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Arob és anerob energiatermelﬁ iolyamatok dsszefiiggose

A kovetkezbkben biokémiai és molekuldris biolégiai oldalrdél megkdzelitve prébdlom a
futd szervezetében lejédtszddd energiatermeld folyamatokat leirni, mechanizmusukat ismertet-
ni. Az 4116képességgel szorosan Ssszefliggl folyamatok ilyen tdrgyaldsa sziikségessé teszi
néhdny leegymzeriisitett képlet felirdsdt, vegyliletek neveinek emlitését, esetleg kiilonbszd
fogalmak definidldsdt. A cikk elméleti oldalrél fog megerSsiteni egy sor megfigyelést, me-
lyet az edzd gporttdrsak évek tapasztalataialapjdn egyébként ismernek. Elsésorban tdvfuté ed-
z6khoz szdlok, bdr a verseny kiozben vald energiatermelés intenzitdsa mdr a 400-as futdk ered-
ményeit is alapvetden befolydsolhatja.

Az adenozintrifoszf4dt /ATP/ szerepérdl

A futé versenyzS verseny kdzben intenziv mechanikai munkdt végez. Az izomszdlak -
myofibrillumok - Ssszehizdddsa az ingeriilet hatédsdra ceak ATP jelenlétében lehetséges. Az
ATP izomBgszehizddds kozben bomlik, egy foszforsav lehasad réla, ADP keletkezik, mik®zben
7.3 kcal energia keletkezik egy mol /kb.550 g/ ATP-re szdmolva /l. dbra/.

1l. dbra. ATP dtalakuldsa /az "A" a fiigg6leges vonallal az andenozint, a "P" a fosz-
A forokat jelenti/

mechanikai A felsd nyil irdnydban jdtszddik
_,munka S ] + P =Ta3 keal le E rqakgiéyétehétégechanigai p
" g munkavégzés /és egyéb energiaigé=
P-P-P \giggzziggg bk nyes folyamat/ esetén. A pihent
ATP ADP dtlag ember izomzata azonban csak
0.5 /!/ mdsodperc intenziv munkdrs
elegendS kész ATP-t tartalmaz, vala-
mint ttovdbbi 5-6-gzor ennyi idétartamra elegendd erergidt tdrol kreatinfoszfdt formdjdban.
/A kretainfoszfdt szintén nagy energidji kotést tartalmazd vegylilet, igy foszfétja kizvet-
leniil ADP-re keriilhet ATP-t eredményezve. ElsSsorban mint energiaraktdr szerepel, tovdbbi-
akban nem foglalkozunk vele./ Az dtlag ember izomzata eszerint kb. 3-4 mp intenziv munkéra
elegendd nagy eregidjdi vegyiiletet tartalmaz. Egy edzett sportoléndl ez a mennyiség lényege-
gen nagyobb, de igy sem fedezi még egy 200 m lefutdsdnek energiaigényét sem. Tehdt verseny
kbzben az l. 4brdn bemutatott folyamatnak az alsé nyil irdnydban is le kell jdtdzdédnia, hogy
Gjabb ATP mennyiaégek keletkezzenek., Ehhez viszont energia kell, melyet a tdpanyagok lebon-
tédsa /oxiddcidéja/ Utjén nyer a sejt. Az 1. dbrén leirt reakcidt tehdt Ugy kell elképzelniink,
mintha midsodpercenként ide-oda nagyon sokszor lejdtszddna, ezzel egy dllandé ATP mennyiséget
- helyesebben koncentrdciét - biztositva a futé izomzatdnak. Erdsebb irami futds tobb. ATP-%
igényel, igy az dllandé ATP koncentrécid tartdsédra tbb tdpanyagot kell a szervezetnek le-
bontania.

A tédpanyagokrdl
Energiatermelés szempontjdbél két fajta tdpanyag jon szdmitdsba: a szénhidrdt és a

zgir.

Az emberi tépldlkozésban jelentés szémhidrdtok szinte kivétel nélkill a glikéz /sz816-
cukor/ molekuldk Ssszekapcsoldddsdbdl 1étrejsvé hosszi lincok /polimerek/. A biza, burgonya,
rizs keményitétartalma, vagy a hisok glikogén tartalma lényegében egymdshoz kémiailag kap-
csolt sz8lGcukor egységekbdl All, Tdpldlkozds szempontjdbol csaknem k#zsmbSs a ldncok hosz-
sza és az eldgazdsok gyakoriséga, amelyekben ezek a szénhidrdtok /poliszaharidok/ egymdstdl
kiilonbtznek. Kalériatartalmuk dtlagosan 4.1 kcal/g.

A zsirmolekuldk szén /C/ és hidrogén /H/ tartalmukhoz képest sokkal kevesebb oxigént
/0/ tartalmaznak, mint a szénhidrdtok, ezért kalériatartalmuk magasabb, 8~10 kcal/g.

Mindkét vegyiiletcsoport lebontdsa, szervezetbeli elégetése megttrténik, H tartalmuk-
b8l viz /H20/, C tartalmukbél COp, azaz széndioxid keletkezik. Mint majd 1ldtni fogjuk, ele=-
gendd a szénhidrdtok lebontdsdt nyomon kbvetniink, mert a zsirlebontds is a szénhidrdt anyag-
cseréhez kapcsolddik.

Néhdny sz6 az anyagcsgere folyamatokrdl

A vegyiiletek &talakulésa /pl. szénhidrédtok lebontdsa/ az €16 sejtben dtmeneti termékek
/intermedierek/ sorozatdn keresztiil t8rténik. Ezeknek a vegylileteknek egymdsba valdé alakuléd-
sdt enzimek teszik lehetdvé. Az enzimek a folyamatokat sok ezerszeresére gyorsitjdk anélkill,




hogy maguk megvdltozndénak /katalizdtorok/. Jellemz8jilk még /1/minden esetben fehériék,/2/
specifikusak, tehdt csak egyféle folyamatot gyorsitanak, 73/ némelyek koziiliik c iukkal
asozz;an ggsgefu356 segédanyagokat /konfermenteket/ igényelnek, /4/ miik5dési sebességiik
szabdlyoz : :

2, dbra. Szénhidrdtok lebontdsa /magyarézat a szdvegben/
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A szénhidrdtok lebontdsdrdl

A szénhidrdtok lebontdsdnak sémidjdt a 2. dbrdn mutatom be, melyen az érthetdség ked=-
véért tSbb elhanyagoldst alkalmaztam. Az dbra bal felsd részén szerepel a gliikéz, tekintsiik
ezt kiindulé anyagnak, bdr az izom és a mdj szénhidrdtja, a glikogén a f6 energiaforrds
/izomban 0.7, mdjban 3 %/+ A glikogén lebontdsa is a feltiintetett dton térténik, 1lévén gliikéz
egységekbSl 4116 molekula. Minden nyil egy-egy fontosabb dtalakuldst és persze egy-egy enzi-
met jelent. Az enzimek és a kiovetkezd vegyiiletek neve nem fontos szdmunkra. A vastag nyilak-
ba vékony nyilak csatlakoznak, vagy dgaznak ki. Ezek a ki- és belépd vegyiileteket jelentik.
A vékony nyilak legtSbbszdr félkbr alakdak, jelezve, hogy pl. egy ATP belép, szélsd fosz-
forjdt leadva, majd mint ADP kerill ki /l. lépés/. ATP-n kiviil még két hidrogén felvevét ld-
tunk leggyakrabban,a NAD-ot /Nikotinsavamid-Adenin-Dinukleotid/, illetve ezek H-el"telitett}
azaz redukilt formidjdt, a NADH-t és a FADH-tT A Pi Toszforsavat jelent, a CoASH pedig olyan
vegyililetet, mely ecetsmavat képes megkdtni és szdllitani /AcetilCoA/. Ezenkiviil még nehdny
tovabbi, lényeget nem érinté elhanyagoldst alkalmaztam.

Mi ktze ennek a futdshoz ?

Példaként vegyilnk egy ktzéptdvfutét, akinek legjobb eredménye legyen 800 m-en 1:49,
1500 m-en 3:42. Két teljesen kiilonbtzd edzést végez:

1. 15 km-t fut 4:30-as iramban. Ez az edzés szdmira egészen kﬁnn{ﬂ, célbaérkezéskor
nince oxigénhidnya, frissen, kénnyedén mozog még az utolsé kildéméteren is.




2. Ugyanez a futé 1:18.5-08 600 m-t fut. Teljesen kimeriilve, elmerevedve ér célba,
gu%zgsezéma eléri az eddig mért maximumot. Ugy érzi, egy métert sem birna tovdbb
utni.

Mi az alapvetd killonbség a két futde kozott az anyagcesere szempontjdbél ? Természetesen
az, hogy a mdsodpercenkénti kalériaigény a 600 m-en sokkal nagyobb, mint az egyenletes kdny-
nyii futds esetén. A szervezet energiatermelé mechanizmusa igyekszik mindkét tipusi edzésnél
elegendd ATP=t termelni. Az eled edzésnél ez nem is okoz problémét,-azonban az erds 600 m-en
mdr nehézgégbe ilitktzik,

Gondoljunk a lassi futdsra a 2. dbrdt szemlélve ! Gliikézbdél indul ki a szénhidrdt le-
bontds, tiz lépésen keresztiil két molekula piruvdt /piroszélésav/ keletkerzik, kbzben az l.
ég 4. lépés még ATP felhasgndldst - fveszteséget/ - is eredményez. A 6, lépésben egy
Pj belép, ugyanakkor 2NAD-bSl 2NADH keletkezik. Eddig, tehdt nem nyertiink ATP-t, csak
vesztettiink, viszont a 7. és 10. 1lépésben két-két molekula keletkezik. Kivonva a felhagzndlt
két ATP-t /l. és 4. 1épés/,2 ATP nyereségiink van. A gliikéz molekula, mely hat C atomot tar-
talmaz, ktzben kettéhasad é€s két hdrom szénatomos piruvdt keletkezett, valamint a 6. 1épés-
ben gét NADH. Fontos észrevenniink, hogy a nyereség két ATP anaerob dton keletkezett, hiszen
oxigén molekuldt sehol sem haszndltunk fel., Futdénk tehdt kényelmesen futja a 4:30-as kilémé-
tereket. A piruvdt molekuldk két irdnyba alakulhatnak tejsav és AcetilCoA irdnydba. Mégis
futdénkban az Ssszes piruvdtbél AcetilCoA keletkezik, ktzben 2C02 1lép ki, valamint két NAD
NADH-vd redukédlédik. A gliikéz hat szénatomjédbél mdr csak négy /512/ maradt. Az Ac tiéCoA
belég a nIolc £6 1épéghdl 8116 citrétkorhe. A 4, és 5. lépésben 2x2 COp tdvozik, Tehdt a
gliikéz teljes C tartalma eltdvozott COp formajaban.

A 4., 5. 88 8, 1lépésben Gsszesen 6 NADH, valamint a 6. lépésben 2 FADH keletkezett -
hidrogénjeik a glékézrél szdrmaznak. Az 5. lépéshen ezenkiviil még két molekula ATP-t is
nyeriink. Ezek a folyamatok mind lejdtszddnak a 4:30-as kilémétereket futé atlétdnk izomsejt-
jeiben, tejsav nem keletkezett. A glilkéz C tartalma eltdvozott CO2 formdjdban, H tartalma
pedig 10 NADH-ban és 2 FADH-ban van osszegylijtve. Ezek a redukdlt konfermentek a sejt mité-
kondrium nevii részében taldlhatd termindlis oxiddcids rendszerébe /més néven elektrotransz-
port rendszer/ lépnek be. Itt végiil a H-ek a vér hemoglobinja dltal szdllitott oxigénmole-
kuldkkal taldlkoznak és vizzé égnek el. Minden redukdlt NAD /tehit NADH/ 3 ATP-t termel,
minden FADH pedig 2 ATP-t. Szdmoljuk Ossze: a gliikéz piruvdt Gtvonalon nyertiink két ATP-t
/4=2/, a citrdtkdrben kozvetlentil 2 ATP-t /5. 1épés/, a termindlis oxiddcidés rendszerben
10x3 + 2x2 = 34 ATP-t. Egy glilkéz molekula elégetése az egyenletesen lassan futd atlétdndl
38 ATP-t termelt. ,

Mi torténik ugyanezzel a futéval, amikor erds 600 m-t fut ? Mésodpercenként sokkal t¥bb
energidt igényel ! - pulzusa lényegesen magasabb, vére tobb oxigént szd4llit a felhaszndlds
helyére, a termindlig oxiddcidés rendszerbe, a folyamat egy ideig ugyandgy zajlik le lassd
futds esetén, csak sokkal nagyobb intenzitdssal. A mdsodpercenkénti energia-kivetelmény
ennél is lényegesen nagyobbaﬁfutdnk idei legjobb 600 m-ét akarja futni/. A szabdlyozé mecha-
nizmusok lehetdvé teszik t5bb gliikéz molekula elinduldsdt a lebomlds dtjén. A mdsodpercen-
ként szdllitott vér mennyisége és ezzel az oxigén mennyisége azonban nem emelhetd tovdbb,
és ez sem elegendd, a NADH mennyisége kezd szaporodni, hiszen H tartdlmdnak elégetéséhez
nincs kelld mennyiségii oxigén. Mdrpedig, ha az Osozes NAD NADH-vd alakul 4t, midr a szénhid-
rdtlebontds 6. 1lépése sem jédtszddhat le. Az anyagcsere gyorsan egy hidrogén felvevd molekuldt
keres, és ezt meg is taldlja a piruvdt s "személyében". Igy a piruvdtbél viszont tejsav ke-
letkezik /2. 4bra/, de megéri, hiszen mig a gliikéztél a tejsavig jut a bomlds, két molekula
ATP keletkezik, méghozzd anélkiil, hogy a kincset érd oxigént haszndlnd, tehdt anaerob Uion.
Az energiatermelés igy igaz csak 1/19-e -[38/2 = 19)~ annak, ami a teljes elégetéskor ke-
letkezett, de ehhez nem kell oxigén, ilyen értelembén ingyen van. Ugyanakkor persze a vér
d1tal szdllitott oxigén mennyiségének megfeleld gliikéz molekula teljesen lebomlik az erds
600 m futdsa kiozben is. Bz azt jelenti, hogy anaerob munka esetén ig'milkodik az aerob it
ugyanigy, mint a kdnnyli futds egsetén ldttuk.

Ha ez igy van erds futds emetén, miért fdrad ki atlétdnk gy, hogy alig bir lépni ?
Az erds 600 kdzben futénk szervezetében tejsav keletkezik. Mennyisége egyrs n6. A tejsav
kézepes erejii sav, savanyitja a szervezetet. A szervezet normdl pH-ja 7.4, ez futds sordn
7 koriilire is leeshet /pH a HY ion koncentricié negativ logaritmusa/. Ez pedig nagy baj. Az
eddig optimdlis koriilmények k6zott milk8d6 enzimek a megsavanyodott ktzegben lassabban "iize-
melnek". Savanyi kdzegben még az aerob Uton nyerhetd energia mennyisége is cstkkenhet, a
hemoglobin nehezebben ktti az oxigént /Bohr effektus néven ismert jelenség/. Végill is futdnk
elmerevedve, kimeriilten fejezi be a 600 m-t. Izomsejtjeiben a tejsav koncentrdciéja 30 mM,
vérében 22 mll.

