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Ærob és anærub energiatermelő folyamatok összefüggése
A következőkben b iokém iai és  m o le k u lá r is  b io ló g ia i  o ld a l r ó l  m egközelítve  próbálom  a 

fu tó  sze rv e z e té b e n  le já ts z ó d ó  en e rg ia te rm e lő  fo lyam atoka t l e i r n i ,  mechanizmusukat i s m e r te t ­
n i .  Az á lló k é p e s sé g g e l szo ro san  összefüggő fo lyam atok i ly e n  tá rg y a lá s a  szükségessé  t e s z i  
néhány le e g y s z e r ű s í t e t t  k é p le t  f e l í r á s á t ,  v eg y ü le tek  neveinek  e m l í té s é t ,  e s e t l e g  különböző 
fogalm ak d e f in i á l á s á t .  A c ikk  e lm é le t i  o ld a l r ó l  fog  m eg e rő s íte n i egy so r m e g fig y e lé s t,  me­
ly e t  az e d z ő s p o r t tá r s a k  évek t a p a s z t a l a t a i a l a p j á n  egyébként ism ernek . E lső so rb an  tá v fu tó  ed­
zőkhöz szó lo k , b á r  a v erseny  közben v á ló  e n e rg ia te rm e lé s  in t e n z i t á s a  már a 400-as fu tó k  e re d ­
m ényeit i s  a la p v e tő e n  b e f o ly á s o lh a t ja .

Az a d e n o z in t r i f o s z f á t  /ATP/ s z e re p é rő l
A fu tó  v ersenyző  v erseny  közben in te n z iv  m echanikai munkát végez. Az izom szálak  -  

m yofib rillum ok  -  összehúzódása az in g e rü le t  h a tá s á ra  csak ATP je le n lé té b e n  le h e ts é g e s .  Az 
ATP izom összehúzódás közben bom lik, egy fo s z fo rs a v  leh asad  r ó l a ,  ADP k e le tk e z ik ,  miközben 
7 .3  k c a l e n e rg ia  k e le tk e z ik  egy mól /k b .5 5 0  g /  ATP-re számolva / l .  á b r a / .

1 . á b ra . ATP á ta la k u lá s a  /a z  "A"

mech a n ik a i 
munka______
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^Jpanyagok  
o x id á c ió ja

+ P -7 .3  k c a l
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a fü g g ő leg es v o n a l la l  az an d e n o z in t, a nP" a fo s z ­
fo ro k a t j e l e n t i /

A f e ls ő  n y i l  irán y áb an  já ts z ó d ik  
l e  a re a k c ió , te h á t  m echanikai 
munkavégzés / é s  egyéb e n e rg ia ig é ­
nyes fo ly a m a t/ e s e té n .  A p ih en t 
á t l a g  ember izom zata  azonban csak 
0 .5  / ! /  m ásodperc in te n z iv  munkárjs 
elegendő kész ATP-t ta r ta lm a z ,  v a la ­

m int t to v á b b i  5 -6 -sz o r  ennyi id ő ta r ta m ra  elegendő e n e rg iá t  t á r o l  k r e a t in f o s z f á t  fo rm ájában .
/A k r e ta in f o s z f á t  s z in té n  nagy e n e rg iá jú  k ö té s t  ta r ta lm a z ó  v e g y ü le t , igy  f o s z f á t j a  k ö zv e t­
le n ü l  ADP-re k e rü lh e t ATP-t eredm ényezve. E lső so rb an  m int e n e rg ia ra k tá r  s z e re p e l ,  to v á b b i­
akban nem fo g la lk o zu n k  v e l e . /  Az á t l a g  ember izom zata e s z e r in t  kb . 3-4 mp in te n z iv  munkára 
e legendő nagy e r e g iá jú  v e g y ü le te t ta r ta lm a z .  Egy e d z e tt  s p o r to ló n á l  ez a mennyiség lén y eg e­
sen nagyobb, de igy  sem fe d e z i  még egy 200 m le fu tá s á n a k  e n e rg ia ig é n y é t sem. T e h á t ' versen y  
közben az 1 . áb rán  b em u ta to tt fo lyam atnak  az a lsó  n y i l  irán y áb an  i s  le  k e l l  j á ts z ó d n ia ,  hogy 
ú jabb  ATP m ennyiségek k e le tk e z z e n e k . Ehhez v isz o n t e n e rg ia  k e l l ,  m elyet a  tápanyagok leb o n ­
tá s a  /o x id á c ió ja /  u t já n  nyer a s e j t .  Az 1 . áb rán  l e i r t  r e a k c ió t  te h á t  úgy k e l l  e lk ép ze ln ü n k , 
m intha m ásodpercenként id e -o d a  nagyon sok szo r le já ts z ó d n a ,  e z z e l egy á lla n d ó  ATP m ennyiséget 
-  h e ly eseb b en  k o n c e n trá c ió t — b iz to s í tv a  a fu tó  izom zatúnak . E rősebb iram ú fu tá s  több  ATP—t 
ig é n y e l ,  igy  az á lla n d ó  ATP k o n c e n trá c ió  t a r t á s á r a  több tápanyago t k e l l  a sze rv ez e tn ek  l e ­
b o n ta n ia .

A táp an y ag o k ró l
E n e rg ia te rm e lé s  szem pontjából k é t f a j t a  tápanyag  jö n  szám ítá sb a : a s z é n h id rá t  és a

z s i r .
Az em beri tá p lá lk o z á sb a n  je l e n tő s  sz é n h id rá to k  s z in te  k iv é t e l  n é lk ü l a glükóz / s z ő lő ­

cu k o r/ m olekulák ö sszek ap cso ló d ásáb ó l lé t r e jö v ő  h osszú  láncok  /p o l im e re k / .  A buza, burgonya, 
r i z s  k em én y itő ta rta lm a , vagy a húsok g lik o g én  ta r ta lm a  lényegében  egymáshoz k ém ia ilag  kap­
c s o l t  sző lő cu k o r egységekből á l l .  T áp lá lk o zás  szem pontjábó l csaknem közömbös a  lán co k  h o sz - 
sza  és az e lág azáso k  g y a k o r is â şa , am elyekben ezek a sz é n h id rá to k  /p o í is z a h a r id o k /  egym ástól 
különböznek . K a ló r ia ta r ta lm u k  á t la g o s a n  4 .1  k c a l /g .

A zs irm o lek u lák  szén  /C / és h id ro g én  /H / ta rta lm u k h o z  k ép es t so k k al kevesebb o x ig én t 
/ 0 /  ta r ta lm a z n a k , m int a sz é n h id rá to k , e z é r t  k a ló r ia ta r ta lm u k  magasabb, 8-10 k c a l /g .

Mindkét v eg y ü le tc so p o rt le b o n tá s a , s z e rv e z e tb e l i  e lé g e té s e  m eg tö rtén ik , H ta r ta lm u k ­
b ó l v iz  /H ?0 /, C ta r ta lm u k b ó l CO2 , azaz szén d io x id  k e le tk e z ik .  Mint majd l á t n i  fo g ju k , e l e ­
gendő a szé n h id rá to k  le b o n tá s á t  nyomon követnünk, m ert a z s i r le b o n tá s  i s  a s z é n h id rá t anyag­
cse réh ez  k ap c so ló d ik .

Héhány szó az anyagcsere  fo ly am a to k ró l
A v eg y ü le tek  á ta la k u lá s a  / p l .  szé n h id rá to k  le b o n tá s a /  az é lő  s e j tb e n  á tm en e ti term ékek 

/ in te rm e d ie re k /  so ro z a tá n  k e r e s z tü l  t ö r t é n ik .  Ezeknek a vegyü leteknek  egymásba v a ló  a la k u lá ­
s á t  enzimek t e s z ik  le h e tő v é . Az enzimek a fo lyam atoka t sok e z e rs z e re s é re  g y o r s í t j á k  a n é lk ü l.



hogy maguk m egváltoznának / k a t a l i z á t o r o k / .  Je llem ző jü k  még /1 /m inden  e se tb e n  f e h é r j é k . / 2 /  
s p e c if ik u s a k , te h á t  csak e g y fé le  fo ly am a to t g y o rs í ta n a k , / 3 /  némelyek k ö zü lü k " fu n k c ió ju k k a l 
szo ro san  összefüggő segédanyagokat /k o n fe rm e n te k e t/ ig én y e ln e k . / 4 /  működési sebességük 
sza b á ly o zh a tó .

2 . á b ra .  S zén h id rá to k  le b o n tá s a  /m agyaráza t a szövegben/

A szé n h id rá to k  le b o n tá s á ró l  '
A sz é n h id rá to k  leb o n tásán ak  sém ájá t a 2 . áb rán  mutatom be, melyen az é r th e tő s é g  ked­

v é é r t  több  e lh a n y a g o lá s t alkalm aztam . Az áb ra  b a l  f e ls ő  ré s z é n  s z e re p e l  a g lü k ó z , te k in ts ü k  
e z t  k i in d u ló  anyagnak, b á r  az izom és a máj s z é n h id r á t ja ,  a  g lik o g én  a fő  e n e rg ia fo r rá s  
/izom ban 0 .7 ,  m ájban b % /. A g lik o g én  le b o n tá s a  i s  a f e l t ü n t e t e t t  ú to n  t ö r t é n ik ,  lé v é n  glükóz 
egységekbő l á l l ó  m o leku la . Minden n y i l  egy-egy fo n to sab b  á ta l a k u lá s t  és p e rsze  egy-egy e n z i­
met j e l e n t .  Az enzimek és a  következő  v eg y ü le te k  neve nem fo n to s  szám unkra. A v a s ta g  n y i la k ­
ba vékony n y ila k  c sa tla k o z n a k , vagy ágaznak k i .  Ezek a k i -  és  belépő  v e g y ü le te k e t j e l e n t i k .
A vékony n y ila k  le g tö b b s z ö r  f é lk ö r  a lak ú ak , j e le z v e ,  hogy p l .  egy ATP b e lé p , s z é ls ő  fo s z ­
f o r j á t  lead v a , majd m int ADP k e rü l  k i  / l .  l é p é s / .  ATP-n k iv ü l  még k é t h id ro g én  fe lv e v ő t  l á ­
tu n k  leg g y ak rab b an ,a  UAD-ot /N ik o tin sa v am id -A d en in -D in u k le o tid /, i l l e t v e  ezek H - e l " t e l i t e t t ' , '  
azaz re d u k á lt  fo rm á já t ,  a NADÏÏ-t é s  a PADH-t. A P i fo s z fo r s a v a t  j e l e n t ,  a CoASH p e d iş  o ly an  
v e g y ü le te t ,  mely ece tB av at képes m egkötni és  s z á l l í t a n i  /A ce tilC o A /. E zenk ívü l még nehány 
to v á b b i,  lén y eg e t nem é r in tő  e lh a n y a g o lá s t a lkalm aztam .

Mi köze ennek a fu tá sh o z  ?
P éldakén t vegyünk egy k ö z é p tá v fu tó t ,  ak inek  le g jo b b  eredménye leg y en  800 m-en 1:49» 

1500 m-en 3 :4 2 . Két t e l j e s e n  különböző ed z é s t végez:
1 . 15 km-t f u t  4 :3 0 -a s  iram ban. Ez az edzés szám ára egészen  könnyű, c é lb a é rk e z é sk o r  

n in c s  o x ig én h ián y a , f r i s s e n ,  könnyedén mozog még az u to ls ó  k ilo m é te re n  i s .
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2. Ugyanez a fu tó  1 :1 8 .5 -os 600 m-t f u t .  T e lje s e n  k im erü lv e , elm erevedve é r  c é lb a , 
pulzusszám a e l é r i  az edd ig  m ért maximumot. Úgy é r z i ,  egy m éte r t sem b irn a  tovább 
f u t n i .

Mi az a lap v e tő  kü lönbség  a k é t f u tá s  k ö z ö tt az anyagcsere  szem pontjábó l ? T erm észetesen  
a z , hogy a  m ásodpercenkén ti k a ló r ia ig é n y  a 600 m-en sokkal nagyobb, mint az e g y e n le te s  köny- 
nyü f u tá s  e s e té n . A sz e rv e z e t en e rg ia te rm e lő  mechanizmusa ig y e k sz ik  m indkét t íp u s ú  ed z ésn é l 
elegendő ATP-t te rm e ln i .  Az e ls ő  e d z é sn é l ez nem i s  okoz p ro b lém át, azonban az e rő s  600 m-en 
már nehézségbe ü tk ö z ik .

Gondoljunk a la s s ú  f u tá s r a  a 2 . á b rá t  szem lélve ! G lükózból in d u l k i  a s z é n h id rá t  l e ­
b o n tá s , t i z  lé p é se n  k e r e s z tü l  k é t m olekula p iru v á t /p i ro s z ő lő s a v /  k e le tk e z ik ,  közben az 1 . 
és 4. lé p é s  még ATP f e lh a s z n á lá s t  -  / v e s z te s é g e t /  -  i s  eredm ényez. A 6 . lép ésb en  egy 
?! b e lé p , ugyanakkor 2NAD-ból 2ÎTADH k e le tk e z ik .  Eddig te h á t  nem n y ertü n k  ATP-t, csak 
v e s z te t tü n k ,  v is z o n t a 7 . és 10. lép ésb e n  k é t-k é t  m olekula k e le tk e z ik .  Kivonva a f e lh a s z n á l t  
k é t ATP-t / l .  és 4 . l é p é s / , 2 ATP nyereségünk van . A glükóz m oleku la, mely h a t C atomot t a r ­
ta lm az , közben k e tté h a sa d  és k é t három szénatom os p iru v á t  k e le tk e z e t t ,  v a lam in t a 6 . lé p é s ­
ben k é t NADH. Pontos észrevennünk, hogy a n y ereség  k é t ATP anaerob ú ton  k e l e tk e z e t t ,  h is z e n  
ox igén  m oleku lát seh o l sem h asz n á ltu n k  f e l .  Futónk te h á t  kényelm esen f u t j a  a 4 :3 0 -a s  k ilom é­
t e r e k e t .  A p iru v á t m olekulák k é t irá n y b a  a la k u lh a tn a k  t e j  sav és AcetilCoA irá n y á b a . Mégis 
fu tónkban  az ö sszes  p iru v á tb ó l  AcetilCoA k e le tk e z ik ,  közben 2C02 lá p  k i ,  va lam in t k é t NAD 
NADH-vá re d u k á ló d ik . A glükóz h a t szénatom jábó l már csak négy /2 x 2 /  m arad t. Az AcetilCoA 
b e lép  a nyo lc fő  lé p é s b ő l á l l ó  c i t r á tk ö r b e .  4 4« és 5 . lép ésb en  2x2 COp tá v o z ik , te h á t  a  
g lükóz t e l j e s  C ta r ta lm a  e l tá v o z o t t  CO2 fo rm ájában .

A 4 . ,  5 . és 8 . lép ésb en  ö ssze se n  6 NADH, v a lam in t a 6 . lép ésb en  2 FADH k e le tk e z e t t  -  
h id ro g é n je ik  a g ló k ó z ró l szárm aznak. Az 5. lép ésb en  ez en k iv ü l még k é t m olekula ATP-t i s  
nyerünk . Ezek a fo lyam atok  mind le já ts z ó d n a k  a 4 :3 0 -a s  k ilo m é te re k e t fu tó  a t lé tá n k  izom sejt-r 
je ib e n ,  t e j s a v  nem k e l e tk e z e t t .  A- g lükóz C ta r ta lm a  e l tá v o z o t t  CO2 fo rm ájában , H ta r ta lm a  
ped ig  10 NADH-ban és 2 FADH-ban van ö ssz e g y ű jtv e . Ezek a re d u k á lt konferm entek a s e j t  m itó - 
kondrium  nevű ré széb e n  t a l á lh a tó  te rm in á l i s  o x id ác ió s  ren d szeréb e  /más néven e le k t r o t r a n s z -  
p o r t  r e n d s z e r /  lépnek  be. I t t  v ég ü l a H-ek a v é r  hem oglobin ja  á l t a l  s z á l l í t o t t  oxigénm ole­
k u lák k a l ta lá lk o z n a k  és v iz z é  égnek e l .  Minden re d u k á lt  NÁD / t e h á t  NADH/ 3 ATP-t te rm e l, 
minden FADH p ed ig  2 ATP-t. Számoljuk ö ssze : a g lükóz p iru v á t  ú tv o n a lo n  nyertünk  k é t ATP-t 
/ 4 - 2 / ,  a c i t r á tk ö r b e n  k ö z v e tle n ü l 2 ATP-t / 5 .  l é p é s / ,  a te rm in á l is  o x id á c ió s  ren d szerb en  
10x3 + 2x2 = 34 ATP-t. Egy glükóz m olekula e lé g e té s e  az e g y e n le te se n  la s s a n  fu tó  a t l é t á n á l  
38 ATP-t t e rm e l t .  f

Mi t ö r t é n ik  ugyanezze l a f u tó v a l ,  am ikor e rő s  6OO m-t f u t  ? M ásodpercenként sokkal több 
e n e rg iá t  ig é n y e l ! -  p u lzu sa  lén y eg esen  magasabb, v é re  több  o x ig én t s z á l l i t  a f e lh a s z n á lá s  
h e ly e r e ,  a t e r m in á l i s  o x id á c ió s  re n d sz e rb e , a fo lyam at egy id e ig  ugyanúgy z a j l i k  le  la s s ú  
f u tá s  e s e té n , csak sokkal nagyobb i n t e n z i t á s s a l .  A m ásodpercenkénti energ ia-köve te lm ény  
en n é l i s  lényegesen  nagyobb /fu tó n k  id e i  leg jo b b  600  m -ét a k a r ja  f u t n i / .  A szabályozó  mecha­
nizmusok le h e tő v é  t e s z ik  több  glükóz m olekula e l in d u lá s á t  a lebom lás ú t já n .  A m ásodpercen­
ként s z á l l i t o t t  v é r  mennyisége és e z z e l  az ox igén  m ennyisége azonban nem em elhető to v áb b , 
és ez sem elegendő , a NADH mennyisége kezd szap o ro d n i, h is z e n  H ta rtá lm án a k  e lé g e té sé h e z  
n in c s  k e l lő  mennyiségű ox ig én . M árpedig, ha az ö ssze s  NAD NADH-vá a la k u l  á t ,  már a^szén h id -^  
r á t le b o n tá s  6 . lé p é se  sem já ts z ó d h a t l e .  Az anyagcsere  gyorsan  egy h id ro g én  fe lv ev ő  m olekulát 
■keres, és e z t  meg i s  t a l á l j a  a p iru v á t  s "szem élyében". így a p iru v á tb ó l  v is z o n t^ te js a v  ke­
le tk e z ik  / 2 .  á b r a / ,  de m egéri, h is z e n 'm ig  a g lü k ó z tó l a t e j s a v ig  j u t  a bom lás, k é t m olekula 
ATP k e le tk e z ik ,  méghozzá a n é lk ü l ,  hogy a k in c s e t érő  ox ig én t h a sz n á ln á , te h á t  anaerob  ú to n .
Az e n e rg ia te rm e lé s  igy  ig az  csak  1 /1 9 -e  - (3 8 /2  = 1 9 ]-  annak, ami a t e l j e s  e lé g e té s k o r  ke­
l e t k e z e t t ,  de ehhez nem k e l l  ox ig én , i ly e n  érte lem ben  ingyen  v an . Ugyanakkor p e rsze  a  v é r  
á l t a l  s z á l l i t o t t  ox igén  m ennyiségének m egfe le lő  g lükóz m olekula t e l j e s e n  lebom lik  az e rő s  
6OO m fu tá s a  közben i s .  Ez az t j e l e n t i ,  hogy anaerob munka e s e té n  i s  működik az ae ro b  ú t 
ugyanúgy, mint a könnyű fu tá s  e s e té n  l á t t u k .

Ha ez igy van e rő s  f u tá s  e s e té n ,  m ié rt fá ra d  k i  a t lé tá n k  úgy,^ hogy a l i g ^ b i r  lé p n i  ?
Az e rő s  600  közben fu tó n k  sze rv ez e téb en  t e j  sav k e le tk e z ik .  Mennyisége egyre nő . A t e j  sav 
közepes e r e jű  sav , s a v a n y ít ja  a s z e rv e z e te t .  A sz e rv e z e t norm ál pH -ja 7*4, ez f u tá s  so rán  
7 k ö rü l i r e  i s  le e s h e t  /pH a H+ io n  k o n ce n trác ió  n e g a tiv  lo g a r i tm u s a / .  Ez p ed ig  nagy b a j .  Az 
edd ig  o p tim á lis  körülm ények k ö zö tt működő enzimek a m egsavanyodott közegben la ssab b a n  "üze­
m elnek". Sayanyú közegben még az  a e ro b  ú to n  n y erh e tő  e n e rg ia  m ennyisége i s  csökkenhet, a 
hem oglobin nehezebben k ö t i  az o x ig én t /B ohr e f f e k tu s  néven ism ert j e l e n s é g / .  Végül i s  futónk, 
elm erevedve, k im e rü lté n  f e j e z i  be a 60O m -t. Iz o m s e jtje ib e n  a t e j  sav  k o n c e n trá c ió ja  30 mM, 
vérében  22 mM.

B eszé ljü k  meg az e d d ig ie k e t
TávfSitó edzők k ö z ö tt leggyakrabban  elhangzó  s z a k k ife je z é s e k : ae rob  á lló k é p e s sé g , ana­

erob  á lló k é p e s sé g . A te rm in o ló g ia  h e ly e s , h a s z n á la ta  eg y érte lm ű , tu d ju k  mit é r tü n k  a l a t t a .  
Legyünk azonban tu d a tá b a n  annak i s ,  hogy ez a k é t f é l e  á lló k é p e s sé g  Bem k é t t e l j e s e n  kü lön ­
böző ú ton  le já ts z ó d ó  anyagcsere  fo ly am a to t j e l ö l  és nem az edző egyén i fe lfo g á s á n  m úlik , 
hogy m ely iket f e j l e s s z e .

Anaerob edzésmunka so rán  az aerob  fo lyam atok  i s  t e l j e s  i n t e n z i t á s s a l  működnek / t a l á n  
a  k if á r a d á s  legvégső  f á z i s á t ó l  e l t e k i n t v e / ,  azonban a f u tá s  sebessége m ia tt o lyan  nagy az 
e n e rg ia ig é n y , hogy szükség  van az anaerob  e n e rg ia  n y e ré sé re  i s .  A z^energ ia igény  egyik  r é s z é t  
a t e l j e s  cu k o rle b o n tás  f e d e z i .  Ennek n ag y sá g á t, azaz hány k c a l - t  képes a fu tó  m ásodpercen- 
k én t ezen az ú ton  te rm e ln i ,  az ox igén  f e l v é t e l ,  te h á t  az aerob  k a p a c itá s  h a tá ro z z a  meg.
Gyors f u tá s  so rán  a nagy en e rg ia ig én y  m ia tt több  g lükóz m olekula in d u l e l  a  lebom lás u t já n ,  
m int amennyi t e l j e s e n  o x id á ló d h a t, igy  egy ré szü k  te js a v v á  a la k u l ,  de anaerob ú to n  é r té k e s  
k é t ATP-t term elő  Mi k o r lá to z z a  az anaerob  ú to n  n y erh e tő  e n e rg ia  m ennyiségét ? A -k o rlá t az , 
hogy a t e j s a v  k o n c e n trá c ió ja  izo m se jten  b e lü l  nem em elhető  semmilyen körülmények k ö z ö tt 30
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mM fö lé ^ /v é rb e n  22 mM/. Ha eg y sz e r ez a t e j s a v  m ennyiség j e l e n  van , vége az anaerob  ú ton  
n y e rh e tő  e n e rg ián ak , fü g g e tle n ü l  a t t ó l ,  hogy v i l á g c s ú c s ta r tó r ó l  van -e  szó , vagy 4 p e rce s  
1 5 0 0 -a s ró l.

