt, 42-18.hét.Tiszta T.42=45,hét nincs 49,hét
22. hét erdgités,mozgé-  felk./silylsksk II.46=48. 1.
25. hét konysd 4-8.vegyes/ I1T449452. 8.
284 hét 49-8:}1 t-Monez’s 19 23-hét W.1-4, 14,
35. hét gspec.erd. mozgé- ey - Ve5=Ta 3 204
konysé§ Vegyes felkésziilés VI.8-10.
9-18.,hét spec.erd 24-35. Vergenyzés VII.11l-13.
et n, e
8 8 _ . 2 . * - ™
Techn.robbanékony—vegyes felkésgziilés
sdg Xe20-22,
22=35, hét eredm-re XT.23-25.
t8ré versenyzés XII.26-28.
26-38.hét kompl, XIII.29-31.
edzég, regenerdlddés XIV,.32-34.
39-41.hét XVe35-3T4
regenerdldédéds XVI.38-41.
1977-78. /Dobdk/
10. hét 42-48, Alt.erdsit.42-18,Tiszta felk. I.42-45. 49-50., hét 49, hét
22, hét mozgékonysdg /e8ilylskék 4-8, II.46-48, 1-2. 1%
25. hét 49-8.Max.erd,spec. vegyes/ ITT.49-52. 8=9. 8.
29. hét erS,mozgékonység 19-23,Vegyes felk, IVel=de 14-15, 14.
35« hét 9-18.Spec.erd 24-35,Versenyzés . Ve5=Ts 20-21. 20.
Tech.robbanékony~ 36-41., Vegyes VI.8-10. 32-33.
Ea’go 19-210Techn. VII. 11-13.
robbanékonység VIII.14-16.
22-35.Eredm-re IX.17-19.
t5r8 versenyzés Xe20=22,
36-38.Kompl.edzés XI.23-25.
regenerdlédds XII.26-28.
39"410 XIII. 29"‘31.
regenerdlddds XIVe32-34.
XVe35=3T.
1978=79. /Dobdk/
10. hét 42-48. Alt.erdsités
42-18,Tigzta felk. I.42-45, hét 49-50. hét 49. hé&
24, hét mozgékonysd /eilyckék 4-8, IT.46-48, 1-2, 1.
27. hét 49-8.Max.er6,spec. vegyes/ IIT,49-52. 8=9, 8.
30« hét erS,mozgékonység 19-23.Vegyes felk. IVel-4. 12-13. 12.
35. hét 9-18.5pec.erd 24-35.,Versenyzés Ve5=Te 18-19. 18.
te'ch- robbanékony- 36—41.Vegyes.felk. VI.8-11l, 27-28-
sédg
19-21. Techne.rob- Vii.l2=-14.
banékonysdg VIII.15-17.
22-35,Ere dméhyre IX.18-20.
t8ré versenvzés Xe21-23,
36-38.kompl.edzés XI.24-26.
regenerdlddds XIT.27=30.
39"41. XIII- 30"32-
regenerdldédds XIVe33=35.
XVO 36-380
XVIc 39"'41.
1979-80. /Dobdk/
8. hét 42-48,A1t.erSsitésq2-18,Tiszta felk. I.42-45. hét 49=50, 49, hét
20. hét mozgékonysgg silyskdk 4-8. IT.46-48. 1-2. 1.
24, hét 49-8,Max.erd, spec.vegyes ITT.49-52. 8-9. 8.
30. hét erﬁ,mozgékonyagg 19-23.Vegyes felk. IVel-4. 12-13. 12.
35. hét 9-18, Spec.erd 24-35, Versenyzés Ve5-Ta 18-19. 18.
Tech.robbanékony- 36-41l.Vegyes felk. VI.8=11, 27=-28.
Bég. 19.21.Tech.n. VIIo12—14n
robbanékonység VIII.15=17.
28=35.Eredményre IX.18-20.
t6r8 versenyzés X.21-23,
36-38.Kompl.edzés XI.24-26,
regenerdldédds XIT.27-30.
39-41. XIII.30=32,
regenerdlédds XIV.33=35.
XV.36-38,
XVIO 39"41.
1976=77. /Tévol-hdrmas-ridugris/
10, hét 42-43. hét 42-2, hét T.42-44, hét ninecs 48. hét
22. hét Kondiciondlds Tigzta felkésziilés IT.45=47. 2.



25
29-
35.

10.

23.
26,
29.
35.

24.
27

s

hét
hét
hét

hét

hét
hat
hét
hét

hét
hét
hét
hét
hét

8. hét

20,
24,
30,
35.

hét
hét

hét

hét

regenerdlédds

44-1.hét.Max.ers

ugré, ers, 411d6k.

3-10 hét
Vegyes felkésziilés

11"16 . hét

2-10.hét GyorsasdgTiszta felkésziilés

ugréerd, techn.

11-20.hét
kompl.edzés

17-22.hét
Vegyes felkésziilés
23-37.hét

22-35.hét .Eredn-re Versenyzés

t8rd6 versenyzés

36-39.hét.Techn.
munka, versenyzésg

38-410hét
Vegyes felkésziilés

40-41,hét .Regenerd-

16d4s

1977178,

42-43,Kondiciond~ 42-2,Tiszta felk.
nélds, rege-

neraldédas

3-10.Vegyes felk.

44-1.Yax.erb,ugré 11-16.Tiszta felk,
er5,4l11okeén. 17-22,Vegyes felk.

2-10.Gyorsasdg,
ugrderd, techn.

11-20.Kompnl.edzés

22-35.iredményre
t6r6 versenyzés
36-39.tech.munka
versenyzés
40-41.Regenerd-
15d4s

A2=43, hét
{ondicionslds
recenerildédéds

44=1.max.erd
ngroerd, d41lldk.
2-10.zyorsasdg
ugréerd, techn.
11-20. hét
kompl.cdzés
22-35.hét ered-
ményre t5ré ver-
senyzéas
30-39.hét techn.
munka,versenyzés
40-41. hét
regenerdldédds

42-43, hét
{ondicionalas
regenerdlédds
44-1,maxeers
ngréerd,alldékép.

2-10.hét, zyorsass,

ugrderd, technika
11-20.hét .Kompl.
edzés
22-35.3redm-re
toré versenyzés
36=-39.techn.
minka,versenyzés

40-41.regenerd-
15d4s

23-37.Versenyzés
38-41l.Vegyes felk,

1978‘79'

42-2, hét
Ticzta felkésziilés

3-=10, hét

Vegyes felkésziilés
11-16. hét

Tiszta felkésziilés
17-22. hét

Vegyes felkésziilés
23_37|hét
Versenyzés

38-41. hét -
Vegves felkésziilés

1979-80.
42-2, hét
Tiszta felkésziilés
3-8| hét
Vegyes felkésziilés
8-15. hét
Tiszta felkésziilés

I

16-22. hét
Vegyes felkésziilég
23-37. hét.
Versenyzés

38-41.hét
Vegyes felkésziilés

III.48-50,

IVISl-ll
VQ2-4-
VI|5-7.
VII.8=10
VIITI.11-13.

IXe14-16.
Xe17=19,
XI.20=22.
XII.23-25
XIII.26-28.
XIVe29.31.
XV-32-34.
XVI335-37-
XVITI.38.41.

14,
20.

/Tévol=-hdrmag-ridugris/

T.42.44, hét

IT.45-47.
III.4B-500
IV.51-1.

V. 2-4.
VT.5=7,
VII.B'IO.
VIII.1l1l-13.
IX.14-16,
X017-190
XI|20“220
XII.23-25.
XIII.26-28.
XIVe29431e
XV.32=-34,
XVIe35=37.
XVII.38.41.

48-49, hét 48, hét
2-3/tiz nap/2.

A Lt B EERE LG .
20=21¢ " 220,
32=35.

/Tdvol-=-hirmas-ridugrds/

I.42=43, hét
III44-46|
IIT.47.49.
IV.50-520
v051-3.

VI' 4"'6
VII.7_9.
¥III.1l0-12.

IX113-15.
Xe16=17.
XI,18-20,
XII.21-23.

XIII.24-260
XIVe27=29,
XVe30-32.
XVI|33-35.
XVIIe36-38.
XVIII.39-410

47-48, hét 48+ hét
1-2/tiz nap/l.
13-14 " 13.
18-19 " 18.
27-28-

/Tévol-hdrmag-ridugris/

T.42-45. hét
II-46-481
III-49-51.
IV.52=2.

V. 3"5.
VI.6-8.
VII.9-11.
VIII.12-14.
IX.15-17.
Xe18=20.
XI.21-23.
XII.24-26.
XITTe2T«29.
XIV.BO‘BZ.
Xv,33-35.
XVI¢36-38.
XVII.39-410

49-50 hét 49.hét
3-4/tiz nap/5.

IP=L3p Y 12,
18-19 " 18.
27-28.