Begzgliiik meg az eddigieket

Tdvfutd edzdk kozott leggyakrabban elhangzé szakkifejezések: aerob d1ldképesség, ana-
erob 4118képesség. A terminoldgia helyes, haszndlata egyértelmii, tudjuk mit értink alatta.
Legylink azonban tudatédban annak is, hogy ez a két féle d116képesség nem két teljesen killdn-
b5z6 Uton lejdtszdédé anyagesere folyamatot jeldl és nem az edzS egyéni felfogdsan mulik,
hogy melyiket fejlessze.

Anaerob edzésmunka sordn az aerob folyamatok is teljes intenzitdssal miikSdnek /taldn
a kifdradds legvégs8 fazisdtél eltekintve/, azonban a futds sebessége miatt olyan nagy az |
energiaigény, hogy sziikség van az anaerob energia nyeréasére is. Az’energiaigeny’egyik régzét
a teljes cukorlebontds fedezi. Ennek nagysdgdt, azaz hdny kcal-t képes a futé mdsodpercen-
ként ezen az 'iton termelni, az oxigén felvétel, tehdt az aerob kapacitds hatdrozza meg.
Gyors futds sordn a nagy energiaigény miatt tobb gliikéz molekula indul el a 1e§omlé§ u?jén,
mint amennyi teljesen oxiddlédhat, igy egy résziilk tejsavvd alakul, de anaerob uton értekes
két ATP-t termel. Mi korldtozza az anaerob lton nyerhetd energia mennyigégét ? A.korlit az,
hogy a tejsav koncentricidja izomegejten beliil nem emelhetd semmilyen kdriilmények kozdtt 30
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mM £81é /vérben 22 mM/. Ha egyszer ez a tejsav mennyiség jelen ven, vége az anaerob ilton
gggghot&é;nergiénak, fiigget leniil attél, hogy vildgcedcstartérél van-e szd, vagy 4 perces
-8 81" . -

NMdeik oldalrdél megkdzelitve a dolgot: a nagy aerob 41l1dképesség erdsebb iramot tesz
lehetdvé a katasztréfdba torkold tejsavtermelés beinduldsa nélkiil. Természetesen egy 1500-as
verseny végére - ha a versenyzd teljesen kifutotta magdt - el kell hogy érje a maximilis
tejsav szintet, de nem mindegy, hogy ez 4 gerces, 3:45-68, vagy 3:36-o0s 1500-ndl tortént.
Valésziniinek tartom, hogy a hdrom kiilénb8zdé 1500 m esetén /mindhdrom futd teljesen kimeriil-

. ten ért célba/ az anaerob Uton nyert energia mennyisége nem kiilonbdzik lényegesen, a kiilonb=

gég az aerob lUton nyerhetd energidban van. .

Az elmondottakbél nyilvénvalé, a magas aerob kapacitds eredményezhet szdmottévé telje-
sitmény emelkedést. Az anaerob energianyerés korldtai nem 1léphetlk &t. 4

Meg kell emlékezniink még a tejsav sorsdrdl. A Osszes tejsav mennyiségének 1/5-e eloxi=
dd416dik, energidt termel, ami a maradék 4/5 tejsavat segit visszaalakitani oliikézzd. 4 tej-
sav visszaalakuldsa nem torténhet meg verseny kdzben, csak utdna, mert /1/ izomban keletkezik,
médjban alakul vissza, /2/ a visszaalakulds is energidt, ATP-t igényel, /3/ az egyes kizti
termékek ardnya - féleg a lebomlds elejének "zsifoltsdga" - olyan, hogy lehetetlenné teszi
a visszautat /a stadionba se lehet bemenni, ha meccsrél Jjonnek kifelé?. Az elébbiekbdl az
is kbovetkezik, hogy nem gazdasdgos a rendkivill erds kezdés /persze edzéshatdsa kitiiné/, mert
a tdv elején keletkez6 tejsav mennyisége verseny kbzben gyakorlatilag nem cstkkenhet.

A szénhidritok lebontdsdhoz, mint ldttuk, segédanyagok kellenek. A NAD-ban a vitamin
Jellegii nikotinsavamid van. A FAD alkatrésze a riboflavin a B, vitamin. A CoASH részére a
panthoténsav szintén vitamin jellegil vegylilet. A piruvdt — AceétilCoA dtalakulds fontos se-
gédanyaga a By vitamin, vagy mésnéven a thiamine. Ezek a vegyiiletek nagyon fontosak, megta-
141hatdk a legkdzonségesebb vitamin komplexekben, adagoldsuk a sportorvos feladata. Egyéb-
ként sem okoznak teljesitmény novekedést, ha szervezetbeli mennyiségiik nem limitédlja az elé-
z6ekben leirt folyamatok sebességét.

A zsirok felhaszndldsgdrdl csak annyit, hogy lebontdsukban nincs olyan anaerob szakasz,
mely energidt termelne. Ezért a zsirokbdl nyert energia oxigén-igényesebb. Ennek ellenére,
f6leg @ nagy mennyiségl edzések idején, magas kalériatartalmuk miatt értékes tdpanyagoke
Egyébként nagy mennyiségii edzések tigysem lehetnek anaerobdk. Felvételiiket felesleges mester-
gégegsen korlatozni. <

Még egy megjegyezni vald | Ha hogszd futdsokndl az iram olyan lassi, hogy még az aerob
kapacitdsnak is csak kis hdnyaddt igényli, nem vdrhatunk fejl8dést az aerob kapacitésban.
Természetesen idénként sziikség lehet rd, regenerdldé jelleggel. Hat perces kildémétereket hidba
futunk 50-60 kiléméteren keresztiil, a kaldériafelhaszndlds - nem hiszem, hogy sokkal inten-
zivebb, mint a hdztdjin kaszdlé nyugdijas TSZ tagé. ; :

Cikkemben az aerob és anaerob folyamatok Gsszefiiggését akartam megvildgitani. Az élet-
tan és biokémia tdmogatdsdval igyekeztem bizonyitani azt a gyakorlati tapasztalatot, hogy
magas aerob 411dképesség nélkiil nincs tdvfutds. Az anaerob kapacitds véges, dthdghatatlan
élettani toérvények gdtoljdk fejleszthet5ségét. Nem szabad azonban megfeledkezniink arrél,
hogy az d1ldéképesség csak egyik, bdr legfontosabb tényezlje a jé futderedményeknek, de nem
mindig ez a 1imité1§ tényezd. Ilyen esetekben hidba javul az aerob kapacitéds, fejlodés még
sincs. Az aerob kapacitds mérhetd, nagysdga mégsem jelenti a befutds sorrendjét, gondoljunk
csak a koordindcid jelentdségére az d1ldképességben. Adott versenyzd versenyeredménye azonban,
ha mds zavard tényezd nem 1ép fel, ardnyosan javul az aerob d11éképességgels

dr.Aradi Jédnos

rq # Lapunk 6. szdmdban az NYVS5C-r8l beszdmold cikkben a 8, oldal aljédn
HﬁlyeShlteS: Szabé I1diké edzdjeként Mité Géza szerepel MOINAR ISTVAN helyett.,
Az elirdeért szives elnézégt kériink. Szerkesztbség

Elvonalbeli tavolugrok erdsitése

I. Biomechanikai és biofizikai ©“sszefiicgések:

A teljesitmény matematikai megfogalmazdsa: N =—%— /A = a munka, t = az.idSegység/
az idlegység alatt végzett munka.

A munka képlete: A =F . 8 /F = az erd, s = a megtett Gt/, tehdt az erd hatdsa a
megtett dton.
F.3

A teljesitmény behelyettesitve: N =——3> /v %/ v
alatt megtett it jellemzi a sebességet és igy felirhatjuk: N

A fentiek szerint ldthatd, hogy a teljesitmény a legegyszeriibb esetben az erd és a
gebesség szorzata, a sebegség és az erd értékei forditva ardnyosak.

T4dvolugrdsndl - egy bizonyos hatdrig - az elugrds sebessége ég a kozdlt erd ig nivel-
het§ adott feltételek mellett. Newton II. térvénye szerint F = m.a /m = a testttmeg, a =.a
gyorsulds/, amely szerint az erd egyenesen ardnyos a testtidmeg gyorsuldgédval. Tdvolugrdsndl,
amikor az ellenhatd erfk legnagyobb részét a test, illetve a testsuly képezi, ez az Gssze-
fiigzéa a gyorsuldsra vonatkoztatva mir jéval bonyolultabb. Esetiinkben egy iddben hat a ne~
hézségi-, a tehetetlenségi-, a nyomé-, az alakzatvdltoztatdé~ és a surléddsi erd, - hogy
csak a fontosabbakat emlitsem. Ezért az ers hatdsa a mozgds tobbi jellemzditSl: a sebesség-
t61, a gyorsuldstél, az dttdél is fiigg és ezek a tényezbk kilcdonhatdst.fejtenek ki, Az
F = m.a Ssgzefiiggés "tiszta formiban" még a mechanikdban is csak laboratériumi kdriilmények
kGz6tt érvényes. .

1}

a sebegség. Itt az iddegység
F.v ;



Az izmok erdt fejtenek ki:

1. hosszuk megvdltoztatdsa nélkiil
2. Usszehizdéddssal /izoténids/
3. megnylildssal /engedd/

izometrides erdékifejtés,
dinamikus erdkifejtés,
pliogetrids erdkifejtés

Tdvolugrdsndl az utébbi két erdkifejtés a lényeges, de természetesen megtaldlhatjuk
az izometrids erdkifejtést is a test rogzitésekor, a helyzettartdsok pillanatdban. Az izom-
rendszer gyakran miikddik engeds erdkifejtési rendszerben, pl. az elrugaszkodds fékezd /a-
mortizdcida/ szakaszdban, vagy talajfogasndl, amikor a kinetikns energia /ill. nagy része/
meggemnisgiile A pliometrids mozgdsokban figyelhetfk meg a legnagyobb erdértékek, ezek feliil-
miljédk az izometrids értékeket. Az erfkifejtések kozill a dinamikus-, vagy a gyorsasdgi erd
dltaldban a mozgésok gyorsitdsdban vesz részt /ellendlldst legydz8 erd/, de jelentés sze-
repe van a fékezésgben is /engedd erd/.

" uu

Az izomeré nagysédga fligg:
l. a megfeleld izom szerkezetétdl, :
2. a megfeleld izom fizioldgids keresztmetszet4t5l /minél nagyobb "tolld" legyen/
3.*az erdkifejtés irdnydban miiksd6 rostok szdmdtdl,
4. az izomhosszviltozds sebességétll és az erbkifejtési struktirdk idegrendszeri
feltételeitdl,
5. az izom kondiciondlis szintjétdl, 3
6. a struxturdlis elemek milyenségétsl /"gyors", vagy "ldssi'"-e az izom/,
7. a miksdd izmok feletti akaratlagos kontrolltél,
8. az alkalmazott emellkar 41148dt81 /az erdkifejtés szoge/,
9., az erdfeszités mértékétsl,
10. a mozgds folyamén a részt vevd izom hasznos hosszdtél /a legijabb kutatdsok szerint
az izom nyugalmi hosszdn adja a legjobb erdértékeket/,
1l. az izom energiafelhasznidldsi képességétsl /ugrdsndl a kinetikus energia felhasz-
ndldsi képessége/,
12. dont3 az izomnyujtds sebessége /lényegesebb, mint maga a nydijtds/. Az izommunkae
sorin az erdkifejtéskor a nyidjtdsbél rovidiilés a lehetséges leggyorsabb legyen.

Tdvolugrdgsban fontos gzerepe van a gyorsasdigi erSvel kifejezhet§ robbanékonysédgnak.
A robbanékonysdg szinvonaldnak jellemzésére alkalmas a gyorsasagi erdindex:
1 - L max. /I = a gyorsasigi erfindex, f max. = az erfnek a kérdéses mozgésban elért
= T max. maximdlis értéke, t max. = 3 maximdlis erd eléréséig eltelt 1d68./

A versenyz8 meglévd maximdlis ereje és ezen erd pl. 50 %-a elérésnek ideje kdzott =
a mozgis végrehajtdsakor - nince szoros Osszefiiggés. A nagy izomerd “nmagdban nem jelenti
azt, hogy gyorsan és megfelel§ mozgdgszerkezetben képes a sziikséges munkdt kifejteni. Az
élvonalbeli tdvolugrdk erffejlecztésének ezt a robbanékony erét, ill. a reaktivitds minél
nagyobb mértékét kell szolgdlnia. 3

II. Az erdedzés néhdny fiziolégiai vonatkozdsa:
ErSedzés hatdsdra az izomban védltozdsok jonnek létre:

l. novekszik az izom hajszdlérhdlézata,

2. felszaporodik a mioglobin,

3. felszaporodik a glikogén és gazdasigosabb lesz a felhaszndldsa,

4. javul és gyorsul az edzésben 1év4 dzom anyagcseréje,

5. javul az izomSsszehizdédds és az izom-idegmiikbdés gyorsasdge és igy javul az izom
koordindcidja,

6. a dinamikus jellegii izommikddés fokozza az izom-idegrendszer ingerlékenységét,

7. az izomedzés hatdsfoka bizonyos fokig fiige az egyén tulajdonsdgaitél.

Edzéssel elsdsorban az izomdlldképesség és az izomerd novelhet§ legjobban, az izom-
gyorsasidg a legkevésbé.

Néhdny gondolat még az izmok ingerlésérs5l, ill. ingerelhetfségérdl:

1, Figyelembe kell venni a minden, vagy semmi tdrvényét, tehdt az ingerelt izomrost
vagy maximdlisan, vagy egydltaldn nem hizédik ossze.

2, Bgy izomban a rostok ingerkiiszob értéke mds és mas.

3. Nagy mértékil ingerlésre sem hizddik Ossze -valamennyi izomrost.

4, Az inger /terhelés/ nivekedésével egyre tSbb rost /motoros egység/ kapcsoldédik be a
munkavégzésbe.

5. A specidlis eréfejlesztés tokéletesiti az izmok ingerlésének mechanizmusdt, igy nagy
mennyiségii motoros rost kapcsolédik be maximdlis kontrakeid mellett, ezzel erdndve-
kedés johet létre izomtomeg novekedés nélkiil.

6. Hosszantartd ingerek hatdsdra az izomréngés /munkavégzés/ egyre csdkken, végiil az
izom mdr nem tud Ysszehizédni. A csdkkenés anndl gyorsabb, minél nagyobb a terhelés
és minél gzapordbban ingereljiik az izmot. Az erdsen fdradt izom mdr képtelen teljesen
ellazulni. /Az izom-rédngdsi fézisdnak elernyedési iddszaka hosszabbodik meg: axigén-
elldtottsdg, O0p kotésl faktor/. -

IIT. Az erdfejlesztés dltaldnos vonatkozdsai:
Az erdfejleszt8 gyakorlatokat hdrom nagy csoportba oszthatjuk:

1. A statikus, izometrids gyakorlatok: az izom szdmdra elmozdithatatlan tdrgy ellenében
kifejtett munka.

2. Dinamikus, vagy izoténids gyakorlatok: az izom mozgdsokkal kifejtett munkavégzéae.

3. Intermedidlis gyakorlatok: meghatdrozott iitemii, dinamikus és izometrids izommunka
tervszerii keveréke.

-




A dinamikus gyakorlatok alapelveil kdzil néhdny:

1. Minden méagnap lehet erSfejleszts edzést tartani.

2. TYbb egymdgt kdvetd sorozatban kell végezni az izommunkédt.

3. A sorozatok kozott 2-3 perc pihend legyen.

4. A silyterhelés az 1zom maximdlis teherbird képességének 30-100 %-a legyen és lehe-
t6leg sorozatonként emelkedjék.

5. A mozdulatok gyorsasiga és az ismétlések egymdsutdnja befolydsolja a kivdnt hatdst.
A gyakorlatok ésszeri gyorsitdsa, idéezintre teljésitése eldsegiti a robbanékony,
gpecidlis erdntvekedést.