^Másik o ld a l r ó l  m egközelítve a d o lg o t:  a nagy aerob  á lló k é p e s sé g  erősebb  iram ot te s z  
le h e tő v é  a k a ta s z t ró fá b a  to rk o ló  t e j  sav te rm e lés  b e in d u lá sa  n é lk ü l .  T erm észetesen  egy 1500-as 
v ersen y  v égére  -  ha a versenyző  t e l j e s e n  k i f u t o t t a  magát -  e l  k e l l  hogy é r je  a m axim ális 
t e j s a v  s z i n t e t ,  de nem mindegy, hogy ez 4 p e rc e s , 3 :4 5 -ö s , vagy 3 :3 6 -o s  1500-nál t ö r t é n t .  
V alószínűnek  ta r to m , hogy a három különböző 1500 m e s e té n  /mindhárom fu tó  t e l j e s e n  k im erü l­
té n  é r t  c é lb a /  az anaerob  ú to n  n y e r t  e n e rg ia  m ennyisége nem kü lönbözik  lén y eg esen , a különb­
ség  az aerob  ú to n  n y e rh e tő  en e rg iáb an  van .

Az elm ondo ttakbó l n y ilv á n v a ló , a magas aerob  k a p a c itá s  eredm ényezhet szám ottévő t e l j e ­
sítm ény em elk ed ést. Az anaerob  e n e rg ia n y e ré s  k o r l á t á i  nem lép h e tő k  á t .

Meg k e l l  emlékeznünk még a t e j  sav s o r s á r ó l .  A ö ssze s  t e j  sav m ennyiségének 1 /5 -e  e lo x i ­
d á ló d ik , e n e rg iá t  te rm e l,  ami a maradék 4 /5  te j s a v a t  s e g i t  v i s s z a a la k í t a n i  g lü k ó zzá . A t e j ­
sav  v is s z a a la k u lá s a  nem tö r té n h e t  meg versen y  közben, csak u tá n a , m ert / ! /  izomban k e le tk e z ik ,  
m ájban a la k u l  v i s s z a ,  / 2 /  a  v is s z a a la k u lá s  i s  e n e r g iá t ,  ATP-t ig é n y e l ,  / 3 /  az egyes k ö z t i  
term ékek aránya -  fő le g  a lebom lás e le jé n e k  " z s ú fo l ts á g a "  -  o ly an , hogy le h e te t le n n é  t e s z i  
a v i s s z a u ta t  / a  s ta d io n b a  se le h e t  bemenni, ha  m eccsrő l jönnek k i f e l é / .  Az e lő b b ie k b ő l az 
i s  k ö v e tk e z ik , hogy nem gazdaságos a re n d k ív ü l e rő s  kezdés /p e rs z e  e d z é sh a tá sa  k i tű n ő / ,  mert 
a tá v  e le jé n  k e le tk e z ő  t e j  sav mennyisége versen y  közben g y a k o r la t i la g  nem csö k k en h et.

A sz é n h id rá to k  leb o n tá sá h o z , m int l á t t u k ,  segédanyagok k e l le n e k .  A NAD-ban a v itam in  
j e l l e g ű  n ik o tin sav am id  v an . A PAD a lk a t r é s z e  a r ib o f l a v in  a B2 v ita m in . A CoASH ré s z é re  a 
p an th o tén sa v  s z in té n  v ita m in  j e l l e g ű  v e g y ü le t .  A p iru v á t  —» AcetilCoA á ta la k u lá s  fo n to s  se ­
gédanyaga a  Bi v ita m in , vagy másnéven a  th ia m in . Ezek a v eg y ü le tek  nagyon fo n to s a k , m egta­
lá lh a tó k  a legközönségesebb  v ita m in  komplexekben, ad ago lásuk  a s p o r to rv o s  f e la d a t a .  Egyéb­
k én t sem okoznak te l je s i tm é n y  n ö v ek ed és t, ha s z e rv e z e tb e l i  m ennyiségük nem l i m i t á l j a  az e lő ­
zőekben l e i r t  fo lyam atok  s e b e s sé g é t .

A z s iro k  f e lh a s z n á lá s á ró l  csak a n n y i t ,  hogy leb o n tásu k b an  n in c s  o ly an  anaerob  sza k asz , 
mely e n e rg iá t  te rm e ln e . E z é rt a z s iro k b ó l  n y e r t e n e rg ia  o x ig én -ig én y eseb b . Ennek e l l e n é r e ,  
fő le g  a  nagy m ennyiségű edzések  id e jé n ,  magas k a ló r ia ta r ta lm u k  m ia tt é r té k e s  tápanyagok . 
Egyébként nagy m ennyiségű edzések úgysem le h e tn e k  anaerobák . F e lv é te lü k e t  f e le s le g e s  m es te r­
ség esen  k o r lá to z n i .

Még egy m egjegyezni v a ló  ! Ha hosszú  fu tá s o k n á l  az iram  o ly an  la s s ú ,  hogy még az ae rob  
k a p a c itá sn a k  i s  csak  k i s  hányadát i g é n y l i ,  nem v árh a tu n k  f e j lő d é s t  az ae ro b  k a p a c itá sb a n . 
T erm észetesen  időnkén t szükség le h e t  r á ,  re g e n e rá ló  j e l l e g g e l .  Hat p e rce s  k ilo m é te re k e t h iáb a  
fu tu n k  5 0 -6 0  k ilo m é te re n  k e r e s z tü l ,  a k a ló r ia f e lh a s z n á lá s  -  nem hiszem , hogy so k k al in te n ­
z iv eb b , mint a  h á z tá j in  k asz á ló  n y u g d íja s  TSZ ta g é .

Cikkemben az aerob  és anaerob  folyam atok ö ssze fü g g ésé t akartam  m e g v ilá g í ta n i .  Az é l e t ­
ta n  és biokém ia tám o g a tásáv a l igyekeztem  b iz o n y í ta n i  a z t  a g y a k o r la t i  t a p a s z t a l a t o t ,  hogy 
magas aerob  á lló k é p e s sé g  n é lk ü l  n in c s  t á v f u t á s .  Az anaerob  k a p a c itá s  v ég es , á th á g h a ta t la n  
é l e t t a n i  tö rvények  g á to l já k  f e j l e s z th e tő s é g é t .  Nem szabad azonban m egfeledkeznünk a r r ó l ,  
hogy az á l ló k é p e s sé g  csak  eg y ik , b á r le g fo n to sa b b  tén y ez ő je  a jó  fu tóeredm ényeknek, de nem 
m indig ez a l im i tá ló  tén y ez ő . I ly e n  e se te k b e n  h iá b a  ja v u l  az aerob k a p a c i tá s ,  f e j lő d é s  még 
s in c s .  Az ae rob  k a p a c itá s  m érhető , nagysága mécsem j e l e n t i 'a  b e fu tá s  s o r r e n d jé t ,  gondoljunk  
csak  a k o o rd in ác ió  je le n tő s é g é re  az á lló k é p e ssé g b e n . Adott versenyző  versenyeredm énye azonban 
h a  más zavaró  tényező  nem lé p  f e l ,  arányosan  ja v u l  az aerob á l ló k é p e s sé g g e l .

d r .A ra d i János
Lapunk 6 . számában az NYVSSC-ről beszámoló cikkben  a 8* o ld a l  a l j á n  
Szabó I ld ik ó  ed ző jek én t Máté Géza s z e re p e l  MOLNÁR ISTVÁN h e l y e t t .
Az e l í r á s é r t  s z iv e s  e ln é z é s t  kérü n k ._________________ S zerk esz tő ség _____Helyesbítés;

É lvon a lb eli tá v o lu g ró k  e r ő s í t é s e
I .  3 iom echanikai és  b io f i z ik a i  ö ssze fü g g ések :--------------------------- --------------- ,-------------------------
A te l je s i tm é n y  m atem atik a i m egfogalm azása: N =—ţ — /A = a munka, t  = az id ő eg y ség / 

az időegység  a l a t t  v é g z e tt  munka.
A munka k é p le te :  A = F • s /F  = az e rő , s = a m eg te tt ú t / ,  te h á t  az erő  h a tá s a  a 

m eg te tt ú to n .
A te l je s i tm é n y  b e h e ly e t te s í tv e :  N =-^ţ ^~ / v = - f - /  v = a seb e ssé g . I t t  az időegység  

a l a t t  m eg te tt ú t je l le m z i  a  seb e ssé g e t és  igy  f e l í r h a t j u k :  N = P .v
A f e n t ie k  s z e r in t  l á th a tó ,  hogy a te l je s i tm é n y  a leg eg y szerű b b  e se tb e n  az erő  é s  a 

seb esség  s z o rz a ta ,  a seb esség  és az erő  é r te k e i  f o r d i tv a  aran y o sak .
T áv o lu g rá sn á l -  egy bizonyos h a tá r ig  -  az e lu g rá s  sebessége és a k ö z ö lt e rő  i s  n ö v e l­

h e tő  a d o tt  f e l t é t e l e k  m e l l e t t .  Newton I I .  tö rvénye s z e r in t  P = m.a /m = a te s ttö m e g , a =. a 
g y o r s u lá s / ,  amely s z e r in t  az e rő  egyenesen arányos a te s ttö m e g  g y o rs u lá s á v a l .  T áv o lu g rá sn á l, 

/  am ikor az e l le n h a tó  erők  legnagyobb r é s z é t  a t e s t ,  i l l e t v e  a t e s t s ú l y  kép ezi^  ez az ö s sz e ­
függés a g y o rs u lá s ra  v o n a tk o z ta tv a  már jó v a l  b o n y o lu lta b b . Esetünkben egjj időben  h a t a  ne­
h é z s é g i- ,  a t e h e t e t l e n s é g i - ,  a nyomó-, az a l a k z a tv á l to z ta tó -  és a s ú r ló d á s i  e rő , -  hogy 
csak a fo n to sab b ak a t em litsem . E zé rt az e rő  h a tá s a  a mozgás tö b b i j e l le m z ő i tő l :  a seb e ssé g ­
t ő l ,  a g y o r s u lá s tó l ,  az ú t t ó l  i s  függ és ezek a tényezők  k ö lc s ö n h a tá s t . f e j te n e k  k i .  Az 
F = m .a ö ssze fü g g és " t i s z t a  formában" még a m echanikában i s  csak la b o ra tó r iu m i körülm ények 
k ö z ö tt  é rv én y es.
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Az izmok e rő t fe j te n e k  k i :
1 . hosszuk m e ş v â lto z ta tâ sa  n é lk ü l  = iz o m e tr iá s  e r ő k i f e j t é s ,
2. ö sszeh ú zó d ássa l / i z o t ó n iá s /  = dinam ikus e r ő k i f e j t é s ,
3 . m egnyúlással /en g ed ő / = p l io ţ j e t r iâ s  e r ő k i f e j t é s
T áv o lu g rá sn á l az u tó b b i k é t e r ő k i f e j t é s  a lén y eg e s , de te rm é sz e te se n  m e ş ta lâ lh a t juk  

az iz o m e tr iá s  e r ő k i f e j t é s t  i s  a t e s t  rö g z ité s e k o r ,  a h e ly z e t ta r tá s o k  p i l la n a tá b a n .  Az izom­
re n d sz e r  şy ak ran  működik engedő e r ő k i f e g té s i  ren d sze rb e n , p l .  az e lru g aszk o d ás  fékező  / a -  
m o r t iz á c ió s /  szakaszában , vagy ta l a j f o g a s n á l ,  am ikor a k in e t ik u s  e n e rg ia  / i l l .  nagy r é s z e /  
megsemmisül. A p l io m e tr iá s  mozgásokban f ig y e lh e tő k  meg a legnagyobb e rő é r té k e k , ezek f e l ü l ­
m úlják az iz o m e tr iá s  é r té k e k e t .  Az e r ő k if e j té s e k  k ö zü l a d inam ikus-, vagy a g y o rsa sá g i erő  
á l ta lá b a n  a mozgások g y o rs ítá s á b a n  vesz  r é s z t  / e l l e n á l l á s t  legyőző e r ő / ,  de j e le n tő s  sze ­
rep e  van a fékezésben  i s  /engedő e r ő / .

Az izomerő nagysága függ:
1. a m egfe le lő  izom s z e rk e z e té tő l ,
2. a m egfe le lő  izom f i z io ló g iá s  k e r e s z tm e ts z e té tő l  /m in é l nagyobb " to l lú "  le g y e n /,
3 .  ‘ az e r ő k i f e j t é s  irán y áb an  működő ro s to k  szám átó l,
4* az izo m h o sszv á lto zás  s e b e s sé g é tő l és az e r ő k i f e j t é s i  s tru k tú rá k  id e g re n d s z e r i  

f e l t é t e l e i t ő l ,
5. az izom k o n d ic io n á lá s  s z i n t j é t ő l ,
6 . a s t r u k t u r á l i s  elemek m ily e n sé g é tő l /" g y o r s " ,  vagy " la s s ú " -e  az izom /,
7 . a működő izmok f e l e t t i  a k a ra t la g o s  k o n t r o l i t ó l ,
8 . az a lk a lm az o tt etíielőkar á l l á s á t ó l  /a z  e r ő k i f e j t é s  s z ö g e /,
9. az e r ő f e s z í t é s  m é r té k é tő l,

10. a mozgás folyam án a r é s z t  vevő izom hasznos h o s s z á tó l / a  leg ú jab b  k u ta tá so k  s z e r in t  
az izom nyugalm i hosszán  a d ja  a  leg jo b b  e r ő é r té k e k e t / ,

11. az izom e n e rg ia f e lh a s z n á lá s i  k é p e ssé g é tő l /u g rá s n á l  a k in e t ik u s  e n e rg ia  f e lh a s z ­
n á lá s i  k é p e ssé g e /,

12. döntő az izom nyu jtás sebessége /lé n y eg e seb b , m int maga a n y ú j t á s / .  Az izommunka 
so rán  az e r ő k i f e j té s k o r  a  n y ú jtá s b ó l rö v id ü lé s  a le h e ts é g e s  leggyorsabb  leg y en .

Távolugrásban fo n to s  sze rep e  van a g y o rsa sá g i e rő v e l  k i f e je z h e tő  robbanékonyságnak.
A robbanékonyság sz ín v o n alán ak  je lle m z é s é re  a lka lm as a g y o rsa sá g i e rő in d e x :

T _ / I  = a g y o rsa sá g i e rő in d e x , f  max. = az erőnek a^ k é rd ése s  mozgásban e l é r t
1 ~ t  max. m axim ális é r té k e ,  t  max. = a  m axim ális erő  e l é r é s é ig  e l t e l t  i d ő . /
A versenyző  meglévő m axim ális e r e je  és ezen e rő  p l .  50 %-a e lé ré s n e k ^ id e je  k ö z ö tt -  

a mozgás v é g re h a jtá s a k o r  -  n in c s  szo ro s  ö ssze fü g g és . A nagy izomerő önmagában nem j e l e n t i  
a z t ,  hogy gyorsan  és m egfe le lő  m ozgásszerkezetben  képes a szükséges munkát k i f e j t e n i .  Az 
é lv o n a lb e l i  táv o lu g ró k  e r ő fe j le s z té s é n e k  e z t a robbanékony e r ő t ,  i l l .  a r e a k t i v i t á s  m inél
nagyobb m érték é t k e l l  s z o lg á ln ia .

I I .  Az e rő ed zés néhány f i z i o l ó g i a i  v o n atk o zása :
E rőedzés h a tá s á ra  az izomban v á lto z á so k  jönnek l é t r e :
1. növeksz ik  az izom h a js z á lé rh á ló z a ta ,
2 . fe ls z a p o ro d ik  a mioglobin,^
3. fe ls z a p o ro d ik  a g lik o g én  és gazdaságosabb le s z  a fe lh a s z n á lá s a ,
4. ja v u l  és g y o rsu l az^edzésben lévő  Űzöm a n y a g cse ré je ,
5. ja v u l  az izom összehúzódás és az izom -idegm űködés g y o rsaság a  és igy  ja v u l  az izom 

k o o rd in á c ió ja ,
6 . a dinam ikus j e l le g ű  izomműködés fokozza az izo m -id eg ren d sze r in g e r lé k e n y sé g é t,
7 . az izom edzés h a tá s fo k a  bizonyos fo k ig  függ az egyén tu la jd o n s á g a i tó l .
E d zésse l e lső so rb a n  az izo m álló k ép esség  é s  az izom erő n ö v e lh e tő  leg jo b b an , az izom­

g y o rsaság  a leg k ev ésb é .
Néhány gondo lat még az izmok in g e r l é s é r ő l ,  i l l .  in g e re lh e tő s é g é rő l:
1 . Figyelembe k e l l  venn i a minden, vagy semmi tö rv é n y é t,  te h á t  az in g e r e l t  izom rost 

vagy m axim álisan , vagy e g y á lta lá n  nem húzódik  ö ssz e .
2. Egy izomban a ro s to k  in g erk ü szö b  é r té k e  más és más.
3. Nagy m értékű in g e r lé s r e  sem húzódik  össze valam ennyi izo m ro st.
4. Az in g e r  / t e r h e l é s /  növekedésével egyre több  r o s t  /m otoros egység / k ap cso ló d ik  be a

munkavégzésbe.
5. A s p e c iá l i s  e r ő f e j l e s z t é s  t ö k é l e t e s í t i  az izmok in g e r lé sé n e k  m echanizm usát, igy  nagy 

mennyiségű m otoros r o s t  k ap cso ló d ik  be m axim ális k o n tra k c ió  m e l l e t t ,  e z z e l  erőnöve­
kedés jö h e t l é t r e  izomtömeg növekedés n é lk ü l .

6. H o sszan ta rtó  in g e rek  h a tá s á ra  az izom rángás /m unkavégzés/ egyre csökken, v ég ü l az 
izom már nem tu d  összeh ú zó d n i. A csökkenés an n á l gyorsabb , m inél nagyobb a t e r h e lé s  
és m inél szaporábban  in g e re l jü k  az izm o t. Az e rő sen  f á r a d t  izom már k é p te le n  t e l j e s e n  
e l l a z u ln i .  /Az izo m -rán g ási fá z is á n a k  e le rn y e d é s i  id ő szak a  hosszabbodik  meg: ox ig én - 
e l l á t o t t s á g ,  O2 k ö té s i  f a k t o r / .

I I I .  Az e r ő f e j l e s z t é s  á l t a l á n o s  v o n a tk o zá sa i:
Az e r ő f e j l e s z tő  g y a k o r la to k a t három nagy csoport'ba o s z th a t ju k :

1 . A s t a t i k u s ,  iz o m e tr iá s  g y a k o r la to k : az izom számára e lm o z d ith a ta t la n  tá rg y  e lle n é b e n  
k i f e j t e t t  munka.

2. Dinam ikus, vagy iz o tó n iá s  g y a k o r la to k : az izom m o z g á so k k a l^ k ife jte tt  munkavégzése.
3. In te rm e d iá l is  g y a k o r la to k : m eghatá rozo tt Ütemű, dinam ikus és iz o m e tr iá s  izommunka 

te rv s z e rű  kev erék e .

5



I

A dinam ikus g y ak o rla to k  a la p e lv e i  k ö zü l néhány:
1 . Minden másnap le h e t  e r ő f e j l e s z tő  ed z é s t t a r t a n i .
2 . Több egymást követő  so ro z a tb an  k e l l  v ég ezn i az izommunkát.
3. A so ro za to k  k ö z ö tt 2-3 p e rc  p ihenő  leg y en .
4 . A s ú ly te r h e lé s  az izom m axim ális te h e rb író  képességének  30-100 %-a legyen  és le h e ­

tő le g  so ro za to n k én t em elked jék .
5. A m ozdulatok g y o rsaság a  és az ism é tlé sek  egym ásután ja b e fo ly á s o l ja  a  k iv á n t h a t á s t .

A g y ak o rla to k  é ssz e rű  g y o r s í tá s a ,  id ő s z in t r e  t e l j e s í t é s e  e l ő s e g í t i  a robbanékony, 
s p e c iá l i s  e rő n ö v ek ed és t.

A v é g re h a jtá s  módszere l e h e t :
1 . s z é r iá z ó  és
2 . kö redzés fo rm ájú .

A dinam ikus g y a k o r la to k k a l f e j l e s z t e n i  l e h e t :
1 . a g y o rs e rő t ,
2. a n y e r s e rő t ,
3 . az izom g y o rsa sá g i á l ló k é p e s sé g é t  és
4 . az izom k i ta r tó k é p e s s é g é t .

Az e r ő s í tő  munka te rv e z é s é n é l  vegyük fig y elem b e :
1 . mi legyen  az e r ő f e j l e s z t é s  h a tá s a  ?

>. 2 . m ilyen  leg y en  e te r h e lé s  nagysága ?
3 . mennyi legyen  az is m é tlé se k  és a so ro za to k  száma egy-egy izom / c s o p o r t /  m unkájakor ?
4. a  p ih en ő id ő  i d e j é t  a so ro za to k  k ö z ö tt ,
5 . a g y ak o rla to k  v é g r e h a j tá s á t  és  tem p ó já t,
6 . a táv o lu g rá sh o z  szükséges e rő  s a j á to s s á g a i t ,
7 . az eg y én i a d o tts á g o k a t,
8 . a f e lk é s z ü l ts é g  fo k á t ,
9 . az é l e t k o r t ,

10 . a f e lk é s z ü lé s i  id ő sz a k o k a t.
További m ó d szerb e li szempontok:

1 . Az á l ta lá n o s  e r ő s í t é s t ő l  a s p e c iá l i s  f e l é  h a la d ju n k . T a rtsu k  szem e l ő t t  i t t  i s  a 
fo k o za to sság  e l v e i t :  a kevés -  sok , az eg y szerű  -  ö s s z e t e t t ,  a csek ély  -  nehéz t e r ­
h e lé s .

2. V égeztessük  -  az időszaknak  m egfe le lően  -  fo lyam atosan  az e r ő s í tő  m unkát.
3 . H angoljuk össze  az e r ő f e j l e s z t é s t  az egyéb képességek  k i f e j l e s z t é s é v e l .
4 . A p i l la n a tn y i  e rő á l la p o tn a k  m egfe le lően  ad ag o lju k  a t e r h e l é s t .
5. Többségében dinam ikus g y a k o r la to k a t v ég ez tessü n k  és le h e tő le g  k a p c so lju k  össze  a 

te c h n ik a  a l a p j a iv a l .
6 . Az e r ő f e j l e s z tő  g y a k o r la to k a t le h e tő le g  a te c h n ik a i ,  g y o rsa sá g i és ü g y essé g i gya­

k o r la to k  u tá n ,  de az á l ló k é p e s s é g !  munka e l ő t t  v ég e z te ssü k .
7 . Az e r ő s í t é s  u tá n  la z ítá s ,^  n y ú jtó  g im n asz tik a  éa könnyű f u tá s  s z e re p e lje n .
8 . Igen  lén y eg esek  a te rv e z é sh e z  az a l ta lá n o s  és s p e c iá l i s  s z in t e t  i l l e t ő e n  a fe lm é ré ­

sek , amelyek ered m én y e it, m int k i in d u ló p o n to t ,  közbeeső á l lo m á s t ,  vagy v é g c é lt  
m indig vegyük fig y elem b e .