21, hét
27« hét
31. hét
38. hét

5. hét

20. hét
24. hét
30. hét
35. hét

5. hét

20. hét
24, hét
30. hét

5. hét

19, hét
24+ hét
30, hét

lent még meg elemz§ tanulminy. Most

42-43. hét

1976=77. /Utpréba=-tizprdba/

50,
11,
14,
224

hét

49 hét

10,
16,

42-43. hét T.42-46, hét nincs

Regenerdlédds vegyes felkésziilés I1T1.47.49.
44-48. ,he{f 44-3, hét III.50-52,
2i§°b g%lggépegs. Tiszta felkésziilés IVel=-3,

.erofejleszt. Ved=9,

Fownhet VI,10-12.

49-3, hét Vegyes felkésziilés VII.13-15,
Max.eréfejleszt, 7-19.hét. VIII.16=-20.
4-15. hét Tigzta felkésziilés IX.21-24.
Xomplex edzés X,25=28,
spec.d1ld8képesgég 19-25, hét XI.29-31,

Vegyes felkésziilés XIT.32-34.
16-25.hét.komgl. XIIT.35-38.
edzés.gvorsasag é926-38.hét XTV.39-41.
gyors.erdofejl. Versenyzés
26-38.hét ered. 39-41. hét
t5rd versenyzés Vegyes felkésziilés
39-410hét
regenerdlddds 7 ;

1977-78. /Otpréba-tizproba/
42-43- hét 42"‘43. hét Iu42-450 hét 46-47- hét
Regenerdlddés vegyes felkésziilés IT.46-48., Bt  49~50.
42-2.Aerob 4116k. 44~2.Tiszta felkész. III.49-51. 1-2.
max.eréfejlegzt. 3-6.Vegyes felkésziil. IV, 52-3. 7-8.
Komplex edzés 7=-1T7.Tiszta felkésziil.V.4-9. 10-11.
3-6.Vergenyszerii 18-20.Versenyzés VI.10-12, 13-14.
edzés ; 21-22,Tiszta felkész. VII.13-15. 16-17.
T-17.Spec.A116ké- 23=-25.Versenyzés VIIT.16=-20. 21-22.
pesség,gyorserd 26-27.Tiszta felke. 4 e 26=27.
fej.Komplex edzés 28-30.Versenyzés Xe 264304 31-=32.
18-27.gyorsasdg 31l.32.Tiszta felkdész. XI.30.36.
fejleszt,Kompl. 33-35.Versenyzés XITe3Te41le
edzés 36.41.Vegyes felk.
28-35.komplex 5
édzés
36-41l.Regenerdlddds

1978-79. /Otpréba-tizordba/
42-45.Aerob d116k.42-2.Tiszta felk. I.42-43. hét
hajlékonysédg 3-6.Vegyes felk, I1.44-46. 1-2.
44"'49-Aer0b élldk-7‘l7aTiSZta felk. III.47"49- T=8e
4dlt. eréfejleszt. 18-25.Vegyes felk. IV.50-52, 10-11.
50-2.lMax.eréfejls 26-30.Versenyzés Vel=-3. 13-14.
3-6.Kompl.edzés 31-36.Vegyes felk. VI.4-9. 15-17.
7=15.Spec.4116kép.37-41.Tiszta felk. VII.1l0.12. 21-22.
16=-25,.Cyorgagdg és VIII.1l3-15. 26=27.
gyorsercfejleszt. IX.16.18, 38-39.
26-36.Xomplex edz. X.19-23.
37-41,.Aerob kapacités XI.24-28.
hajlékonysdg XIT+29.31,

XITT3236,
XIV.38.41.

1979-80. /0tpréba=tizprdba/
42-46.AeTob 4116k. 42-2.Tiszta felk. I.42-46. hét 43-44, hét
Hajlékonysd 3-6.Vegyes felk, IT.4Te49. 50=51.
47"2.Max-emfej1- 7-17.Tiszta felk. III.SO‘SZ. 1-2.
3-6.Kompl.edzés 18-25.Vegyes felke IV.1l-3. T-Be
7-15.Spec.d4116k. 26=31.Versenyzés Ved=9. 10-11.
16-25, Gyorsasdg 32-38.Vegyes felkész.VI.10.12. 13-14.
ég gyorseréfejl. 39.41.Tiszta felkész.VII.13-15. "16~17.
26-31l.kompl.edzés VIII.16-20. 21-22.
32—38.REgEnera‘16da'B IX.21-25'
39-41.Haj lékomSég X- 26"’32-
és aerob 4118ké- : XI.33-35.
pesség XII.36-38.

XIII.39-41.

tassam az edzbket és versenyzdket a felmérések anyagardl.

A magasugrok probaszamainak ismertetése és jellemzése

10.
16.

50 hét

10,
16.

//

L'/f
: A most megjelend irdssal egy régi adéssdgot szeretnék torleszteni. Evek Sta folynak
kdzpontilag meghatdrozott felmérések, de a magasugrdknak ajénlott prdébaszdmokrsél nem je-

hogy megalakultak a szakmal albizottsdgok és a Ma
ré Szakmai Albizottsdg irényitéaévai engem biztak meg, kitelességemnek érzem, hogy t4j

&

sug-
0z-

5



Sajnos, = a felméréseket még ma is szilkséges rossznak tekintik sokan. Tudjuk, nem
konnyii egyesilleti azinten korrektill megszervezni a felméréseket. Ezért is tdrekedett arra
albizottsdgunk, hogy kevés szdmi, a legtdbbet mondé teszteket vezesse be., Nem hagyhattuk
figyelmen kivil azt a kévetelményt, hogy a prébaszdmok egyszeriiek és rossz kdriilmények k-
z5tt is alkalmazhatdk legyenek. Igy esett vdlasztésunk a kSvetkezS, a gyakorlatban mdr meg-
honosodott hdrom tesztre:

1./ 6t lépéses nekifutds utdn felugrds a fiiggdleges emelkedés nagysdgéinak megdllapi-
tdgdra;

2./ pdros ldbas mélybeugréds a fiiggSleges emelkedés mérése a robbanékony ldberS mérté-
kének meghatdrozdsdhoz;

3./ 50 m-es futds idSre az els§ 30 m, illetve az azt kidvetd 20 m idejének mérésével
a futégyorsasdg megdllapitdsdra. Tovdbbd a mért 20 m alatt megtett lépések szimlé4:
l4sa a lépésfrekvencia meghatdrozdsdhoz.

Természetesen ezek a prébaszdmok nem Qjak, hiszen a vdlogatott keretnél 1973. éta az
az els6 kett6t mir alkalmaztuk t5bb egyéb tesztiel egyiitt. A hdrom prébaszdm kiziil killsnd-
gen az elsd egyértelmii, Alkalmazdsa éa értékelése is a I;gkézenfekv6bb magasugrdék szdmira.
Bdr ezzel is akadhatnak problémdk, mint 14tni fogjuk. A mdsik két teszt haszndlata, értéke-
lése és létjogosultséga koriil mar t8bb probléma vetddhet fel., Epnen a felmeriild kérdések és
ellenve tések miatt, célszerii bGvebben kifejteni e prdébaszdmok lényegét. Nem kevésbé fontos
az elsd két, de kiildntsen a misodik teszt végrehajtdemédjdnak leirdsa a redlis eredmény és
a gériilések elkeriilése miatte.

Mieldtt rdtérnék a £6 célkitiizés ¢ aldsdra, meg kell jegyezni, hogy a felkésziilé-
si id8szakok tervezéséhez, illetve annak edzésekre t5rténd lebontdsdhoz nem elegendS e fel-
mérési anya .gﬁf%él tobbnyire minden felkésziilési ciklusnak mds és mds a feladata, a felmé-
rést az edzésekre torténd lebontds eldtt a feladatnak, az alkalmazott edzéseszkszdknek /ed-
zésgyakorlatok/ megfelelden kell végezni éppen a kivént képesség fejlesztése és a helyes
terhelés meghatdrozdsa érdekében. Ha példdul a maximdlis, vagy a gyorserst akarom fejlesz=-
teni, meg kell eldzetesen dllapitani versenyzdnk maximdlis erejét adott gyakorlatndl, hogy
ennek megfeleld silyszdzalékban és ismétléssel dolgozzon majd az edzésekend A kozpontilag
meghatdrozott tesztek a felugrdképesség, a robbanékony lédbers és a futdégyorsasdg szintjérdl
tdjékoztatnak benniinke¥. Tehat azokrdl a képességekrSl, amelyek a legkdzvetlenebbiil jdrul-
nak hozz4d a magasugré eredmény ndveléséhez. Ezenkivill a tesztek, mint f£§ edzésgyakorlatok,
illetve ezek gyakorldsdn keresztiil a technika elsajdtitdsdt segitik elf.