A végrehajtés médszere lehet:

1. széridzé és
2. koredzés formdjd.

A dinamikus gyakorlatokkal fejleszteni lehet:

l. a gyorsgerdt,

2. 8 nyerserdt,

3. az izom gyorsaaégi 4116képesgégét és
4, az izom kitartdképességét.

Az erSsité munka tervezésénél vegyiik figyelembe:

1. mi legyen az erSfejlesztés hatdsa ?
» 2. milyen legyen e terhelés nagysiga ?
3. mennyi legyen az ismétlések és a sorozatok szdma egy-egy izom /csoport/ munkdjakor ?
4. a pihendidd idejét a sorozatok kozdtt,
5. a gyakorlatok v grehagtését és tempdjdt,
6. a tdvolugrdshoz sziikséges erd sajdtossdgait,
7. az egyéni adottsdgokat,
8. a felkészilltség fokdt,
9. az életkort,
10. a felkésziilési idSszakokat.

Tovédbbi médszerbeli szempontok:

l. Az dltaldnos erdsitéstfl a specidlis felé haladjunk. Tartsuk szem eldtt itt is a

goggzatoaség elveit: a kevés - sok, az egyszeri - Gsszetett, a csekély - nehéz ter-
eleBe

2. Végezteagsiik - az 1d6szaknak megfelelfen =~ folyamatosan az erdsitd munkdt.

3. Hangoljuk Ussze az erdfejlesztést az egyéb képességek kifejlesztésével.

4. A pillanatnyi erSdllapotnak megfelelSen adagoljuk a terhelést.

5« Tobbségében dinamikus gyakorlatokat végeztessiink és lehetSleg kapcsoljuk Gssze a
technika alapjaival. ‘

6+ Az erbfejleszt§ gyakorlatokat lehet8leg a technikai, gyorsasdgi és iigyességi gya-
korlatok utédn, de az 4116képességi munka elStt végeztessiik.

T« Az erdgités utdn lazitds, nyujté gimnasztika és konnyil futds szerepeljen.

8. Igen lényegesek a tervezéghez az Altaldnos s specidlis szintet illetden a felméré-
sek, amelyek eredményeit, mint kiindulépontot, kozbeesd 4llomdst, vagy végcélt
mindig vegyiik figyelembe.

Elvonalbeli t4volugréinkndl - mint emlitettem - akkor erdsitiink helyesen, ha a maxi-

mdlis erdnovekedést minimdlis izomtdmeg-gyarapoddssal érjiikk el. Altaldban az ismétléses
médgzer litszik a leghatdsosabbnak.

A fizikail erdkifejtés hatdafokdnak két fajtdjdt kiilosnbsztetjilk meg:
1./ Az &ltaldnos hatdsfokot: amely az dltaldnos erékifeatés vé%zésének képeggége; és
2./ a specidlis hatdsfokot: amely bizonyos specidlis erckifejtés végzisének képegsége.

IV. Az erdfejlesztés .jellemz8l az egyes felkésziilési idSszakokban:
1./ Atmeneti id&szak:

a./ E1tér§ mozgdsokkal felfrissiteni és sokoldalian edzeni,
b./ az erddllapot lehetSleg ne eseék sokat vigsza,

c./ az esetleges sériilések dltal okozott szervezeti gyengeségeket izometride gya-
korlatokkal ellensilyozzuk, erdsitsiik.

a./ Olyan erdgyakorlatokat vdlasszunk, amelyek biztositjédk a fokozatos terhelést:
- az edzésterhelés emelése,
- az edzésszédm emelése,
- a terhelés és az intenzitds ntvelése.

b./ Az erdgyakorlatok iigyességet is fejlesszenek /elugrdsi helyzetekhez sziikségesek/,
vagy errdl kiilsn gondoskodjunk.

c./ Tartsuk be a fokozatossdg elvét, ez elsdsorban az intenzitdsra vonatkozzék: pl.
heti 3 erdedzés esétén:

hétf8: dltaldnos erdfejlesztés,
gzerda: specidlis erdfejlesztés,
péntek: specidlis erSfejlesztés, gyorsasdgi erdgyakorlatokkal.

3./ Formdbahozdé iddszak:

a./ Néuileg cadkkenjék az erSfejleszté munka terjedelme.



b./ El8szér az 4ltaldnos gyakorlatok mennyiségét cstkkentsiik.
c./ Ez utdn hetenként egy erdsebb és egy gyengébb erfedzés kivetkezzék, lehet pl.
hétf6n és csiitortskon. Ezek inkdbb mir specidlis erSedzések legyenek.

4./ Versenyidfszak: =
a./ Erre az idére konkrét receptet adni mdr igen nehéz /edzésszdm, intenzitds, stb/.
b./ Az eréfejlesztést, vagy szinttartdst ne hagyjuk el.

c./ We térjiink r4 a szokatlan, teljesen ij gyakorlatokra.
d./ Az erdsité edzések a mir kialakult mozgdskoordindcié fokdt ne rontasdk.

Elvonalbeli tavolugrdk eréfejlesztésénél vegylik figyelembe:
l./ Az erdt a megfeleld mozgdsszerkezetben fejlessziik,

"2./ a gyors mozgds kbzben haté erdt fejlessziik, 1
3./ a maximélis erst kell novelniink. |

Ne felejtsilk el a bevezetSben ismertetteket a teljesitménnyel és az erdvel kapcsolat-
ban; a teljesitmény - adott feltételek mellett - egy bizonyos hatdrig novelhets.

V. Példdk az erd és az ugrderd fejlesztésére élversenyzlknél:

Az erst felnStt versenyzSknél fokozottabban, mint pl. ifjdsigiakndl, a mozgds dina-
mikus struktirdjdnak és a tdvolugrds ideg-izommunkdjdnak megfelelfen - kell fejleszteni.

Az ugrésban részt vevs két nagy izomcsoport erdsitésére s201gdldé néhdny gyakorlat:
l. A 1db feszit8 izmainak erejét novelik:

a./ a helyb8l és lendiiletb8l végzett u§;§8°k' sarozatok,
b./ pdros- és egyldbas sztkdelések, zsdmolyugrdsok, mélybeugridsok,

c./ terheléssel végzett szidkdelések,

d./ erdsité gépen toldsok, 1ldkések, pdroslébbal: iilésben, vagy fekvésben
e./ félguggolimok és félguggoldsbdl felugrédsok sillyal a védllon,

f./ felfutdsok 1lépcsbre, fellépések zsdmolyra,

g./ tdmadddlldsban rugbzdsok, lépések sillyal a védllon,

h./ hajlitott jdrdsok, futdsok, rugdézdsok, lehet terheléssel is,
2. A 14b hajlité izmainak erejét fejleszti:

a./ a gyors sarokemelések,

b./ a szbkdelések kdzbeni sarokfelhizdsok,

c./ sz6kdeld és ugrdgyakorlatok terhelés nélkiil és kidzepes terheléssel,
d./ védltott és pdros ldbbal kifejtett toldé és ennek ellendllé mozgdsok,
e./ lejtén, lépcsén lefelé futdsok,

f./ lassi guggoldsba ereszkedés és gyors felemelkedés.

Elvonalbeli tdvolugréinkndl is, erdsiteniink kell a hagizmokat /egyenes és ferde/, a
csipbtdjékhoz sziikséges torzsizmokat, a hdtizmokat és a kar- és vdllizmokat.

Csoportosithat juk példdul més rendszerben is, amely a gyakorlatokat hdrom, a tévol-
ugrds szempontjdbdl lényeges izomcsoportra torténé hatds szerint osztja fel:
l./ a ldbszédr és a ldbfej f6 izmaira,
2./ 2 térd és a csipfiziilet mozgatésdban résztvevsé izmokra,
3./ a torzs és vdllizmokra.

Pé1dék a 3. csoport gyakorlataibdl: -

a./ Torzsksrzés kozepes, ill, nagy kitéritéssel, homokzsdk, vagy medicinlabda ne-
hezitéssel. ‘

b./ Szakitdsok silyzdériddal, kozepes silyokkal a fildrél.

c./. Torzsdontések eldre-oldalra; ezeket még felndtteknél is csak jé1l eldkészitett
izomzattal végeztessiik.

d./ Torzsemelés hason- és hdtonfekvésben; a "felillést" ferde padon is lehet végeznij;
mindkét fajta gyakorlatot kiilonb8zd nehezitéssel gyakoroltassuk.

e./- Figgeszkedésben kiilonbtzd ldbemelémek, ollézdsok, "bicikli™.

Nagy jelent8ségiik van a kiilonbdzé lazité-nyijté gyakorlatoknak, amelyeket fSleg spe-
cidlis erdsitd edzés esetében az erdsitd gyakorlatok kozott is tandcsos alkalmazni.

Az ugrderd alapozédséra vdlasszuk ki a gyakorlatokat /nyilvén t5bb van, mint- a példa-
ként felsoroltak/, a silyzés gyakorlatokat vdltogassuk szdkdelS-ugrd gyakorlatokkal és
révidebb futésokkal, igy hatdsosabb, vdltozatosabb. De ehhez megfeleld létesitmény-elldtott-
gdg is szilkséges, kiilondsen télen.

Nézziink meg most egy "koredzés"-rendszerii egyhetes példdt:

1. edzés: : ;
a./ spiccre 4114s silyzéval 20-25 darab
b./,szakitds silyzéval 6-8 "
c./ sztkdelések tdmadélépésben \ 15-20 "
d./ x8nnyii fokozdék /40-50 m/ i
e./ védltott 1ldbas szbkdelések /[kbe 30 m/ 2-3 .
f£./ hasizom erdsitd gyakorlatok 12+15 ™

2. edzés:

a./ egylébas haladdszokdelés silyzéval /30-40 m/ . 2-3 darab
b./ 1lokés silyzéval 6-8 "
c./ 14bhajlitds gépen, vagy térdelésben torzsdontés és

emelés /kdtott csipdvel/ 3 2x8-10 "
d./ pirosldbas szdkdelés helyben silyzdval 15-20 "



e./ konnyii fokozd /40-50 m/ 3-4 n

f./ torzskorzések medicinlabddval, vagy silymellénnyel 2x10 "
g./ lazitdé-nyijté gyakorlatok
3. edzés

a./ vascipében, vagy ldbsillyal térdemelés &llésban 2x12-15 darab
be/ ktnnyii fokozdk /40-50 m/ : 3-4 n
c./ pdroslibas szdkdelés hélyben silyzéval 15-20 "
d./ egyldbas haladé szdkdelés silyzéval /30 m/ 2x2-3 "
e./ gdlyzé felvétele a £561drGl mellhez 2x5=6 "
f./ térzsemelés hason és hdtonfekvégben is 2x12-15 "

Az igy ©sszedllitott programokat edzésenként 3-5x végeztessiik el.

Megoldhat$ egy-egy gyakorlat tobb sorozatban torténd ismétlésével a széridzé médszeri
erfgités is. A haszndlatos silyok nagysdga még élversenyzbk esetében is kiilonbbzik, ezért
az erre vonatkozdé konkrét értékeket még egy ilyen példdban sem volna helyes koz8lni. A fér-
fiak ég a nék gyakorlatai és terhelége kizdtt is eltérések vannak.

Példa az évi erdsitd munkdra, részletezve a napi programokat, amelyeknek mindig szoros
tgszhangban kell lennie a t8bbi edzéseszkidzdkkel:

I. November-december. Heti edzésvdzlat

l.nap: Erésités, lazitds, jdték.

2.nap: Futds, ugrdsgyakorlatok.

3.nap: Gyorsasdgl erdéfejlesztés, futds.

4.nap: Pihend, vagy futas.

5.nap: Erdsités, lazitds.

6.nap: Futds, ugrdégyakorlatok.

Tenap: Pihend.

Az erdsités: a terhelést a versenyzd fizikal dllapota hatdrozza meg.

1, nap: silyzdgyakorlatok:

8./ Specialis gimnasztika kézisilyzdval

b./ Guggoldsok silyzdval 3-4x8-10
c./ Szakitdsok slilyzdéval 3-4x5-6
d./ Lokégek sgilyzéval ; 3-4x5-6
e./ Felhizds térdt6l mellhez sdilyzdéval 3-4x5-6

f./ lLazité-nyijté gyaskorlatok, kosdrlabda

2. nap: 3-5x ismételve a gyakorlatokat
a./ Ugrasok néhdny lépes nekifutasbol szekrényre, vagy léra 6-8 ugrds

b./ Hagizom erdsité gyakorlatok 2 sorozat
c./ Hétsé combizom gyakorlatok /1."kredzés" résznél/ 2 "
d./ Spiccre 4114s silyzériddal 20-25x
e./ Libemelések hdtonfekvésben /lehet nehezitve is/ 2 sorozat
3. nap:

&./ Sorozatsztkdelések egy ldbon /30-40 m/ 2x5%6

b./ Pidrosldbas szikdelések silyzdéval /30-40 m/ 5-6

c./ Otssugrdsok homokba érkezéssel 8-12

d./ Torzskbrzések nehezitéssel 2-3x10-12
e./ Silylskés, vagy medicinlabda dobdsok /40-50 db/

4, nap: Nincs erSsités.

5. nap: silyzds gyakorlatok.
B TgrzsforaifaaoE gilyzoval.

a

be/ Silyzé felvétele mellhez 3-4%6-8

c./ Félguggoldsok silyzdéval : 5 4-5x8-10

d./ Félguggoldsbdl felugrdsok /lehet gilyzéval, vagy sily-
mellénnyel/ 2-3x8-10

e./ Spiccre d11lds silyzéval 2-3%20-25

f./ Szakitds sﬁlyzéva{ 3=4x5-6

g./ Lazité-nyijté gimnasztika, kosdrlabda

6. nap: a terhelés megvdlasztdsa tetszfleges. |

2. elugrasok, a kosargy érIintége sulymellénnyel,

mindkét 1ldbrél

/ Hérmas és ©t6e ugrdsok homokba

/ Lébemelések, vagy "bicikli™ a borddsfalon 14bsillyal, vagy
homokzsdkkal

o o

II. Januér-februdr-mircius. Heti vdzlat:

l.nap: Futds, ugrds /nagy, vaéy kdzepes terhelés/
2.nap: Gyorsasigl erdfejlesztés /nagy terhelés/

3.nap: Futds, erdsités /kbzepes terhelds/

4.nap: Pihenés, vagy az el6z6 napl futdémunka |

5.nap: Futds és eréfejlesztés /kbzepes terhelés/

6.nap: Pihend, vagy erSsités /nagy, vagy ktzenes terhelés/
7.nap: Pihend, esetleg verseny edzésjelleggel.

Fokozottan figyeljiink a gyorsasdgi erfgyakorlatokra és a kiilonbozé izomesoportok fej-
lesztésére. Guggoldsokban, felugrdsokban a mozgdsok amplitdddéja némileg csdkkenjék, de a
végrehajtds gyorsasdga fokozddjék.