É lv o n a lb e li  tá v o lu g ró in k n á l -  m int e m líte tte m  -  akkor e rő s ítü n k  h e ly e se n , ha a maxi­
m á lis  erőnövekedést m in im ális  izom töm eg-gyarapodással é r jü k  e l .  Á lta lá b a n  az is m é tlé s e s  
m ódszer l á t s z i k  a leg h a tá so sa b b n ak .

A f i z i k a i  e r ő k i f e j t é s  h a tá sfo k án ak  k é t f a j t á j á t  k ü lö n b ö z te tjü k  meg:
1 .  /  Az á l t a l á n o s  h a tá s fo k o t:  amely az á l ta lá n o s  e r ő k i f e j t é s  végzésének k ép esség e ; és
2 .  /  a s p e c iá l i s  h a tá s fo k o t:  amely bizonyos s p e c iá l i s  e r ő k i f e j t é s  végzésének k ép esség e .

IV. Az e r ő f e j l e s z t é s  je lle m z ő i az egyes f e lk é s z ü lé s i  időszakokban:
1 .  /  Á tm e n e t^ id ő jíz a k ^

a .  /  E l té rő  m ozgásokkal f e l f r i s s í t e n i  és so k o ld a lú an  e d z e n i,
b .  /  az e r ő á l la p o t  le h e tő le g  ne e ssék  sokat v i s s z a ,
c .  /  az e s e t le g e s  s é rü lé s e k  á l t a l  o k o zo tt s z e rv e z e t i  gyengeségeket iz o m e tr iá s  gya­

k o r la to k k a l  e lle n sú ly o z z u k , e r ő s í t s ü k .
2 .  /  Alapozó id ő szak :

a .  /  Olyan e rő g y a k o rla to k a t v á la ssz u n k , amelyek b i z t o s í t j á k  a fo k o z a to s  t e r h e l é s t :
-  az e d z é s te rh e lé s  em elése,
-  az edzésszám  em elése ,
-  a t e r h e lé s  és az i n t e n z i t á s  n ö v e lé se .

b .  /  Az e rő g y a k o rla to k  ü g y esség e t i s  f e j le s s z e n e k  / e lu g r á s i  h e ly ze tek h ez  szü k sé g esek /,
vagy e r r ő l  kü lön  gondoskodjunk.

c .  /  T a rtsu k  be a fo k o z a to sság  e lv é t ,  ez e lső so rb a n  az in te n z i tá s r a ,  vonatkozzék : p l .
h e t i  3 e rő ed zés  e s é té n :

h é t fő :  á l t a l á n o s  e r ő f e j l e s z t é s ,  
sz e rd a : s p e c iá l i s  e r ő f e j l e s z t é s ,
p é n tek : s p e c iá l i s  e r ő f e j l e s z t é s ,  g y o rsa sá g i e rő g y a k o r la to k k a l.

3 .  /  Formábahozó id ő szak :
a . /  Némileg csökken jék  az e r ő f e j l e s z tő  munka te r je d e lm e .
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b .  /  E lő szö r az á l ta lá n o s  g y ak o rla to k  m ennyiségét csökken tsük .
c .  /  Ez u tá n  h e ten k én t egy erősebb  és egy gyengébb erő ed zés k övetkezzék , le h e t  p l .

h é tfő n  és c sü tö r tö k ö n . Ezek inkább már s p e c iá l i s  e rő ed zések  legyenek .
4 . /  Ver senk id  ős zak_!_

a .  /  E rre az id ő re  konkré t r e c e p te t  ad n i már ig en  nehéz /edzésszám , i n t e n z i t á s ,  s t b / .
b .  /  Az e r ő f e j l e s z t é s t ,  vagy s z i n t t a r t á s t  ne hagyjuk e l .
c .  /  He té r jü n k  r á  a s z o k a tla n , t e l j e s e n  ú j g y a k o r la to k ra .
d .  /  Az e r ő s i tő  edzések a már k ia la k u l t  m ozgáskoordináció  fo k á t ne ro n ts á k .

É lv o n a lb e li  táv o lu g ró k  e r ő f e j l e s z té s é n é l  vegyük figyelem be:
1 .  /  Az e rő t  a  m eşfe le lo  m ozgásszerkezetben  f e j le s s z ü k ,
2 .  /  a gyors mozgás közben h a tó  e rő t  f e j le s s z ü k ,
3 .  /  a m axim ális e rő t  k e l l  növelnünk. )

Ne f e le j t s ü k  e l  a bevezetőben  is m e r te t te k e t  a te l je s í tm é n n y e l  és az e rő v e l k a p c s o la t­
ban; a te l je s i tm é n y  -  a d o tt  f e l t é t e l e k  m e l le t t  -  egy bizonyos h a tá r ig  n ö v e lh e tő .

V. Példák az e rő  és az ug ró erő  f e j l e s z t é s é r e  é lv e rsen y ző k n é l;
Az e rő t  f e ln ő t t ,  v e rsen y ző k n é l fo k o zo ttab b an , m int p l .  i f jú s á g ia k n á l ,  a mozgás d in a ­

mikus s tru k tú rá já n a k  és a tá v o lu g rá s  ideg-izom m unkájának m egfe le lően  -  k e l l  f e j l e s z t e n i .
Az u g rásb an  r é s z t  vevő k é t nagy izom csoport e r ő s í t é s é r e  sz o lg á ló  néhány g y a k o r la t :

1 . A lá b  f e s z i tő  izm ainak e r e j é t  n ö v e lik :
a .  /  a h e ly b ő l és le n d ü le tb ő l  v é g z e tt  u g rá so k , so ro z a to k ,
b .  /  p á ro s -  é s  eg y láb as szö k d e lé sek , zsám olyugrások, raélybeugrások,
c .  /  t e r h e l é s s e l  v é g z e tt  szö k d e lé sek ,
d .  /  e r ő s i tő  gépen to lá s o k ,  lö k ések , p á r o s lá b b a l :ü lé s b e n ,  vagy fekvésben
e .  /  fâ lg u g şo lá so k  és fé lg u g g o lá sb ó l fe lu g rá so k  s ú l ly a l  a v á l lo n ,
f .  /  f e l f u tá s o k  lé p c s ő re , f e l lé p é s e k  zsám olyra ,
g .  /  tám ad ó á llásb an  rugózások , lép ése k  s ú l ly a l  a v á l lo n ,
h .  /  h a j l i t o t t  já rá s o k ,  fu tá s o k ,  rugózások , le h e t  t e r h e l é s s e l  i s .

2 . A lá b  h a j l í t ó  izm ainak e r e j é t  f e j l e s z t i :
a .  /  a gyors sarokem elések ,
b .  /  a szö k d e lések  közbeni sa ro k fe lh ú zá so k ,
c .  /  szökdelő  és u g ró g y ak o rla to k  t e r h e lé s  n é lk ü l és  közepes t e r h e l é s s e l ,
d .  /  v á l t o t t  és  p á ro s  lá b b a l  k i f e j t e t t  to ló  és ennek e l l e n á l ló  mozgások,
e .  /  l e j t ő n ,  lép cső n  l e f e l é  fu tá s o k ,
f .  /  la s s ú  guggo lásba e reszk e d és  és gyors fe lem e lk ed és .

É lv o n a lb e li  tá v o lu g ró in k n á l i s . e rő s íte n ü n k  k e l l  a hasizm okat /eg y en es és f e r d e / ,  a 
c s ip ő tá jé k h o z  szükséges tö rz s iz m o k a t, a hátizm okat és a k a r -  és  v á ll iz m o k a t.

C s o p o r to s íth a tju k  p é ld á u l más ren d sze rb en  i s ,  amely a g y ak o r la to k a t három, a tá v o l ­
u g rá s  szem pontjából lén y eg es izo m cso p o rtra  tö r té n ő  h a tá s  s z e r in t  o s z t j a  f e l :

1 .  /  a lá b s z á r  és a lá b f e j  fő  iz m a ira ,
2 .  /  a t é rd  és a c s ip ő iz ü le t  m ozgatásában ré sz tv e v ő  izm okra,
3 .  /  a tö r z s  és v á ll iz m o k ra .

Példák a 3. c so p o rt g y a k o r la ta ib ó l:
a .  /  T ö rzsk ö rzés  közepes, i l l ,  nagy k i t é r i t é s s e l ,  homokzsák, vagy m ed ic in lab d a  ne­

h e z í t é s s e l .
b .  /  S zak ítá so k  sú ly z ó rú d d a l, közepes sú ly o k k a l a l f ö ld r ő l .
c .  /  T ö rzsdön tések  e lő r e - o ld a l r a ;  ezek e t még f e ln ő t te k n é l  i s  csak j ó l  e lő k é s z í t e t t

iz o m z a tta l  v ég e z te ssü k .
d .  /  T örzsem elés hason- és h á to n fek v ésb en ; a " f e lü l é s t "  fe rd e  pádon i s  le h e t  v ég e zn i;

m indkét f a j t a  g y a k o r la to t  különböző n e h e z í té s s e l  g y a k o ro lta ssu k .
e .  /- Függeszkedésben különböző lábem elések , o lló z á so k , " b i c ik l i " .

Nagy je le n tő sé g ü k  van a különböző la z i tó - n y ú j tó  g y ak o rla to k n ak , am elyeket fő le g  spe­
c i á l i s  e r ő s i tő  edzés e se té b e n  az e r ő s i tő  g y ak o rla to k  k ö z ö tt i s  ta n á c so s  a lk a lm azn i.

Az ug ró erő  a la p o z á sá ra  v á la ssz u k  k i  a g y a k o r la to k a t /n y i lv á n  több van , mint- a p é ld a ­
kén t f e l s o r o l t a k / ,  a sú ly zó s g y a k o r la to k a t v á lto g a s su k  szökde lő -ug ró  g y a k o r la to k k a l es 
rö v id eb b  fu tá s o k k a l,  igy  h a tá so sa b b , v á l to z a to s a b b . De ehhez m egfe lelő  l é t e s í tm é n y - e l l á to t t ­
ság i s  szü k ség es, kü lönösen  t é l e n .

Nézzünk meg most egy " k ö red zé s" -ren d sze rü  eg y h e te s  p é ld á t :

1 . ed zés:
a .  /  s p ic c re  á l l á s  sú ly zó v a l
b .  / , s z a k i t á s  sú ly zó v a l
c .  /  szö k d e lések  tám adólépésben
d .  /  könnyű fokozok /4 0 -5 0  m/
e .  /  v á l t o t t  lá b a s  szö k d e lések  /k b .  30 m/
f .  /  hasizom  e r ő s i tő  g y ak o rla to k

2. ed zés:
a .  /  eg y láb as h a lad ó szö k d e lés  sú ly zó v a l /3 0 -4 0  m/
b .  /  lö k é s  sú ly zó v a l ^
c .  /  l á b h a j l i t á s  gépen, vagy té rd e lé s b e n  tö rz s d ö n té s  es

em elés / k ö t ö t t  c s ip ő v e l /
d .  /  p á ro s lá b a s  szö k d e lés  he lyben  sú ly zó v a l

20-25 darab
6-8 tt

15-20 tt

3-4 «1
2-3 tt

12-15 II

■ 2-3 darab
6-8 tt

2x8-10 tt

15-20 ti
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e .  /  könnyű fokozó /4 0 -5 0  m/
f .  /  tö rz sk ö rz é se k  m ed ic in lab d áv a l, vagy aú ly m ellén n y el
g .  /  l a z i tó - n y ú j tó  g y ak o rla to k

3. edzéa
a .  /  v aac ip ő b en , vagy lá b s ú l ly a l  té rd em elés  á l lá s b a n
b .  /  könnyű fokozok /4 0 -5 0  m/
c .  /  p á ro a lá b a s  szö k d e lé s  h e lyben  sú ly zó v a l
d .  /  e şy lâ b a s  haladó  szö k d e lé s  sú ly zó v a l /3 0  m/
e .  /  sú lyzó  f e lv é t e l e  a  f ö ld r ő l  m ellhez
f .  /  tö rz se m e lé s  hason és h á to n fek v ésb en  i s

3-4
2x10 "

2x12-15 darab 
3-4 "

1 5 -2 0  "

2x2-3 "
2x5-6 »

2x12-15 "
Az igy  ö s s z e á l l í t o t t  program okat edzésenkén t 3-5x v ég ez te ssü k  e l .
Megoldható egy-egy g y a k o r la t több  so ro z a tb an  tö r té n ő  is m é tlé s é v e l  a s z é r iá z ó  módszerü 

e r ő s í t é s  i s .  A h a s z n á la to s  sú lyok  nagysága még é lv ersen y ző k  e se té b e n  i s  k ü lö n b ö z ik , e z é r t  
az e r r e  vonatkozó kon k ré t é r té k e k e t  még egy i ly e n  példában  sem v o ln a  h e ly e s  k ö z ö ln i .  A f é r ­
f ia k  és a nők g y a k o r la ta i  és  te rh e lé s e  k ö z ö tt i s  e l t é r é s e k  vannak.

P éld a  az év i e r ő s i tő  munkára, r é s z le te z v e  a n ap i program okat, amelyeknek m indig szo ro s 
összhangban k e l l  le n n ie  a tö b b i ed zéseszk ö zö k k el:

I .  Hovember-december. H e ti e d z é sv á z la t
1 .  nap* E r ő s í té s ,  l a z í t á s ,  j á t é k .
2 .  nap: F u tá s ,  u g rá sg y a k o rla to k .
3 .  nap : G yorsaság i e r ő f e j l e s z t é s ,  f u t á s .
4 .  nap : P ihenő , vagy f u t á s .
5 .  nap: E r ő s í té s ,  l a z í t á s .
6 .  nap : F u tá s , u g ró g y a k o rla to k .
7 .  nap : P ihenő .
Az e r ő s í t é s :  a t e r h e l é s t  a v ersenyző  f i z i k a i  á l l a p o ta  h a tá ro z z a  meg.
1 . nap: sú ly zó g y ak o rla to k :
a .  /  S p e c iá l is  g im n asz tik a  k é z isú ly z ó v a l
b .  /  Guggolások sú ly zó v a l
c .  /  S zak ítá so k  sú ly zó v a l
d .  /  Lökések sú ly zó v a l
e .  /  F elhúzás t é r d t ő l  m ellhez sú ly zó v a l
f .  /  L a z itó -n y ú jtó  g y a k o r la to k , k o sá rla b d a

3-4x8-10
3 -4 x5-6
3 -4 x5-6
3-4X5-6

2 . nap: 3-5x ism é te lv e  a g y a k o r la to k a t
a .  /  ugrások  néhány lé p é s  n e k i fu tá s b ó l  sz e k ré n y re , vagy ló r a  6-8  u g rá s
b .  /  Hasizom e r ő s i tő  g y ak o rla to k   ̂  ̂ 2 so ro z a t
c .  /  Hátsó combizom g y ak o rla to k  / l ." k ö re d z é s "  r é s z n é l /  2 "
d .  /  S p iccre  á l l á s  sú ly zó rú d d a l 20-25x
e .  /  Lábem elések h á to n fek v ésb en  / l e h e t  n e h e z ítv e  i s /  2 so ro za t
3. nap:
a .  /  S orozat szö k d e lések  egy láb o n  /3 0 -4 0  m/ 2x5x6
b .  /  P á ro s láb a s  szö k d e lések  sú ly z ó v a l /3 0 -4 0  m/ 5-6
c .  /  Ö iösugrások homokba é rk e z é s s e l  8 -12
d .  /  T ö rzskörzések  n e h e z í té s s e l  2-3x10-12
e . /  S ú ly lö k és , vagy m ed ic in lab d a  dobások /4 0 -5 0  db /
4 . nap : N incs e r ő s i t é s .
5 . nap: sú ly zó s  g y a k o r la to k .
a .  /  T ö rz s fo rd itá s o k  sú ly z ó v a l.
b .  /  Súlyzó f e lv é t e l e  m ellhez
c .  /  F élguggolások  sú ly zó v a l
d .  /  F é lg u g g o lásb ó l fe lu g rá s o k  / l e h e t  sú ly z ó v a l,  vagy s ú ly ­

m e llé n n y e l/
e .  /  S p icc re  á l l á s  sú ly zó v a l
f .  /  S z a k itá s  sú ly zó v a l
g .  /  L a z itó -n y ú jtó  g im n a sz tik a , k o sá rla b d a

3 -  4x6-8
4 -  5x8-10

2-3x8-10
2 -  3x20-25
3 -  4X5-6

6. nap: a t e r h e lé s  m eg v á lasz tása  t e t s z ő le g e s .
a .  /  F e lu g ráso k , a kosargyuru  é r in té s e  sú ly m ellé n n y e l,

mindkét l á b r ó l
b .  /  Hármas és ö tö s  ug rások  homokba
c .  /  Lábem elések, vagy " b i c ik l i "  a b o rd á s fa lo n  l á b s ú l ly a l ,  vagy

homokzsákkal

I I .  J a n u á r- fe b ru á r -m á rc iu s . H e ti v á z la t :
1 .  nap : F u tá s , u g rá s  /n ag y , vaşy közepes t e r h e l é s /
2 .  nap : G yorsaság i e r ő f e j l e s z t é s  /nagy t e r h e l é s /
3 .  nap: F u tá s , e r ő s i t é s  /k ö zep es t e r h e l é s /
4 .  nap : P ih e n és , vagy az e lő ző  n ap i futómunka
5 .  nap: F u tá s  és e r ő f e j l e s z t é s  /k ö zep es t e r h e l e s /
6 .  nap : P ihenő , vagy e r ő s i t é s  /n ag y , vagy közeoes t e r h e l é s /
7 .  nap: P ihenő , e s e t le g  versen y  e d z é s je l le g g e l .
F okozo ttan  f ig y e l jü n k  a g y o rsa sá g i e rő g y a k o rla to k ra  é s  a különböző izom csoportok  f e j ­

l e s z t é s é r e .  Guggolásokban, f e l í r á s o k b a n  a mozgások a m p litú d ó ja  ném ileg csökken jék , de a 
v é g re h a j tá s  g y o rsa ság a  fo k o zó d jék .
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Az_erősit_és :
1. n ap : az ug róedzés u tán
a .  /  Jb'u.tóugrások /4 0 -5 0  m/
b .  /  H asizom erősitő  g y ak o rla to k
c .  /  Combhaj l i t ók e r ő s í té s e
2. nap; sú ly zó s g y ak o rla to k
a .  /  l 'o rz s fo rd i tá s o k  és h a j l i t á s o k  /n e h e z ítv e  i s /
b .  /  F elhúzás t é r d t ő l  m e llig  sú ly zó v a l
c .  /  S zökdelés páro s lá b b a l helyben  sú ly zó v a l /közben

haladó  szö k d e lés  3x30-40 m/
d .  /  Nehéz sú ly  vagy m ed icin labda dobások
e .  /  S p iccre  á l l á s  sú ly zó v a l
f .  /  T árcsa  em elése combbal
g .  /  Lábemelés függésben / l e h e t  n eh e z ítv e  i s /
3. nap:
a .  /  S zak ításo k  sú ly zó v a l
b .  /  Lökés sú ly zó v a l
c .  /  Súlyzó f e lv é t e l e  f ö ld r ő l  m ellhez
d .  /  F e lu g rás  közepes t é r d h a j l i t á s b ó l
e .  /  C om bhajlitók  e r ő s í té s e
4« nap: N incs e r ő s i t é s
3. .nap: A közepes t e r h e l é s t  inkább a futómunka b i z t o s í t j a .
a .  /  V á lto t t  lá b a s  sz ö k d e lé s  /3 0 -4 0  m/
b .  /  Egy lábon  szö k d e lés  /3 0 -4 0  m/
c .  /  Körzések é's dobások n e h é z s ú lly a l

6 -8
3 so ro za t 
3-5 so ro za t

3-4x10-12
3-4x6-8

3-4x10-15 
15-25 dobás

2 -  3x20-25 
4x10-12

3 -  4x8-10

3 -  4X5-6
4 -  5X5-6
3 -  4X5-6
4 -  5x8-10

4-5 so ro za t

5-8x
2-4x

30-35 dobás
*6 . nap: amennyiben van e r ő s i t é s :
a .  /  S p iccre  á l l á s  sú ly zó v a l __ 3-4x20-25
b .  /  F é lg u g g o lásb ó l fe lu g rá so k  sú ly zó v a l,v ag y  sú ly m ellén n y el4 -5 x 8 -1 0
c .  /  F e lug rások  n y ú j to t t  t e s t t e l  2-3x10-12
d .  /  S zak ításo k  sú ly zó rú d d a l 2-4x5-6
e .  /  H asizom erősitő  g y ak o rla to k  3 so ro za t
f .  /  C om bhajlitók  e r ő s í té s e  4-5  so ro z a t
Két i ly e n  edzés u tá n  -  amelynek csak az e r ő s í tő  r é s z é t  ré s z le te z te m  -  egy könnyebb 

h é t következzék , a t e r h e l é s t  le g a lá b b  egyharmadával csökken tsük .
I I I .  Á p r i l is -m á ju s . H e ti v á z la t :
1 .  nap: T ech n ik a i ugróedzések  /k ö zep es t e r h e l é s /
2 .  nap: F u tá s , g y o rsa sá g i fu tó ed z és  /nagy t e r h e l é s /
3 .  nap : S p e c iá l is  á lló k é p e s sé g  /k ö zep es t e r h e l é s /
4 .  nap : P ihenő .
5 .  nap: Ugróedzés és e r ő s i t é s  /n aşy  t e r h e l é s /
6 .  nap: Fu tóedzés /k ö zep es t e r h e l é s /
7 .  map: P ihenő , vagy v e rsen y .
A ta v a s z i  edzéseken  a f u tó -  és az u g ró e lő k é s z i té s  k e rü ljö n  e lő té r b e ,  az e r ő s i t é s  

m indinkább s p e c ia l iz á ló d jé k ,  a n ap i b eo sz tá s  a következő l e h e t :
E rő s i té s :
1 .  nap : A bem eleg ítő  ré szb en  ru g an ^ o sság i g y ak o rla to k
2 .  nap: a . /  E gylabas ugrások  m indkét l á b r ó l -  c é ltá rg y a k  é r in té s é v e l ,  4-6 l é p é s r ő l ,

le h e t  n eh e z ítv e  i s .
b .  /  F e lu g ráso k  p áro s  lá b r ó l  helyben , s ú ly z ó v a l. A so ro za to k  k ö z ö tt 2-3x30 m

eg y láb as  h a lad ó szö k d e lés  mindkét láb o n .
c .  /  H asizom erősitő  g y a k o r la to k .
d .  /  C om bhajlitók  e r ő s í t é s é r e  v é g z e tt  g y a k o r la to k .
e .  /  L a z itó -n y ú jtó  g y ak o r la to k .