A lelkiismeretes, tudoményos médszerekkel dolgozni akard edzfk és versenyzdk szdmira
a felmérések nem terhet, hanem bizonyossdgot, onbizalmat jelentenek, mert meggydzddhetnek,
hol lehet és kell beavatkozni. Ehhez azonban érteni kell a prdébaszdmok nyelvén. Ez - per-
sze - nem kOnnyil.

lo/ A felugrdkéeszség megdllapitdsa

Gyakorlata: felugr%7/6t 1épés nekifutds utdn.
A mért paraméter: a/fiiggfleges emelkedés nagysdga centiméterben.

Ezen kiviil, ha filmfelvevSé &1l rendelkezégiinkre, a végrehajtdsméd formai és dinami-
kai viszonyai is megdllapithaték. Ezek k&ziil a legfontosabbak:

- a nekifutds utolsé két 1lépésének sebességviszonyai;

a kitdmagztds szbge és helyzete;

a tdmaszldb f6lé keriilés szidgsebessége;

az iziileti szdgvdltozdsok;

a kirepiilés fiiggdleges és vizszintes sebességkomponensei.
A végrehajtds médja:

A lendiiletszerzés 6t futdélépéssel totrténik, helybdl indulva. Aki pdros sgzdmi futdlé=-
péshez szokott, az 4, vagy 6 futélépést alkalmazhat. A képzetlenek a négy futélépést vi-
lagszdk. A nekifutds egyenes pdlydn t8rténik. A felugrds helye az emelkedésmérs sikjdtdl
90-120 cm-re legyen. Felugrds utdn a mérddllvdnyhoz kizelebb esd kézzel a versenyz§ igye-
kezzék a lehetS legmagasabbra felnyilni. A mérédllvédnyhoz a lenditdldb oldali kar legyen
kozelebbe.

A jé felugrisi gyakorlat kritériumai: /l. 4bra/
- a nekifutds egyenletesen gyorsuld, az utolsd 1lépés a leggyorsabb;

- kitdmasztdskor a test hdtradontstt, az iziiletek csaknem teljesen nyijtottak és a
lendités mdr megkezdddstt;

- az iziiletek rugalmasan behajolnak, mik&zben a szabad végtagok nagyon gyorsan len-
diilnek elére; .

- az iziiletek hajldsdt nyomban és nagyon gyorsan kiveti az iziiletek kinyujtdsa;
~ a szabad végtagok mozgdsa befejezddik mieldtt az ugré elszakadna a talajtél;
- a test a tdmaszldb felett van az elrugaszkodds végén;

- a roppédlya csicspontjdt a mérddllvédny sikjdban éri el az ugré.

Két kérdés meriilhet fel a végrehajtdssal kapcsolatban, Miért nem teljes nekifutdssal
szerzik a lendliletet az ugrék és miért nem ives nekifutdsbdl a flopozdk ? A mult évek fel-
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mérései azt bizonyitottdk, hogy technikai hiédnyossdgok miatt a hazai magasygrdk nem képesek
teljes nekifutdsbdl jobb emelkedést produkdlni, mint kbzepes lendiiletbSle Fppen ezért okta-
tds-metodikai szempontbél helyesebb pillanatnyilag a rovidebb nekifutdst hasmndlni, fenn-
tartva a technikai tuddsszint emelkedésének lehetdségét, amikor 4t kell térmi a teijes ne-
kifutdsos lendiiletszerzésre. Elképzelhets, hogy a kdvetkezd évben a kdzponti keretben a
felmérést mir teljes nekifutdabdl végzik majd a magasugrdék.

A midsodik kérdésre vidlaszolva, azt mondhatjuk, hogy kétségkivill elénydsebb lenne a
floposoknak ives nekifutds utdn, két irdnyd tdmaszbdl felugrani, mir a megezokds miatt is.
Sajnos, ez lehetetlen, mert ha valaki két irdnyd tdmaszhelyzetbSl ugrik fel, az a levegSben
forogni fog és igy a leérkezés életveszélyes. Ha nem forog a levegSben, akkor felesleges
iven futni. Mdskiilonben a csak hdtirdnyd tdmasz gyakorldsa és az ilyen formdji felugrds
végrehajtdsa a floposoknak is elengedbetetlen. A szdmitott magasugré eredményhez, mint 1ldt-
ni fogjuk, bizonyos korrekcidkat .elvégezhe tiink. :

NMéréasi segédeszkbztk: centiméteres beosztdsi emelkedésmérs, amely beosztdsa 2 méteren
kezd8dTk &s 380 cm-en Tejez6dik be. A legalkalmasabb az elmozdithaté lemezekb8l 4116 dll-
vény, ahol a lemezek vastagsdga 8 mm /2. 4bra/. Ilyen az orszdgban Ssszesen kettd van egye-
18re. Tchdt vidéken, de Budapesten is sokszor kell mds megoldist keresni. Xét egyéb lehetd-
ség létszik Jé megolddsnak. Fal mellett végrehajtani a felugrdst és a falon elhelyezett be=-
osztdson jeldlni a felnyildsi magassdgot. A mdsik lehet§ség - és ez ldtszik jobbnak - ko=
sédrpaldnkndl végezni a felugrédst. Ilyenkor szemben kell futni a paldnk egyik szélével, a-
melyre eldzlleg feltettilk a centiméteres beosztdst. Az ujjakat mindkét esetben nyomot ha-
gy6é anyaggal kell elSzetesen bekenni.

A fiigzdleges emelkedés kiszdmitdsa:

A versenyz8 a mérddllvény, vagy a fal mellé 411 oldalhelyzetbe és a lehets legmaga-
sabbra nyul fel a kizelebbi karjdval. Megdllapitjuk azt a legnagyobb magassdgot, amelyet
uj;heggyel el tudott érmi. Ez lesz az érintd magassdg. Ezt az adatot kivonva a felugrds |
utdni érint§ magassdgbél, megkapjuk a filggdleges emelkedés nagysdgdt. A vdrhaté magasugrd
eredmény kiszdmitdsdhoz az igy akpott emelkedés nem haszndlhaté. Ezért az érintd magassd-
got lédbujjhegyre emelkedéssel kell megdllapitani /3. &bra/.

15-2.0cm

q\l:) i . : #-doca

L

kQQ 2 4bra

1.abra

Uit lehet kiolvasni a fiiggGleges emelkedésb8l ? Tébb dologrél tdjékoztat mi
ezek k8ziil killsndsen ketts 1ényeges§ € jekoztat minket, de

- a magasugrd eredmény eldrejelzése szdmitds alapjén;

- a technikai tudds szintjének megéllapitésa, amelybSl filmelemzéssel a technikai
hibdk megdllapithatdk. : ? g .

Sok embernek téves képzete alakult ki a teszteredményeket vizsgdlva. Sokan azt gondol-

Jék, hogy a fiiggSleges emelkedés egyenletesen és megdllds nélkiil novekszik. E té -
b1 két elképzelésbeli hiba szérmaggk: 2 ;i S TR L

- ha ledll a fiiggSleges emelkedés ndvekedése, U ondoljédk, ledll -
mény fejlédése is; R i bl s i e v

- ha a fenti elvédrds nem realizdlédik, és normdlis felkésziilés esetén nem is reali-
2416dhat, akkor gy vélekednek, hogy rossz a teszt és igy felesleges is.

A félreértések elkeriilése végett az aldbbi fontos tényeket kell tudni az egy 14brél
torténd felugrds utdni fliggfleges emelkedésrdl. i w

A fliggbleges emelkedés eredménye abszolit értékben kisebb mértékben fejlidik, mint
a magasugrd eredmény. EbbSl kovetkezik, hogy kezdetben a tényleges magasugré eredmény el-
marad a fliggfleges emelkedésbGl szdmitott prognosztikus magasugrdé eredménytSl. A technikai
tudds novekedéseével a két érték kbzeledik egymdshoz. S6t a versenyzés késdbbi szakaszdban
a tényleges magasugré eredmény el is hagyhatja a szdmitottat, hiszen egy felmérés sohasem

jelent olyan nagy streszt, mint a versenyek. Ez utébbi kijelentés elebsorban a jé verseny-
z8kre vonatkozik,
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Miért marad el a tényleges magasugré eredmény kezdetben a szédmitottél ? Azért, mert
a felugrds csak része az egésznek. A felugrdsi tésztnél elkivetett hibdk "csak" a fiiggdle-
ges emelkedésben jelentkeznek negativan. A magasugrdsndl elktvetett hibdk viszont kétsze=-
resen szdmitanak, mésodszor a lécvételben. Minél nagyobb a kiilonbség a két eredmény kdzstt,
anndl kisebb a versenyzS technikai tuddsa. A gyenge technikai tudds piatt a magassdgtdl
valé félelem is nagyobbe A jé versenyz8i adottsdgokkal sziiletett ugxsk kezdetben Snmaguk-
hoz képest jobb eredményeket érnek el, mint a csak j6 fizikai adottsdgiak.