Az erdgités:

l. nap: az ugrdéedzés utdn
a./ théugrésok /40=-50 m/ 6-8
b./ Hagizomerdgité gyakorlatok 3 sorozat
c./ Combhajlitdk erdsitése 3-5 sorozat
2. nap: silyzés gyakorlatok
a./ Tgrzgforditésok és hajlitdsok /nehezitve is/ 3-4x10-12
b./ Felhizds térdtsl mellig silyzdéval 3-4x6-8
c./ Szdkdelés pdros ldbbal helyben silyzéval /kSzben

haladdé szdkdelés 3x30-40 m/ ; 3-4x10-15
d./ Nehéz sily vagy medicinlabda dobdsok 15-25 dobds
e./ Spiccre d1llds silyzéval 2=-3x20-25
f./ Tércsa emelése combbal 4x10-12
g./ Lédbemelég filiggésben /lehet nehezitve is/ 3-4x8-10
a./ Szakitdsok silyzéval 3-4x5-6
b./ Lokés gilyzdval 4-5x5-6
c./ Silyzé felvétele f51ldrSl mellhez 3=4x5=6
d./ Felugrds kizepes térdhajlitdsbdl 4-5%8-10
e./ Combhajlitdk erdsitése 4-5 sorozat

4. nap: Nincs erisités
5. nap: A ktzepes terhelést inkdbb a futémunka biztositja.

a. altott ldbas sztkdelés /30-40 m/ 5-8x

b./ Egy ldbon sztkdelés /30-40 m/ : 2=4x

c./ Kbrzések és dobdsok nehézsillyal 30-35 dobds
‘6. nap: amennyiben van erdgités:

a./ Spiccre 4dllds silyzdval 3-4x26-25

b./ Félguggoldsbdl felugrdsok silyzdéval,vagy silymellénnyel4-5x8-10

c./ Pelugrdsok nyljtott testtel 2-3x10-12
d./ Szakitdsok silyzdérdddal 2=4x%5=6

< e./ HasizomerSsitd gyakorlatok 3 sorozat
f./ Combhajlitdk erdsitése 4-5 sorozat

Két ilyen edzés utdn - amelynek csak az erfsitd részét részleteztem - egy kinnyebb
hét kiovetkezzdék, a terhelést legaldbb egyharmaddval csdkkentsilk. -

I1I. Aprilis-mdjus. Heti védzlat:

l.nap: Technikai ugrdedzések /kozepes terhelés/
2.nap: Futds, gyorsasdgi futdedzés /nasy terhelés/
3.nap: Specidlis 411éképesség /kbzepes terhelés/
4.nap: Pihen§.

5.nap: Ugréedzés és erSsités /nagy terhelés/
6.nap: Futdedzés /kizepes terhelés/

T.map: Pihend, vagy verseny.

A tavaszi edzéseken a futd- és az ugréeldkészités keriiljsn eldStérbe, az erfsités
mindink4dbb specializdlédjék, a napi beosztds a kdvetkezd lehet:

Erdsités:

T.nav: A bemelegité részben ruganyossigi gyakorlatok

2.nap: a./ Egyldbas ugrdsok mindkét 14brdél - céltdrgyak érintésével, 4-6 1lépésrél,

lehet nehezitve is. :
b./ Felugrisok piros 1lidbrél helyben, silyzdval. A sorozatok kozbtt 2-3x30 m
ecyldbas haladdsztkdelés mindkét ldbon.
¢./ Hasizomerssité gyakorlatok.
d./ Combhajlitdék erdsitésére végzett gyakorlatok.
e./ Lazité-nyijté gyakorlatok.
3.nap: Nincs erdgités, vagy medicinlabda dobdsok.
5.nap: Technikai edzés utdn, illetve Osszekapcsolva:
a./ Lejtén lefelé vdltott lédbas sz’ kdelés.
b./ Haladd szokdelés egy ldbon, vagy
c./ Haladé szbkdelés paros ldbon, lehet sidlymellénnyel ise.
d./ HasizomerSsitd gyakorlatok.
e./ Combhajlitdk erdgitése.
f./ Spiccre 4114s silyzéval.

Versenyidiszakban csdkkenjék az edzésterhelés - elgdgorban az dltaldnos fizikai és
az erSfejlesztés teriiletén, de ezeket a gyakorlatokat teljesen elhagyni helytelen lenne.
Célszerii a 3. és az 5. napon edzés utdn, vagy napi két edzés esetén kiilon, meghatdrozott
izomcsoportokra, illetve az elhanyagoltabbakra gyorsasdgi erSgyakorlatokat végeztetni. Az
erd fenntartdsa érdekében lehet a szabadban dltaldnos ugrdégyakorlatokat is végeztetni.

VI. Példa fedettpdlyds versenyidény esetén az erdsitésre

Elvonalbeli tdvolugrdék erSsitésére fedettpdlyds versenyzés esetén a kdvetkez§ edzés-
vdzlat ajdnlhatd:

A t81i felkésziilési idSszak edzésszakaszai:

1./ November 1-30.: ElGalapozés
2./ December 1-31l.: Alapozds




3./ Janudr 1=31.: Formibahozds
4./ Februdr 1-28.: Versenyidény

Az idSpontok azonban nem ilyen merevek és a kiilonbdz§ szakaszok kozstt nincsenek eny-
nyire éles hatédrok.

1./ Eldalapozds: a képességszint felmérése, kezdSsilyok megdllapitésa
a./ szokdelések terheléssel
b./ nehézsily, vagy "vasalé" dobdsok
c./ silyzds gyakorlatok
d./ specidlis erdgyakorlatok
e./ szer nélkill és szerrel végzett gyakorlatok
Az dltaldnos erS6t 60-70, a specidlis erdt 40-30 %-ban fejlessaziik.

2./ Alapozds:
a./ szokdelések terhelédgsel

bs/ nehézsily, vagy "vasalé" dobdsok
ce/ sdlyzdés gyakorlatok R
d./ szerrel végzett gimnasztikal gyakorlatok
- e./ specidlis erdgyakorlatok
Az &ltaldnos erdt koriilbelill 60 %-ban, a specidlisat 40 %-ban fejleszthet jiik.

3./ Formdbahozds:
a./ szokdelések, terheléssel is
b./ silyzds gyakorlatok
c./ nehézgily, vagy "vasalé" dobdsok
d./ specidlis erSgyakorlatok
Az dltaldnos erédt 50—2% %-ban, a specidlisat 40-50 %-ban fejlessziik.

4, Téli versenyidény:
a./ gilyzos gyakorlatok
b./ specidlis erdgyakorlatok
Az dltaldnos erdt 50 %-ban, a specidlisat 50 %-ban fejlessziik.

Végiil még emlitsiik meg azt a néhdny médszert, amelyeket élvonalbeli téﬁolﬁgréknél al-
kalmazhatunk:

1./ Nagy jelentdségiiek a jé mindségi reaktiv robbanderd fejlesztésében a kiilonbozd
mélybe, vagy mélybe-tdvolba ugrasok, esetleg kis silyterheléssel is.

2./ Az intermedier glilyzds erdsitd gyakorlatok idSre végeztetett vdltozatait is al-
kalmazhatjuk az élversenyzdknél.

3./ Hasznos lenne, ha az izokinetikus erfsitést be tudndnk épiteni az erdsités rend-
gzerébe, de tudomdsom szerint, tdvol- és hdrmasugrdéink vonatkozdsdban ez még kisérleti stéd-
diumban van.

4./ Szeretnénk, ha kisérletekben regisztrilhatdék lennének a tdvolugrds dinamikai,
izom-dinamikai és izom-mechanikai jellemzdi is, igy tobb-paraméteres meghatdrozdssal, job-
ban megismerve a mozgdsfolyamatot €s a szilkaéges erd jellemz6it, megkezdhetnénk egy kor-
gzerii erfsitérendszer kidolgozdsit. Dézaa Gysray

Irodalomjegyzék:
Dr.Batori: Az ugrék dltaldnos és gpecidlis erdgitésének elméleti és gyakorlati
kérdégei. Atlétika, 1971/5. szdma.
Brylski: A tévoluérék erffejlesztége., Der Leichtathlet 1970/30. szdma.

Dr.Hettinger: Izometrids erfedzés. Medicina, 1970.

Dr.Kereszti: Elettan, sportélettan. 1967.

Koltai-dr.Nddori:Sportképességek fejlesztése. 1973. 9-68. oldal.

Kuszakin: Az erSképzés Uj médszere. Leichtathletik, 1971/26. széma.

Nett: Az izomedzés Attekintése ugrdkndl, 16kéknél és dobdkndl. Leichtathletik,
1964/1. szdma.

Nett: ErSgyakorlatok a kondiciémunkéban. Verlag Bartels Wernitz, 1965.

Popov: Tdvolugrids. Forditds-kézirat.

Zanon: Elképzelések a maximdlis izometrids relativ erdé és az elasztikus réla-

tiv erd kapcsolatdrél. Zurdpai Atlétaedzdk VIII.Kongresszusdnak kiad-
vdnya. 1975. 25-40 oldal.

A serdiilékord versenyzdk kizos edzésének néhdny tapasztalata

1977. december 27-29-én a serdiilé kord versenyzbk /1962-63/ részére ismerkedd jelle-
gli edzéseket tartottunk. A meghivottak nem a szorosan vett legjobbak kiziil keriiltek ki,
mert azok k&ziil j6 néhdnyat mdr ismertiink, illetve nem tudtak a meghivdsnak eleget tenni.
A meghivdsokat hirom adat alapjan eszkoztltem: Gttdrd olimpia, korosztdlyos bajnoks@gok
eredményei és a ranglista alapjdn. A meghivottak kozdll hdrom nem jott el., Egy betegseg, egy
postai kézbesitési hiba, egy versenyz8 pedig nem indokolta tévolmaraddsdt. A hdrom napos
k5z5s edzések programjét gy dllitottuk Ossze, hogy annak alapjén a meghivott versenyzdk-
r6l minél tisztdbb képet kapjunke

I. nap: d.e.: kozds gimnasztika, futdiskola d.u.: gig@nak 6, ldnyoknak 3 km tartds
utds

II. nap: d.e.: a csarnokban résztdvos edzés: d.u.: futdéiskola, gdtazés, kiegészitd
3x60 m, 5 perc pihend, 2x300 mozgdsok
m, 10 perc pihen$
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III. nap: de.e: antropometriai vizsgdlatok és deu.:
dtmozgatd jellegli edzés

. A megismerés alagja t8bb ok miatt az 4116képességl tényezd volt. Ezért végesztiink az
elsd napon 3, illetve 6 km-es futdsts. A csarnoki résztdvos edzést is azért végezték, mert
ennek segitségével tudtunk képet kapni futdtechnikdjukrdl.

A befejezé napon a Cooper-teszttel az volt a célunk, hogy lemérjilk: a gyerekeket meny-
nyire vette igénybe a sliritett edzésprogram. A kiegészitd mozgdsokkal /gimnasztika, gdtazds/
egylitt - érzésem szerint - megkvzelitlleg tiszta kép alakult ki a meghivottakrdl.

A _versenyzfk futétechnikéja nagyon iskoldzatlan. Ldtszik, hogy sokukndl hidnyzik a
megfelels technikai képzés, tovabbd azok a kiegészitd mozgdeok, amelyek a helyes technika
kialakitdsdhoz szilkségesek. Ez elsSsorban azért nem érthets, mert a gyerekek nagy része
tobb éves edzésmilttal rendelkezik. A kozbs edzések egyik tanulsdga, hogy ebben a korban
gokkal tobbet kellene torSdni a technikai képzéssel, mert ahogy az edzés mennyisége emel-
kedik, a ki nem javitott hibdk elmélyililnek és nehéz lesz javitdsuk.

A mellékelt tdbldzat a versenyzdk felmérési adatait tartalmazza, tovdbbd az dltaluk
koz81lt Osszetett eredményiiket 3

Cooper-teszt lefutdsa

név gziil, év 3000 m 3z60 m 2x300 m Cooper Ogszetett
Klucsik B. 1962 11:36 848,8.5,8.7 47.3, 4T.4 3080 m 3145 p.
Bardz G. 1962 13402 9.0,8.8,9:0 48,8, 47.9 2550 m  kb3000
Galké e 1963 13:49 8-9,8.8.9.0 49!7, 52.3 2500 m ?
Ruzicska H. 1962 13:48 849,8:T,8.8 49.2, 50.8 2600 m 2738
Nyitrai Zs. 1962 123105 8¢9,8:9,8.9 4T7.0, 4849 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 4T7.3, 47.4 3080 m 2972
Szalai I. 1962 22:03 841,749,749 41.4, 42.7 3600 m 2858
Nyirati Zs. 1962 22104 8¢4,8.2,8.5 45.0, 45.1 3452 m 2220
Krassalkovites 1962 22:29 Te9yTeT5748 41,2, 42,1 3600 m 2813
Kovéca Zs. 1963 24:03 8.1,8.1,8.2 44,3, 44,1 3120 m ?
Ecsédi A. 1963 24:46 megséril

Néhdny rovid megjegyzés a teljesitményekrdl:

1. Az 4116képességi mutatd kielégitb., Néhdny jé teljesitmény mellett vannak kifejezet-
ten gyengék is.

2. A csarnokban futott 60 m-ek alapjén egyik versenyz8 sem drult el kiemelkedd gyor-
sagdgot.

3. A 12 perces futds hiven tilkrtzte felkésziiltségiiket.

Gimnasztikai készségiik erSsen kdzepes, féleg lazitdé jellegii gyakorlatokat végeztek
keveset. Az egyes izomcsoportok kidolgozdsa is kevés. A versenyzdk egy része a futdiskola
alapgyakorlatokat eléggé gyengén végezte.

Gédttechnika. Ebben a mozgdsban volt taldlhatd a legtobb gyenge. Ma mdr kdztudott, hogy
a gyerekeknek megtanitott gdttechnika mennyire fontos lenne. Nemcsak azért, mert a kidtele-
z6en eldirt Gsszetett versenyekeu is van gat, hanem a gdttechnika alapja lehet egy sor
olyan mozgésnak, amelynek elsajdtitdsa igy sokkal konnyebb.

Az Bsszetett eredményeket fejbdl mondtdk, csak az Osszehasonlitds kedvéért irtam fel.
A versenyzlk az edzéseket teljes odaadédssal végezték. Ezért dicséret illeti Sket.

A tdbor alatt kérdfiveket toltottek ki. Ezek kérdései koziil néhdnyat rdviden ismerte=
tek. E cikk keretében nem akarom a vélaszokat részletesen ismertetni. Az olvasdéra bizom,
hogy az ismertetett vdlaszokon kissé elgondolkozzék és prébiljon megfeleld kivetkeztetése-
ket levonni. Nézziik tehdt a kérdéseket és a kapott védlaszokat. Az utdébbiakat csak statisz-
tikaszeriien ismertetem, nehogy félreértésre adjon alkalmat. A neveket sem ktzlom. Ezeket
azok a gyerekek adtdk, akiket a tdbldzatban felsoroltam.

1. Midta atlétizdl ? 1 versenyzl 5 éve
: 4 " 4 "
1 " 3 "
3 " 2 "
1 ”n 1 n"

3 2 " kb.2 hdénapja.

Tulajdonképpen komoly sportmilttal rendelkeznek, hiszen 3 versenyzd kivételével lega-
1ébb 2 éve atlétizdlnak.

2. Mennyi id8 telt el a szakosztdlyba vald felvétele és az elsd versenyen valé indulés

soans 1 versenyz8 2 hét
4 " 1 hénap
2 n 2 n
/ T n 3 n
3 " 6 n
1 " 7 " eltelte utdn indult eldszdr versenyen.