3 .  nap: N incs e r ő s i t é s ,  vagy m ed ic in lab d a  dobások.
5 .nap : T echn ikai edzés u tá n ,  i l l e t v e  ö sszek ap cso lv a :

a .  /  L e jtő n  l e f e l é  v á l t o t t  lá b a s  szö k d e lé s .
b .  /  Haladó szö k d e lés  egy láb o n , vagy
c .  /  Haladó szö k d e lé s  p áro s  láb o n , le h e t  sú ly m ellén n y e l i s .
d .  /  H asizom erősitő  g y a k o r la to k .
e .  /  C om bhajlitók  e r ő s í t é s e .
f .  /  S p icc re  á l l á s  sú ly z ó v a l.

V ersenyidőszakban csökkenjék  az e d z é s te rh e lé s  -  e lső so rb a n  az á l ta lá n o s  f i z i k a i  és 
az e r ő f e j l e s z t é s  t e r ü l e té n ,  de ezek e t a g y ak o r la to k a t t e l j e s e n .e lh ag y n i h e ly te le n  le n n e . 
C é lszerű  a 3 . és  az 5 . napon edzés u tá n ,  vagy n ap i k é t edzés e s e té n  k ü lö n , m eg h atá ro zo tt 
izo m cso p o rto k ra , i l l e t v e  az e lh a n y a g o lta b b a k ra  g y o rsa sá g i e rő g y a k o rla to k a t v é g e z te tn i .  Az 
e rő  f e n n ta r tá s a  érdekében  le h e t a szabadban á l ta lá n o s  u g ró g y a k o rla to k a t i s  v é g e z te tn i .

V I. P élda f e d e t tp á ly á s  versen y id én y  e s e té n  az e r ő s í t é s r e
É lv o n a lb e li  táv o lu g ró k  e r ő s í t é s é r e  f e d e t tp á ly á s  v e rsen y zés  e s e té n  a következő  ed zés­

v á z la t  a já n lh a tó :
A t é l i  f e lk é s z ü lé s i  id ő szak  e d z é s sz a k a sz a i:
1 .  /  November 1 -3 0 .:  E lô a laço zàs
2 .  /  December 1 -3 1 .:  A lapozás
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3 .  /  Jan u á r 1 -3 1 .:  Formábahozás
4 .  /  F eb ru á r 1 -2 8 .:  V ersenyidény
Az időpon tok  azonban nem i ly e n  merevek és a különböző szakaszok  k ö z ö tt n in csen ek  eny- 

n y ire  é le s  h a tá ro k .
1 .  /  E lő a la p o z á s : a k é p e s sé g sz in t fe lm é ré se , kezdősúlyok m e g á lla p itá s a

a .  /  szö k d e lé sek  t e r h e l é s s e l
b .  /  n eh é zsú ly , vagy " v a sa ié "  dobások
c .  /  sú ly zó s  g y ak o rla to k
d .  /  s p e c iá l i s  e rő g y ak o rla to k
e .  /  s z e r  n é lk ü l  és  s z e r r e l  v é g z e tt  g y ak o rla to k

Az á l t a l á n o s  e rő t  60-70 , a s p e c iá l i s  e rő t  40-30 %-ban f e j le s s z ü k .
2 .  /  A lapozás:

a .  /  szö k d e lések  t e r h e l é s s e l
b .  /  n eh é zsú ly , vagy " v asa ló "  dobások
c .  /  sú ly zó s  g y ak o rla to k
d .  /  s z e r r e l  v é g z e tt  g im n a sz tik a !  g y ak o rla to k
e .  /  s p e c iá l i s  e rő g y ak o rla to k

Az á l ta lá n o s  e rő t  k ö rü lb e lü l  60 %-ban, a s p e c iá l i s a t  40 %-ban f e j l e s z t h e t jü k .
3 .  /  Formábahozás;

a .  /  szö k d e lé sek , t e r h e l é s s e l  i s
b .  /  sú ly zó s  g y ak o rla to k
c .  /  n eh é zsú ly , vagy " v asa ló "  dobások
d .  /  s p e c iá l i s  e rő g y ak o rla to k

Az á l t a l á n o s  e rő t  50-60 %-ban, a s p e c iá l i s a t  40-50 %-ban f e j le s s z ü k .
4 . T é l i  v e rsen y id én y  :

a .  /  sú ly zó s  g y ak o rla to k
b .  /  s p e c iá l i s  e rő g y ak o rla to k

Az á l t a l á n o s  e r ő t  50 %-ban, a s p e c iá l i s a t  50 %-ban f e j le s s z ü k .
Végül még e m lítsü k  meg a z t  a néhány m ó d szert, am elyeket é lv o n a lb e l i  táv o lú g ró k n á l a l ­

kalm azhatunk :
1 .  /  Nagy je le n tő sé g ű e k  a jó  minőségű r e a k t iv  robbanóerő  f e j le s z té s é b e n  a különböző 

m élybe, vagy m é ly b e -táv o lb a  u g rá so k , e s e t le g  k is  s ú ly te r h e lé s s e l  i s .
2 .  /  Az in te rm e d ie r  sú ly zó s e r ő s i tő  g y ak o rla to k  id ő re  v é g e z te te t t  v á l t o z a t a i t  i s  a l ­

kalm azh atju k  az é lv e rse n y z ő k n é l.
3 .  /  Hasznos le n n e , ha az iz o k in e t ik u s  e r ő s í t é s t  be tudnánk é p i t e n i  az e r ő s i t é s  re n d ­

sz e ré b e , de tudomásom s z e r i n t ,  t á v o l -  és hárm asugróink vonatkozásában  ez még k i s é r l e t i  s t á ­
diumban van .

4 .  /  S zere tn én k , ha k ís é r le te k b e n  r e g is z t r á lh a tó k  lennének a tá v o lu g rá s  d in am ik a i,
izom -d inam ikai és izom -m echanikai je l le m z ő i i s ,  igy  tö b b -p a ram é te re s  m eg h a tá ro zá ssa l, jo b ­
ban megismerve a m ozgásfolyam atot és a szükséges erő  je l le m z ő i t ,  megkezdhetnénk egy k o r­
sze rű  e r ő s i tő r e n d s z e r  k id o lg o z á s á t.  „ ..e Dózsa György
Irodalom jegyzék :

D r.S á t o r i : Az ugrók á l t a l á n o s  és s p e c iá l i s  e rő s íté s é n e k  e lm é le t i  és g y a k o r la t i
k é r d é s e i .  A t l é t ik a ,  1971/5* száma.

B ry ls k i :  A táv o lu g ró k  e r ő f e j le s z té s e »  Der L e ic h ta th le t  1970 /30 . száma.
D r.H e ttin g e r  : Iz o m e tr ia s  e rő e d z é s . M edicina, 1970.
D r.K e re s z t i :  É le t ta n ,  s p o r t é l e t t a n .  1967.
K o lta i-d r .N á d o r i:S p o r tk é p e s sé g e k  f e j l e s z t é s e .  1973- 9 -6 8 . o ld a l .
K uszakin: Az erőképzés új m ódszere. L e ic h ta th le t ik ,  1971/26 . száma.
N e tt :  Az izom edzés á t t e k in té s e  u g ró k n á l, lö k ő k n é l és dobóknál. L e ic h ta th le t ik ,

1964 /1 . száma.
N e tt :  E rő g y ak o rla to k  a kondiélőm unkában. V erlag  B a r te ls  W ern itz , 1965»
Popov: T áv o lu g rá s . P o r d i t á s - k é z i r a t .
Zanon: E lk ép ze lé sek  a m axim ális iz o m e tr iá s  r e l a t i v  erő  és az e l a s z t ik u s  r e l a ­

t i v  erő  k a p c s o la tá ró l .  E urópai A tlé taed ző k  V I I I .K ongresszusának k ia d ­
ványa . 1975. 25-40 o ld a l .

A serdülőkorú versenyzők közös edzésének néhány tapasztalata
1 9 7 7 . december 27-29-ón a se rd ü lő  k o rú -v ersen y ző k  /1 9 6 2 -6 3 / r é s z é re  ism erkedő j e l l e ­

gű ed zések e t t a r t o t t u n k .  A m eghívo ttak  nem a szo ro sa n  v e t t  leg jo b b ak  k ö zü l k e r ü l t e d k i , _ 
m ert azok k ö zü l jó  néhányat már ism ertü n k , i l l e t v e  nem tu d ta k  a m eghívásnak e le g e t  t e n n i .
A m eghívásokat három a d a t a la p já n  eszközö ltem : ú ttö 'rő  o lim p ia , k o ro s z tá ly o s  bajnokságok 
eredm ényei és a r a n g l i s t a  a la p já n .  A m eghívottak  közü l három nem j ö t t  e l .  Egy b e te g sé g , egy 
p o s ta i  k é z b e s í té s i  h ib a , egy v ersenyző  ped ig  nem in d o k o lta  tá v o lm a ra d á sá t. A három napos 
közös edzések  p ro g ram já t úgy á l l í t o t t u k  ö ssz e , hogy annak a la p já n  a m eghívott v ersenyzők­
r ő l  m inél t i s z t á b b  képet k ap ju n k .

I .  nap: d . e . :  közös g im n a sz tik a , f u tó i s k o la  d .u . :  f iú k n ak  6 , lányoknak 3 km t a r t ó s
fu tá s

I I .  nap : d . e . :  a csarnokban ré s z tá v o s  ed zés : d .u . :  f u tó i s k o la ,  g á ta z á s ,  k ie g é s z í tő
3x60 m, 5 p erc  p ih en ő , 2x300 mozgások
m, 10 p erc  pihenő

10



I I I»  nap: d .e :  a n tro p o m e tr ia i  v iz s g á la to k  és d .u . :  C o o p e r- te sz t l e f u tá s a  
átm ozgató j e l l e g ű  edzés

A megismerés a la p ja  több  ok m ia tt  az à l lô k é p e s s é ç i  tényező  v o l t .  S z é r t  végeztünk  az 
e lső  napon i l l e t v e  6 km-es f u t á s t .  A csa rn o k i ré s z ta v o s  e d z é s t i s  a z é r t  v é g e z té k , m ert 
ennek s e g íts é g é v e l  tud tu n k  képet kapn i fu tó te c h n ik á ju k ró l .

A b e fe jező  napon a C o o p e r - te s z t te l  az v o l t  a cé lu n k , hogy lem érjü k : a gy erek ek e t meny­
n y ire  v e t te  igénybe a s ű r í t e t t  edzésprogram . A k ie g é s z í tő  m ozgásokkal /g im n a sz tik a , g á ta z á s /  
eg y ü tt -  érzésem  s z e r in t  -  m eg k ö ze lítő leg  t i s z t a  kép a la k u l t  k i  a m eg h ív o tta k ró l.

A versenyzők fu tó te c h n ik á ja  nagyon i s k o lá z a t la n .  L á ts z ik , hogy sokuknál h iá n y z ik  a 
m egfe le lő  te c h n ik a i  kép zés, továbbá azok a k ie g é s z í tő  mozgások, amelyek a h e ly e s  te c h n ik a  
k ia la k í tá s á h o z  szü k ség esek . Ez e lső so rb a n  a z é r t  nem é r th e tő ,  m ert a gyerekek nagy ré sz e  
több éves e d z é sm ú ltta l r e n d e lk e z ik . A közös edzések egy ik  ta n u ls á g a , hogy ebben a korban 
so k k a l tö b b e t k e lle n e  tö rő d n i a te c h n ik a i k é p z é s s e l,  mert ahogy az edzés m ennyisége emel­
k ed ik , a k i  nem j a v í t o t t  h ib ák  elm élyülnek  és nehéz le s z  ja v í tá s u k .

A m e llé k e l t  t á b lá z a t  a  versenyzők  fe lm é ré s i  a d a ta i t  ta r ta lm a z z a , továbbá az á l t a lu k  
k ö z ö lt  ö s s z e te t t  eredményüket

név s z ü l .  év 3000 m 3x60 m 2x300 m Cooper ö s s z e te t t
K lucsik  É. 1962 l l ; 3 6 8 * 8 ,8 .5 ,8 .7 4 7 .3 , 47.4 3080 m 3145 P
Baráz G. 1962 13*02 9 .0 ,8 .8 ,9 * 0 48 .8 , 47.9 2550 m kb3000
Galkó I . 1963 13:49 8 .9 ,8 .8 ,9 .0 4 9 .7 , 52.3 2500 m ?
R uzicska H. 1962 13:48 8 .9 ,8 .7 ,8 .8 4 9 .2 , 50.8 2600 m 2738
N y i t r a i  Zs. 1962 12:05 8 .9 ,8 .9 ,8 .9 47 .0 , 48.9 3080 m 3300
Kubus I . 1962 13:02 8 .9 ,8 .9 ,8 .9 48 .0 , 51.5 2950 m 2872
Babay K. 1962 11:40 8 * 9 ,8 * 8 ,8 .9 4 7 .3 , 47 .4 3080 m 2972
S z a la i  I . 1962 22:03 8 .1 ,7 .9 ,7 .9 4 1 .4 , 42.7 3600 m 2858
N y ir a t i  Zs. 1962 22:04 8 .4 ,8 .2 ,8 .5 4 5 .0 , 45.1 3452 m 2220
K ra s s a lk o v its 1962 22:29 7 .9 ,7 .7 ,7 .8 4 1 .2 , 42.1 3600 m 2813
Kovács Zs. 
E cséd i A.

1963
1963

24:03
24:46

8 .1 ,8 .1 ,8 .2  
m egsérül

4 4 .3 , 44.1 3120 m ?

Néhány rö v id  m egjegyzés a te l je s í tm é n y e k rő l :
1 . Az á lló k é p e s s é g i  m utató k i e l é g í t ő .  Néhány jó  te l je s í tm é n y  m e l le t t  vannak k i f e j e z e t ­

te n  gyengék i s .
2. A csarnokban f u t o t t  60 m-ek a la p já n  egyik  versenyző  sem á r u l t  e l  kiem elkedő gyor­

s a s á g o t.
3. A 12 p e rce s  f u tá s  h iv en  tü k rö z te  fe lk é s z ü l ts é g ü k e t .
G im nasz tiká i készségük e rő sen  közepes, fő le g  l a z i t ó  je l l e g ű  g y a k o r la to k a t végez tek  

k e v e s e t .  Az egyes izom csoportok k id o lg o z á sa  i s  k ev és . A versenyzők egy ré sz e  a f u tó is k o la  
a la p g y á k o rla to k a t e lég g é  gyengén v é g e z te .

G á ttech n ik a . Ebben a  mozgásban v o l t  t a l á lh a tó  a leg tö b b  gyenge. Ma^már k ö z tu d o tt ,  hogy 
a gyerekeknek m e g ta n íto tt  g á t te ch n ik a  mennyire fo n to s  le n n e . Nemcsak a z é r t ,  m ert a k ö te le ­
zően e l ő i r t  ö s s z e te t t  versenyeken  i s  van g á t ,  hanem a g á tte c h n ik a  a la p ja  le h e t egy so r 
o lyan  mozgásnak, amelynek e l s a j á t i t á s a  igy so k k al könnyebb.

Az ö s s z e te t t  eredm ényeket f e jb ő l  mondták, csak  az ö s s z e h a s o n lítá s  k ed v éé rt Ír ta m  f e l .
A versenyzők az ed zések e t t e l j e s  o d aad ássa l v é g e z ték . E zé rt d ic s é r e t  i l l e t i  ő k e t.
A tá b o r  a l a t t  k é rd ő iv e k e t t ö l t ö t t e k  k i .  Ezek k é rd é s e i k ö zü l néhányat rö v id en  ism e rte ­

te k .  E c ik k  k e re té b e n  nem akarom a v á la sz o k a t r é s z le te s e n  i s m e r te tn i .  Az o lv a só ra  bizom, 
hogy az i s m e r te te t t  v á laszokon  k is s é  elgondolkozzék  és p ró b á ljo n  m eg fe le lő  k ö v e tk e z te té s e ­
k e t le v o n n i. Nézzük te h á t  a k é rd é se k e t és a k ap o tt v á la s z o k a t .  Az u tó b b ia k a t csak s t a t i s z -  
t ik a s z e rü e n  ism erte tem , nehogy f é l r e é r t é s r e  ad jon  a lk a lm a t. A neveket sem közlöm. Ezeket 
azok a gyerekek a d tá k , a k ik e t a tá b lá z a tb a n  fe ls o ro l ta m .

1. M ióta a t l é t i z á l  ? 1 versenyző  5 éve
4 n 4 "
1 " 3 "

« 2 "
1 ” 1 "
2 " k b .2  h ó n ap ja .

T ulajdonképpen komoly s p o r tm ú l t ta l  ren d e lk ezn ek , h is z e n  3 versenyző  k iv é te lé v e l  le g a ­
láb b  2 éve a t l é t i z á l n a k .

2 . Mennyi idő t e l t  e l  a sz a k o sz tá ly b a  v a ló  f e lv é t e l e  ás az e ls ő  versenyen  v a ló  in d u lá s
kö z ö tt  ? ]_ versenyző  2 h é t

4 " 1 hónap
2 » 2 " . ’
1 " 3
3 " 6 "
1 " 7 " e l t e l t e  u tá n  in d u l t  e lő s z ö r  v e rsen y en .

Á llandó beszédtém a, hogy a v ersen y ző k e t e lő  k e l l  k é s z í t e n i .  M indnyájan t i s z tá b a n  v a­
gyunk a z z a l ,  hogy az e lső  v erseny  maradandó élményt j e l e n t  a gyerekeknek . Egy ro s s z u l  s i ­
k e r ü l t  s z e re p lé s  egész  é l e t r e  m e g u tá l ta th a t ja  a s p o r to t .  Gondoljunk az ö s s z e te t t  versenyek  
'g á tszám aira , ah o l nem r i t k a  a 20-25 mp k ö r ü l i  gáteredm ény. E rre  a lá tv á n y ra  bőven ad magya­
r á z a to t  a f e n t i  s t a t i s z t i k a .  E r ő te l j e s  k r i t i k á t  j e l e n t  a te rv s z e rű  nevelom unkara i s .
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3. M ilyen  v e rsenyszám ban  i n d u l t  e l ő s z ö r  ?
2 v e r s e n y z ő  ö s s z e t e t t b e n
2 II 60 m-en
5 11 800-1500-on
2 II me z e in
1 II to b o rz ó n

A gye rek ek  zöme t e h á t  k ö z é p tá v o n ,  vagy ahhoz k ö z e l á l l ó  számban i n d u l t  e l s ő  v e r s e n y é n .  
Ha megnézzük a f e l k é s z ü l é s r e  s z á n t  i d ő t ,  ak k o r  f e l t é t l e n ü l  e l g o n d o l k o d t a t ó ,  hogy r ö v id  id ő  
u t á n  a  nagyon f á r a s z t ó  versenyszám ban  i n d u l t a k .  E l  k e l l e n e  azon  i s  g o n d o lk o d n i ,  hogy a f e n t i  
a d a t  é s  az azon  k ö z h ie d e le m  k ö z ö t t ,  hogy t . i .  e g y re  k ev eseb b en  v á l l a l j á k  a  k ö z é p tá v f u tó  ed­
z é s e k e t ,  n i n c s - e  ö s s z e fü g g é s  ?

4 . M ilyen  k i v á l a s z t á s ,  vagy egyéb i n d í t é k  a l a p j á n  v á l a s z t o t t a  e z t  a s p o r t á g a t  ?
5 v e r s e n y z ő t  a t a n á r  k ü l d ö t t  
3 v e r s e n y z ő  i s k o l a i  v e r s e n y  ré v é n  
1 v e r s e n y z ő  más s p o r t á g b ó l  
1 v e r s e n y z ő  v é l e t l e n ü l  
1 v e r s e n y z ő  s z ü l ő i  i s m e r e t t s é ^  ré v é n  
1 v e r s e n y z ő  m e g h i r d e t e t t  f e l v é t e l i  a l a p j á n .

Hosszú évek ó t a  a  magyar s p o r t  legnagyobb é s  le g é g e tő b b  p ro b lé m á ja  a k i d o l g o z o t t  k i v á ­
l a s z t á s i  r e n d s z e r  h i á n y a .  Több k ö t e t n y i  j a v a s l a t ,  c i k k ,  t e s z t - r e n d s z e r  l á t o t t  n a p v i l á g o t .  
E z z e l  szemben a k é r d é s r e  a d o t t  v á l a s z o k  a z t  b i z o n y í t j á k ,  hoşy a t u d a t o s  k i v á l a s z t á s  meg n a ­
gyon r i t k a .  Egy v e r s e n y z ő  k e z d te  úgy a s p o r t o l á s t ,  hogy k i v á l a s z t o t t á k .  Legnagyobb számban 
s z e r e p l ő  i n d i t é k  a  t a n á r i  t a n á c s .  S a jn o s ,  ha nem i s  t e l j e s e n  v é l e t l e n ,  -  h i s z e n  szakem ber 
f e d e z i  f e l  a m uta tkozó  t e h e t s é g e t  -  m égis a  v é l e t l e n  i r á n y á b a  k e l l  e l t o l n i  e z t  a k i v á l a s z ­
t á s i  módot. Ezen g y ö k e re s e n  v á l t o z t a t h a t  az  ez  évben b e v e z e t e t t  i s k o l a i  k ö t e l e z ő  f e l m é r é s i  
r e n d s z e r ,  és  ha ennek a d a t a i t  j ó  kezekbe  j u t t a t j u k ,  sok t e h e t s é g e s  s p o r t o l ó - j e l ö l t e t  e r e d ­
m én y ezh e t .

5 .  Megkérdeztem a  g y e r e k e k e t ,  hogy m ió ta  ed zen ek  k ö z é p tá v ra  ? Ez k é t  okb ó l  i s  é r d e ­
k e l t :  mennyi idő  u t á n  d ő l  e l  egy g y e r e k r ő l ,  hogy m ily e n  s z a k á g r a  a le g a lk a lm a s a b b ;  az  á l ­
t a l á n o s  k ép zés  a l a t t  m ily e n  m é r té k b e n  v é g e z t e t t é k  v e lü k  az  á l t a l á n o s  á l l ó k é p e s s é g e t  f e j l e s z ­
tő  t a r t ó s  f u t á s t .  ,  o a3 v e r s e n y z ő  2 -4  h o n a p ja

2 v e r s e n y z ő  6 -10  h ó n a p ja
4 v e r s e n y z ő  1 éve
2 v e r s e n y z ő  2 éve
1 v e r s e n y z ő  3 éve k é s z ü l  k ö z é p t á v f u t á s r a .

Ha megnézzük, hogy m ió ta  k é s z ü ln e k  e r r e  a  v e r s e n y á g r a ,  mennyi i d e j e  a t l é t i z á l n a k  és 
a f e lm é r é s  3 ,  i l l e t v e  6 km-én m ily e n  eredm ényeket  é r t e k  e l ,  a  f e n t e b b  e m l i t e t t  á l t a l á n o s  
á l l ó k é p e s s é g e t  k iem e lő  u-.n. e l ő k é s z í t ő  e d z é s id ő s z a k  sz a k m a i la g  e r ő s e n  m e g k é r d ő je le z h e tő .