A fentiekbSl azt a kivetkeztetést célszerii levonni, hogy nem szabad megijedni, ha a
fiigzbleges emelkedésben ledll a fej 16dés. Ki kell szémolni a felugrdsbél vdrhatdé eredményt
és ha ez felette van a tényleges eredménynek, akkor a technikai tuddsszint fejlesztésére
kell a f6 hangsilyt fektetni,

Hogyan lehet kiszédmitani a fiigg6leges emelkedésbdl a vdrhatdé magasugré eredményt ?

A szémitdshoz sziikséges a silypont nmagassdgdnak meghatdrozdsa a felugrds végén, mert
ehhez kell hozzdadni a fiiggdleges emelkedés nagysdgdt /l. tdbldzat/. Mivel az elgzakadds
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tetett energidt teljes egészében a filiggSleges emelkedés n’nmkéjc'xra forditjuk. A mechanika
torvényszeriiségeit figyelembe véve azonban ezt a legritkdbb esetben tehetjiik mege
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Gondoljuk el, hogy adott magassdg elérdsére bizonyos iddre van szilkeég, mialatt 90°.
ot kell elfordulni a mélységi, vagy hosszisdgi tengely koriil, hogy hassal, illetve hdttal
forduljunt a lic felé., Ehhez bizonyos mennyiségii forgdsi energidra van szilkség. Energia 411
rendelkezésiinkre, a silypont h magassdgra jut fel. Ha a forgdst a felugrdsi energia terhé-
re végezziik, akkor a maximdlisan lehetaéges h magassdg cstkkemni fog.

A hasmintos és flopos ugrdknak egyardnt 900-ot kell elfordulniok a szélességi, illetve
a mélységi tengely koxiil a 1léc £folé érkezésig. Nyilvédnvald, hogy ha magasabbra ugrik a ver-
senyzd, a replilési idd is hosszabb, mint kisebb silypontemelkedési magassdgndl. EbbSl az
ksvetkezik, hogy a forgdsi sebesség kisebb lesz nagyobb magassig dtugrdsdnal, Igy kisebb
forgdsi impulzus adédsdra van sziikség, illetve kevesebb energia befektetésre. Ha valaki 100
cm-t tud emelkedni, akkor a repiilési ideje a csicspontig 0.45 sec. Aki csak 50 cm-t emelke-
dik, anndl a repiilési idS 0.32 sec, Az elss esetben, ha a forgdsra forditott munka 100 %-a
a felugrds fordithatd Osszenergidbdl szdrmazik, akkor az ugrd 18.1 cm-t veszit a filiggbleges
emelkedésbdl. A silypont fiiggdleges emelkedése cgak 8l.9 cm lesz. Ugyanez a mdsodik esetben
36.2 cm, illetve a silypontemelkedés csak 23.8 cm.

A 2. tibldzat egy 195-190 cm magas és 75 kg silyd magasugréra vonatkozé adatait mu-
tatja kiilsnb5z8 fiiggleges emelkedés esetére. A kozeljovoben elkészitjiik tobb testmagassdg-
ra 6s testsilyra is a szdmitdsokat. Minél alacsonyabb valaki, anndl kevesebb forgdsi ener-
gidra van sziiksége ugyanazon forgdshoz, mert kisebb a testének tehetetlenségi nyomatéka.

A tdbldzat szdzalékban is kifejezi a magassdgvesztéat a teljes veszteséghez viszonyit-
va, amely egyben a felugrds milyenségére is utal.

Felugrési technika mindsége: Forgédsra levont energia szdzalékban:
gyenge 75-100 %
kozepes 40-60 %
jé 20-40 %
kivdld 0-20 %

Prognosztikus magasugré eredmény meghatdrozdsdhoz a fentieknél t8bb tényezdt kell még
figyelembe venni. Bzért bizonyos korrekcidkat kell elvégeznis

- ha nem teljes nekifutdsbdl végezték a felugrdst a versenyzbk, akkor kiforrott ma-
gasugrékndl 4-8 cm-t adhatunk az 5t 1lépéses eredményhez. Pontosabb azonban a prog-
nosztikédnk, ha elvégezzilkk a _teljes nekifutdsbél a felugrdst és a silypontemelkedés
meghatdrozasdt. ElképzelhetS, hogy jovlre a kdzponti felmérésbe is felvesszik ezt
a nekifutdsi, illetve felugrdsi prébat;

- ha falndl végezzilk a felmérést, 4tlag 5 cm-nél kevesebb a filiggfleges emelkedés mér-
téke. Tehdt ennyit hozzd kell adni a mért eredményhez;

ﬁ- a floposokndl az ives nekifutds miatt a kétirdnyd tdmasz miatt kisebb nyujté erSha-

|| tés éri az izmokat. Ezért a ceak hédtirdnyd tdmaszos felugrdsndl - szovjet kutatodk

'  gzerint - az emelkedés mértéke 4-7 cm-rel gyengébb lehet. Tehdt ez az érték is hoz-
zdadhaté a mért fiiggbleges emelkedéshez.

Példaként nézziik meg, hogyan szdmitjuk ki egy 190 cm magas versenyzének a varhaté ma-
gasugrdé eredményét, ha 100 cm-t tud emelkedni és hajlitott 1ldbbal, pAros karral lendit:

gilypont magassdg a felugrds fiiggdleges 1 korrekcié 3. korrekcié a silypont leg-
végén. emelkedés s magasabb pontja

130 cm e 100 cm  + 5 + 5 = 240 cm

< Ha a silypont a 1léc sikjén menne at és a forgdsok nem a felugrdsok rovdsira keletkez-
nének, akkor a szamitott magasugré eredmény 240 cm lenne. A valésdgban ilyen eset ritkan
fordul eld. Nézziik a levondsokat:

a silypont legmagasabb 36 1éevétel 25 %-0s leszdrmaztatds a bzdmitott magasugré
pontja a forgdsokra erednény

240 cm - 5 cm - 5 cm = 230 em
Amennyiben a lécvétel gyenge,a levonds 5 cm-rel ndvekszik. Ha pedig 50 %-os az ener-

iafelhaszndlds a forgdsokra, akkor az emelkedéstSl fiiggen 4-8 cm-es levonds kbvetkezik
2. gz. t4bldzat/. A mi példdnkban a levonds 5 cme Igy a vdrhatd eredmény miris 220 cm.

A léovétel hibdi gyakran a felugrds, illetve a felugrds elSkészitésének hibdibdl a-
dédnak. Ezek koziil a lécvétel hibdihoz sorolanddk:

- amikor nince-elegend$ vizszintes sebessége az ugrénak a felugrds utdn, vagy tdvol-
rél ugrik el a versenyzd. Ilyenkor elképzelhetd a 20 cm-es levonds is;

& r61- amikor az ugrdé nem kap elegendd forgdst a felugrds alatt s nem tud lefordulni a
c H

- régzben a lécvétel hibégéhoz gsorolhaté, amikor az ugrd még a talajon hdtracsapja
fejét és folyamatosan nyomja eldre a csipSjét. Ez a hiba a ldbszdr, illetve a sarkak a 1é-
cen 4t tSrtén6 dtvitelét neheziti meg.

, Meg kell emliteni, hogy 70 cm-es emelkedés alatt nem képzelhets el, hogy a felugrds
rovdsdra ne szirmaztassunk le egergiét a forgdsokrae. Minél kisebb a maximdlisan lehetséges
fiiggbleges emelkedés, anndl kevésbd tudja azt kihaszndlni csak a magassdg nyerésére.

A fiigg8leges emelkedds osztdlyozdsa:
Férfiak: /185-190 cm-es testmagassdg/



gyenge ktzepes jé kiv4dlé

felnSttek: 80 cm-ig 80-90 ¢m 90-100 cm 100 cm felett

15-16 évesek: 70 cm=-ig T0-80 cm 80-90 cm 90 cm felett
N&k: /170-175 cm-es testmagassdg/

felndttek: 65 cm~ig 65-75 cm 75-80 cm 80 cm felett

14-15 évesek: 55 cm-ig 55=-65 cm 65-70 cm 70 cm felett

/Megjegyzés: a felugrdsi eredményben mind a fizikai adottsdgok, mind a hasonldé minSségii
felugrasi tudds is bennfoglaltatik./

2 A robbanékony l4dber § tesztje

A robbanékony lédber§ milyenségének megdllapitdsa a mélybeugrdssal, illetve ebbdl a-
asédé fiiggdleges emelkedés mérésével torténik. Az igazedghoz tartozik, hogy a mdlybeugrds
utdni silypontemelkedés Snmagdban nem elegendS a robbanédkony ldberd meghatdrozdsdhoz, Eh-
hez a végrehajtdsméd egyéb paramétereit is figyelembe kellene venni. Ezek megdllapitdsa
azonbgn miszeres vizsegdlatot igényel. Erre csak a vdlogatott keret felmérésein adédhat le-
hetéség.