£11andé beszédtéma, hogy a versenyzbket elS kell késziteni. Mindnydjan tisztdban va-
gyunk azzal, hogy az elsS verseny maradandé élményt jelent a gyerekeknek. Egy rosszul si-
keriilt szereplés egész életre megutdltathatja a sportot. Gondoljunk az Usszetett versenyek
gdtezdmaira, ahol nem ritka a 20-25 mp koriili gdteredmény. Erre a latvianyra bven ad magya-
rdzatot a fenti statisztika. Erdteljes kritikdt jelent a tervszeril nevelOmunkdara is.
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3. Milyen versenyszdmban indult eldszor ?
2 vergenyz6 Osszetettben

2 n 60 m=en

5 b 800-1500-on
2 " mezein

1 " toborzdn

A gyerekek zdme tehdt kozéptdvon, vagy ahhoz kozeldlls szdmban indult elsé versenyén.
Ha megnézziikk a felkésziilésre szdnt 1dSt, akkor feltétleniil elgondolkodtatd, hogy rovid idé
utédn a nagyon firasztdé versenyszdmban indultak. E1l kellene azon is gondolkodni, hogy a fenti
adat és az azon ki'zhiedelem k&zdtt, hogy t.i. egyre kevesebben vdllaljdk a kozéptdvfutd ed-
zéseket, nincs-e 8sszefliggés ?

4, Milyen kivdlasztds, vagy egyéb inditék alapjén vdlasztotta ezt a sportdgat ?

versenyz0t a tandr kiildott

vergenyz8 iskolai verseny révén
versenyzl mds sportdgbdl

versenyzs véletleniil

versenyz8 sziiléi ismerettség révén
vergenyz8 meghirdetett felvételi alapjdn.

Hogszl évek Sta a magyar sport legnagyobb és legégetdbb problémdja a kidolgozott kivd-
lagztédsi rendszer hidnya. TSbb kdtetnyi javaslat, cikk, teszt-rendszer ldtoti napvildgot.
Ezzel szemben a kérdésre adott vdlaszok azt bizonyitjdk, hogy a tudatos kivdlasztds még na-
gyon ritka. Egy versenyzd kezdte dgy a sportoldst, hogy kivdlasztottdk. Legnagyobb szdmban
szerepld inditék a tandri tandcs. Sajnos, ha nem is teljesen véletlen, - hiszen szakember
fedezi fel a mutatkozd tehetséget - mégis a véletlen iranydba kell eltolni ezt a kivdlasz-
tdsi médot. Ezen gytdkeresen vdltoztathat az ez évben bevezetett iskolai kotelezd felmérési
rendszer, és ha ennek adatait jé kezekbe juttatjuk, sok tehetséges sportold-jelsltet ered-
ményezhet .

5. Megkérdeztem a gyerekeket, hogy midta edzenek ktzéptdvra ? Ez két okbdl is érde-
kelt: mennyl 1d3 utan dol el egy gyerexrol, hogy milyen szakagra a legalkalmasabb; az dl-
taldnos képzés alatt milyen mértékben végeztettdk vellik az dltaldnos dlléképességet fejlesz—

té tartés futdst. 3 versenyz8 2-4 hénapja’
2 versenyzd 6-10 hdénapja
4 versenyzd 1 éve
2 versenyz6 2 éve ;
1 versenyzd 3 éve késziil kizéptdvfutdsra.

Ha megnézziik, hozy miéta készililnek erre a versenydgra, mennyi ideje atlétizdlnak és
a felmérés 3, illetve 6 km-én milyen eredményeket értek el, a fentebb emlitett dltaldnos
4116képességet kiemeld uw.n. 21l8készitl edzésidészak szakmailag erdsen megkérdéjelezhets.

6. Hény edzégt tartanak hetenként ?

2 vergenyzl 8-9 edzést

7 versenyzl 6-7 edzést

2 versenyz8 5 edzést

1 versenyzd 2 edzést /ennek a versenyzlnek edzésszdma csak ide-
iglenes, azéta nyilvdn vdltozott/.

Ez megnyugtat$ képet mutat, ha ceak az edzésszdmokat nézzitk. Azért harcolunk, hogy
minden tehetsiges atléta lehet8leg naponta végezzen edzést. Dr. Szabd Miklés az WDK-ban
tett tanulmdnydtjdrél beszélve leirta, hogy ott a legfiatalabbakndl is a mindennapos /sét
napi kétszeri/ edzést tartjdk szilkségesnek és egyediil célravezetdnek.

Ismét hivatkoznom kell azonban az edzések tartalmdra és gyakorlatanyagdra. Ez az adat
mégis mindenképpen orvendetes, mert nagyon nagy dolog, hogy 14-15 éves gyerekek mindennap
edzenek. Tehdt az egyik legfontosabbat, a jelenlétet mér elrendezték kdrnyezetiikben. A ko-
vetkezd 1épés, hogy a mindennapos edzéseknek ldssa értelmét a gyerek. iz pedig csak az ed-
z8kon milik.

= WO

7. Az e16z8 kérdéshez kapcsolddik, hogy egy résziik miért nem edz mindennap ?

A vélagzok: szombat pihendnap
iskolai elfoglaltsdg
szombat -vasdrnap pihend
kollégiumban nem engedik t&bbszdr /kbzepesnél jobb/.

8. Arra a kérdésre, hogy milyen idei célkitiizései vannak, kétes értékii vdlaszokat
adtak. Sokan redlisan mérték fel Tejlodesl lehetosegeiket. A relmérések és az edzésnapldk
is ezt tamisitjdk. Néhdny viszont egészen meglepd vélaszt adott. “zek azt mutattdk, hogy
az edz8k ezekkel a versenyzlkkel nem beszélték meg a kbvetkezd évi programot és a munka
alapjdn vdrhaté eredményt. Dgy kiilonosen kirivé eset: 2:10-et vdr magdtdl egy ledny 800
m-en !

9., Bz a kérdés volt szdmomra a legizgalmasabb. Azt kérdeztem, hogy heti hdny alkalom-
mal végeznek tartds hosszi futdsokat ég milyen tdévon e

A heti programban
1 versenyzdnél 3x
2 versenyzénél 2-3x
7 versenyzinél 2x
1 versenyzénél 1x szerepelt hetenként.
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Az egy edzésen beliil megtett km-ek szdma mdr nagyon v4ltozd volt, 6-21 km kdz8tt moz-
gott. Az erre a kérdésre adott vdlaszok nagyon megnyugtatdak. Taldn végre vége van annak az
idének, amikor széles korii agitdcidt kellett folytatni, hogy a 13-14 éves gyerekekkel mer-
jiink hosszabb tdvokat futtatni. Ha ez valdban elfogadottd vdlik, taldn évek mulva komoly
fejlédést eredményezhet. A vdlaszok és a gyerekekkel folytatott beszélgetés is azt bizonyit-
ja, hogy ma midr a gyerekek természetesnek veszik, hogy egy héten t5bbszdr is 10 km-t, vagy
azon feliili tdvolsagot kell lefutni. Persze, arra is gondolni kell, hogy a megkérdezett gye-
rekeknek ez természetes. De vajon természetes-e minden edzdnek, akinek gyermekversenyzdje
- elképzelhetS - hogy éppen ennek nem tuddsa miatt nem keriilhet ide.

10. Hédny termi edzésen vesznek részt hetente ?

3 versenyz8 heti 3
3 versenyzd heti 2
6 versenyz8 heti l-szer vesz részt termi edzésen.

Heti egy termi edzés ilyen kord gyerekeknek kevés ! Ebben nyilvdn nagyrészt a terem-
hidny jdtszik szerepet. Valdszinii, hogy az edz8k a tovdbbi napokon a szabadban végeztetnek
olyan jellegli edzéseket, amelyeket a teremben végeznének, ha a terem hidnya ebben nem len-
ne akaddlye

Hovd szeretnénk jutni ezekkel & vélaszismertetésekkel ? Mélyebb elemzés nélkiil 12
versenyzd vdlaszait ismertettem. Ezen keresztiil szeretném rdirdnyitani a figyelmet az itt
szerepld szervezégl és szakmai problémdkra. Kérem, hogy az edzbk ne sértddjenek meg, hogy
egy csomdé problémdt kiéleztem. 5

Mindenesetre elgondolkoztatd, hogy a 12 megkérdezett versenyzd a jobbak kozil vald.
Vdlaszaic azt jelentik, hogy pillanatnyilag gyengébb versenyzfknél ezek a kérdések még éle-
sebben vetddhetnek fel. :

Azt a kezdeményezést, hogy megismerés céljabdél fiatal versenyzlket gylijtiink dssze,
mindenképpen sikeresnek tartom. A 12 gyereknek - remélhetileg = sokat jelentett az, hogy
"gzem elé keriiltek", megismerhették ellenfeleiket. Ezek mindenképpen élményt jelentettek.
Nekiink, szakembereknek pedig tanulsédgos volt tovdbbi munkdnk szempontjédbdle

Kovadcs Sandor
MASZ u.p.edzd

A vilag orok-ranglistdja

1978. mdjus l-ig

»~

N OK:
EQQHEL/?IEKtromOS/ 22.39 W-L,Pursiainen /51/ Finnorszdg 1973
Vilascsuca: Moszkva
. larlies Oelsner NDK 1977 Drezda 22,39 A Richter /50/ NSZK 1976 lontreal
Bixspecenicn: R L A T
22.4 «Boyle ugztralia Miinc
«88 Mar ?s Oelsner NDK 1977 Drezda 52.62 E.Ashford /57/ USA 1977 Westwood
Orszégos_csies: 22.64 C.Bodendorf /53/ NDK 1976 Montreal
. alogh Gyorgyi Vasas 1971 Helsinki 22,68 I.Helten /50/ NSZK 1976 lontreal
10.88 M.Oelsner /58/ NDK 1977 Dresda : 46. 23.10 Balogh Gyorgyi /48/ Vasas 1971
11.01 A Richter /50/ NSZK 1976 Montreal ; Minchen
11,03 M.Hamann /54/ NDK 1977 Drezda 20. eredménye: 22.68
11.04 I.Helten /50/ NSZK 1976 Fiirth 30. ¥ 22.96
11.07 WeTyus /45/ USA 1968 Mexiké-City 404 n 23.08
11.07 R.Stecher /?O//NDK 19726Mﬁnchen 50, L 23.12
11.08 B.NMorehead /52/ USA 1976 Eugene : . .
11.11 B.Ferrell /47/ USA 1968 Eugene 400 n_sikfutds /elektromos/:
11.12 S.Chivas /54/ Kuba 1977 Széfia Vildeesics: -
11.13 I.Szewingky /46/ Lengyelorszag 1974 19.25 Trena Szewinska Len%yelorszag 1976
Réma Montreal
20, eredménye: 11.22 Burépa-csicss :
30, " Flade 19.28 Trena Szewinska Lengyelorszdg 1976
40. " 11.37 Montreal

50. it 11.41 Orazdgos cgics: ‘
B1.71 Balogh Gyorgyi Vasas 1972 Minchen

ESE.E./Glektr°m°S/= 49.29 T.Szewinska /46/ Lengyelorszég 1976

Vildgcsics: ' Montrea
??.?% Irena Szewinska Lengyelorszdg 1974 49,53 M.Koch /57/ NDK. 1977 Helsinki

Potsdam 49,77 Co.Brehmer /58/ NDK 1976 Drezda
Eurépa~csics: 50,14 R.Sali?d{59ézﬁigﬁgrig$% %97§iﬁoma
?2.?% Trena ozewinska Lengyelorszdg 1974 50.15 E.Stre erlin

5 Poti%am 2 50.26 B.Rohde /54/ NDK 1976 Split
Orszigos cslics: 50434 D.lialetzki /52/ NDK 1976 Berlin
773.10 Balogh Gyorgyi Vasas 1971 kiinchen 50.56 P.Hagman /51/ Flﬁn0€sza% 1976
. ontrea
22.21 I.Szewinska /46/Pgig%g;10rszag 1974 j 50.62 ReBryant /5?/ USAt12761g$$t§§al
KK angen-

22,37 B.Eckert /55/ NDK 1975 lontreal BOeRT SRR (AW M 8

22.38 M.Koch /57/ NDK 1977 Halle
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41. 51.71 Balogh Gydrgyi /48/ Vasas 1972
Minchen

20. eredmenye. 51.19

30. 51«44

40. a 51.69

50, » 51.94

800 o

Kazankina Szovjetunid

Vildgestcs:
1:54.9 Tatjana
1976 NMontreal
Eurdpa=-ceics:
I:54.9 Tatjana Kazankina Szovjetunid

1976 Montreal

Orszdgos csics:
E:UG.E TZz3r VMagdolna DEAC 1975 Budapest

1:54.94 T.Kazankina /51/ Szovjetunié
1976 Montreal
1:55.42 N.Sztereva /55/ Bulgdria 1976
Montreal
1:55.60 E.Zinn /53/ NDK 1976 Montreal
1:55.74 A Weiss /55/ NDK 1976 Montreal
1:56.00 V.Geraszimova /48/ Szovjetunid
1976 Kijev
1:56.44 Sz.Sztirkina /49/ Szovjetunié
1976 Montreal
1:57.00 T.Providohina /53/ Szovjetunidé
1976. College Park
1:57.00 U.Klapezynski /53/ NDK 1976
1:57.21 Sz.Koleva/SB/Bulgaria1976Montrea1
1:57+39 I.Silei /41/ Romdnia 1977 Bukarest
49, 2:00.5 Lazdr Magdola /51/ DEAC 1975
Budapest

20. eredmenye- 13587

30. 1:59.62
40. v 2:00.1

50. " 2:00.57
1000 m:

Szorokina Szovjetunid 1976

—’
Vildgesics:
2:32.8 Tamara
Podolsk
Szorokina Szovjetunidé 1976

Eurépa-csics:
: . amara
Podolsk
Orszdgos csics:
2:15.? Tdzar Magdolna DEAC 1976 London

4 Ge.Hoffmeister /44/ NDK 1976 Potsdam
N.Sztereva /55/ Bulgdria 1976 Montreal
JeMerrill /56/ USA 1976 Montreal
N.lMarasescu /52/ Romdnia 1977 Bukarest
P,Cacchi /45/ Olaszorszdg 1972 Minchen

4:03.3 0.Dvirna /53/ Szovjetunié 1976 Podolszk

4:01.