6 .  Hány e d z é s t  t a r t a n a k  h e t e n k é n t  ?
2 v e r s e n y z ő  8 -9  e d z é s t  
7 v e r s e n y z ő  6-7  e d z é s t  
2 v e r s e n y z ő  5 e d z é s t
1 v e r s e n y z ő  2 e d z é s t  /e n n e k  a  v e rse n y z ő n e k  edzésszám a c sa k  i d e ­

i g l e n e s ,  a z ó t a  n y i l v á n  v á l t o z o t t / .
Ez m egnyug ta tó  k é p e t  m u ta t ,  ha  c sa k  az  edzésszám okat n é z z ü k .  A z é r t  h a r c o lu n k ,  hogy 

minden t e h e t s e ş e s  a t l é t a  l e h e t ő l e g  n a p o n ta  v é g e z z en  e d z é s t .  Dr. Szabó M iklós az  NDK-ban^ 
t e t t  t a n u l m á n y á t j á r ó i  b e s z é lv e  l e í r t a ,  hogy o t t  a l e g f i a t a l a b b a k n á l  i s  a  mindennapos / s ő t  
n a p i  k é t s z e r i ?  e d z é s t  t a r t j á k  szü k sé g e sn e k  és e g y e d ü l  c é l r a v e z e t ő n e k .

Ism ét h iv a tkoznom  k e l l  azonban  az  ed zések  t a r t a l m á r a  és g y a k o r l a t a n y a g á r a .  Ez az a d a t  
m égis  mindenképpen ö r v e n d e te s ,  m ert nagyon nagy d o lo g ,  hogy 14-15  év es  gyerekek  mindennap 
e d z e n e k .  Tehá t az  e g y ik  l e g f o n t o s a b b a t ,  a j e l e n l é t e t  már e l r e n d e z t é k  k ö rn y e z e tü k b e n .  A kö­
v e tk e z ő  l é p é s ,  hogy a m indennapos ed zések n ek  l á s s a  é r t e l m é t  a g y e re k .  Ez p e d ig  csak  a z  ed­
zőkön m ú l ik .

7 .  Az e lő z ő  k é rd é s h e z  k a p c s o ló d ik ,  hogy egy r é s z ü k  m ié r t  nem edz m indennap V
A v á l a s z o k :  szombat p ihen ő n ap

i s k o l a i  e l f o g l a l t s á g  
s z o m b a t-v a s á rn a p  p ih e n ő
k o llé g iu m b a n  nem en g e d ik  tö b b s z ö r  / k ö z e p e s n é l  j o b b / .  8 9

8 .  A r ra  a  k é r d é s r e ,  hogy m ily e n  i d e i  c é l k i t ű z é s e i  v a n n a k , k é t e s  é r t é k ű  v á l a s z o k a t ^  
a d t a k .  Sokan r e á l i s a n  m ér ték  f e l  f e j l ő d é s i  l e h e t ő s é g e i k e t .  A f e lm é r é s e k  é s  a z  e d z é s n a p ló k  
i s  e z t  t a n ú s i t j á k .  Néhány v i s z o n t  e g é sz e n  meglepő v á l a s z t  a d o t t .  Ezek a z t  m u t a t t á k ,  hogy 
az  edzők  e z e k k e l  a v e r s e n y z ő k k e l  nem b e s z é l t é k  meg a k ö v e tk e z ő  é v i  p rogram ot é s  a  munka 
a l a p j á n  v á r h a t ó  e re d m é n y t .  Egy k ü lö n ö s e n  k i r i v ó  e s e t :  2 : 1 0 - e t  v á r  m ag á tó l  egy le á n y  800 
m-en !

9 .  Ez a  k é r d é s  v o l t  számomra a  l e g iz g a lm a s a b b .  Azt k é rd e z te m , hogy h e t i  h ány a lk a lo m -  
mal végeznek  t a r t ó s  h o s s z ú  f u t á s o k a t  és  m ily e n  tá v o n  ?

A h e t i  programban
1 v e r s e n y z ő n é l  3x
2 v e r s e n y z ő n é l  2 -3x
7 v e r s e n y z ő n é l  2x
1 v e r s e n y z ő n é l  l x  s z e r e p e l t  h e t e n k é n t .
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Az egy edzésen b e lü l  m eg te tt km-ek száma már nagyon v á lto z ó  v o l t ,  6-21 km k ö zö tt moz­
g o tt«  Az e r r e  a k é rd é s re  ad o tt v á la sz o k  nagyon m egnyugtatóak. T alán  vég re  vége van annak az 
Időnek, am ikor s z é le s  körű a g i t á c ió t  k e l l e t t  f o l y t a t n i ,  hogy a 1 3 - 1 4  éves gyerekekkel mer­
jünk  hosszabb táv o k a t f u t t a t n i .  Ha ez valóban  e lfo g a d o t tá  v á l ik ,  t a l á n  évek múlva komoly 
f e j lő d é s t  eredm ényezhet. A v á la sz o k  és a g y erek ek k e l f o l y t a t o t t  b e s z é lg e té s  i s  a z t  b iz o n y l t ­
j a ,  hogy ma már a gyerekek te rm észe te sn ek  v e s z ik , hogy egy h é ten  tö b b szö r i s  10  km -t, vagy 
azon f e l ü l i  tá v o lsá g o t k e l l  l e f u t n i .  P e rsz e , a r r a  i s  gondoln i k e l l ,  hogy a m egkérdezett gye­
rekeknek ez te rm é sz e te s . De v a jo n  te rm é sz e te s -e  minden edzőnek, ak in ek  gyerm ekversenyzője 
-  e lk é p z e lh e tő  -  hogy éppen ennek nem tu d ása  m ia tt  nem k e rü lh e t ide«

10. Hány te rm i edzésen  vesznek  r é s z t  h e te n te  ?
3 versenyző  h e t i  3
3 versenyző  h e t i  2
6 versenyző  h e t i  1- s z e r  vesz  r é s z t  te rm i ed zésen .

H e ti egy te rm i edzés i ly e n  korú gyerekeknek kevés ! Ebben n y ilv án  n ag y ré sz t a terem ­
hiány  j á t s z i k  s z e re p e t .  V a ló sz in ü , hogy az edzők a to v áb b i napokon a szabadban v ég ez te tn ek  
o lyan  j e l l e g ű  e d z é se k e t, am elyeket a terem ben végeznének, ha a terem  h ián y a  ebben nem le n ­
ne akadály .

Hová sze re tn én k  j u t n i  e zek k e l a v á la s z is m e r te té s e k k e l  ? Mélyebb elem zés n é lk ü l 12 
versenyző  v á la s z a i t  ism e rte tte m . Ezen k e r e s z tü l  szeretném  r á i r á n y í t a n i  a f ig y e lm e t az i t t  
s z e re p lő  s z e rv e z é s i  és szakmai p rob lém ákra. Kérem, hogy az edzők ne sé r tő d je n e k  meg, hogy 
egy csomó problém át k ié le z te m .

M indenese tre  e lg o n d o lk o z ta tó , hogy a 12 m egkérdezett v ersenyző  a jobbak k ö zü l v a ló . 
V á la sza ik  a z t  j e l e n t i k ,  hogy p i l la n a tn y i la g  gyengébb v ersen y ző k n é l ezek a kérdések  még é le ­
sebben ve tő d h etn ek  f e l .

Azt a kezdem ényezést, hogy megismerés c é l já b ó l  f i a t a l  versen y ző k e t gyű jtünk  ö ssze , 
mindenképpen s ik e re sn ek  ta rto m . A 12 gyereknek -  rem é lh e tő leg  -^ so k a t j e l e n t e t t  a z , hogy 
"szem e lé  k e r ü l te k " ,  m e g is m e rh e tté k -e l le n fe le ik e t . Ezek mindenképpen élményt j e l e n t e t t e k .  
Nekünk, szakembereknek ped ig  ta n u lsá g o s  v o l t  to v áb b i munkánk szem p o n tjáb ó l.

Kovács Sándor 
MASZ u .p .e d z ő

A világ örök-ranglistája
1 9 7 8 . május 1 - i g  

N Ő K :
^ O O j^ /e le k t  rom os/
V ilág csú cs  :
10.88 M arlies  O e lsn e r NDK 1977 Drezda 
E urópa-csúcs:
10.88 M arlies  O e lsn e r NDK 1977 Drezda 
Országos csú cs:
11.60 Balogh Györgyi Vasas 1971 H e ls in k i
10.88 M .O elsner /5 8 /  NDK 1977 Dresda
11.01 A R ic h te r  /5 0 /  NSZK 1976 M ontreal
11.03 M.Hamann /5 4 /  NDK 1977 Drezda
11.04 I . H e lten  /5 0 /  NSZK 1976 F ü rth
11.07 W.Tyus /4 5 /  USA 1968 M exikó-City
11.07 E .S te ch e r /5 0 /  NDK 1972 München
11.08 B.Morehead /5 2 /  USA 1976 Eugene
11.11 B .F e r r e l l  /4 7 /  USA 1968 Eugene
11.12 S .C hivas /5 4 /  Kuba 1977 S zó fia
11.13 I.S zew insky  /4 6 /  L e n g y e lo rsz á g  1974

Róma
20. eredménye: 11.22 
30. " 11.32
40. " 11.37
50. " 11.41

^ O ^ n ^ /e le k tr o m o s / :
V ilág csú c s :
2 2 .2Ï Ire n a  Szewinska L engyelország  1974

Potsdam
E u ró p a-csú cs:
22.21 I re n a  Szewinska L engyelország  1974

Pot sdam
O rszágos csú cs:
2 3 .IO  Balogh Györgyi Vasas 1971 München
22.21 I.S zew inska /4 6 /  L engyelország  1974

Pót sdam
22.37 B .E ckert /5 5 /  NDK 1976 M ontreal
22.38 M.Koch /5 7 /  NDK 1977 H alle

22.39 M -L .P ursia inen  /5 1 /  F innország  1973
Moszkva

22.39 A R ic h te r  /5 0 /  NSZK 1976 M ontreal
22.40 R .S tech e r /5 0 /  NDK 1972 München
22.45 R.Boyle  /5 1 /  A u s z tr á l ia  1972 München
22.62 E .Ashford /5 7 /  USA 1977 Westwood
22.64 C .Bodendorf /5 3 /  NDK 1976 M ontreal 
22.68 I . H e lten  /5 0 /  NSZK 1976 M ontreal
4 6 . 23 .10 Balogh Györgyi /4 8 /  Vasas 1971

München
20. eredménye: 22.68 
30. " 22.96
40. " 23.08
50. " 23.12
400 m s ^ c f i^ á s  /e le k tro m o s /:
V ilág csú c s :
49.29 I re n a  Szewinska L engyelország  1976

M ontreal
E urópa-csúcs»
49.29 I re n a  Szewinska L engyelország  1976

M ontreal
Országos csú cs:
51.71 Balogh Györgyi Vasas 1972 München
49.29 I.S zew inska /4 6 /  L engyelország  1976

M ontreal
49.53 M.Koch /5 7 /  NDK 1977 H e ls in k i 
49.77 C.Brehmer /5 8 /  NDK 1976 Drezda^
50.14 R .S a lin  / 50 /  F innország  1974 Róma
50.15 E .S t r e id t  /5 2 /  DNK 1976 B e r lin  
50.26 B .Rohde /5 4 /  NDK 1976 S p li t
50.34 D .M aletzk i /5 2 /  NDK 1976 B e r lin
5 0 .5 6  P.Hagman /5 1 /  F innország  1976

M ontreal
50.62 R .Bryant /5 6 /  USA 1976 M ontreal
50.62 K .K äfer /5 4 /  A u s z tr ia  1977 K langen-

f u r t
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41» 51.71 Balogh Györgyi /4 8 /  Vasas 1972
München

20. eredményes 51.19 
30. " 51.44
40. " 51.69
50. " 51.94
ŞOCMnţ 
V ilá g c sú c s :
1 :5 4 .9  T a tja n a  Kazankina S zo v je tu n ió

1976 M ontreal
E u ró p a-csú cs;
1 :5 4 .9  l a t j a n a  Kazankina S zo v je tu n ió

1976  M ontreal
O rszágos csú cs:
2 :0 0 .5  L ázár Magdolna DEAC 1975 Budapest
1 : 5 4 .9 4  T .K azankina /5 1 /  S zo v je tu n ió

1976  M ontreal
1 :5 5 .4 2  N .S z te rev a  /5 5 /  B u lg á ria  1976

M ontreal
1 :5 5 .6 0  E .Z inn /5 3 /  NDK 1976 M ontreal 
1 :5 5 .7 4  A Weiss /5 5 /  NDK 1976 M ontreal 
1 :5 6 .0 0  V .Geraszim ova /4 8 /  S zo v je tu n ió

1976  K ijev
1 :5 6 .4 4  S z .S z ti rk in a  /4 9 /  S zo v je tu n ió

1§76 M ontreal
1 :5 7 .0 0  T .P ro v id o h in a  /5 3 /  S zo v je tu n ió

1976  C ollege Park
1 :5 7 .0 0  U .K lapezynski /5 3 /  NDK 1976

B e r l in
1 :5 7 .2 1  S z .K o le v a /5 3 /B u lg á r ia  1976  M ontreal 
1 :5 7 .3 9  I . S i l a i  / 4I /  Románia 1977 B ukarest
49. 2 :0 0 .5  L ázár Magdola /5 1 /  DEAC 1975
20. eredm énye: 1 :5 8 .7  Budapest
30. " 1 : 59.62
40. " 2 : 0 0 .1
50. " 2 :0 0 .5 7

V ilá g c sú c s :
2 :3 2 .8  Tamara S zorok ina S zo v je tu n ió  1976

Podolsk
E u ró p a-csú cs:
2 :3 2 .8  Lamara S zorok ina S zo v je tu n ió  1976

Podolsk
O rszágos csú cs;
2 :4 5 .1  Lázár Magdolna DEAC 1976 London
2 -3 2 .8  T .S zo ro k in a  /5 0 /  S zo v je tu n ió  1976

Podolszk
2 :3 3 .8  N .S z te rev a  /5 5 /  B u lg á ria  1976 S zó fia  
2 :3 4 .0  O .D v irn a /5 3 /S z o v je te n . 1976  podolszk 
2 :3 4 .8  C .L ie b e tre u  /5 3 /  NDK 1977 Drezda 
2 :3 5 .0  K .Krebs /4 3 /  NDK 1974 Potsdam 
2 :3 5 .1  U .K laoezynski /5 3 /  NDK 1974 Potsdam 
2 :3 5 .1  B .Kraus /5 6 /  NSZK 1976 LUdenseid 
2 :3 5 .2  R .Pehivanova 755 / B u lg á ria  1976 S zó fiá8 :5 2 .7 9  A.Ford /5 2 /  N a g y -3 rita n n ia  1977 
2 :3 5 .9  G.H o ffm e is te r /4 4 /  NDK 1972 Potsdam London
2 :3 6 .2  V .Jaz in szk a  /5 1 /  B u lg á ria  1976 S zó fia
2 0 . eredm énye: 2 : 3 7 .6  
30. " 2 :3 8 .8
ljjO ^m :
V ilá g c sú c s :
3:5670 T a tja n a  Kazankina S zo v je tu n ió  1976

Podolszk
E u ró p a-csú cs:
3 :5 6 .0  T a tja n a  Kazankina S zo v je tu n ió  1976

Podolszk
O rszágos csú c s :
4 :1 3 .7  L ázár Magdolna DEAC 1976 Budapest
3 :5 6 .0  T .K azankina /5 1 /  S zo v je tu n ió  1976

Podolszk
3 :5 9 .8  R .K atjukova /5 0 /  S zo v je tu n ió  1976

Podolszk
3 :5 9 .9  U .K lapezynski /5 3 /  NDK 1976 Potsdam 
4 :0 1 .3 8  L .B ragina /4 3 /  S zo v je tu n ió  1972

München

4 :0 1 .4  G.H o ffm eiste r /4 4 /  NDK 1976 Potsdam 
4 :0 2 .3 3  N .S z te rev a  /5 5 /  B u lg á ria  1976 M ontreal 
4 :0 2 .6 1  J .M e r r i l l  /5 6 /  USA 1976 M ontreal 
4 :0 2 .6 6  N .M arasescu /5 2 /  Románia 1977 B ukarest 
4 :0 2 .8 5  P.'Cacchi 7 4 5 / O laszo rszág  1972 München 
4 :0 3 .3  O .D virna /5 3 /  S zov jetun ió  1976 Podolszk
2 0 . eredm énye: 4 :0 5 .1 3  
30. " 4 :0 6 .7 0
40. " 4 :0 8 .2 6
50. " 4 :0 9 .1 2
l_ m érfö ld B/l6 0 9 .3 5  m/:
Vilá g c s ú c s  :
4":2378 N a ta l ia  M arasescu Románia 1977 B ukarest 
E u ró p a -csú cs:
4 :2 3 .7  N a ta lia  M arasescu Románia 1977 B ukarest 
O rszágos csú cs:

4 :2 3 .8  N .M arasescu /5 2 /  Románia 1977  B ukarest 
4 :2 8 .2  P .L u tz  /5 2 /  USA 1977 Mainz 
4 :2 8 .8  A Beames /4 1 /  A u s z tr á l ia  1972 N arrabeen  
4 :2 9 .1  G .W aitz-/5 3 /  N orvégia 1977 G ateshead 
4 :2 9 .5  P .C acchi ?4 5 / O laszo rszág  1973 V iareg g io  
4 :3 0 .0 8  J .M e r r i l l  /5 6 /  USA 1977 W est-Point 
4 :3 4 .2  B .Ludvikovska /5 1 /  L engyelo rszág  1 9 7 7 Mainz 
4 :3 4 .9  G.R e ise r  /5 5 /  Kanada 1973 V ic to r ia  
4 :3 5 .3  E .T i t t e l  /4 8 /  NSZK 1971 S i t t a r d  
4 :3 5 .9  S .M oster /5 5 /  D é l-A frik a  1977 S te l le n ­

bosch
20. eredm énye: 4 :3 7 .2  

V ilág csú c s :
8:2772 Ludm illa B ragina S zo v je tu n ió  1976

C ollege Park
E u ró p a-csú cs;
8 :2 7 .2  Ludm illa B ragina S zo v je tu n ió  1976

C ollege Park
O rszágos csú cs ;
9 :1 2 ,2  V ölgyi Zsuzsa Bp.Medosz 1973

Budapest
8 :2 7 .2  L .B rag ina /4 3 /  S zo v je tu n ió  1976

C ollege Park
8 :3 6 .8  G.W aitz /5 3 /  N orvégia 197? Oslo 
8 :4 1 .7 7  R .K atjukova /5 0 /  S zo v je tu n ió  1976

C ollege Park
8 :4 6 .4  M.P u ica  /5 0 /  Románia 1977 B ukarest 
3 :4 6 .6  J .M e r r i l l  /5 6 /  USA 1977 D ü sse ld o rf 
8:48*4 S.Ulmasova /5 3 /  S zo v je tu n ió  1976

Podolszk
8 :4 9 .2  U.Bruns /5 3 /  NDK 1977 D ü sse ld o rf 
8 :5 1 .0 4  I .IÍn u tsso n  /5 5 /  Svédország 1975

Stockholm
8 :5 2 .2  G.Romanova /5 5 /  S zo v je tu n ió  1976

Podolszk

Lond on
2 0 . eredm énye: 8 : 5 7 .8  
30. " 9 :0 4 .4
40. " 9 :0 7 .9 3
50 . " 9 :1 0 .1
M araţcini /42195 m /:
/n in c s  h iv a ta lo s a n  n y i lv á n ta r tv a /
2 :3 4 :4 7 .5  C .V ahlensieck  /4 9 /  NSZK 1977

B e r l in
2 :3 5 :1 5 .4  C .Langlace /5 5 /  F ra n c ia o rszá g

1977 Oyarzun
2 :3 7 :5 7 .0  K .M erritt /5 5 /  USA 1977 Eugene 
2 :3 8 :0 9 .4  M.Angenvoorth /4 6 /  NSZK 1977

B e rlin
2 :3 8 :1 9 .0  J . Hansen /4 8 /  USA 1975 Eugene 
2 :3 9 :1 1 .0  II.Gorman /3 ô /  USA 1976 Nev; York 
2 :4 2 :2 4 .0  L .W inter /4 2 /  NSZK 1975,Boston 
2 :4 5 :1 5 .0  I .C h r is te n s e n  /5 6 /  N orvégia

1977  Trodheim
2 :4 5 :3 2 .2  J.Brown /5 5 /  USA 1976 C ulver

C ity
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2 : 4 6 : 2 3 .0  D .B a r r e t t  / 5 1 /  USA 1976 C u lv e r
, c i t y

20. eredm enye: 2 :4 8 :2 2 .2  M onspart S a r o l t a  
/ 4 8 /  B p .S p a r ta c u s  1976 Budapest

l O O j i ^ á l ^
V i lá g c s ú c s  :
12.59  A n n e l ie  E h rh a rd t  NDK 1972 München 
E u ró p a -c s ú c s :
12 .59  A nn e l ie  E h rh a rd t  NDK 1972 München 
O rszágos  c s ú c s :
13 .42  B ruzsenyák  I l o n a  U.Dózsa 1973

In n s b ru c k
12 .59  A .E h rh a rd t  / 5 0 /  NDK 1972 München 
12 .69  G .R ab sz ty n  / 5 2 /  L e n g y e lo rsz á g  1976

Bydgoszcz
12 .77  J . S c h a l l e r  / 5 2 /  NDK 1976 M on trea l
1 2 .7 8  T .A nyisz im ova / 4 9 /  S z o v je tu n ió

1976 M on trea l
1 2 .8 0  N .Lebegyeva / 4 9 /  S z o v je tu n ió  1976 

* M o n tre a l
1 2 .8 2  G.Berend / 5 5 /  NDK 1976 M o n tre a l  
1 2 .8 4  V .Bufanu / 4 6 /  Románia 1972 München •
12 .87  L .N y ik i ty e n k o  / 4 8 /  S z o v je tu n ió  1977

D ü s s e ld o r f
12 .89  A . F r i e d l e r  / 5 1 /  NDK 1974 Róma
1 2 .9 0  K .B a lz e r  / 3 8 /  NDK 1972 München
20. eredm énye: 13 .14  
30. " 13 .26
40. " 13 .31
50. " 13 .35
2 0 ^ j ^ á ^
V i lá g c s ú c s  :
25.7  Pamela R y a n -K ilb o rn  A u s z t r á l i a  1971

Melbourne
E u ró p a -c s ú c s :
2 5 .8  A n n e l ie  Ja h n s  NDK 1970 E r f u r t
2 5 .8  T e re z a  S u k n ie v ic z  L e n g y e lo r s z á g  1970

V arsó
O rszágos  c s ú c s :

2 5 .7  P .R y a n -K i lb o rn  / 3 9 /  A u s z t r á l i a  1971
Melb o u rn e

2 5 .8  A .Ja h n s  / 5 0 /  NDK 1970 E r f u r t
2 5 .8  T .S u k n ie v ic z  / 4 8 /  L e n g y e lo r s z á g  1970

V arsó
2 5 .9  V .Bufanu / 4 6 /  Románia 1970 B u k a re s t
2 6 .0  D .S t r a s z y n s k a ja  / 4 2 /  L e n g y e lo rsz á g  1970