A mélybeugrdst, mint tesztet, azért tartjuk lényegesnek, mert mind formdjdban, mind
tartalmit tekintve, a legkidzelebb 411 a felugrashoz. Egyben 6sszekots kapcsot jelent az e~
rigyakorlatok és a felugrds kbzdtt. Ezentil az erd megjelendse kbzvetlenebb e gyakorlatndl,
mint a felugrdsban. A mélybeugrds egyszerili gyakorlatnak tiinhet, mégsem konnyii az a forma,
amelyet jénak tarthatunk magasugrdk szamira. Igzy maga a végrehajtéds mindsgége is messzeme-
nden befolydsolhat ja az eredményt. Helytelen veégrehajtdsméd tdvolitja el a tesztet a robba-
nékony erd jellegétSl. Ezért is fontos eldszdr is a mélybeugrds technikdjdt elsajdtitani.

A mélybeugrds végrehajtdsmdédia:

Egy bizonyos magassdgrél és tévolsdgra leugorva a versenyzbnek a lehetd leggyorsabban
és legmagasabbra kell felugrania. A magassdg és tavolsdgvaridcidk még nem teljesen kidolgo-
zottak. A kdzpontilag meghatirozott leugrdsi magassdg és tédvolsdg Harsdnyi Idszld és Tiha-
nyi Jézsef kisérleteinek, illetve vizsgdlatainak eredményeként szliletett, amely még kordnt-
genm tokéletes.

A kbzpontilag meghatdrozott mélybeugrdsi viszonyok:

Férfiak: magassdg 70 cm /vagy 3 részes szekrény/; tdvolsdg 180 cm
Ok s L 50 cm /vagy 2 részes szekrény/; n 140 cm.

A fenti leugrdsi magassdgok kozepes erdhatdsiak. A késdbbiekben differencidlni fogjuk
a ldberdnek és egyéb képesaégeknek megfelellen, Ezt azonban még kisérleteknek kell megeldz-
ni. A leugrdsi tavolsdg betartdsa igen lényeges, mert csak igy kidzelithets meg a magasugrés
felugrdsdnak formija és dinamikdja.

Az emelvényrSl elére lefelé /nem felfeléd/ kell leugrani, az ugréldbat elérelenditve,
a lendit6l4brdl elrugaszkodva. A levegdben a ldbakat zdrni kell egymds mellé, a karokat
pedig hdtra kell xésziteni a lenditéshez. A talajra kissé hdtradont5tt helyzetbe, csaknem
teljesen nyUjtott iziiletekkel kell érkezni. E16szdr a sarok ér talajra, majd a teljes talp
azonnal a talajra nyomédike. Ezt csak akkor lehet megtenni, ha eldre lefelé irdnyul a mozgzds.
A leugrdsi hely ne legyen kemény. Kezdetben célszerii fileszdnyegre érkezni. Az iziileteknek
‘a magasugrds felugrdsahoz hasonléan kell behajolni és kinyilni. A mélyebb térdhajlitds a
felugrds robbanékony jellegét megkérdSjelezi. Megjegyzendd, hogy a tanulds kezdetén mélyebb
/100-110°-08/ térdhajlitdssal célszerii végeztetni a mélybeugrdst. A felugrds utdn a levegd-
ben az ugrdé az dllvdnyhoz ktzelebbi karjdt felnydjtja, hogy eliithesgse a legmagasabb ponton
a mérilemezeket, A felugrds akkor jé, ha fiiggSleges irdnyd, keveset halad eldre az ugrd és
nincs eléreforgatds /5. 9z. 4bra/.

A mélybeugrds médszeréhez az aldbbiakat fontos tudni:
- a mélybeugrds technikdjdt tanitani kell;

- kezdetben alacsony magassdgrdél /20-40 cm/, 100-160 cm tdvolsdgra kell leugrani,
majd az erddllapotnak és a technikai tuddsszintnek megfelellen emeljilk a magassdgot és no-
veljilk a tdvolsdgot; ,

- a tanulds kezdetén a rugalmas ilitkszés érdekében /100°-ig/ hajlithatjék térdilket az
ugrdk a gyors végrehajtdst megtartva, majd fokozatosan ktzelitiink a magasugrds iziileti szi-
geihez.

A fokozatossdg a tanuldsban és az alkalmazdsban elengedhetetlen a gériilések elkerii-
lése érdekében is.
VMérési segédeszkizdk:

_ A fuggbleges emelkedés mérése hasonlé szerkezettel és médszerrel tSrténik, mint az
elsd teszt’esetén. Ezenkiviil a megadott magassdgra bedllithatdé emelvény eziikséges, amely
tornaszekrény is lehet..Az emelvényt gy helyezziik el, hogy a kbzelebbi oldaldtél szdmit-
Juk a leugrasi tdvolsdgots. A felugrde helye 40-60 om-re legyen a mérddllvinytél. A 1dbfej
a leugrdsi tdvolsédgon kiviil essék.

A mélybeugrds eredményének értékeléme:

A ktzpontilag meghatdrozott magassdg-és tdvolsdg-viszonyokndl az aldbbi osztdlyozéds
ldtszik redlisnak:

gyenge kéze é 16

Férfiak: . iy ’ e
felndttek: 60-65 cm 65=70 cm T70-75 cm 75 cm felett
16~19 évesek: 55=60 cm 60-65 cm 65=T70 cm 70 cm felett
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Nék: felndttek: 40-45 cm 45-50 cm 50-55 cm 55 em felett
15-18 évesek: 35-40 cm 40=45 cm 45-50 cm 50 em felett

Természetesen a tovdbbi vizsgdlatok - féleg a magassédgvaridcidk - megvdltoztathatjdk
az értékelést. Ha erre vonatkozblag djabb ismeretekkel fogunk rendelkezni, k&zoljiik.

3. A futdgyorsasédg ésa lépésfrekvencdiameghatirozdsa

Gyakorlata: 50 m-es futds d11érajttal két i mérésével 0-30 és 30-50 m kdzdtt. A 20
m-es tdvon 1épésgzdmldlds.

A magasugrék felmérésében ezt a prébaszdmot sokan meglepetéssel és értetleniil fogad-
tdk. Ni ktze van a futdégyorsasdgnak és a lépésfrekvencidnak a magasugrdshoz ? Nos, Gyacs-
kov, Brumel és mds kivdld szovjet ugrdk edzdje ugy nyilatkozott, hogy a 230 cm-es ugrédshoz
a versenyzdének 11 mp-en beliil kell lefutnia a 100 m-t. Bdr kijelentése kissé egyoldald,
mégis van benne raciondlis mage. Gondoljuk el, hogy a flopos magasugrdénak, aki 230 cm korii-
1i eredményt akar elérni, annak a nekifutds végén 8 m/sec sebességgel kell belefutni a fel-
ugrdsba. NGknél is 190 cm feletti magasugrdshoz 7 m/sec koriili nekifutds végsebességet kell
elérni Mindezt dgy kell pordukdlniol, hogy k&zben elfkészitik a felugrdst /a normdl futdst
megvdltoztatjdk/. Lényeges kritérium, hogy a kitdmasztdshoz erdlkddés mentesen, az izmok op-
timdlis tdénusdval érjenek. Ha tulsdgosan kozel esik az optimdlis végsebesség a versenyzd
maximdlisan elérhetd futdsebességéhez, az izmok a j61 rendezett mozgdsokhoz tdiltonizdlt 41-
lapotba keriilnek, Ilyenkor gorcsdsen fut az ugré. Ezentil nagyon lényeges, hogy a magasug-
rénak viszonylag nagyon rovid tévon /15-20 m/ kell kialakitania ezt a viszonylag nagy se-
bqsséget. Mindezeket figyelembe véve, indokoltnak ldtszik egy futdgyorsasdgi teszt alkalma-
Za8S8.e

A lépésfrekvencia megadllapitdsdt szintén technikai okok indokoljdk. A magasugrénak
a nekifutdst gy kell felgyorsitani, hogy a nekifutds végén legnagyobb a mozdulatgyorsaség
és hogy bele tudjon illeszkedni a felugras gyors mozgdsdba. A férfi magasugrdknak magasuge-
rde kozben a felugrdshoz érkezve 4 1lépés/sec frekvencidval kell érkezni 0.15-0.18 sec-os
felugrdsi iddével szamolva. Ugyanez ldnyoknil 3.7 lépés/sec. Nyilvdnvald, hogy ennél maga-
sabb frekvencidval kell rendelkeznie az ugrdénak a mdr emlitett okok miatt.

A fenti okokon tdl, a jé technikai tuddshoz elengedhetetlen a kialakult ritmusi futés.
Ceak harménikus, kiforrott futétechnikdval lehet folyamatos nekifutdst végrehajtani. Termé-
szetegsen mogt nagyon sokan Major Istvénra hivatkoznak. Nos, az § futdétechnikdja nem harmé-
nikus, de egyéni stilusdban kiforrott, stabil és az utolsdé lépéseket erdlkddés mentesen tud-
ja végrehajtani. Természetesen, ez edzésmédszertani kérdés. De ezzel a teszttel ellendriz-
hetd, hol tartunk a futdégyorsasdg fejlesztése terén.