4:02. 33
4:02.61
4:02.66
4:02.85

20, eredménye: 4:05.13
30. " 4:06.70
40. i 4:08,26
50. A 4:09.12

1 mérfold /1609.35 m/:

Vildgcaics:
T:23.8 Natalia Marasescu Romdnia 1977 Bukarest

|Eurépa-csics:
A:23.7 Natalia Marasescu Romdnia 1977 Bukarest

Orsgzdgos csics:

- e o = e =

4:23.8 N.Marasescu /52/ Romdnia 1977 Bukarest

4:28.2 FsLutz /52/ USA 1977 lMainz

8.8 A Beames /41/ Ausztrdlia 1972 Narrabeen

.1 G.Waitz./53/ Norvégia 1977 Gateshead
P.Cacchi /45/ Olaszorszdg 1973 Viareggio

8 J.Merrill /56/ USA 1977 West-Point
B.Ludvikovska /51/Lengyelorszdg 1977Mainz
Ge.Reiser /55/ Kanada 1973 Victoria
E.Tittel /48/ NSZK 1971 Sittard

9 S.Moster /55/ Dél-Afrika 1977 Stellen-

bosch
4:3702

5
0
2
9
3

20, eredménye:

2000 ms

[Vildgcsics:
B:27.2 [udmilla Bragina Szovjetunid 1976

College Park

Eurdpa-csiics:
B:27.2 Ludmilla Bragina Szovjetunié 1976

College Park

Orgzigos csics:
9:I§.§ Volgyl Zsuzsa Bp.lledosz 1973

Budapest

8:27+2 LeBragina /43/ Szovjetunié 1976
College Park

8:36.8 G.Waitz /53/ Norvégia 1977 0214

8:41.77 R.Katjukova /50/ Szovjetunidé 1976
College Park

8:4644 M.Puica /50/ Romdnia 1977 Bukarest

2:32.8 T.Szorokina /50/ Szovjetunid 1976 8:46.6 J.lNerrill /56/ USA 1977 Diisseldorf
Podolszk 8:48.4 S.Ulmasova /53/ Szovjetunié 1976

2:33.8 N.Sztereva /55/ Bulgdria 1976 Széfia Podolazk

2:34.0 0.Dvirna /53 Szovjetun.1976 Podolszk |B8:49.2 U.Bruns /53/ NDK 1977 Dilsseldorf

2:34.8 C,Liebetreu /53/ NDK 1977 Drezda 8:51.04 I.Knutsson /55/ Svédorszig 1975

2:35.0 K.Krebs /43/ NDK 1974 Potsdam Stockholm

2:35.1 U.Klapezynski /53/ NDK 1974 Potsdam |8:52.2 G.Romanova /55/ Szovjetunié 1976

2:35.1 B.Kraus /56/ NSZK 1976 Liidenseid Podolszk

2:35.2 R.Pehivanova /55/ Bulgdria 1976 Sz46fiaB:52.79 A.Ford /52/ Nagy-Britannia 1977

2:35.,9 G.Hoffmeister /44/ NDK 1972 Potsdam London

2:36.2 V.Jazinszka /51/ Bulgdria 1976 Széfial,n, erednényst. B157a8

20. eredménye. 2:37.6 30. " 9:04.4

300 2:38.8 ég. x g:gg.%?

1500 m: 3

Vildgcsics Liaratoni /42195 m/:

BTBF&U*TEfjana Kazankina Szovjetunid 1976 7nincs nivatalosan nyilvéntartva/
Podolszk 2:34:47.5 CeVahlensieck /49/ NSZK 1977

Burdépa-csicg: Berlin ;

3:56.0 Tatjana Kazankina Szovjetunid 1976 2:35:15.4 C.Langlace /55/ Franciaorszig
Podolszk } 1977 Oyarzun

Orszdgos csics:
Z:I!.% Tdzar Magdolna DEAC 1976 Budapest

3:56.0 T.Kazankina /51/ Szovjetunidé 1976
Podolszk
3:59.8 R.Katjukova /50/ Szovjetunid 1976
Podolszk
3:59.9 U.Xlapezynski /53/ NDK 1976 Potsdam
4:01.38 L.Bragina /43/ Szovjetunid 1972
Minchen
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23315750
2:3830904

2:38:19.0
2:39:11.0
2:42:24,0
2:45:15.0

2:45!32.2

K.Merritt /55/ USA 1977 Eugene
M.Angenvoorth /46/ NSZK 1977
Berlin
J.Hansen /48/ USA 1975 Eugene
li«CGorman /36/ USA 1976 New York
L.%inter /42/ NSZK 1975 Bosgtdon
I.Christensen /56/ Norvégia
1977 Trodheim
J«Brown /55/ USA 1976 Culver

City



2:46:23.0 D.Barrett /51/ USA 1976 Culver
City
20. eredménye: 2:48:22.2 Monspart Sarolta
/48/ Bp.Spartacus 1976 Budapest

100 m ﬁat-
Vildegcsics:
IE.SE Annelie Ehrhardt NDK 1972 Minchen

Burdpa-csicg:

I?.SS Annelie Ehrhardt NDK 1972 Minchen
Orszdgos cslcg:

13.42 Bruzsenyak Ilona U.Dézsa 1973

Innsbruck

A.Ehrhardt /50/ NDK 1972 Miinchen
G.Rabaztyn /52/ Lengyelorszédg 1976

Bydgoszcz
J.Schaller /52/ NDK 1976 lNontreal
T. Anyllemova /49/ Szovjetunid

1976 lNontreal
N.Lebegyeva /49/ Szovjetunié 1976

* Hontreal

G.Berend /55/ NDK 1976 Nontreal
V.Bufanu /46/ Romdnia 1972 Minchen e
L.Nyikityenko /48/ Szovjetunidé 1977

Diisseldorf

12.59
12.69

12.77
12.78

12.80
12.82

12.84
12.87

12.89 A.Friedler /51/ NDK 1974 Réma
12.90 K.Balzer /387 NDK 1972 Minchen
204 eredmenye- 13.14
30. 13.26
40, i 1331
50, " 1335

200 m ﬁét:

Vilagecsics:
25.7 Pamela Ryan-Kilborn Ausztrdlia 1971
Melbourne

Burdpa=-csics:
25.8 Annelie Jahns NDK 1970 Erfurt

25.8 Tereza Suknievicz Len%yelorszég 1970
Vars
Orgzdgos cslics:

29

25.8
25.8

25.9
26.0

2642
26,2
2643
2643
2644

>lLe At v te e

P.Ryan-Kilborn /39/ Ausztrdlia 1971
Me lbourne

A.Jahns /50/ WDK 1970 Erfurt

T.Suknievicz /48/ Len%yelorszég 1970

Vars
V.Bufanu /46/ Romdnia 1970 Bukarest
D.Straszynskaja /42/ Lengyelorszdg 1970
Varsé
T.Tseng /44/ Tajvan 1969 VWalnut
G.Dell /48/ Ausztrdlia 1975 Melbourne
Me.Caird /51/ Ausztrdlia 1970 Melbourne
M.de Lange /52/ Dél-Afrika 1974 Pretoria
P.Gillies /51/ Avsztrdlia 1972 Sydney
26.4 I.van Ransburg /56/ Dél-Afrika 1974
Pretoria
/Ezt a versenyszdmot a tovdbbiakban midr nem
rendezik meg./

400 m Eé /elektromos/:

Vildgesics:

B5e 5§ Rarin Rossley-Regel NDK 1977 Helsinki
Eurépa-csics:

55.5§ Rarin Rossley-Regel NDK 1977 Helsinki

Orszdgos cgices
58.02 lMohdcsi bva Bp.Honvéd 1977 Wattenscheid

55.63 K.Rossley-Regel /57/ NDK 1977 Helsinki

55.74 T.Storoseva %54 / Szovjetunid 1977 Karl-
Marx-Stadt

56.51 K.Kasperczyk /48/ Lengyelorszdg 1974
Augsburg

56.61 M.Ayers /54/ USA 1977 VWestwood

56.62 I.Szevinska /46/ Lengyelorszdg 1977
Hannover

56.86 D.Esser /57/ USA 1977 Gelsenkirchen

56.91 E.Katolik /49/ Lengyelorszig 1977
Bydgoszcz

56.93 E.Weingtein /50/ NSZK 1977 London

56.98 B.Klepp /58/ NDK 1977 Drezda

57.24 A.Gainer /57/ USA 1976 Westiwood

187 58,02 Mohdcsi %va /53/ Magyarorszég 1977

Wattenscheid
20, eredmenye* 58.24
30. 58.73
36. 59.00

%100 m védltd /elektromos és kézi méréssel/
;CsaE nemze%g

vdlogatottak/

Vildgegics: /e/
ZE.S% NDK 1976 Karl-Marx-Stadt

/Oelsner, Stecher, Bodendorf,

Eurdépa=-csgiics: /e/
12, 53 NDK 1976 Karl-Marx-Stadt

/Oelsner, Stecher, Bodendorf,

Orgzdgos cglics: /e/
alogatoft 1974 Réma
/Arvane, Szabéné, Szabd I., Kgroly/

42.50 NDK 1976 Karl-Marx-Stadt

42.59 NSZK 1976 Montreal

42,87 USA 1968 Mexikdé-City

42,88 Szovjetunid 1977 Karl-Marx-Stadt
43,08 Lengyelorszdg 1975 Prédga

43,17 Kanada 1976 Nontreal

43,18 Ausztrdlia 1976 Montreal

43.24 Jamaika 1976 Montreal

43.35 Kuba 1968 Mexiké-City

43,44 Hollandia 1968 Mexiké-City

17. 44.51 Magyarorszdg 1974 Réma
/Mohdesi, ¥snye, rél, Halmosiné/

Blos/

Blos/

20. eredménye: 44.90
30. 4 45.5
%400 m va :
sak nemzeti valogatottak./

Vildgcsics:
T1T0-2 WOZ 1976 Montreal

/Maletzki, Rohde, Streidt, Brehmer/

Eurdépa-csics:
TERE SRRt 6 ontreal

/Maletzki, Rohde, Streidt, Brehmer/

Orgzdgos csics:
3t33 i V&Togatott 1977 Trinec

/Mohdcsi, Konye, P41, Halmosiné/

:19.23 NDK 1976 Montreal

122,81 USA 1976 Montreal

:124.24 Szovjetunié 1976 Nontreal
:25.56 Ausztrédlia 1976 Montreal
25.7 Finnorszdg 1974 Réma
:125.71 NSZK 1976 Montreal

:26.4 Lengyelorszdg 1974 Réma
26+.6 Nagy-Britannia 1975 Nizza
27+5 Franciaorgzdg 1972 Minchen
3:28,8 Bulgdria 1973 Varsé

17. 3:33.4 Magyarorszdg 1977 Trinec

20, eredménye: 3¢35.8
h o 3:43-2

’MagasugréSbw—»-
Vildgcsics:
2.00 Rosemarie Ackermann NDK 1977 Berlin

Burdépa-cglics:
2.00 Rosemarie Ackermann NDK 1977 Berlin

Orszigos cglcs:
T.89 ﬁZfay Andreg MAFC 1977 Turin

Ackremann /52/ NDK 1977 Berlin
Blagoeva /47/ Bulgdria 1972 Z4grédb
Kirst /54/ NDK 1977 Linz

0.

2.00 R
1.94 J.
1.94 J.
[l ke BET

:

.Gusenbauer /47/ Ausztria 1972 Bécs
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C.Popa /50/ 1976 Athén

Se.Simeoni /53/ Olaszorszdg 1977 Formia

B.Holzapfel /58/ NSZK 1977 Stuttgart

UsMeyfarth /56/ NSZK 1972 Minchen

V.Ioan /49/ Roménia 1974 Bukarest

M.Mracnova /46/ Csehszlovdkia 1976
Trinec

1.89 Mitay Andrea /55/ MAFC 1977 Turin
1.87 Rudolf Erika /?4/ MAFC 1975 Széfia

eredménye: 1.90
” . 1.88

1.87
1.87

40. 5
50. n

Tévolggrés:

Vildgceics:

5,99 Siegrun Siegl NDK 1976 Drezda
Eurdpa=-csics:

£5.99 Siegrun Siegl NDK 1976 Drezda
Orszédgos csics: :
B.T6 EraEIy1n§ Szabd I1ldiké NYVSSC 1977

Nyiregyhdza

9 S.Siegl /54/ NDK 1976 Drezda

2 A Voigt /51/ NDK 1976 Drezda

4 H.Rosendahl /47/ NSZK 1970 Turin

2 V,Viscopoleanu /39/ Romdnia 1968
Mexiké=City

2 V.Bardauskiene /53/ Szovjetunid 1977

Krasnodar

M.Herbst /47/ NDK 1971 Lipcse

L.Alfajeva /46/ Szovjetunid 1976 Kijev

K.McMillan /57/ USA 1976 Westwood

D.Prodanova /42/ Bulgdria 1972 Minchen

M.Voelzke /56/ NDK 1974 Berlin

15. 6476 Erdélyiné Szabé Ildiké /55/ NYVSSC
1977 Nyiregyhdza

28. 6.65 Bruzgenydk Ilona /50/ U.Dézsa 1974
Réma

20. eredménye: 6,70

30. - 6.64

40. o 6.60

50, ~ i 6.57

Sﬁlzlﬁkés:

Vildgesgics:

22.3% Helena Fibingerova Csehszlovékia 1977
Nyitra

Burdpa-csics:

22.35 Helena Fibingerova Csehszlovdkia 1977
Nyitra

Orszégos csics:
I8.23 Bognar Judit Bp.Honvéd 1972 Ifinchen

22.32 H.Fibingerova /49/ Csehszlovidkia 1977

' Nyitra

21.89 I.Hristova /41/ Bulgdria 1976 Belmeken

21.79 I.Slupianek /56/ NDK 1977 Potsdam

21.67 M.Adam /51/ NDK 1976 Xarl-Marx-Stadt

21.45 N.Csiszova /45/ Szovjetunid 1973 Varna

21.43 E.Wilms /52/ NSZK 1977 Minchen

21.29 M.Droesa /52/ NDK 1977 Karl-Marx-~Stadt

21.26 E.Kracsevszkaja /44/ Szovjetunid 1977
Szocsei

20.24 H.Knorrscheidt /56/ NDK 1977 Drezda

20022 H.Gummel /41/ NDK 1972 Miinchen

46. 18.23 Bogndr Judit /39/ Bp.Honvéd 1972
Minchen

2Q.

30.

40. "

50. "

Digzkoszvetésa:

Vildgcaicss
70.50 Faina Melnyik Szovjetunid 1976 Szocsi

19.40
19.08
18.59 -
18.04

eredménye :
n

16

Eurépa-cstics: :
75.56 Faina Melnyik Szovjetunidé 1976 Szocsi

Orgzigos cadcsé ]
. erceg gnes Csepel 1977 -

70.50 F.Melnyik /45/ Szovjetunidé 1976 Szocsi

69.08 C,Romero /50/ Kuba 1976 Havanna

69,00 E.Schlaak /56/ NDK 1976 liontreal

68.92 S.Engel /54/ NDK 1977 Karl-Marx-Stadt

68.62 M.Vergova /50/ Bulgdria 1976 Széfia

67.96 A.Menis /48/ Romdnia 1976 Bukarest

67.02 G.Hinzmann /47/ NDK 1973 Potsdam

66.60 W.Gorbacsova /#7/ Szovjetinid 1976
College Park

65.92 L.Iszajova /49/ .Szovjetunié 1976 MNoszkva

65.74 B.Sander /56/ NDK 1976 Halle

20. eredménye: 64.48
30, L 63.26
40. . 62-26
50. L4 61.50

Gerelxhajités:
Vildgesdcs: . :
6§.3§ Rathryn Schmidth USA 1977 Fiirth

Furépa-csics:

59.18 Ruth Fuchs NDK 1976 Berlin

Orszdgos csics:

t1.14 Rucserka Mdria U.Dézsa 1974 Minchen

69.32 K.Schmidth /53/ USA 1977 Fiirth

69.12 R.Tuchs /46/ NDK 1976 Berlin

67.20 T.Sanderson /56/ Nagy-Britannia 1977
Dublin

65.46

65.14
64.34
63.96
63.86

63.74
63.28

M-Becker /50/ NSZK 1976 lontreal

J.Todten /54/ NDK 1974 Lipcse

E.Tuusis /39/ Szovjetunidé 1973 Minezk

L.Pagzternakevics /58/ Szovjetunid
1976 ILvov

S.Babits /47/ Szovjetunid 1976 Kigev

N.Jakubovics /54/ Szovjetunié 197
College Park

61.14 Kucserka 18ria /51/ U.Dézsa 1974
[iinchen -

61.12 Végdsi Aranka /54/ Bp.Lpitdk 1977

- Széfia

60.58 Rankyné Németh Angéla /46/ BEAC
1969 Budapest

60.06 Pauldnyi Magdolna /45/ Bp.Honvéd
1972 Budapest

49. 58.88 Jandk Miria /58/Baja 1977 Szezed

20. eredménye: 62.04
30. 4 61.02
40. " 59476
50 . 2 58 - 84

Otprdba: /régi: %OO m/gét, sily, magas, tdvol,
00 m,

Vildgcsics:
932 Burglinde Pollak NDK 1973 Bonn

4
F13:21,:15.85¢° 1.718;/ 607, 233585/

[Eurépa-csiics:

7932 Burglinde Pollak NDX 1973 Bonn
Orszdgos calics:

7607 % pPp Margit Csepel 1976 Budapest

a
L35 1506 - 1.80; 6336, 24T/

4932 /e/ B.Pollak /51/ NDK 1973 Bonn

4924 E,Wilmsg /52/ NSZK 1976 Hannover

4813 S.Siegl /54/ NDK 1976 sSplit

4801 /e/ M.Peters /39/ Nagy-Britannia 1972
IMfiinchen

4791 /e/ H.Rosendahl /47/ NSZK 1972 Minchen

4783 L.Popovskaja /50/ Szovjetunidé 1976

ATT6

27.
29.
33.
38.