V arsó
2 6 .2  T .T sen g  / 4 4 /  T a jv a n  1969 Walnut '
2 6 .2  G .D e l l  / 4 8 /  A u s z t r á l i a  1975 Melbourne
2 6 .3  M.C a ird  / 5 1 /  A u s z t r á l i a  1970 Melbourne;
2 6 .3  M.de Lange / 5 2 /  D é l - A f r ik a  1974 P r e t o r i a
2 6 .4  P . G i l l i e s  / 5 1 /  A u s z t r á l i a  1972 Sydney
2 6 .4  I . v a n  R a n s b u r g / 5 b / D é l - A f r i k a  1974

P r e t o r i a
/E z t  a v e rse n y sz á m o t a to v á b b ia k b a n  már nem 

r e n d e z ik  m e g . /
40CMb̂ í̂  / e l e k t r o m o s / :
V i lá g c s ú c s  ;
55 .63  K a r in  R o ss le y -R e g e l  NDK 1977 H e l s i n k i  
E u r ó p a - c s ú c s :
55 .63  K a r in  R o s s le y -R e g e l  NDK 1977 H e l s i n k i  
O rszágos  c s ú c s :
58 .02  Mohácsi Éva Bp.Honvéd 1977 W a t te n sc h e id
55 .63  K .R o ss le y -R e g e l  / 5 7 /  NDK 1977 H e l s i n k i
55 .74  T .S to r o s e v a  / 5 4 /  S z o v je tu n ió  19 7 7 K arl-

M arx -S tad t
56 .51  K .K asperczyk  / 4 8 /  L e n g y e lo r sz á g  1974

Augsburg
5 6 .6 1  M.A yers  / 5 4 /  USA 1977 Westwood
56 .62  I . S z e v i n s k a  / 4 6 /  L e n g y e lo r sz á g  1977

Hannover
56 .86  D .E s s e r  / 5 7 /  USA 1977 G e l s e n k i r c h e n

56 .91  E .K a t o l i k  / 4 9 /  L e n g y e lo r sz á g  1977
Bydgoszcz

56 .93  E . W e in s te in  / 5 0 /  NSZK 1977 London 
56 .98  B .K lepp / 5 8 /  NDK 1977 Drezda
5 7 .2 4  A .G a in e r  / 5 7 /  USA 1976 Westwood
18. 58 .02  Mohácsi Éva / 5 3 /  M agyarország  1977

W a tte n sc h e id
20. eredm énye: 58 .24  
30. " 58 .73
36. " 59 .00

xlOO m v á l t ó  / e l e k t r o m o s  é s  k é z i  m é r é s s e l /  
Csak n e m z e t i  v á l o g a t o t t a k /

V i l á g c s ú c s :  / e /  /
4 2 .5 8  NDK 1976 K a r l -M a rx -S ta d t  

/ O e l s n e r ,  S t e c h e r ,  B od en d o rf ,  B io s /
E u ró p a -c s ú c s ;  / e /
4 2 .5 0  NDK l 9 t 6  K a r l -M a rx -S ta d t  

/ O e l s n e r ,  S t e c h e r ,  B odendorf ,  B io s /
O rszágos c s ú c s :  / e /
4 4 . 51 V á loga t  o t t ^1974 Róma 

/Á rv án é ,  Szabóné, Szabó I . ,  K á ro ly /
42 . 5O NDK 1976 K a r l -M a rx -S ta d t
42 .59  NSZK 1976 M o n trea l
42 .87  USA 1968 M exikó-City
42 .88  S z o v je tu n ió  1977 K a r l -M a rx -S ta d t
43 .08  L e n g y e lo r s z á g  1975 P rág a
43 .17  Kanada 1976 M ontrea l
43 .18  A u s z t r á l i a  1976 M on trea l
43 .2 4  Jam aika  1976 M o n trea l
43 .35  Kuba 1968 M exikó-C ity  
43-44 H o l l a n d ia  I 968 M exikó-C ity
17. 4 4 .5 1  M agyarország  1974 Róma 

/M o h á c s i ,  Trö nye ,  P á l ,  H a lm o s in é /
20* eredm énye: 44 .90  
30. " 45 .5

^Csaic n e m z e í i v á l o g a t o t t a k . /
V i lá g c s ú c s  :
3 :1 9 .2  NDK 1976 M on trea l  

/ M a l e t z k i ,  Rohde, S t r e i d t ,  B rehm er/
E u ró p a -c s ú c s :
3 :1 9 .2  NDK 1976 M on trea l  

/ M a l e t z k i ,  Rohde, S t r e i d t ,  B rehm er/
O rszágos  c s ú c a :
3 :3 3 .4  V á l o g a t o t t  1977 T r i n e c 

/M o h á c s i ,  Könye, P á l ,  H a lm o s in é /
3 :1 9 .2 3  NDK 1976 M ontrea l 
3 :2 2 .8 1  USA 1976 M on trea l  
3 :2 4 .2 4  S z o v je tu n ió  1976 M on trea l  
3 :2 5 .5 6  A u s z t r á l i a  1976 M on trea l  
3 :2 5 .7  F in n o r s z á g  1974 Róma 
3 :2 5 .7 1  NSZK 1976 M on trea l  
3 : 2 6 .4  L e n g y e lo rsz á g  1974 Róma 
3 :2 6 .6  N a g y - B r i t a n n ia  1975 N izza  
3 :2 7 .5  F r a n c i a o r s z á g  1972 München 
3 :2 8 .8  B u lg á r i a  1973 Varsó
17. 3 : 3 3 .4  M agyarország  1977 T r in e c
20. eredm énye: 3<35.8 
30. » 3 :4 3 .2
M a g a su g rá sa  -  
V i l á g c s ú c s ;
2 .0 0  R osem arie  Ackermann NDK 1977 B e r l i n  
E u r ó p a - c s ú c s :
2.0Ó R osem arie  Ackermann NDK 1977 B e r l i n  
O rszágos  c s ú c s :
1 .8 9  Mátay A ^ r e a  MAFC 1977 T u r in
2 .0 0  R.Ackremann / 5 2 /  NDK 1977 B e r l i n
1 .9 4  J .B la g o e v a  / 4 7 /  B u lg á r i a  1972 Zágráb
1 .9 4  J . K i r s t  / 5 4 /  NDK 1977 Linz
1 .9 3  I .G u s e n b a u e r  / 4 7 /  A u s z t r i a  1972 Bécs
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1 .9 3  C .Popa / 5 0 /  1976 Athén
1 .93  S .S im eon i / 5 3 /  O la a z o ra zá g  1977 Forrnia
1.93 B .H olzapfel / 5 8 /  NSZK 1977 S tu ttgart
1 .9 2  U .M ey fa r th  / 5 6 /  NSZK 1972 München
1 .9 2  V .Io a n  / 4 9 /  Románia 1974 B u k a re s t
1 .9 2  M.Mracnova / 4 6 /  C s e h a z lo v á k ia  1976

T r in e c
24. 1 .8 9  Mátay Andrea / 5 5 /  MAFC 1977 T u r in  
40. 1 .8 7  R u d o lf  E r ik a  / 5 4 /  MAFC 1975 S z ó f ia
20 . e redm énye: 1 .9 0
3 0 . " 1 .8 8
40. " 1 .8 7
50. " 1 .87
T áv o lu g rá sn
V l lá g c a ú c a :
6 .9 9  S ie g ru n  S i e g l  NDK 1976 Drezda 
Európa-csúcs;
6 .9 9  S ie g ru n  S i e g l  NDK 1976 Drezda 
O razágoa c s ú c s :
6.76 Erdélyine Szabó I ld ik ó  NYVSSC 1977

N y íreg y h áza
6 .9 9  S . S i e g l  / 5 4 /  NDK 1976 Drezda
6 .9 2  A V o ig t  / 5 1 /  NDK 1976 Drezda 
6 .8 4  H .R o sendah l / 4 7 /  NSZK 1970 T u r in
6 .8 2  V .V isc o p o le a n u  / 3 9 /  Románia 1968

M exikó-C ity
6 .82  V.Bardauakiene / 5 3 /  Szovjetunió 1977

K rasn o d a r
6 .8 1  M.H e rb s t  / 4 7 /  NDK 1971 L ipcse
6 .7 9  L .A l f a j é v á  / 4 6 /  S z o v je tu n ió  1976 K i je v
6 .7 8  K.M cM illan / 5 7 /  USA 1976 Westwood
6 .7 7  D .P rodanova / 4 2 /  B u l g á r i a  1972 M n ch en
6 .7 7  M.Voelzke / 5 6 /  NDK 1974 B e r l i n
15. 6 .7 6  E r d é ly in é  Szabó I l d i k ó  / 5 5 /  NYVSSC

1977 N y íreg y h áza
28. 6 .6 5  B ruzsenyák  I l o n a  / 5 0 /  U.Dózsa 1974

Róma
20. e redm énye: 6 .7 0  
30. " 6 .6 4
40. " 6 .6 0
50. -  " 6 .5 7
Súl^lökés^;
V l lá g c a ú c a :
2 2 .3 ?  H elena  F ib in g e r o v a  C s e h s z lo v á k ia  1977

N y i t r a
E u ró p a -c s ú c s ;
2 2 .3 2  H e lena  F ib in g e r o v a  C s e h s z lo v á k ia  1977

N y i t r a
O rszágos  c s ú c s ;
18 .23  Bognár J u d i t  Bp.Honvéd 1972 München
22 .3 2  H .F ib in g e r o v a  / 4 9 /  C s e h s z lo v á k ia  1977

N y i t r a
21 .89  I . H r i s t o v a  / 4 1 /  B u l g á r i a  1976 Belmeken
21 .79  I . S l u p i a n e k  / 5 6 /  NDK 1977 Potsdam 
21 .67  M.Adam / 5 1 /  NDK 1976 K a r l -M a rx -S ta d t
21 .4 5  N .C s is z o v a  / 4 5 /  S z o v je tu n ió  1973 Várna  
21 .43  E .Wilms / 5 2 /  NSZK 1977 München
21 .29  M.Droesa / 5 2 /  NDK 1977 K a r l -M a rx -S ta d t
21 .26  E .K r a c s e v s z k a ja  / 4 4 /  S z o v je tu n ió  1977

S z o c s i
2 0 .2 4  H .K n o r r s c h e id t  / 5 6 /  NDK 1977 Drezda
20 .22  H.Gummel / 4 1 /  NDK 1972 München
46 . 18 .2 3  Bognár J u d i t  / 3 9 /  Bp.Honvéd 1972

München
2Q. eredm énye: 1 9 .4 0  
30. " 19 .08
40. " 18 .59
50. " 18 .04
D is z k o s z v e té s :
V i l á g c s ú c s ;
7Ö .5Ö F a in a  M elnyik  S z o v je tu n ió  1976 S z o c s i

Európa-csúca:
70 .50  Faina Melnyik Szovjetunió  1976 Szocsi  
Országos csúcs:
bU.80 Hercegh Ágnes Csepel 1977
7 0 .5 0  F .M elny ik  / 4 5 /  S z o v je tu n ió  1976 S z o c s i
6 9 .0 8  C .Romero / 5 0 /  Kuba 1976 Havanna
6 9 .OO E .S c h la a k  ? 5 6 /  NDK 1976 M on trea l
68 .92  S .Engel / 5 4 /  NDK 1977 K a r l -M a rx -S ta d t
6 8 .6 2  M.Vergova / 5 0 /  B u l g á r i a  1976 S z ó f i a
6 7 .9 6  A.Menis / 4 8 /  Románia 1976 B u k a re s t  
6 7 .0 2  G.Hinzmann / 4 7 /  NDK 1973 Potsdam 
ó 6 .6 0  N .G orbacsova  / VJ/  S z o v je tú n ió  1976

C o l le g e  Park
6 5 .9 2  L . I s z a j o v a  / 4 9 /  -S z o v je tu n ió  1976 Moszkva
6 5 .7 4  B .S ander  / 5 6 /  NDK 1976 H a l le
20. eredm énye: 64 .48  
30. " 63 .26
40 . " 62 .26
5 0 . " 61 .5 0
Gerelvhajitás:
Világcsúcs:
6 9 .3 2  K a th ry n  Schm idth USA 1977 F ü r th  
E u ró p a -c s ú c a :
6 9 .1 2  RuTh- Fuchs NDK 1976 B e r l i n  
O rszágos  c s ú c s :
6 1 .1 4  K ucse rka  M ária  U .Dózsa 1974 München
6 9 .3 2  K .Schm idth  / 5 3 /  USA 1977 F ü r th
6 9 .1 2  R .Fuchs / 4 6 /  NDK 1976 B e r l i n
6 7 .2 0  T .Sanderson / 5 6 /  Nagy-Britannia 1977

D u b lin
65 .46  S .S eb ro w sk i  / 5 l /  NDK 1976 K a r l -M a rx -S ta d t
6 5 .1 4  M-Becker / 5 0 /  NSZK 1976 M o n trea l
6 4 .3 4  J .T o d te n  / 5 4 /  NDK 1974 L ipcse
6 3 .9 6  E .L uu3i s  / 3 9 /  S z o v je tu n ió  1973 Minazk
6 3 .8 6  L .P a s z t e r n a k e v i c s  / 5 8 /  S z o v je tu n ió

1976 Lvov
6 3 .7 4  S .B a b i t s  / 4 7 /  S z o v je tu n ió  1976 K i je v
63 .2 8  N .J a k u b o v ic s  / 5 4 /  S z o v je tu n ió  1976

C o l le g e  Park
27. 6 1 .1 4  K ucse rka  M ária  / 5 1 /  U.Dózsa 1974

München
29. 6 1 .1 2  V á g á s i  Aranka / 5 4 /  B p .É p i tő k  1977

S z ó f i a
33 . 6 0 .5 8  Ránkyné Németh A ngéla  / 4 6 /  BEAC

1969 Budapest
38. 6O.O6 P a u lá n y i  Magdolna / 4 5 /  Bp.Honvéd

1972 B udapest
49. 5 8 .8 8  Jan ák  M ária  / 5 8 / B a j a  1977 Szeged
20. eredm énye: 6 2 .0 4
30 . " 61 .02
40. " 59 .76
50. " 58 .84
Ö tp ró b a :  / r é g i :  100 m g á t ,  s ú l y .  m agas, t á v o l .
' * “  200 m/

V i lá g c s ú c s  :
4932 B u rg l in d e  P o l i a k  NDK 1973 Bonn 

/ 1 3 . 2 1 ,  1 5 .8 5 ,  1 .7 8 ,  6 .4 7 ,  2 3 -3 5 /
E u ró p a -c s ú c s :
4932 B u rg l in d e  P o l i a k  NDK 1973 Bonn 
O rszágos  c s ú c s ;
4697 Papp M arg it  C se p e l  1976 Budapest

/ I 3 . 7 , 1 5 . 16 , 1 . 8 0 , ‘ 6 . 3 6 , 24 . 7 /  *
4932 / e /  B .P o l l a k  / 51/  NDK 1973 Bonn 
4924 E .Wilms / 5 2 /  NSZK 1976 Hannover 
4813 S . S i e g l  / 5 4 /  NDK 1976 S p l i t  
4801 / e /  M.P e t e r s  / 3 9 /  N a g y - B r i t a n n ia  1972

München
4791 / e /  H .R osendah l  / 4 7 /  NSZK 1972 M n ch en  
4783 L .P o p o v sk a ja  / 5 0 /  S z o v je tu n ió  1976

S z o c s i
4776 / e /  N .Tkacsenko / 4 8 /  S z o v je tu n ió  1974

Róma
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4745 V .T ihom irova  / 4 1 /  S z o v je tu n ió  1973
E s s e n tu k i

4732 / e /  C .L a s e r  / 5 1 /  NDK 1976 M on trea l  
4732 J . F r e d r i c k  / 5 2 /  USA 1976 S an ta  B a rb a ra
Ö tp róba :  /U,i : 100 m g á t ,  s ú l y ,  magas, t á v o l ,  

 ̂ 800 m/
V i l á g c s ú c s :
4839 N adja  Tkacsenko S z o v je tu n ió  1977 L i l l e  

/ 1 3 . 4 9 ,  1 5 .9 3 ,  1 .8 0 ,  6 .4 9 ,  2 :1 0 .6 2 /
B u r ó p a - c s ú c s :
4893 N ad ja  ík a c s e n k o  S z o v je tu n ió  1977 L i l l e  
O rszágos  c s ú c s :
45S4 Papp M arg it  C sep e l  1977 Budapesţ 

/ 1 4 . 1 ,  1 5 .7 5 ,  1 .8 1 ,  6 .1 8 ,  2 : 2 0 . 0 /

4839 l é l  N .Tkacsenko / 4 8 /  S z o v je tu n ió  1977
L i l l e

4823 l e /  E .Wilms / 5 2 /  NSZK
4639 I s i  J . J o n e s  / 5 1 /  Kanada
4630 / e /  P . D im itro v a  / 5 6 /  B u lg á r i a
4625 / e /  S . F r e d e r i c k  / 5 2 /  USA
4621 S .Szm irnova  / 5 6 /  S z o v je tu n ió
4564 Papp M arg it  /4 8  M agyarország
4550 l e /  N.Rampf / 5 4 /  NDK
4541 T .K o r ja k in a  / 4 8 /  S z o v je tu n ió
4533 I s i  L .S p a sz o v h o d sk a ja  / 5 0 /  S z o v je tu n ió
20. eredm énye: 4337 p o n t .
A Der L a i c h t a t h l e t  a l a p j á n  ö s s z e á l l í t o t t a

P ig n i t z k y  P é t e r

A korosztályok legjobb eredményei
A 13-14  éves v e r s e n y z ő k  e d d ig  e l é r t  l e g jo b b  eredm ényei

Az ATLÉTIKA 1976. 8 .  és 1 0 . ,  v a l a m in t  az  1977. 7 .  szám aiban  k ö z ö l t  l i s t á k  f o l y t a t á s a ­
k é n t ,  az a l á b b ia k b a n  minden e d d i g i n é l  r é s z l e t e s e b b e n  és  bővebb t a r t a lo m m a l  á l l í t o t t a m  ö ssze  
a " t e e n a g e r " - k o r ú  v e r s e n y z ő k  á l t a l  e l é r t  l e g jo b b  e red m én y ek e t .  N őknél 28, f é r f i a k n á l  39 a l ­
kalommal j a v í t o t t a k  a  v e r s e n y z ő k ,  amely a  k o rá b b i  évekhez v i s z o n y í t v a  m e g fe le lő  l e n n e ,  de 
ha  f ig y e lem b e  v e s s z ü k ,  hogy a  n ő k n é l  /1 0 0 -3 0 0 -4 0 0  m g á t ,  ö t p r ó b a /  és  a f é r f i a k n á l  / 1 0 .0 0 0 ,  
110 g á t ,  sú ly  4 kg , t i z p r ó b a /  négy-négy  ú j azám k e r ü l t  r a n g s o r o l á s r a ,  s m indössze  c sak  h a t  
ú j  é v j á r a t  l é p e t t  be /2 0 0 ,  3000 m n ő i ,  100, 300 m g á t ,  r ú d ,^ h á rm a s u g rá s  f é r f i / ,  az  ö s s z t e l ­
je s í tm é n y  már e g y á l t a l á n  nem b i z t a t ó .  I g a z ,  hog^ a  f e l s ő b b  év fo lyam okná l  már m eg le h e tő se n  
jó k  az  eredmények, de az  a l s ó b b  r é g ió k b a n  j a v u l á s r a  még bőven van l e h e t ő s é g .

Remélem, hogy az  a t l é t i k a i  á l l á s f o g l a l á s  s z e l le m é b e n  m e g in d u l t  n agyarányú  f e j l ő d é s  
ezen  a  t é r e n  i s  meghozza a  v á r t  e redm ényeket !

A f e l s o r o l t  a d a to k  néhány h e ly e n  h iá n y o s a k .  Kérem e z é r t  a kedves  S p o r t t á r s a k a t ,  k ü ld ­
j é k  meg k i e g é s z í t é s e i k e t  az  a l á b b i  c im re :  ,

Szabó Gábor, 3070 N agybátony , Z r i n y i  ú t  38.
N ő k :

100 m:
13 év R o s tá s  Mónika FTC 64 12 .5 Győr i 977 . V I . 2 5 .
14 év P e tró c z k y  Ágnes SZEOL 62 1 2 .2 Budapest 19 7 6 .V I I I . 7 .
15 év N eszm ély i  Vera Bp.Dózsa 39 1 1 .8 Budapest 19 5 4 .V I I . 3.
16 év N eszm ély i Vera Bp.Dózsa 39 11 .5 Varsó 1 9 5 5 .V I I I . 4.
17 év K áro ly  Z suzsa DVTK 55 11 .6 M isko lc 1 9 7 2 .X .7 .
18 év K áro ly  Zsuzsa DVTK 55 11 .5 Budapest i 973 . V I I . 2O.
19 év Szabó I l d i k ó NYVSÓ 55 11 .4 Budapest i 974 . V I I . 2O.
200 m:
14 év P a la n e k  Éva KSI 63 2 6 .4 Magdeburg 1 9 7 7 .V I I . 21.
15' év N eszm ély i  V era Bp.Dózsa 39 24 .7 Budapest 1 9 5 4 .X.3 .
16 év N eszm ély i Vera Bp.Dózsa 39 2 4 .1 London 1 9 5 5 .V I I I . 12
17 év B a r th a  Angéla SKSE 59 2 4 .1 Budapest 1 9 7 6 .V I I I . 29
18 év Szabó I l d i k ó NYVSC 55 2 3 .5 Budapest 1 9 7 3 . IX .30.
19 év Szabó I l d i k ó NYVSC 55 2 3 .2 Budapest ■ 1974 .V II .31 .
400 m:
14 év P a la n e k  Éva KSI 63 5 8 .8 Budapest 1 9 7 7 .V I . 3.
15 év Vég J ú l i a FTC 61 57 .2 Budapest 1 9 7 6 .IX .1 2 .
16 év Xönye Irma BHSE 54 56 .3 Cimpulung 1 9 7 0 .V I I I . 8 .

F o rg á c s  J u d i t BHSE 59 56 .3 B .By s t r i c a 1975. V I I I . 8 .
17 év Könye Irma BHSE 54 54 .8 Varsó 1 9 7 1 .I X .18.
18 év F o rg á c s  J u d i t BHSE 59 53.44 Budapest 19 7 7 .V I I I . 27
19 év S é f e r  R o z á l i a S z h .H a la d á s 51 54 .6 B u k a re s t i 97O . I X . i 9 .
800 m:
13 év Guczoghy K r i s z t i n a BHSE 63 2 :2 4 .2 1976.
14 év Jad án  I l o n a ÓKSE 59 2 :1 9 .0 M iskolc 1 9 7 3 .X .7 .
15 év Gyene3 K lá ra K e c s k .S í 61 2 :1 3 .9 T r o s t  berg 1 9 7 6 .I X .26.
16 év Schmidt Andrea SZVSE 59 2 :1 2 .3 Budapest 19 7 5 .V I . 13.
17 év Kovács K lá ra Sz.D ózsa 54 2 :0 9 .6 Budapest 1 9 7 1 .x .17.
18 év B udavár i  M ária BHSE 50 2 :0 8 .4 Budapest 1 9 6 8 .V I I . 3 .
19 év H o rv á th  Jan k a S z h .H a la d á s 55 2 :0 5 .5 B udapest 1 9 7 4 . IX .8 .