A mérés mdédszere:

A ktzponti felméréseken az iddt fotocelldval mérjilke A 1épésszdmot pedig ketten szd-
moljdk, A fél 1lépést fé1 jegyként /ple.10.5 1épés/ irjuk le és ezzel szdmolunk. Ha nincs
fotocella,az idéméréshez tovdbbi két gegitd kell.

A ldbfrekvencia kiszdmitdsas:

A 20 m idejét osztiuk a 20 m-en megtett 1lépésszdmmal és igy megkapjuk, hogy egy 1lé-
pést mennyi 146 alatt hajtotta végre a versenyz6. Ezutdn megnézzilk, hogy 1 sec alatt hdny
lépést tehet meg az ugrd ezzel a futdlépés idével. Vagyis az 1 sec-ot osztjuk az 1 futdlé-
pésre jutd iddével. Ez a lépésfrekvencia.

Befejezésill a prébaszdmok alkalmazdsdhoz annyit, hogy igazédn akkor adnak tdjékozta~
tdst a versenyzdk kéBeaséészintjérél, ha azokat jél, %eljes odaaddsgsal hajtjék végre. Eh-
hez gyakorolni kell oket és az edzének, versenyzonek egyardnt ldtni kell hasznossdgdt, ér-
telmét. Bizom abban, hogy ez utdbbit sikeriilt megvildgltanom. Ha valakinek tovébbra is két-
gégei lennének, szivesen dllok rendelkezésére tovdbbi magyardzattal.

Tihanyi Jézsef szakedzd
a lMagasugrdé Szakmai Al-
bizottsdg vezetdje

A gyaloglas technikai elemzésének modszere

7 A gyaloglds versenydg a magyar atlétikdnak sok sitert hozott, szdmos olimpidn, va-
légversenyen értek el gyalogldink kiemelked5 eredményeket, helyezéseket.

Az utébbi tiz évben /Tékidé éta/ ez a versenydgunk kissé visszaesett. Néhdny éve a-
zonban ismét ldtszik valami remély az élvonalhoz tSrténd felzdrkdézdsra.

ad A'gya}oglés szakirodalma igen azegényes, nehezen hozzdférhets. Nemrég az Atlétikai
Szbvetség Kozép- és Hogszlitdvfutd Albizottsdga a gyaloglé edzdk és versenyzdk részére tar-

togg uqakgai megbeszélést, amelyen a sportdg legjobb versenyzii &s a tehetséges utdnpdtlds
vett részt.

A gyakorlati bemutaté mellett a versenyzlk egyéni technikdjdt is elemeztiik képmagné
sqgitséggvel, felhivtuk a figyelmet a legfontosabb technikai hidnyossdgaikra és a javitds
médszereire. '

A kbovetkezlkben a gyaloglds technikdjéval szeretnénk foglalkozni, elsSsorban azért,
hogy a kezd§ gyaloglék minél hamarabb és minél tskéletesebben sajdtitedk el ezt a nem i-
gen "természetes" mozgdst. Az utébbi idében alkalmunk volt néhédny nagy nemzetkizi gyaloglé
versenyen részi venni. Batran dllithat juk, hogy az igazi vildgklasszis gyalogldk mozgdsa
élményszeriien szép. Groteszk "csipbriszdlist™ nem 1litni. A 38 gyalogld mozgds zbkkend- és
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torésmentes. A nyujtott 1ldb és az dllandé talajjal torténd érintkezés nem probléma. A bi-
rdskodds "vita-mentes".

Ha valaki szabdlytalanul gyalogol, lehet az vildgklasszis, vagy gyengébb atléta, -
révid idén beliil a kidllitds sorsdra jut. A legutolséd Lugano Kupdn az 50 km-es gyalogiéa-
ban 47 km-nél d1litottdk ki Szoldatenkot és néhdny 100 méterrel késlbb NDK-g ellenfelét,
mert a tilzott elfdraddsuk miatt gyalogldsuk szabdlytalannd vdlt. Nem a talajérintéssel
volt baj, hanem a "nyijtott™ 1db volt kifogdsolhaté. Tudomdsunk szerint, a montreali olim-
pidn sem meriilt fel kifogds a szabdlyokkal kapcsolatban. :

A gyaloglds technikdjdt, mint emlitettiik, szabdly hatdrozza meg, mely a kivetkezG:
l. a versenyzének meggzakitds nélkiil a talajjal érintkezésben kell lennie;

2, amikor mindkét 14b a talajon van, a lidbnak legaldbb egy pillanatig nyujtottnak
kell lennie, kiildndsképpen a tdmasztdldbnak.

A gyaloglds ciklikus mozgds. Azonos fézisok rendszeresen ismétlSdnek. Egy lépést cél-
gzeri szakaszokra felbontani.

1. Témaszkod$_14b _munkéja: a./ eliilss tédmasz szakasza,
b./ hétsé tdmasz szakasza.

2. Lendit8 14b munkdja: a./ hdtsé lenditési szakasz,
b./ eliilsd lenditéei szakasz.

A mozgdsfolyamatot azonban egészében szilkséges vizsgdlni, ugyanis a tdmaszkodd 1db
munkdjdt nagy mértékben meghatdrozza a lendits 14b, tovdbba a tdrza és a karok segits, e-
getleg gdtld hatdsa.

A technika leirdsindl egy elméleti modellbSl indulunk ki, és ennek kapcsdn meghatd-
rozzuk:

- az egyes szakaszok kezdetét, végét,
- a gzakaszok feladatét,
- a 14b és az egysb testrészek mozgdsdnak Bsszefiiggéseit.

Példdnkban Stankovics Imre 20 km-es gyalogld bajnokunk mozgdsdt elemezzilk filmfelvé-
tel alapjén /aebesség 64 kép/sec/, tovdbbd mozgdsdt Ssszehasonlitjuk egy gyengébb eredményt
elért fiatal gyalogldval, Gulyds Jdnossal /legjobb eredménye: 1:45:28.6/.

Altaldnos adatok a filmfelvétel alapjdn /64 kép/secs/

Stankovics Gulyés

- Atlagsebesség 3.787 m/sec. 3.5714 m/sec.

- 20 km-es versenyidd 1:28:00.0 1:33:18.0

- 20 m ideje /fotocelldval mérve/ 5832 gec. 53196 sec

- 20 m 4tlagsebessége 3.759 m/sec. 3.3557 m/sec.

- 20 m-en az 4tlagos 1lépéshossz l.2 m 1.16 m

- 20 m~es az atlag lépésfrekvencia 3.04 1épés/sec. 3.05 1épéa/sec.
- - egy kettdslépés bgszideje 0.6552 gec 0.6552 sec

/az ellép8 14b talajelhagydsdnak pillanatdtél ugyanazon 14b talajra helyezéséig/.
1/a. Eliils8 tdmaszfdzis

- Ez a gzakasz a lenditf 14b sarok részének a talajra keriilésével kezdfdik. A szakasz
akkor fejezddik be, amint a tdmaszté 14b eléri a sdlypont fiiggdleges vetiiletét.

1 A'QQA 1. ABRA
STANKOVICS GULYAS

ecdLs®d TAMASZ

- A fdzis feladata a zUkkenésmentes talajfogds és az aktiv erSkizlés megkezdése, tovéb-
bd kedvezS feltételek megteremtése a kidvetkez§ szakaszban végrehajtand$é pozitiv gyorsulds-
hoz, elrugaszkoddshoz;

- a tegtasily fokozatosan a ldbra keriil /leterhelés/, y
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- gtabil aldtdmasztds biztositdsa - teljes talpra gsrdﬂlés,
- kedvezd eléfeszités biztositdsa a soron kovetkezo elrugaszkoddshoz.

Az eliiled tdmaszfdzis ideje 0.14 sec. /Gulyds 0.17 sec./.
A sarck talajra helyezésével a lenditd 14b tdmasztd helyzethez jut.
Ez aktiv talajfogdst, "maga ald hizdst" jelent, és semmiképpen nem kitdmasztést.

A sarok talajra érésekor a térd enyhén behajlitott, ugyanis a nyujtott lébbal torté-
né talajra érkezés kitdmasztdst, fékezést és sebességtorest okoz. A talajra érkezés utdn a
testelily a sarokrdl a kiils§ talprészen keresztiil, gyorsan az egész talpra helyezddik.

Bidr a talajra érkezés nem nydiott 14bbal torténik, azonban rovid idé utédn a témasz-
koddé 14b kinydlik és igy szinte aktiv izommunka nélkiil csontos aldtdmasztdssal viseli el
e leterhelést. A szabdlyok szerint is igy helyes a mozgds, a fligg6leges helyzetig a 1db
nyujtva marad.