Szocgi
/e/ N.Tkacsenko /48/ Szovjetunid 1974
Réma

S.Sebrowski /51/ WDK 1976 Karl-Marx-Stadt



4745 V.Tihomirova /41/ Szovjetunid 1973
Eggentuki

4732 /e/ C.laser /51/ NDK 1976 Montreal

4732 J.Fredrick /52/ USA 1976 Santa Barbara

4839 /e/ N.Tkacsenko /?@/
Ll

1lle

4823 /e/ E.Wilms /52/ NSZK
4639 /e/ J.Jones /51/ Kanada .
4630 /e/ P.Dimitrova /56/ Bulgéria

Otpréba: /Uj: 100 m gét, sily, magas, tdvol, 4625 fe/ S.Frederick /52/ USA

800 m/
Vildgesics:
48 adja Tkacsenko Szovjetunid 1977 Lille
/13.49, 15.93, 1.80, 6.49, 2:10.62/

Eurdpa-cgics:

4893 Nadja Tkacsenko Szovjetunié 1977 Lille
Orszigos cslics:

4564 éapp Margit Csepel 1977 Budapest

7141571575, ' 1.81,76:18; 2:20,0/

A korosztalyok legjobb eredményei

4621 S.Szmirnova /56/ Szovjetunié
4564 Papp Margit /48 Nagyarorszdg
4550 /e/ N.Rampf /54/ NDK :
4541 T.Korjakina /48/ Szovjetunid
4533 /e/ L.Spaszovhodskaja /50/ Szovjetunié

20. eredménye: 4337 pont.
A Der Laichtathlet alapjédn Bsszedllitotta

Szovjetunid 1977

*

Pignitzky Péter

A 13-14 éves versenyzSk eddig elért legjobb eredményei

Az ATLETIKA 1976. 8+ és 10., valamint az 1977. 7. szémaiban kozdlt listdk folytatasa-
ként, az aldbbiakban minden eddiginél részletesebben és bdvebb tartalommal d1litottam Gssze
a "teenager"-kord versenyzdk dltal elért legjobb eredményeket. N6knél 28, férfiakndl 39 al=-
kalommal javitottak a versenyz8k, amely a kordbbi évekhez viszonyitva megfeleld lenne, de
ha figyelembe vessziik, hogy a ndknél /100-300-400 m gdt, Stpréba/ és a férfiakndl /10.000,
110 gdt, sily 4 kg, tizprdba/ négy-négy Uj szém kerililt rangsoroldsra, s minddssze csak hat
ij évjdrat 18pett be /200, 3000 m néi, 100, 300 m gdt, rud, hdrmasugrds férfi/, az Ossztel-
jesitmény mdr egydltaldn nem biztatdé. Izaz, hogy a felsébb évfolyamokndl mdr meglehetdsen

j6k az eredmények, de az alsébb régidkban javuldsra még bdven van lehetéség.

Remélem, hogy az atlétikai d11dsfoglalds szellemében megindult nagyardnyi fejlddés

ezen a téren is meghozza a vdrt eredményeket !

A felsorolt adatok néhdny helyen hidnyosak. Kérem ezért a kedves Sporttdrsakat, kiild-

jék meg kiegészitéseiket az aldbbi cimre: %
Szabd Gdbor, 3070 Nagybdtony, Zrinyi ut 38.

N&k

100 m:
13 év Rostds Ménika FTC 64 12.5
14 év Petrdczky Agnes SZEOL 62 1242
15 év TNegzmélyi Vera Bp.Dézsa 39 11.8
16 év Neszmélyi Vera Bp.Dézsa 39 11.5
17 év Xdroly Zsuzsa DVTK 55 11.6
18 év Kdroly Zsuzsa DVTK, 55 11.5
19 év Szabd Ildiké NYVSC . 55 1l.4
200 m:
14 év Palanek Eva KSI 63 26.4
15 év Neszmélyi Vera Bp.Dézsa 39 24.7
16 év Neszmélyi Vera Bp.Dézsa 39 24.1
17 év Bartha Angéla’ SKSE 59 24.1
18 év Szabd Ildikéd NYVSC 55 23.5
19 év Szabd Ildiké NYVSC 55 2342
400 m:
14 év Palanek Eva KSI 63 58.8
15 év Vég Jilia FTC 61 5T 2
16 év Xonye Irma BHSE 54 5643

Forgédcg Judit BHSE 59 5643
17 év Kdnye Irma BHSE 54 54.8
18 év Forgdcs Judit BHSE 59 53.44
19 év Séfer Rozdlia Szh.Haladds 51 54.6
800 m:
13 év Guczoghy Krisztina BHSE 63 2:24.2
14 év Jadén Ilona OKSE 59 2:19.0
15 év Gyenes Kldra Kecsk.SI 61 2:13:9
16 év Schmidt Andrea SZVSE 59 2:12.3
17 év Kovdcs Kléra Sz.Dézsa 54 2:09.6
18 év Budaviari Méria BHSE 50 2:08.4
19 év° Horvath Janka Szh.Haladés 55 2:05.5
1500 m:
15 év Felgdbiikki Kldra Vasas 62 4:44.4
16 év Jadan Ilona QKSE - 59 4:27.8
17 év Jaddn Ilona OXSE 59 4:27.7

Gydr
Budapest
Budapest
Varsdé
Miskole
Budapest
Budapest

Magdeburg
Budapest
London
Budapest
Budapest
Budapest

Budapest
Budapest
Cimpulung
B.Bystrica
Varsé
Budapest
Bukarest

Miskole
Trostberg
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest

Budapest
Budapest
Budapest

1977.VI.25.
1976.VIITI.T.
1954.VII.3.
1955.VIII. 4.
1972eXeTe
1973.VII. 204
1974.VII.20,

1977.VII.21,
1954.%.3.
1955.VIIT.12.
1976.VIIT.29.
1973+ IXe30.

‘1974.VII. 31‘

1977.VI«3.
1976.IX.12.
1970.VIII.8.
1975.VIII.8.
1971.IX.18.
1977.VIII.27.
19704IX.19.

1976.
1973eXeTe
1976.IX.26.
1975.VI.13.
19714%e17.
19684 VIIe3s
1974.IX.8.

1977.VII.23.
1975.VI.13.
1976,VIIT.20.
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18 év Jadén Ilona
19 év Horvdth Janka

3000 m:

15 év Petrik Eva

16 év Schuszter Janka
17 év Jaddn Ilona

18 év Jaddn Ilona

19 év Janké Ilona

100 m gdt /76.2 cm/:

15 év Vanyek Zsuzsa
16 év Bartha Angéla

100 m gét:

14 év Klenoczky Bedta
15 év Biré Ilona

16 év Vanyek Zsuzsa
17 év Bartha Angéla
18 év Siska Xénia

19 év Siska Xénia

300 m gdt /76.2 cm/:
15 év Boros Erzsébet
16 év Gyovai Gertrud
17 év Zarndczai Kldra
18 év Schwébl Miria

400 m gdt /76.2 cm/:

16 év Gyovai Gertrid
17 év Zarnéczai Kldra
18 év Schmidt Andrea
19 év Zdholy Jolédn

Magasugrds:

13 év Dancs Andrienn
Juha 0Olgsg

- Palanek Eva .
Dancg Adrienn
Dancs Adrienn
Sterk Katalin
Otviés Eva

16 év Cstrsz Magdolna
17 év Rudolf Erika
18 év Rudolf Erika

MAtay Andrea
19 év  Rudolf Erika

Tdvolugris:

13 év Petrdczky Agnes
14 év Petrdczky Agnes
15 év Szabd Ildikéd

16 év Ziegner Aniké
17 év Fazekas Bedta
18 év Szabd Ildiké

19 év Szabd Ildiké

Sﬁlxlﬁkés:

13 év Szabd Katalin

14 év Armuth Edit

15 év Szabd Katalin

16 év Armuth Edit

17 év Tiszavdlgyi Aranka
18 év ~Bognir Judit

19 év Armuth Edit

Diszkoszvetés:

12 év Szabd Katalin
Szabé Katalin
Szabé Xatalin

15 év Hunyadviri Miria
v Kripli Mérta
Kripli Marta
Csfke Xatalin

19 év Csbéke Katalin

Gerelyhajitds:

13 év Boda Juylianna
14 év Kénya Agnes

14 év
15 év

18

OKSE
Szh.Haladéds

KSI
Csepel
OKSE
OKSE
BVTC

KBSK
SKSE

Vasas
BHSE

Koml.Bdnydsz

SKSE
Vasas
Vasas

DVTK
U.Dézsa
NYVSSC
Sz.Dézsa

U.Dézsa
NYVSSC
SZVSE
Pégtds

BEACk
Alumin.SC’
KSI

BEAC

BEAC

TBSC
Dunafoldvar
DVTK

MAFC

MAFC

MAFC

MAFC

SZEOL
SZEOL
NYVSC
U.Dézsga
SzMAV
NYVSC
NYVSC

Hall.VSE
BHSE
Hal.VSE
BHSE
BHSE
MIK
BHSE

Szh.Halad.
Halad.VSE
Halad.VSE
Bajai SK
BVTC

BVTC
Cgepel
Cgepel

_Debr.SI
BEAC

et e d
DODOOO_I
AR ODSPASP

oW
Ul O W0 ~] O)
WO 00 ONNOp=]

11.22
11.83
12.64
13.64
14.29
14.98
15.14

33.86
33.56
38.8€
41.52
45.50
48.70
51.50
54.64

36.80
40.60

Budapest
Budapest

Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest

Szekszard
Budapest

Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest

Budapest
Tatabdnya
Budapest
Budapest

Budapest
Budapest
Budapest
Budapést

Budapest
Veszprém
Budapest
Stockholm
Budapest
Budapest
Szeksgzdrd
Szombathely
Gyér
Kijev
Budapest
Budapest

Csongriad

Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest

Ljubljana
Budapest
Gyér
Plauen
Budapest
Préga
Budapest

Szombathely
Szombathely
Szombat hely
Budapest
Szombathely
Budapest
Budapest
Miskole

Debrecen
Budapest

1977.VIII.26.
1974.VI.16.

1977+%.23.
1976.VIII.8.
1976.,IX.22,
1977.VII.3.
1976+IX.5.

1975.1X.28.
1975.IX.6.

1970.VII,25,
1977.V.18.
1976.VIII.20.
1976V ET.13s
1975.VI.29.
1976 V111,29,

1977+IX411.
1977.VI.12,
197T7.VII.3.
1977.VII.1.

1977.IX.29,
1977.VITI.28.
1977.IX.29.
1977.VII.17

19734 IV.30.
1975.VIIT.16.
1976.IX.11,
1974.VIIT.25.
1975.VI.8.
1976.VIII.8.
1975.VIII.16.
1976.VI.27.
1971.V.30.
1972.1X.16.
1973.V.6.
1973.V.6.

‘1975.VIe1le

1976
1970.IX.6.
1970.VII.6.
1976.VIII.22,.
1973.IX.29.
1974.VII.21.

1975.X.19.
1967.X422,
1977.,VIIT.13.
1969.VII.5,
1975.VIII.29.
1957.IX.13.
1972.1IX.2.

1974.%e23,
1975¢Xe5.
19764Xe31.
1977.IX.11.
1976.VIII. 28,
1977.VIII.31.
1975.VIII.8.
1976.V+29.

1974.%.23.
1969.X.18.