1500 m:
15 év F e ls ő b ü k k i  K lá ra V asas 62 4 :4 4 .4 Budapest 1 9 7 7 .V I I . 23 .
16 év Ja d á n  I l o n a ÓKSE ■ 59 4 :2 7 .8 Budapest 1 9 7 5 .V I . 13.
17 év Ja d á n  I l o n a ÓKSE 59 4 :2 7 .7 B udapest 1 9 7 6 .V I I I . 20
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18 év Ja d á n  I l o n a ÓKSE 59 4 :2 6 .7 Budapest 1 9 7 7 .V I I I . 26
19 ev H o rv a th  Jan k a  
3000 m:

S z h .H a la d á s 55 4 :2 0 .6 Budapest 1 9 7 4 .V I . 16.

15 év P e t r i k  Éva KSI 62 1 0 :5 6 .7 B udapest 1 9 7 7 .X .23.lő  év S c h u s z te r  Jan k a C sep e l 60 9 :5 7 .6 Budapest 1 9 7 6 .V I I I . 8 .
17 év Ja d á n  I l o n a ÓKSE 59 9 :5 4 .4 B udapest 1 9 7 6 . I X .22.
18 év Ja d á n  I l o n a ÓKSE 59 9 :4 7 -5 Budapest 1 9 7 7 .V I I . 3.
19 év 
100 m

Janké  I l o n a  
g á t  / 7 ő .2  cm/:

BVTC 57 9 :3 4 .6 B udapest 1 9 7 6 . I X .5.

15 év Vanyek Z suzsa KBSK 60 1 4 .4 S z é k sz á rd 1 9 7 5 . I X .28.
16 év 
100 m

B a r th a  A ngéla  
g á t :

SKSE 59 13 .9 B udapest 1 9 7 5 . IX .6.

14 év Klenoczky B eá ta V asas 56 1 6 .4 B udapest 1 9 7 0 .V I I . 25.
15 év B iró  I l o n a BHSE 62 14 .5 B udapest 1 9 7 7 .V .18.
lő  év Vanyek Z suzsa Komi.Bányász 60 1 4 .4 B udapest 1 9 7 6 .V I I I . 20
17 év B a r th a  A ngéla SKSE 59 13 .5 B udapest 1 9 7 6 .V I I . 11.
18 év S is k a  X énia V asas 57 1 3 .7 Budapest 1 9 7 5 .V I . 29.
19 év
300 m

S is k a  X én ia  
g á t  / 7 ő . 2  cm/:

V asas 57 13 .7 B udapest 1 9 7 6 .V I I I . 21

15 év B oros E r z s é b e t DVTK 62 44 .9 B udapest 1 9 7 7 . IX .11.
lő  év Gyovai G e r t ru d U.Dózsa 61 4 4 .2 T a tab án y a 1 9 7 7 .V I . 12.
17 év Z a rn ó c z a i  K lá ra NYVSSC 60 42 .6 B udapest 1 9 7 7 .V I I . 3.
18 év 
400 m

Schwébl M ária  
g á t  / 7 ő . 2  cm/:

Sz .D ózsa 59 4 4 .8 Budapest 1 9 7 7 .V I I . 1 .

l ő  év Gyovai G e r t ru d U.Dózsa 61 62 .85 Budapest 1 9 7 7 . I X .29.
17 év Z a rn ó c z a i  K lá ra NYVSSC 60 62 .92 Budaoest 1 9 7 7 .V I I I . 28
18 év Schmidt Andrea SZVSE 59 64 .33 Budapest 1 9 7 7 . I X .29.
19 év Zaholy J o l á n  
M agasugrás  :

P o s t á s 58 7 1 .6 Budapest 1 9 7 7 .V I I . 17

13 év Danes A ndrienn BEAO 60 160 B udapest 1 9 7 3 . I V .30.
Ju h a  O lgş A lum in .SC - 62 160* Veszprém 1 9 7 5 .V I I I . 16

- P a la n e k  Éva KSI 63 160 Budaoest 1 9 7 6 . I X .11.
14 év Danes A drienn BEAC 60 171 Stockholm 1 9 7 4 .V I I I . 25
15 év Danes A d r ien n BEAC 60 174 Budaoest 1 9 7 5 .V I . 8 .

S t e r k  K a t a l i n TBSC 61 174 Budaoest 1 9 7 6 .V I I I . 8 .

l ő  év
Ö tvös Éva D u n a fö ld v á r 60 174 S zek szá rd 1 9 7 5 .V I I I . 16
C sö rsz  Magdolna DVTK 60 180 Szom bathely 1 9 7 6 .V I . 27.

17 év R u d o lf  E r i k a MAFC 54 182 Győr
K ije v

1 9 7 1 .V . 30.
18 év R u d o lf  E r ik a MAFC 54 184 1 9 7 2 . I X .16.

Mátay Andrea MAFC 55 184 B udapest 1 9 7 3 .V .6.
19 ev R u d o lf  E r ik a  
T á v o lu g rá s  :

MFC 54 186 B udapest 1 9 7 3 .V .6 .

13 év P e t ró c z k y  Ágnes SZEOL 62 5 .67 Csongrád 1 9 7 5 .V I . 1.
14 év P e t ró c z k y  Ágnes SZEOL 62 5 .7 4 1976.
15 év Szabó I l d i k ó NYVSC 55 5-99 B udaoest 1 9 7 0 . I X .6.
lő  év Z ie g n e r  Anikó U.Dózsa 54 5 .97 B udapest 1 9 7 0 .V I I . 6 .
17 év F azek as  B e á ta SzMÁV 59 6 .16 B udapest 1 9 7 6 .V I I I . 22
18 év Szabó I l d i k ó NYVSC 55 6 .3 8 B udapest 1 9 7 3 . I X .29.
19 ev Szabo I l d i k ó  
S ú ly lö k é s :

NYVSC 55 6 .5 9 B udapest 1 9 7 4 .V I I . 21.

13 év Szabó K a t a l i n Hal.VSE 62 11 .22 L j u b l j a n a 1 9 7 5 .X .19.
14 év Armuth E d i t BHSE 53 . 1 1 .8 3 B udapest 1 9 6 7 . x . 22.
15 év Szabó K a t a l i n Hal.VSE 62 12 .64 Győr 1 9 7 7 .V I I I . 13
lő  év Armuth E d i t BHSE 53 13 .64 P la u e n 1 9 6 9 .V I I . 5.
17 év T i s z a v ö l g y i  Aranka BHSE 58 14 .29 B udapest 1 9 7 5 .V I I I . 29
18 év Bognár J u d i t MTK 39 14 .98 P rá g a 1 9 5 7 . I X .13.
19 ev Armuth E d i t  
D i s z k o s z v e té s :

BHSE 53 1 5 .1 4 B udapest 1 9 7 2 . I X .2.

12 év Szabó K a t a l i n S z h .H a la d . 62 33 .86 Szom bathely I 9 7 4 .X .23.
13 év Szabó K a t a l i n Halad.VSE 62 33.56 Szom bathely I 975 . X . 5.
14 év Szabó K a t a l i n Halad.VSE 62 38.88 Szom bathely 1 9 7 6 .x .31.
15 év I íu n y ad v ár i  M ária B a ja i  SK 62 41 .52 B udapest 1 9 7 7 . I X .11.
lő  év K r i ü l i  M árta BVTC 60 45 .5 0 Szom bathely 1 9 7 6 .V I I I .2 8
17 év K r i p l i  M árta BVTC 60 4 8 .7 0 Budapest 1 9 7 7 .V I I I . 31
18 év Csőke K a t a l i n C sepe l 57 ■ 51 .50 B udapest 1 9 7 5 .V I I I . 8 .
19 ev Csőké K a t a l i n  
G e r e l y h a j i t á s :

C sep e l 57 54 .64 M isko lc 1976. V .29 .

13 év Boda J u l i a n n a D e b r .S í 58 3 6 .8 0 D ebrecen 1 9 7 4 . x . 23.
14 év Kónya Ágnes BEAC 55 4 0 .6 0 B udapest I 969 . X . 18.
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15 év R ákócz i Z suzsa C sep e l 55 48 .54 Budapest
16 év P e tz  V e ro n ik a BHSE 54 50 .00 Budapest
17 év P e tz  V ero n ik a BHSE 54 50 .64 Budapest
18 év Jan ák  M ária B a ja i  SK 58 55.54 S z e n te s
19 év Ja n á k  M ária B a ja i  SK 58 58 .88 Szeged
Ö tp ró b a  /ú.i v á l t o z a t / :
15 év T arap csák  J u d i t U.Dózsa 62 3441 Budapest

/ I 6 .0  -  8 .2 7  - 160 -  5 .27  - 2 : 2 2 . 8 /
16 év K e r e s z t e s  Z suzsa KSI 61 3741 S z ó f ia

/ I 5 .3 7  -  11 .34 -  154 -  5 .6 2 -  2 : 2 2 . 1 /
17 év Vanyek Z suzsa KBSE 60 3926 S z ó f i a

/ I 4 . 5O -  1 0 .2 1 -  166 -  5 . 7O -  2 : 2 0 . 6 /
18 év B a r tha  Angéla MTK-VM 59 3852 Budapest

/ 1 3 . 8  -  9 .4 9  - 160 -  5 .67  - 2 : 2 4 . 1 /
19 év C s ű r i  Z suzsa TFSE 58 3646 Budapest

/ 1 5 . 4  -  10 .37  -  164 -  5 .6 2  -  2 : 3 3 . 8 /
Ö tp ró b a  s e rd ü lő  "A11: /1 0 0  m g á t  -  t á v o l  -  sú ly  -  magas -  6OO m/
15 év T a ra p c sá k  J u d i t

/ I 5 .8  -  5 .29
U.Dózsa

-  9 .8 7  -  164 -  1 :39
62

. 3 /
4085 Budapest

16 év 

100 m:

K e r e s z t e s  Z suzsa
/ 1 5 .8  -  5-46

KSI 61 
-  11 .39  -  150 -  1 : 4 2 . 9 /

F é r f i a k  :

4011 Budapest

13 év G yőri Gábor S z e k s z . s í 64 1 1 .8 S zek szá rd
14 év Kelemen Sándor BHSE 63 11 .2 Győr
15 év M észáros L á sz ló KSI 55 10 .9 Budapest
16 év Lépőid Endre Mohácsi TE 55 10 .3 Budapest
17 év Lépőid Endre Mohácsi TE » 55 10 .4 P o ian a

T a t á r  I s t v á n BHSE 58 10 .4 Budapest
18 év Lépőid Endre Mohácsi TE 55 1 0 .2 Budapest
19 év
200 m:

Lépőid Endre PMSC
0

55 10 .3 Budapest

15 év Ú j h e l y i  Sándor U.Dózsa 61 22 .7 Budapest
16 év Lépőid  Endre Mohácsi TE 55 21 .7 Budapest
17 év Lépőid Endre Mohácsi TE 55 21 .5 Budapest

Nagy I s t v á n Heves SE 29 21 .5 B udapest
18 év Lépőid  Endre PMSC 55 2 1 .2 Budapest
19 év Babáj L ász ló DVSC 57 21 .3 Budapest
400 m:
14 év H orvá th  L ász ló U.Dózsa 46 55 .4
15 év Ú jh e ly i  Sándor U.Dózsa 51 5 1 .0
16 év Jakab  L a jo s G y ő r i , Dózsa 59 4 9 .4 Budapest
17 év S ó s t a i  Csaba D e b r .E p i tő k 55 48 .7 Budapest
18 év Nagy T ib o r D e b r .E p i tő k 54 4 8 .0 Budapest
19 év Nagy T ib o r DMTE 54 47 .2 B udapest
800 m:
14 év P e r la k y  J á n o s B a ja i  V. 57 2 :0 3 .8 Kecskemét
15 év Szabó Ján o s BHSE 60 1 :5 8 .1 Budapest
16 év Sándor J á n o s BHSE 60 1 :5 3 .7 Budapest
17 év Sulyok A t t i l a B p .S p a r ta c u s 59 1 :5 3 .2 Budapest
18 év Ötvös Imre D u n a fö ld v á r 57 1 :5 0 .0 B .B y s t r i c a
19 év 
1500 m

Hrenek Ján o s P o s tá s 54 1 :4 8 .9 D uisburg

13 év Dancsa B á l i n t B a ja i  SK 61 4 :2 8 .2 B udapest
14 év Dancsa B á l i n t B a ja i  SK 61 4 :0 7 .4 Cegléd
15 év Szabó Já n o s Hajdú V asas 62 3 :5 8 .8 Budapest
l é  év Dancsa B á l i n t 3 a j a i  SE 61 3 :5 7 .8 Budapest
17 év Sulyok A t t i l a B p .S p a r ta c u s 59 3 :5 2 .9 Budapest
18 év Deák Nagy Imre SZVSE 55 3 :4 8 .8 Budapest
19 év 
5000 m

Ötvös Imre D u n a fö ld v á r 57 3 :4 2 .6 Budapest

17 év Kozma A t t i l a B p .É p i tő k 60 1 4 :5 6 .1 B udapest
18 év S á ly  I s t v á n DKSE 59 1 4 :2 9 .8 Budapest
19 év 
10 .000

H orvá th  B éla  
m:

BHSE 55 1 4 :1 3 .8 - Budapest

17 év Jándék J ó zse f B a la s sa g y .S E 60 3 2 :5 3 .0 Budapest
18 év Búzás Jenő PMSC 59 3 3 :0 3 .2 Budape s t
19 év 
110 m

K i s k i r á l y  Ernő 
g á t  / I O 6 cm/:

KBSK 58 3 0 :1 4 .8 Budapest

15 év B á l in t  Z o l tá n CVSE 62 17 .8
16 év S z a l a i  J ó z s e f 6 0 5 .DSK 61 1 5 .1

V

1970.IX.20.
I 9 7 O . X . 7 .  
1971 .IX .28.
1976. x . 2 .
1977. V I I I .20.

1 9 7 7 .V .2 5 . 

1 9 7 7 .V I I I .5 - 6  

1 9 7 7 .V I I I .5 - 6  

1 9 7 7 . I X .25. 

1 9 7 7 .V I I . 4.

I 977 . V I I I .
15- 16 .

1977. V I I I .
15- 1 6 .

1977.X .27 . 
1977.V I .25.
1970 .  V I . i 7 .
1971.  x . 16 .
1972. V I I I .19.
1975.V I I I .2.
1973. V I .16.
1974.  V I .4 .

1976.
1971. X.10.
1972.  V .25 .
1 976 .IX.16. 
1974.V I I .22. 
1976.V I .24.

I960.
1976.
i 975 . V I . i 3 .
I 972.VI.IO.  
1972.V I .10. 
1973 .IX .29 .

1 9 7 1 .x .28. 
1975 .IX .25.
1976 .V III .28 .  
1976.IX .22.  
1975.V I I I . 10.
1973 .V III .26 .

1974. I X .29 . 
1975.V I .7 . 
1977 .IX.29.
1977.V I .1. 
1976. I X .22 .
1 9 7 3 .x .6. 
1 976 .IX.22.

1977.X.6. 
1977.V I I I .28.
1974.V I I . 21.

1977.X.2. 
1977 .IX.2.  
1977.X.2.

1977.
1977.
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17 év B artha  A t t i l a C sepel 57 14.3 Budapest 1 9 7 4 .IX .21.
18 év B artha  A t t i l a C sepel 57 14.3 Budapest 1975.V I I .2 5 .19 év M ila ss in  Lóránd BHSE 48 14.5 Budapest 1 9 6 7 . í v . 2 9 .
110 m g át /9 1 .4  cm/:
15 év Csapó L ajos D ebr.S I 62 15.2 Budapest 1 9 7 7 .IX .10.16 év Papp Z so lt ETO 61 14.1 Győr 1977.V .21.
110 m gát /99  cm /:
15 év S z ik sz a i Z so lt P écs i S í 61 15.5 1 9 7 6 .

S c h le i t e r  I s tv á n Vasas 61 15.-5 1976.
16 év S z a la i  J ó z s e f 6 0 5 .DSK 61 14.6 Kecskemét 1977.V I .11.
17 év Bodó B éla DMTE 59 14.5 Budapest 1976.V I I .10.

Bakos György ZTE 60 14.5 Szombathely i 9 7 7 .V I I . 2 0 .
18 év Bodó B éla DMTE 59 14.1 Budapest 1 9 7 7 .IX .1 .
19 év Simon B á llá  I s tv á n DKSE 58 14.2 1977.
300 m g á t /7 6 .2  cm/:
15 év Ú jh e ly i Sándor U.Dózsa 61 39.5 1976.
16 év S z a la i  J ó z s e f 6 0 5 . DSK 61 38.5 Szolnok 1977.V I I I . 28
300 m g á t /9 1 .4  cm/:
15 év S zekeres Sándor Törekvés 61 41.3 Budapest 1 9 7 6 .IX .12.
16 év S z a la i  J ó z s e f 6 0 5 . DSK 61 39.32 Budapest 1977.V I I .2 4 .
17 év Bakos György ZTE 60 38.2 Budapest 1977.V I I .2.
18 év Simon B á llá  I s tv á n DKSE X 58 37.9 Budapest 1976.V I I I . 27
19 év Simon B á llá  I s tv á n DKSE 58 37.5 Budapest 1977.V .18.

soo

g á t i
15 év D e li P ál C sepel 61 58.6 1976.
16 év S zekeres Sándor Törekvés 61 56.20 Budape s t 1977.V I I I . 27
17 év Takács I s tv á n U.Dózsa 59 55.7 1976.
18 év Takács I s tv á n U.Dózsa 59 53.70, S zó fia 1,977. V I I I .  6 .
19 év Simon B á llá  I s tv á n DKSF 58 53.18 B ra t is la v a s 1977.V I I .31.
3000 m ak ad ály :
18 év F ekete T ib o r CVSE 59 9 :0 8 .5 Budapest 1977.V .18.
19 év S á ri E lek DVSC 51 8 :5 2 .4 Debrecen 1 9 7 0 . x . 1 0 .
M agasugrás :
13 év P ecsenyéi Sándor VM E g y e té r t . 58 170 Budaoest 12,71.V I I I .8 .

Németh Ferenc H aladás VSE 59 170 T atabánya 1972.V I I .2.
14 év Szűcs I s tv á n BKV E lő re 63 183 Budapest I 9 7 7 .V I I . I 8 .
15 év Szikszay  Z so lt P écs i S í 61 200 Budapest 1 9 7 6 .IX .18.
16 év T á r s i  Z o ltán O rosz l.B ány . 61 202 Győr 1977.V I .14.
17 év Jámbor J ó z s e f K isb é r i gimn» 57 205 Veszprém 1974.V I .7.
18 év V arró Gábor Vasas 57 210 Budapest 1975.V I .29.

Jámbor J ó z s e f K isb é r i gimn. 57 210 Kecskemét 1975.V I I .2 9 .
Kovács Gyula DVTK 59 210 Budapest 1977.V I .13.

19 év Jámbor J ó z s e f TFSE 57 213 Győr 1976.V I I I . 15
R údugrás:
13 év H oll L ászló C sepel 64 311 Budapest 1977.V .26.
14 év K e sz th e ly i Csaba C sepel 63 315 Budapest 1 9 7 7 .IX .4.
15 év P f e i f e r  L ászló U.Dózsa 56 380 Budapest I 9 7 I .X .17.
16 év S á lb é r t Ferenc C sepel 60 416 Budapest 1 9 7 6 . x . 5 .
17 év S á lb é r t  F erenc C sepel 60 480 Poiana 1 9 7 7 .IX .4.
18 év Franke L ászló BHSE 54 460 Budapest I 9 7 2 .V I I I . 9 .
19 év S te in h a c k e r  Róbert B p .S p artacu s 50 491 Budapest 1 9 6 9 . V I .2 9 .
T áv o lu g rás:
13 év Bács Tamás Nagykőrös 64 598 1977.
14 év K ántor György S zek sz á rd i Sí 60 641 Budapest 1974.V I I I . 17
15 év Szikszay  Z so lt P écs i Sí 61 692 B udapest 1 9 7 6 .IX .18.
16 év H orváth Z so lt Szh.SE-D. 57 717 Budapest 1973.V I I I .11
17 év H orváth Z so lt Szh.SE-D. 57 72 2 Budaoest 1974.V I I .19.
18 év Szalma L ászló Vasas 57 750 Budapest 1 9 7 5 .IX .20.
19 év Szalma L ászló Vasas 57 781 Budapest 1976.V I I I . 21
H árm asugrás: -

15 év Németh Imre O lajbányász 62 13.36 Budapest 1 9 7 7 .IX .18.
16 év S á ri Kálmán Aluminium SE 60 14.11 Veszprém 1976.V I I I . 29
17 év Katona Gábor BHSE 52 14.93 Budapest 1 9 6 9 . V I .2 9 .
18 év Katona Gábor BHSE 52 15.48 Cimpulung 1970.V I I I .9 .
19 év Katona Gábor BHSE 52 1 6 .0 6 Budapest I 9 7 I .V . 2 3 .
S ú ly lö k és /7 .2 6  k g /:
16 év M olnár Gábor KSI 61 13.03 S zen tes 1977.X .15.
17 év F e jé r  Géza BHSE 45 1 6 .0 3 ' Budapest I 9 6 2 .X .13.
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18 év F e jé r  Géza BHSE 45 1 6 . 5 5 Budapest 1 9 6 3 . I X . 2 9 .19 év F e jé r  Géza 
S ú ly lö k és /6  k g /:

BHSE 45 1 7 . 4 9 K lag en fu rt 1 9 6 4 . x . 4 .

16 év B radanovics Barna FTC 60 1 4 . 7 1 Budapest 1 9 7 6 .
17 év F e jé r  Géza BHSE 45 1 7 . 7 5 Budapest 1 9 6 2 . x . 2 7 .
18 év F e jé r  Géza BHSE 45 1 8 . 2 2 Budapest 1 9 6 3 . I X . 1 4 .
19 év F e jé r  Géza 
S ú ly lö k és /5  k g /:

BHSE 45 1 9 . 0 0 Budapest
«

1 9 6 4 . I X . 1 2 .

14 év Kovács lá tv á n BHSE 54 1 5 . 8 6 Budapest 1 9 6 8 . V I I I . 1 4 .15 év Modl a  Ferenc SzMÁV 53 1 6 . 1 8 Cegléd 1 9 6 9 . X . 2 9 .
l é  év F e jé t  L ajos 
S ú ly lö k és /4  k g /:

DKSE 54 1 7 . 3 7 Budapest 1 9 7 0 . I X . 6 .