A medence a talajfogds pillanatdban a tdmaszkodd 1éb oldaldn elég jél eldre helyez-
kedik el, ezzel kettls célt valésit meg az atléta, egyrészt a 1lépés hosszisdgdt nydjtja
nmeg /fliggdleges tengely koriili elfordulds/, mdsrészt jé egyensilyi helyzetet teremt a viz-
szintes tengely koriili elforduldssal, a sdlypont a tdmaszkodé 1ldb £61é keriil.

A v4116v mozgdsa a medence tengelyéhez viszonyitva a talajra érkezéskor a legelmara-
dottabb és ez a fédzis végére feloldddik.

1/b. Hétsd tdmaszfédzis szakasza: ideje 0.19 sec /Gulyds 0.16 gec/
2 ABRA

ST ANKOVICS 2. ABRA
GULYAS

HAT S® TAMASZ

Ez a szakasz akkor kezdédik, amikor a témaszkodd 1db vertikdlis helyzetben van a
test sdlypontja alatt és akkor fejezddik be, amikor a 1ldbujjrész a talajrél elszakad.

A szakasz feladata az optimdlis ellépés biztositdsa, a test pozitiv gyorsuld mozgi-
gdnak létrehozésa.

A térdiziilet /térdszdg = csont &g 1dbszdr 41tal bezdrt szdg/ a vertikdlis helyzet .
elhagydpsa utdn még egy ideig nyijtva marad. A t8kéletes elrugaszkoddshoz egy id6 utédn is-
mét hajlitani kell elsSsorban térdiziiletben a tdmaszkods 1lédbat. A talpon torténd dtgsrdi-
1éenél a bokasztg /a ldbazdr és a ldbfej dltal bezdrt szidg/ egy ideig nem igen vdltozik,
hanem a talpszdg /a talp és a talaj dltal bezdrt sztg/ egyre erdSsebben né /mikdzben a
térd kissé behajlik/.

Ez utdn viszont a bokaszdg nd, - kiilondsen az utolsé fdzisban ér el nagy értéket -
amely az erdteljes, gyors elrugaszkoddsra utal.

A talpsztg vdltozdsal szintén megfigyelhetSk a 3 sz. dbrédn. Fokozatos nivekedés u-~
tdn a szakasz utolsé harmaddban igen felgyorsul a szdgntvekedés.

A felsltest az egész fdzisban egyenes tartdsban van. A vdll a fdzis kezdetétdl foko-
zatosan csavarodik el és a 1egna§yobb ceavaroddst a talajra érkezéskor, a fézis végén ta-
ldlhatjuk. Természetes, hogy a 1lépéshomsz novelése érdekében a medence elforduldsa is igen
erdteljes /4.8z. dbra/.

A tdmaszfdzis Ssszefiiggéseit jé1 szemlélteti az 5. sz. dbra, ahol a mozgds legfonto-
sabb szakaszait killonitettilk el /talajra érkezés, kinyilds, nyijtott szakasz, hajlitds, a
talaj elhagydsa/. A jobb eredményt elért gyalogldé mozgdsa zbkkenésmentesebbnek ldtszik. A
gyengébb gyaloglé szinte kitdmaszt, ez 41tal mozgdsa erSsen lelassul /a silypont dtlagse-
bességéhez viszonyitva/, tovdbbd az elrugaszkoddsa sem olyan aktiv, a talp és a talaj 4l-
tal bezdrt szdg messze elmarad a képzettebb versenyzsétsl /S. sz. dbra/.

A 6. 82, 4brdn a két gyaloglé silypont sebességének - az dtlagsebességhez viszonyi-
tott - kiilonbségeit szemléltetjilk a tdmaszfdzisban. Mindkét gyalogld grafikonjdn jé1 1dt-
haté, hogy "nyujtott" szakaszban van a legnagyobb sebességcabkkenés /5. dbra/. A tdmaszfé-
zis vége felé érik el a versenyzbk az dtlagsebesség feletti értékeket.

A 7. 8z, dbrdn a csipd, a lenditd 14b, a térd és a boka 4ltal megtett utat hasonlit-
Juk Bssze. A mozgés végén az eltérd talajfogdst ldthatjuk. A gyengébb gyaloglé lecsapja 1l4-
bdt, igy mozgdsa gazdasdgtalannd vdlik /fékezés, sebességcsBkkenés/.

13



3 ABRA 3 ABRA

Q) sTANKowcbs GULYAS
I b soncion ) TERDBZOG
m et np——
"1
190 A 180 ~J
N\
m:\"/ 5 170
i - 160
|
i MOr— 3 4 15 € 17 18 19 20 21
ualonrzuusmrrumaorm lsomszbs
& BOKASZOG haded Sl — e
B0 : 10 o
o 4/ 00 e 13 % 15 ® 17 8 10 20 21
o
TALPSZDG
100 - %0
| /|
Vo nw e numnernr ’f ) 80
() TALPSZOG 70
%0 L s /
40 i/ &0 |
20 40 A
20 //r-\-./ = Jl
1) = / 20 — I
10 RSO I AR 1A SRR e e w12 1§ 14 15 16 17 18 19 20
4 ABRA :
sTANKOVICS 4 Ava:;
Q 21
f 21
v
\
N, \o

2/a. Hitsd lenditd szakasz: idStartama megegyezik az eliilsé tdmasz idejével /0.14,
illetve 0.17 sec/

- A szakasz akkor kezdddik, amikor a volt tdmasztdé 14b elhagyja a talajt és lenditd
1dbbd vdlik. A szakasz addig tart, amig a lenditd 14b sarka a silypont fiiggéleges vetililete
ald keriil /l4dvfej, csipd, kdnydk, vdlliziilet kiriilbeliil egy vonalban/.

4 - A szakasz feladata, hogy az elfzdleg megterhelt ldbat pihentesse. A 14bszdr az el-
1épés utén lazén és kbnnyedén mozog elére, a 14bfej laposan és egyenes vonalban halad a
mozgds irdnyédba.

A 14bszdr eldrelenditésével egyidejiileg a medence ismét elfordul hossztengelye koriil
egyuttal siillyed és a szakasz végén éri el a legmélyebb pontot. A v41lldv a test hosszten—
gelye koriil szintén ellentétesen elfordul. A jé hdteé lenditésre jellemzd, hogy energikus,
fokozatosan gyorsulé, mert igy lehet megfelell leterhelést biztositani. A csiplazsg 7t5rzs
és comb &ltal bezdrt szog/ mAr most eléri végleges helyzetét, utdna mar alig vdltozik, a
lenditésbél szdrmazdé impulzus /I/ eléri a maximdlis értéket /14sd 9.sz. abra/.

I=1n.1.v1+n|2.v'2

m,= ldbszdr tomegkdzéppontjdnak sebessége
m,= comb tdmege

v,= comb tdmegktzépponijdnak sebessége

2/b. Eliilsé lenditd szakasz: idStartama megegyezik a hdtsétdmaszéval /0.19, illetve
0.16 sec/. 8 « 9Z. abra

- A szakasz a silypont fiiggéleges vetiiletének vonaldtdél a talajfogdsig tart.

~ P56 feladata a ldbszdr eldrelenditése az optimdlis lépéshosszisdg elérésére /A 9.
sz. dbrdn ldthaté, hogy a lenditésbél szdrmazé impulzus erds csdkkenése utdn szinten ma-
rad, majd kissé mag‘emelkedik is/.
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A szakaszban a ldbfe}j egyenes vonalon mozog eldre a talajfogdsig. A ldbszdr gy len-
diil eldére, hogy a térdszidg egészen kiegyenesedik. Altaldban térdet csak olyan magasra cél-
szerili lenditeni, hogy a ldbszdr akaddlytalanul eldrecsapdédhasson. A lendités a futdshoz
viszonyitva laposabban eldre torténik. :

A természetellenesen hosgszira nyujtott 1épés a test silypontjdnak erds siillyedésében
jelentkezik, tovdbbd talajfogdskor kitdmasztds johet létre.

A medence a hossztengely koriil eldre elfordul a lendités irdnydba, hogy segitse a
1épéshossz optimdlis niévelését.
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STANEONICS Talajfogéskor a test eilypont- "BU“VAf
§ o ja a legmélyebb helyzetbe keriil, s !

A medence és a vdll vonala foko-
zatosan nagyobb szdget zdr be /1ll.
8z, dbra/.

Az egyensilyi helyzet biztosi-
tdga érdekében a gerinc vonala
ferde helyzetb8l ismét a test ko-
zéppont ja f5lé keriil vigsza.

A "kétldb-tdmaszos" helyzetben
a slilypont a medence kdzéppantjdba
keriil, majd az ellépd 1ldb talprdl
torténd elmozduldsa utén a gerinc
az e11ép6 14b irdnydba fordul el,
- a terhet dtveszl a tdmasztd 14bbdl
a lendit8 ldb. Ezt nevezik a gya=
loglds "kules" mozdulatdnak, ugyanis a lendité ldbnak hamardbb kell talajra érnie, mielStt
a timagztd 1db elhaiyné azt. Wéréseink szerint, a kétlibtimaszos helyzet idétartama 0.0156
sec., pontosabb mérést a 64/sec-os gebesgségii felvétel nem tett lehetdvé,

Koriilbeliil ilyen sgebességii felvételre van sziikség ahhoz, hogy pontosan elddnthessiik
gkézgégggzgaszgsélyosaégét. Ilyen filmsebesség mellett tisztdn lehet ldtni a pillanatnyi
jous’ a8z .

Az aldbbi ébrén /12.8z./ az elrugaszkodé és lendité 14b szbgvdltozdsainak arinyait
és bsazefliggéseit mutatjuk be.
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Az dbra bal oldaldn az elrugaszkodé 1db bokaszbge /*./, a térdaszdge /ov:/, a csipb-
szbge fus/, a lenditd 14b csipdszdge /~./, a térdszige /v, és bokaszbge /x./ lathatl.

Vizszintes vonalakra a szdg novekedésének és csdkkenésének idStartamdt tiintet tiik
fel.

Az ébrdk alapjén a két gyalogld kozott a kovetkezd kiilonbgégeket taldlhat juk:

1. A jobb teljesitéképességii gyalogléndl az elrugaszkodds alatt a boka, térd, csipl-
528g gorrendjében fejezddik be a szognovekedés. A gyengébb gyalogldéndl egyszerre fejezd-
dik be a szognbvekedés /mozgdsa nem fokozatos !/.

A jobb gyalogld talajra érkezés utdn szinte "rdhizza" magét a tdmaszkodé ldbra, mig
a mdsik versenyzd nyujtott./szinte kitdmasztott/ 1dbdn "girdiil".

2. Az ellépés intenzitdsdra jé1 utal az a tény, hogy a jobb gyalogléndl a bokaszig
véltozdsa ugyanannyi id6 alatt kozel kétszeres /38° - 17.80/.

.. A jobb logléypd coipdgzig vAltozdss kifejezettebb /37° - 20.5°/, amely szin-
tén az gréteijeee%%? ggipg%%latﬁrtggg e%rugaszkodgsra ugal. ;

4, A lendités Usszehasonlitdsdndl ldthatjuk, hogy a jobb gyalogld ugyanazt a lendi-
t8 helyzetet /eliilsé tdmasz vége/ hamardbb éri el, amelynek a kivetkezménye a nagyobb ter-
held impulzus.

A kisérlet elsd prébdlkozédsnak tekinthetd. Méréseinket ki szeretnénk terjeszteni él-
vonalbeli magyar és kiilféldi gyalogldék mozgdsdnak elemzésére. Késdbbiekben a gyalogldkndl
miksds legfontosabb izmokat, izomcsoportokat, az egyes izmok bekapcsoldddsdnak sorrendjét
ég ardnyait is szeret nénk vizegdlni.

A fenti elemzés - gy gondoljuk - hogy a gyalogldkkal foglalkozd edzlk szdmdra se-
gitséget nyujthat a gyaloglé mozgds részletesebb megismeréséhez. Ha esetleg képmagnd, vagy
filmfelvevé 411 rendelkezésre, a gyalogldk mozgdsdt a fentebb ismertetett médszerrel cél-
szerii elemezni és a tapasztalatok alapjdn kdnnyebben javithatjuk az eléforduld hibdkat.

R6vid id6n beliil a gyalogldsndl eléforduld gyakoribb hibdk kijavitdsdra adunk gya-
korlatokat, médszereket. Nolnds SEHAGH

Cgizmadia Ferenc
Nemegsuri Mihdly dr
Irodalom:

1. E.M.Tutkovezkij: Legkaja Atletika T.k.Moszkva. 1970. 138-146.

2. F.Nyikolaidi: Na disztanci V. Szoldatenko. Legkaja Atletika 1972. 4. 16-17.

3. Zur Technik und Lehrweise das sportlichen Gehens im Grundlagentraining. Der
Leichtathletik, 1976. 15.8z. 5-8. oldal.

Bainoki pontverseny dlldsa
1977. jdlius 15-én

Hédrom bajnoksdg keriilt sorra jiniusban és jilius elsd felében. E i
az aldbbiakban ktzsljlik. : 5 Gk s oot

A hérom bajnoksdg alaposan megvédltoztatta /az ATIETIKA 7. szdméban k&z5lt
portok szerinti és Ysszevont pontverseny d114sdt és alakuldsit. S

Az eddigi bajnoki pontokat az ATLETIEA 1977. évi 7. ezéma tartalmazza.
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28.Bak.Vegy.| 11 15 -
i 9.Ceg];.VSE 18 21 e
O.Bp.Epitdlg 24 33 -
I.MVSC -y 20 -
52.Bcs.ElSrel 24 27 -
DEAC 30 9 3
D4 JIAFC 24 8 -
35.Hevesi S 5 18 -
37«.DASE 22 - - -
38.Rdba ETO| 3 - 26 -
39.BKV Elé6re| 5 25 10 -
404, SKSE 22 13 - 3 =
41-Gleézsa - 7 1 27 -
42.Balagsagyl 2 - i 24 4
43.K.Haladc 6 10 - 14 -
44.Kecskm.SC| 15 4 - 10 -
Fiizf6 14 - 15 - -
X.Dézsa 6 1 6 16 -

47 .GEAC - 15 - 10 3

38. |Mohdcegi TE 4 2 6
Kap.Dézsa - 6 6
Bauxitbédnyédsz - 6 6

41. |H6dmez6vshely - 5 5

42. |Oroshdza - 4 4
Ganz Mivag - 4 4
Hatv.Kinizsi - 4 4

45, |Bonyhéd - 3 3
Nagyecsed DSK 3 - 3

48. [Tat.Bdnydsz - 2 2

49, [Tirkeve - i 1
Kincsesgbédnya - it | 1
Gye.Dézsa - i 1
Balagsagy,SE - i p

pontverseny

48. hel SC 2 - 21.5 4 - 2705
49,Ajke Alum.| = 9 - 17.5| =-|| 26.5

50.Bajai SK | 7 16 - y =-|| 24
51. atv.Kin. 1 4 4 13-5 - 2205

52.0lajbdny.| - T 7 T =l 21
53' VSC 3 15 - 205 - 20.5

54 .Hédmezvh.| 4 - 5 10 - 19

55.Toldi SE| = 18 - - -{| 18

yulai SE[ - - 6.5| 11.5 -|| 18

ZIM Vagas - - - 18 -|| 18

58.Bonyhdd - - 3 12 -l 15

ohdcs TE| 13 - 2 - -l 15

60.[PEAC 1 i3 - - -1 14

ap.Text. 1 - - 13 - 14

62.VOSE 5 - - 8 -|l 13

zékdcs - 3 2 - 12 -l 13

+«Radnéti| - - - 1.3 -l 13

65.Sopr.TC - - - 12 - 12

66.[PVSK 5) 4 - 2 - 11

1 - 10 - -/ 11

- - % 3 10 vl 11
4 - - 605 - 10‘5

10 - ~ - - 10

- - T 3 -|| 10

- - - 9 - 9

- - - 8 -|| 8

- - - 8 -|| 8

- - - T -| 7

F T - - - -} 7

6 - - - o

5 - - 1 ~-|| 6

auxitbény .~ S o ol W ss s A XE

- - 4 2 -l 6

- - - 5 =l 5

5 - - - - 5

4 - - ~ - 4

S - - - - 4

L 4 ol S R B

- - - 4 - 4

- - - 4 - 4

9 - - - 3 - 3

ilién FSE - 3¢ - - | -] 3

Csorna isk.3 - - - -l 3

3 - - - - 3

2 - - - - 2

Egri TK - 2 - - - 2

Kalocsa - - - 2 - 2

MTTVE - - - 2 - 2

96.Tﬁrkeﬁg - - 1 - - 1

Szfv.MAV - - - 1k - 1

Barcsi SC| - - - 1. - 1

Bajai SK | - Y o T G

Szombath.TK- - - - i - §
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Sportegyesiiletek, sportvezetok, valamint sportolok részére

ajanljuk az aldbbi sportkonyveket:

Atlétikai PONT ERTEKTABLAZATOK
/Magyar Atlétikai Szovetség 1974/

Foldes-Kun-Kutassy: A MAGYAR TESTNEVELES ES
SPORT TORTENETE /honfoglaldstél - napjainkig/

Ionescu: SPORTMASSZAZS 2. kiadas 1976.

Syposs Zoltin: EZ A SZEP JATEK 1976.
/Arcok a magyar sport torténetébdl/

EDZOK ZSEBKONYVE: 2.sz. Gumikotél gyakorlatok
4.sz. Sportolék erofejlesztése
5.s8z. A sportolok ruganyossag

fejlesztése
8.sz. Speciilis labdagyakorlatok

MASZ jelvény, MASZ jubileumi jelvény db.
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