14 év Győri Gábor S zek sz .S í 64 1 4 . 1 5 Budape s t 1 9 7 7 . I X . 4 .
15 év Pető  Dénes KSI 63 1 4 . 8 7 Budapest 1 9 7 7 . I X . 9 .
D iszk o szv e tés  /2  k g /:
15 év Saskői A lfonz C sepel 58 4 8 . 5 0 Budapest I 9 7 3 . V . I 9 .
16 év Saskői A lfonz C sepel 58 4 9 . 4 4 S zen tes I 9 7 4 . X . 1 3 .
17 év Saskői A lfonz C sepel 58 5 3 . 8 2 Budapest 1 9 7 5 . V I I I . 1 5 .
18 év Saskői A lfonz C sepel * 58 5 6 . 5 4 M iskolc 1 9 7 6 . V . 2 9 .
19 év Saskői A lfonz C sepel 58 5 7 . 8 8 Budapest 1 9 7 7 . V I I I . 7 .
D íszk o szv e tés  /1 .5  k g /:
14 év R adnóti Z so lt C sepel 62 4 4 . 3 6 Budapest 1 9 7 6 . I X . 3 0 .
15 év Saskői A lfonz C sepel 58 5 5 . 0 0 Budapest 1 9 7 3 . X . 1 4 .
l é  év Saskői A lfonz C sepel 58 6 1 . 0 4 Budapest I 9 7 4 . X . 2 4 .
17 év Saskői A lfonz C sepel 58 6 6 .8é S zen tes 1 9 7 5 . X . 1 5 .
18 év Saskői A lfonz C sepel 58 6 5 . 0 8 Győr 1 9 7 6 . V I . 1 3 .
19 év Saskői Alfonz C sepel 58 6 9 . 3 8 Budapest 1 9 7 7 . x . 1 3 .
D iszk o szv e tés  / I  k g / :
13 év Németh L ászló Szh.SE-D. 6 0 4 2 . 4 8 Szombathely 1 9 7 3 . X . 3 1 .
14 év Saskői A lfonz C sepel 58 5 4 . 1 6 Budapest 1 9 7 2 . X . 5 .
G e re ly h a .jitâ s  /800  g r / :  /
15 év P a j tá s  Dénes BHSE 54 5 9 . 3 4 Budapest 1 9 6 9 . x . 4 .
16 év P a j tá s  Dénes BHSE 54 7 1 . 2 8 Budapest I 9 7 O . X . 1 8 .
17 év P a rag i Ferenc C sepel 53 7 0 .0 6 Budapest I 9 7 0 . X . 3 .
18 év Lukács L ászló KSI 54 7 7 . 0 0 Budapest i 9 7 2 . V I I I . i 2 .
19 év P a rag i Ferenc C sepel 53 8 0 . 0 6 Szolnok 1 9 7 2 . x . 5 .
G e re ly h a .jitá s  /600  g r / :
13 év Mojzes L ászló BVSC 63 4 9 . 9 0 Budapest 1 9 7 6 . V I I . 2 5 .
14 év «M ihályi I s tv á n N y ireg y h .S I 55 5 7 . 9 0 N yíregyháza I 9 6 9 . X . 2 3 .
K alap ácsv e té s  /7 .2 6  k g /:
15 év Németh L ászló H aladás VSE 60 41.64 Szombathely 1 9 7 5 . X . 1 5 .
l é  év Povázson Károly KSI 60 5 5 . 2 6 Budapest 1 9 7 6 . X . 1 0 .
17 év N iko lausz  Csaba PMSC 59 5 7 . 7 2 K azincbarc ika 1 9 7 6 . V I I . 3 1 .
18 év B ruckner I s tv á n Ganz Mávag 59 5 9 . 0 6 Budapest 1 9 7 7 . X . 1 3 .
19 év P av lo v ics  L ászló  
K a lap ácsv e té s  /6  k g /:

SZEOL . 54 6 3 .5 6  Szeged 1 9 7 3 . V I I I . 2 0 .

15 év N iko lausz  Csaba P écs i Sí 59 51.34 Barcs 1 9 7 4 . X . 2 0 .
l é  év N iko lausz  Csaba P écs i S í 59 58.46 Pécs 1 9 7 5 . V I . 8 .
17 év N iko lausz Csaba PMSC 59 64.28 Budapest I 9 7 6 . V I I I . 2 .
18 év P av lo v ics  L ászló SZEOL 54 6 5 .5 6 Szeged 1 9 7 2 . X . 3 1 .
19 év Kunor P é te r C sepel 57 69.78 Budapest 1 9 7 6 . I X . 3 0 .

K alap ácsv e tés  /5  k g /:
15 év Povázson Károly KSI 6 0 57.64 Budapest 1 9 7 5 .IX .7 .
l é  év Povázson K ároly KSI 60 64.92 Budapest 1 9 7 6 . I X . 1 9 .

T izp ró b a :
17 év K iss Árpás U.Dózsa 56 6596 Ogyessza 1 9 7 3 .V III .4 -5

/1 1 .3 ,  6 .4 7 , 13 .38 , 201, 52 .7 , 16. 0 , 35. 90, 370, 39 .4 2 , 4 :4 7 .2 /
18 év K iss Árpád U.Dózsa 56 7300 Drezda 1 9 7 4 . V I I I . 2 - 3

/ l l . l ,  6 .9 0 , 13 .32 , 195, 49 .9 , 15. 6, 37. 38, 430, 46 .14 , 4 :3 9 .3 /
19 év P i e z i i  Sándor DVTK 55 6535 Budapest i 9 7 4 . IX .7 - 8 .

/1 1 .5 ,  6 .4 1 , 10 .85 , 190, 5 1 .6 , 
T izp róba  / i f j ú s á g i  s z e re k k e l/

1 6 . 1, 34. 3o, 350, 43 .3 0 , 4 :2 7 .4 /

17 év K iss Árpád U.Dózsa 56 6548 Budapest i 9 7 3 . IX .8 - 9 .
/1 1 .2 ,  6 .6 3 , 12 .53 , 196, 5 1 .7 , 15. 3, 34. 48, 380, 4 6 .0 0 , 5 : 0 6 . 0 /

18 év K iss Árpád U.Dózsa 56 7243 Budapest i 9 7 4 . IX .7 - 8 .
/1 1 .2 ,  6 .8 0 , 14 .75 , 193, 5 0 .4 , 1 4 . 8, 54. 02, 420, 43 .18 , 4 :3 9 .2 /

I
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19 év Simon B a lia  I s tv á n  DKSE 58 6829 Budapest 1 9 7 7 .IX .24-25.
/ l l . O ,  6 .9 4 , 11 .57 , 200, 5 0 .5 , 1 4 .7 , 3 2 .5 0 , 360, 4 2 .8 2 , 4 : 2 9 . 6 /

Szabó Gábor

A b a jn o k i p o n tv e r s e n y  á l lá s a
1978. jú n iu s  15-én

Május hó folyam án az 1978. év i b a jn o k i pon tversenybe szám itó  v á l tó -  és 50 km-es gya 
lo g ló  ba jn o k ság o t b o n y o lí to t tu k  l e .  Ezeknek p o n tversenye  a következőképpen a la k u l t :
V á ltó b a jn o k ság : 
F e ln ő tt  f é r f i a k :

hely e g y e sü le t
ooHK

ooCM
«

oo
K

occoK

oKO•«a-inH
ossz
pont

1 . Bp.Honvéd 9 7 6 5 6 33
U.Dózsa 2 4 9 9 9 33

3. DMTE 7 9 7 1 5 29
4. SZEOL-AK - 6 4 6 - 16
5. FTC - - - 7 7 14
6 . C sepel 3 2 - 4 3 12
7 . TFSE 6 - 2 - - 8

NYVSSC - 5 3 - - 8
9. BVSC 5 - - - - 5

Vasas - - 5 - - 5
11. BEAC 4 - - - - 4

PMSC 1 3 - - - 4
MAFC - - - - 4 4

14. Komi. Bány. - - - 3 - 3
15. DVTK - - - 2 - 2

MTK-VM - - - - 2 2
17. T at.B ányász -  " - - 1 1

DEAC - - 1 - - 1
I f jú s á g i  f é r f i a k :

h e ly eg y e sü le t 4x200 4x800 4x1500 ö asz -
pont

1. Bp.Honvéd - 6 ~ T ~ T 5
DMTE 5 4 6 15

3 . DVTK — 9 4 13
4 . ZTE 9 1 10
5. PMSC - 3 5 8

Sz.Dózsa » 5 3 8
7 . BVTC — 7 7

K.Dózsa 7 __ 7
B cs .E lő re 7 _ 710. C sepel 6 _ 6
DKSE .4 _ 2 612. NYVSSC 1 2 1 4

13. HVSE 3 _ 3
14. U.Dózsa 2 - - 2
S erdü lő  f iú k :

hely eg y e sü le t
oo1—l K

oo

4x
80

0 o  .K O ^  inrH
öasz-
pont

1. D eb r.S í 9 7 5 _ 21
2. STC 5 5 1 9 20
3 . ZTE 7 6 6 19
4. DVTK - 9 7 — 16

TBSC - 9 7 16
6« Bp.Honvéd 6 4 3 13
7 . SZVSE - - 4 4 8
8 . BVTC 4 3 7
9. MVSC - 6 6

10. MTK-VM _ _ _ 5 5
11. Gy.Dózsa 2 2 _ 412. DKSE 3 - — — 3

NYVSSC - 1 2 _ 3
P é c s i S í - _ — 3 3

15. RSC _ — _ 2 2
16. Vasas - — — 1 1

SZEOL-AK 1 - - - 1

F e ln ő tt  nők:

íe ly e g y e sü le t
ooHK 4x

20
0 oo

K

oocoK
ö a sz -
pont

1. Bp.Honvéd 9 9 9 • - 27
2 . NYVSSC 7 7 - - 14
3. Sz.MÁV 6 4 3 - 13

H aladás - 6 7 - 13
5. C sepel - - 5 7 12
6. U.Dózsa - 5 6 — 11
7 . BEAC 5 3 2 - 10
8. DMTE - - - 9 9
9. Sz.Dózsa 3 2 - 3 8

L0. DVTK - 1 4 2 7
Ll. FTC - — — 6 6
L2. PMSC - - - 5 5

Vasas 4 - 1 - 5
14. V0SE - - - 4 4
15. B p.É pitők - - - 1 1
I f j ú s á g i  nők:

íe ly eg y e sü le t 4x200 4x800 ö aaz-
pont

1. NYVSSC —T ~ 7 16
2 . V ideoton 5 6 11
3. C sepel - 9 9
4. ZTE 7 - 7
5. MVSC 6 - 6
6 • SZVSE - 5 5
7. BGYSE 4 - 4

Bp.Honvéd - 4 4
9. SZMÁV 3 . 3

Sz.Dózsa - 3 3
11. DKSE 2 - 2

STC - 2 ' 2
13. PMSC - 1 1

Váci H iradás 1 1
S e rd ü lő  lá n y o k :

hely eg y e sü le t 4x100 4x300 4x600 OSSZ
pont

1 . NYVSSC n
j 2.5 6 15.5

2 . 3t>. Honvéd 4 5 ■ 4 13
3. SZEOL-AK 6 - 5 11

Vasas - 4 7 11
5. H aladás - 7 3 10
6 . O lajbányász 9 - - 9
7. DVTK - 6 2 8
8 . Soproni S í 5 1 - 6
9. D ebr.S I - 2 .5 1 3.5

10. U . Dózsa 3 - - 3
11. P é c s i Sí 2 - - 2

50 km g y a l o g l á s :

he ly
----- :---1--------------

e g y e s ü l e t 7Te g y e m c s a p a t ösaz
pon t

1 . B p .É p i tő k "  25 15
2. Bp.Honvéd 23 23
3. Ganz Mávag - 7 7
4. VM K özért 5 5
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A v á ltó b a jn o k sá g  ö s s z e s í t e t t  p o n tv e rse n y e :
f é r f i a k  _ .  nők ÜSSZ-

ponthely eg y e sü le t Ö
r~l
O

V ,

t
•n> ■u<Djn fe

in

•
• o
<H
Ti se

rd

1 . Bp.Honvéd 33 rs 13 27 13 IÜ3-
2. DMTE 29 15 21 9 - 3 .5 77 .5
3. NYVSSC 8 4 3 14 16 15.5 60.5
4. U.Dózsa 33 2 - 11 - 3 49
5. DVTK 2 13 16 7 — 8 46
6. C sepel 12 6 - 12 9 - 39
7 . ZTE - 10 19 - 7 - 36
8. SZEOL-AK 16 - 1 - - 11 28
9. H aladás - - - 13 - 10 23

PMSC 4 8 3 5 1 2 23
11. Vasas 5 - 1 ’ 5 - 11 22

STC - - 20 - 2 - 22
13. PTC 14 - - 6 - - 20
14. Sz.Dózsa - 8 - 8 3 - 19
15. T a t.B án y . 1 - 16 - - - 17
16. Sz.MÁV - - - 13 3 - 16
17. BEAC 4 - - 10 - - 14

BVTC - 7 7 - - - 14
19. SZVSE - - 8 - 5 - 13
20. MVSC - - 6 - 6 - 12
21. DKSE - 6 3 - 2 - 11

V ideoton - - - - 11 - 11
23. O laj bány. - - - - o 9
24. TPSE 8 - - - - - 8
25. MTK-VM 2 - 5 - - - 7

IC. Dózsa - 7 - - - - 7
B cs .E lő re - 7 - - - - 7

28. S o p r.S I - - - - - 6 6
29. BVSC 5 - - - - - 5
30. MAFC 4 - - - - - 4

Gy.Dózsa - - 4 - - - 4
VOSE -■ - - 4 - - 4
3gy.SE - - - 4 - 4

34. HV3E , - 3 - - - - 3
K.Bányász’ 3 - - — - - 3

36. KSC - - 2 - - - 2
37. DEAC 1 - - - - - 1

B p.É pitők - - - 1 - - 1
Váci H irad . - - - - 1 - 1

f e l n ő t t  f é r f i a k :

hely e g y e sü le t mezei
h a jn .

v á l tó
b a jn .

50 km. 
g y a l .

Ö 8 S Z -
pont

Ï . Bp.Honvéd 13 33 23 69
2. U .Dózsa 29 33 - 6 2
3 . B p.É pitők - - 40 40
4. SZEOL-AK 14. 16 - 30
5 . DMTE - 29 - 29
6. C sepel 15 12 - 27
7. TBSC 20 1 - 21
8 . PTC 6 14 - 20

PMSC 16 4 - 20
10. ItVSE 11 - - 11

MLAFC 7 4 11
12. X .Bányász 7 3 - 10

DVTK 8 2 — 10
14. NYVSSC 1 8 - 9
15. rPSE - 8 - 8
16. Ganz Mávag - - 7 7
17. MTK-VM 4 2 - 6
18. Bp.Medosz 5 - - 5

BVSC — 5 - 5
Vasas - 5 - 5
VM K özért - - 5 5

22. BEAC - 4 - 4
Ózdi Kohász 4 - - 4

24. Rába ETO 3 - - 3

25. Zalka 2 _ _ 2
26. SZVSE 1 - - 1

DEAC - 1 - 1
I f jú s á g i  f é r f i a k :
hely eg y e sü le t mezei b. v á l tó  b. ö sszpon t

1. DVTX “ 25 13 W "
2. DMTE 9 15 24

Bp.Honvéd 9 15 24
Sz.D ózsa 16 8 24

5. PMSC 14 8 22
6. NYVSSC 16 4 20

BVTC 13 7 20
8 . KVSE 18 , 18
9. C sepel 7 6 13

10. MVSC 11 - 11
11. DKSE 4 6 10

ZTE - 10 10
13. B p.É pitők 9 - 9
14. PTC 8 - 8

Rába ETO 8 - 8
TBSC 8 — 8

17. H aladás 7 - 7
K.Dózsa - 7 7
B cs .E lő re - 7 7
B p .S p artacu s 7 - 7

21. Kkhalas 6 - 6
Bonyhád 6 - 6

23. Vasas 5 - 5
24. K.Bányász 4 - 4

Cegl.VSE 4 — 4
STC 4 — 4

27- HVSE - 3 3
2 8 . U.Dózsa - 2 2

SZVSE 2 — 2
30. Sz.MÁV 1 - 1

Serdülő  f iú k :

he ly eg y e sü le t mezei b. v á l tó  b . összpont^
1. DVTK 27 16 43
2. TBSC 24 16 40
3. STC 16 20 36
4. D ebreceni S í - 21 21
5. Bp.Honvéd 7 13 20
6. ZTE - 19 19
7. PMSC 12 3 15

MAFC 15 — 15
9. KVSE 12 - 12

Vasas 11 1 12
MTK-VM 7 5 12
NYVSSC 9 3 12

13. C sepel 10 - 10
14. H.Vasas 9 - 9

MVSC 3 6 9
16. Kecskem.SC 6 2 8

SZVSE — 8 8
18. BVTC - 7 7
19. K aposv.S í 6 — 6

DKSE 3 3 6
21. K incsesb . 5 - 5
22. Rába ETO 4 - 4

Gy.Dózsa - 4 4
24. Kun B.SE 3 - 3

GYESE 3 - 3
26. Nagymányók 2 - 2

P ápai T ex t. 2 2
28. B p .S o artacu s 1 1

SZEOL-AK - 1 1
KBSK 1 - 1

F e ln ő tt  nők:
hely e g y e sü le t mezei b. v á l tó  b . ösazpont
1 . DMTE 21 9 30
2. Bp.Honvéd - 27 27
3. FTC 17 6 23
4. H aladás 9 13 22
5. C sepel 5 12 17

/
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6 . PMSC 11 5 16
7 . V0SE 11 4 15
8 . BEAC 4 10 14

HYVSSC - 14 14
10. Sz.MÁV - 13 13
11. U.Dózsa - 11 11
12. DVTK 3 7 10
13. S z .p ó zsa - 8 8
14. B p .E pitők 5 1 6
15. BVTC 5 - 5

Vaaas - 5 5
17. B p .S p artacu s 1 - 1
I f jú s á g i  nők;
le ly e g y e sü le t mezei b . v á l tó  b j összpon t
1. V ideo ton 32 11 43
2. C sepel 26 9 35
3. NYVSSC 10 16 26
4. SZVSE 11 5 16
5. Ganz Mávag 12 - 12
6« Sz.Dózsa 8 3 11
7 . DKSE 6 2 8

DASE 8 - 8
9. PMSC 6 1 7

ZTE - 7 7
11. PVSK 6 - 6

H aladás 6 - 6
MVSC - 6 6

14. V0SE 4 - 4
Vaaas 4 - 4
BGYSE * 4 4
Bp.Honvéd - 4 4

18. Sz.MÁV - 3 3
19- STC - 2 2

KSC 2 — 2
MTK-VM 2 - 2

22. TBSC 1 - 1
O lajbányász 1 - 1
V áci H irad ás - 1 1

Serdü lő  lányok :
hely eg y e sü le t mezei b . v á l tó  b . oaszpont
1 . Vasas 25 11 36
2. Bp.Honvéd 21 13 24
3. HYVSSC 14 15.5 29.5
4. DVTK 20 8 28
5. SZE0L-AK 10 11 21
6. B es .E lő re 18 — 18
7 . H aladás 4 10 14
8 . C sepel 11 - 11
9. O lajbányász - 9 9

10. DMTE 4 3 .5 7 .5
11. SZVSE 6 - 6

Dunáké s z i 6 — 6
B ors.B ányász 6 - 6
S opron i S í - 6 6

15. PMSC 3 2 5
B p .S p artacu s 5 — 5

17. Kecském.SC 4 - 4
S z fv á r i  S í 4 _ 4
Cegl.VSE •4 - 4

20. TBSC 3 — 3
U.Dózsa - 3 3
MTK-VM 3 - 3
H evesi DSK 3 - 3

24. KVSE 2 - 2
25. BVTC 1 - 1

H ajdúszob . 1 - 1
V0SE 1 - 1

Az 1978« é v i ö s s z e te t t  pon tversenyben :

h e ly e g y e sü le t mezei,
b a jn .

v á l tó
b a jn .

50 km 
g y-ba j

ö aa z - ' 
pont

1. Bp.Honvéd 50 105 23 178
2. DVTK 85 46 - 130

1 3. C sepel 74 39 - 119
1 4. DMTE 34 77 .5 - 111.5
; 5. NYVSSC 50 60.5 - 110.5
! 6 . PMSC 62 23 - 85

7 . U.Dózsa 29 49 - 78
1 8 . TBSC 56 17 - 73
! 9 . Vasas 45 22 - 67
ilO. B p .E pitők 14 1 40 55
*11. SZE0L-AK 24 28 - 52
12 . PTC 31 20 - 51
13. H aladás 26 23 - 49
14- V ideo ton 36 11 - 47
15. Sz.Dózsa 24 19 - 43

KVSE 43 - - 43
jl7 • STC 20 22 - 42
!l8. ZTE - 36 - 36
19. BVTC 19 14 - 33

SZVSE 20 13 - 33
21. MAPC 22 4 - 26

MVSC 14 12 - 26
23. B cs.E lő re 18 7 - 25
24. DKSE 13 11 - 24
25. MTK-VM 16 7 - 23
,26. V0SE 16 4 - 20
27. Ganz Mávag 12 - 7 19
28. BEAC 4 14 — 18
29. Sz.MÁV 1 16 - 17
30. KBSK 12 3 - 15

Rába ET0 15 - - 15
32. B p .S p artacu s 14 - - 14

Kecskem.SC 12 2 - 14
34. K.Dózsa 6 7 - 13
35. O lajbányász 1 9 - 10
36. Hajdú Vasas 9 - -  * 9
37. Cegl.VSE 8 - - 8

DASE 8 - - 8
TPSE - 8 - 8

40. PVSK 6 - - 6
Dunakeszi 6 - - 6
B ors.B ányász 6 - - 6
Bonyhád 6 - - 6
K iskunhalas 6 — - 6
Soproni S í - 6 - 6

45. VM K özért - - 5 5
BVSC - 5 - 5
K incsesbánya 5 - - 5
Bp.Medosz 5 - - 5

50. Ózdi Kohász 4 - - 4
Gy.Dózsa - 4 - 4
BGYSE - 4 - 4

53. HVSE 3 — 3
H evesi DSK 3 - - 3
Kun B éla SE 3 - - 3

1 GYESE 3 - 3
157. Zalka 2 - - 2
1 P ápai T e x t i l 2 - - 2

Nagymányok 2 - - 2
60. Váci H irad ás ' - 1 - 1

DEAC - 1 - 1
H a.idúszoboszl ó 1 - - _ 1 ,

D r .I s te n e s  Vilmos
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A SPORTPROPAGANDA VÁLLALAT

harmadik évtizede a testnevelési és sportmozgalom szolgálatában

•  SPORT KIADVÁNYOK, NYOMTATVÁNYOK, ZÁSZLÓK

Budapest, VI. Népköztársaság u. 6. sz. alatt.
124-234

123-974

•  IMPORT SPORTFELSZERELÉSEK

Budapest, V. Kecskeméti u. 11. szám alatti boltban 

186-931

•  ÉRMEK, JELVÉNYEK

Budapest, VI. Népköztársaság u. 38. sz. alatti üzletben
325-530
325-738

•  SPORT FILMEK KÉSZÍTÉSE ÉS KÖLCSÖNZÉSE

Budapest, XIII. Margitsziget, Hajós Alfréd sétány 

319-951

mindezt a Sportpropaganda Vállalattól, a testnevelési 

és sportmozgalom célkitűzéseinek elősegítése és népszerűsítése 

érdekében.



ÁRA: 4,50 Ft.

A sportolók körében is 
kiváló helyezéseket 
értek el

TOMI
mosószerek

G y á r t j a  :

TISZAMENTI VEGYIMŰVEK 
SZOLNOK