15 év Rékéczi Zsuzsa Csgepel 55 48454 Budapest 1970+ IX.20.
16 év Petz Veronika BHSE 54 50.00 Budapest 1970eXeTe
17 év Petz Veronika BHSE 54 50.64 Budapest 1971.IX.28,
18 év Jandk Mdria Bajai SK 58 55+ 54 Szentes 1976.%.2.
19 év Jandk Miria Bajai SK 58 58.88 Szeged 1977.VIII.20.
Otprdéba /ij vdltozat/:
15 év Tarapcsédk Judit U.Dézsa 3441 Budapest 197T7«Ve25.
/16.0 = 8.27 = 160 = 5.27 = 2:22. 8/
16 év Keresztes Zsuzsa KSI 3741 Széfia 1977.VIII.5-6.
/15.37 = 11.34 - 154 - 5.62 - 2:22, 1/
17 év Vanyek Zsuzsa KBSE 60 3926 Széfia 1977.VIII.5-6.
/14.50 = 10,21 = 166 = 5,70 = 2:20. 6/
18 év Bartha Angéla MTR=-VM 3852 Budapest 1977« IXe 254
/13.8 = 9.49 = 160 = 5.6T7 = 2:24. 1/
19 év Cgliri Zsuzsa 3646 Budapest 1977.VIIs4e
/15.4 = 10,37 = 164 ~ 5.62 = 2:33, 8/
Otpréba serdiild "A": /100 m gt - tdvol - slly - magas - 600 m/
15 év Tarapcsdk Judit U.Dézsa 62 4085 Budapest 1977'Vi51'
/15.8 = 5.29 - 9.87 - 164 - 1:39. 3/ 15-16.
16 év Keresztes Zsuzsa KSI ° 4011 Budapest 1977.VIII.
/15.8 = 5.46 = 11439 = 150 - 1:42. 9/ - 15-16.
100 m: Foe ared 1ogak -2
13 év Gyéri Gébor Szeksz. SI 64 118 Szekszdrd 1977 B2
14 év Kelemen Séndor BHSE 63 ire? Gyér 1977.VI.25.
15 év Mészdros Ldszlé KSI 55 10.9 Budapest 1970NT2TS
16 év Lépold Endre Mohdcsi TE 55 10.3 Budapest 1971.X,16,
17 év Lepgld End?e Mohdcsi TE \ 55 10.4 Poiana 1972.,VIII.19.
_ Tatdr Istvdn BHSE 58. 104 Budapest 1975.VIII,2,
18 év Lépold Endre Mohdcsi TE 55 10,2 Budapest 1973.VI.16. .
19 év . Lépold Endre PMSC 55 10.3 Budapest 1974.VIe 4,
200 m: ’
15 év Ujhelyi Séndor Us.Dézsa 61 22.7 Budapest 1976.
16 év Lépold Endre Mohdcsi TE 55 21.7 Budapest 1971.X.10.
17 év Lépold Endre Mohdcsi TE 55 21.5 Budapest 1972.V.25.
Nagy Istvén Heves SE 29 21.5 Budapest 1976, IX.16,
18 év Lépold Endre PMSC 55 21.2 Budapest 1974.VII.22.
19 év Babdj Ldszlé DVsC 57 21.3 Budapest 1976.VI.24.
400 m:
14 év Horvath Liszlé U.Dézsa 46 554 1960.
15 év Ujhelyi Séndor U.Dézsa 51 51.0 1976.
16 év Jakab Lajos Gydri Dézsa 59 49.4 Budapest 1975.VI.13.
17 év Séstai Csaba Debr.tpitdk 55 48.7 Budapest 1972.VI.10.
18 év Nagy Tibor Debr.Epitdk 54 48.0 Budapest 1972.VI.10.
19 ev Nagy Tibor DMTE 54 452 Budapest 1973.IX.29.
800 m:
14 év Perlaky Jénos Bajai V. BT 2:03.8 Kecskemét 1971.X.28.
15 év Szabé Jédnos BHSE 60 1:58.1 Budapest 1975.1X« 254
16 év Sdndor Jdnos BHSE 60 1:53.7 ‘Budapest 1976.VIIT.28.
17 év Sulyok Attila Bp.Spartacus 59 1:53.2 Budapest 1976+ TX: 22,
18 év 0tvos Imre Dunafyldvédr 5T 1:50.0 B.Bygtrica 1975.VIIT.10.
19 év Hrenek Jénos Péstds 54 1:48.9 Duisburg 1973.VIII.26.
1500 m:
3 év Dancsa Bdlint Bajai SK 61 4:28.2 Budapest 1974.1X.29.
14 év Dancea Bdlint Bajai SK 61 4:07.4 Cegléd 1975.VI.T.
15 év Szabd Jénos Hajdd Vasas 62 3:5848 Budapest 1977+ IX.29.
16 év Dancsa Bdlint Bajai SE 61 3:57.8 Budapest 197T7«VIels
17 év Sulyok Attila Bp.Spartacus 59 32529 Budapest 1976.1X.22,
18 év Dedk Nagy Imre SZVSE 55 3:48.8 Budapest 1973.X.6.
19 év Otvos Imre Dunafoldvdr 5T 3:42.6 Budapest 1976.IX.22.
5000 m:
17 év Kozma Attila Bp.Epitsk 60 14:56.,1  Budapest 1977eXs60
18 ev sdly Istvén DKSE 59 14:29.8 Budapest 1977.VIII.28.
19 év Horvath Béla BHSE 55 14:13.8 - Budapest 1974.VII.21.
10.000 m:
17 év Jédndék Jézmef Balassagy.SE 60 32:53,0 Budapest 1977+Xe2s
18 3v Buzds Jend PMSC 59 33:03.2 Budapest 1977+ 1Xe2,
19 év Kiskirdly Erné KBSK 58 30:14.8 Budapest 1977eXe2.
110 m =28t /106 cm/: ?
15 év Bdlint Zoltdn CVSE 62 17.8 1977.
16 év Szalai Jézsgef 605.DSK 61 15.1 1977.
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3 17 év Bartha Attila
3 7 18 év Bartha Attila
£ 19 év Milassin Lérdnd
3 110 m gét /91:4 cm/:
:

15 év Csapé Lajos
16 év Papp Zsolt

110 m gdt /99 cm/:

15 év Szikszai Zsolt
Schleiter Istvdn
16 év Szalai Jézsef
17 év Bodé Béla
Bakos Gyorgy
18 év Boddé Béla

19 év Simon Balla Istvédn

300 m gdt /76.2 cm/:

15 év Ujhelyi Séndor
16 év Szalai Jézsef

300 m gét /91.4 cm/:

15 év Szekeres Sdndor

15 év Szalal Jézsef

17 év Bakos Gysrgy

18 év Simon Balla Istvén
19 év Simon Balla Istvdn

400 m gdt:

15 év Deli P4l

16 év Szekeres Séndor

17 év Takdecs Istvdn

18 év Takdcs Istvdn

19 év Simon Balla Istvédn

3000 m akaddly:

‘18 év TFekete Tibor
19 év Séri Elek

Magasugrés:
“13 év Pecsenyei Sdndor
Németh Ferenc
14 év Sziics Istvdn '
15 év Szikszay Zsolt
16 év Tdrsi Zoltdn
17 év Jdmbor Jézsef
18 év Varrdé Gébor
Jémbor Jézsef
Kovdcs Gyula
19 év Jémbor Jézsef

Ridugrds:

Holl Ldszlé 3
Keszthelyi Csaba
Pfeifer Ldszlé
Salbert Ferenc
Salbert Ferenc
Franke Ldszlé
Steinhacker Rébert

Tavolugrds:

13 év Bidcs Tamds

14 év Kéntor Gydrgy
15 év Szikszay Zsolt
16 év Horvdth Zsolt
17 év Horvith Zsolt
18 év Szalma Ldszld
19 év Szalma Ldsgzlé

Hérmasugrés:

15 év Németh Imre
16 év Sdri Kdlmdn
17 év Katona Gdbor
18 év Katona Gdbor
19 év Katona Gdbor -

Silylskés /T.26 kg/: -

16 év lMolndr Gédbor
17 év Fejér Géza

20

Csepel
Csepel
BHSE

Debr,.SI =
ETO

Péecgi SI
Vasas
605.DSK
DMTE

ZTE

DMTE
DKSE

U.Dézsa
605.DSK

Torekvés
605.DSK
ZTE
DKSE
DKSE

Cgepel
Torekvés
U.Dézsa
U.Ddézsa
DKSE

CVSE
DVSsC

VM Egyetért.
Haladdas VSE
BKV Eldre
Pécagi SI
Orogzl.Bdny.
Kigbéri gimn.
Vasas
Kisbéri gimn.
DVTK

TFSE

Csepel
Caepel
U.Dézsa
Csepel
Csepel

BHSE
Bp.Spartacus

Nagykdrss
Szekszdrdi SI
Pécgi SI
Szh,SE=D.

Szho SE-D.
Vasas

Vagasg

Olajbédnydsz
Aluminium SE
BHSE

BHSE

BHSE

KSI
BHSE

210
210
gl3

311
315
380
416
480
460
491

598
641
692
LT
22
750
. 8l

13.36
14.11
14.93
15.48
16.06

13.03
16.03~

Budapest

- Budapest

Budapest

Budapest
Gydr

fecgkemét
Budapest
Szombathely
Budapest

Szolnok

Budapest
Budapest
Budapest
Budapest -
Budapest

Budapest

Széfia
Bratislavas

Budapest
Debrecen

Budapest
Tatabdnya
Budapest
Budapest
Gydr
Veszprém
Budapest
Kecskemét
Budapest
Gyér

Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Poiana

Budapest
Budapest -

Budapest

~ Budapest

Budapest
Budavest
Budapest
Budapest

Budapest
Veszprém
Budapest
Cimpulung
Budapest

Szentes
Budapesgt

1974.1X.21.
1975.VII.25.
1967.1IV.29.

1977¢IXe10s
1977.V.21.

1976.

19764
1977«VIu1lls
1976.VII.10.
1977.VII.20.
1977.1X.1,
1977.

1976,
1977.VIII.28.

1976.IX.12.
1977.VII.24.
1977.VII.2.
1976.VIII.27.
1977.V.18.

1976.
1977.VIII.27.
1976.
1977.VIII.6.
1977.VII.31.

1977.V.18.
1970.X.10.

lg?l.VIII.S.
1972.,VII.2.
1977.VII,.18,
1976.IX.18,
1977.VI.14.
1974.VIeTe
1975.VI.29.
1975.VII.29.
1977+VI.13.
1976.VIII.15.

1977.V.26.
197TeIXo4e
1971.X17s

19764X.5.

1977.1X. 4.
1972.VIII.9.
1969.VI.29.

1977.
1974.VIII.17.
1976.1X.18,
1973.VIII.1ll1,
1974.VII.19.
1975.IX.20.
1976.VIII.21,

1977.IX.18.
1976.VIII.29
1969.VI.29.
1970.VIII.9.
1971.V.23.

1977.Xe15.
1962,X.13.
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18 év Fejér Géza
19 év TFejér Géza

Sulylokés /6 kg/:

16 év
17 év
18 év
19 év

Bradanovics Barna
Fejér Géza
Fejér Géza
Fejér Géza

Silylskés /5 kg/:

14 év Kovdcs

Iatvén

15 év Modla Ferenc
16 év TFejét Lajos
Silylskés /4 kg/:

14 év Gyéri Géabor
15 év Petd Dénes

Diszkoszvetés

15 év Sask8i
16 év Saskéi
17 év Saskdi
18 év Saskdi
19 év Sagkdi
Diszkoszvetés
14 év
15 év
16 év
17 év

Sask8i
Sasgkdi
Sagkdi
18 év Saskfi
19 év Saskfi

Diszkoszvetés
13 év Németh
14 év Sask8i
Gerelyhajitds
15 év Pajtéds
16 év Pajtds
17 év Paragi
18 év Lukédcs
19 év Paragi
Gerelzhaaités

13 év Mojzes

/2 keg/:

Alfonz
Alfonz
Alfonz
Alfonz
Alfonz

/1.5 kg/:

Radnéti Zsolt

Alfonz
Altonz
Alfonz
Alfonz
Alfonz

/1 kg/:

Lészlé
Alfonz

/800 gr/:

Dénes
Dénes
Ferenc
Lészlé
Ferenc

/600 gr/:
Lészld

14 év &lihdlyi Istvédn

Kalapidcsvetés

15 év Németh
16 év
17 év
18 év
19 év

Kalapdcsvetés
15 év
16 év
17 év
18 év
19 év

Kalapicsvetés

Nikolausz
Nikolausz
Nikolausz
Pavlovics
Kunor Péter

/7026 kg/:
Ldgzld

Povdzson Kdroly
Nikolausz Csaba
Bruckner Istvdn
Pavlovics

Lészlé
/6 kg/:

Coaba
Csaba
Csaba
Ldiszlé

/5 kg/:

15 év Povédzson Kdroly
16 év Povdzson Karoly

Tizpréba:

17 év Kiss Arpds

18 év
19 év Piczil

71125,

Kiss Arpdd

Tl
Sédndor
/11.5,

17 év Kiss Arpdad

18 év Kiss Arpdd
TAT.2:56.80, 14:95:.393,:150:4;

6.47, 13.36, 201,

BHSE
BHSE

FIC

BHSE
BHSE
BHSE

BHSE
SzMAV
DKSE

Szeksz.SI
KSI

Csepel
Csepel
Ceepel
Cgepel %
Csepel

Cgepel
Csgepel
Csepel
Csepel
Csepel
Csepel

Szh.SE=D.
Cgepel

BHSE
BHSE
Csepel
KSI
Ceepel

BVSC
Nyiregyh.SI

Haladds VSE
KSI

PMSC

Ganz Mavag
SZEOL .

Pécgi SI
Pécgi SI
PMSC
SZEOQOL
Csepel

KSI
KSI

U.Déz8a
5247,
U.Dézsa :

6-90, 13032’ 195, 49'9'
DVTK

6.41, 10.85, 190, 51.6,

Tizprdéba /ifjisdgi szerekkel/

Ue.Dézoa
11152, 6,63, 22:593, 196, 51%T,

U.Dézsa

45  16.55
45  17.29
60 14.71
45  17.75
45 18.22
45 19,00
54  15.86
53 16.18
54 . 17.37
64 14.15
63 14.87
58  48.50
58  49.44
58  53.82

s 58 56.54
58  57.88
62  44.36
58  55.00
58 61.04
58  66.86
58 65.08
58 69.38
60  42.48
58 54.16
54  59.34
54  71.28
53 T70.06
54  T77.00
53 80.06
63  49.90
55  57.90
60  41.64
60  55.26°
59  57.72
59  59.06
54  63.56
59 ° 51.34
59  58.46
59 64.28
54  65.56
57  69.78
60  57.64
60  64.92
56 6596

16.0, 35.90, 370,
56 7300
15.6, 37.38, 430,
55 6535
16.1, 34.30, 350,
56 6548
15.3, 34.48, 380,
56 T243
14.8, 54.02, 420,

Budapest
Klagenfurt

Budapest
Budapest
Budapest
Budapest

Budapest
Cegléd
Budapest

Budapest
Budapest

Budapest
Szentes
Budapest
Miskole
Budapest

Budapest
Budapest
Budapest
Szentes
Gydr
Budapest

Szombathely
Budapest

Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Szolnok

Budapest
Nyiregyhédza

Szombathely
Budapest

‘Kazincbarcika
Budapest
Szeged

Barcs
Pécs
Budapest
Szeged
Budapest

Budapest
Budapest

Ogyessza
39.42, 4:47.2/

Drezda
46.14, 4:39-3/

Budapest
43.30, 4:27.4/

Budapest
46.00, 5:06.0/

Budapest
43.18, 4:39.2/

1963,IX,.29.
1964.X.4.

1976.
19624X.27.
1963.IX.144
1964.,IX.12,

1968.VIII.14.
69.X.29.
1970.11.6.

1977.1IX.4.
1977.IX.9.

1973.V.19.
1974.X.13.
1975.VIII.15.
1976.V.29.
1977.VIII.T»

19764 IX. 30,
1973.X.14.
1974.X.24.
1975.X.15.
1976.VI.13.
1977.X.13.

1973.X.31.
1972+X454

1969+Xe 40
1970.X.18.
1970.Xe3e
1972.VIIT.12,
1972.Xe5.

1976.VII.25.
1969.X.23.

1975.X.15.
1976.X.10.
1976,VII.31.
1977.Xe13,
1973.VIII.20.

1974.X.20.
1975.VI.8.
1976.VIII.2,
1972+Xe31s
1976.1X.30.

1975¢IXe 7.
1976.IX.19.

1973.VIIT.4-5.
1974.VIIT.2=-3.
1974.IX.7-8.

1973.IX.8-9.
1974.1X.7-8.
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Szabé Gdbor

A bajnoki pontverseny allasa

1978. jinius 15-én

1977.IX.24-25.

Méjus hé folyamén az 1978. évi bajnoki pontversenybe szdmité vdlté- és 50 km-es gya-
-~ loglé bajnoksdgot bonyolitottuk le. Ezeknek pontversenye a kovetkez8képpen alakult:

Védltébajnoksdg:

Felnftt férfiak: Felndtt ndk:

i O o o |o )i (o) o o i =
hely| egyesiilet 38 oM % Ho ;gfﬁ hely| egyesiilet S‘ % % % ;gi?
Er e Sl

1. | Bp.Honvéd - 0 Gk = B8 T e 33 %‘ ﬁ%}ggved 3 3 ?_ & ?_Z
3. | DMTE a5 B A e o 14 29 2 | Baladts 2 6 7 = 13
4. | SZEOI-AK -(6]4]|6)=] 26 ol e SRl
g XP0 G e e B R 6. | U.Dézaa w b SRy
6. | Csepel % Bl BT B B 1 12 7. | BEAC 5 3 5 = 10
T« | TFSE 6 - 2 - - 8 8: DMTE = = & 9 9
9 gggsc ; E 2 o g 9. | Sz.Dézsa 3 2 - 3 8
s e & 10. | DVTK st edou ol 7
Vasas - Disss 5 1. | Prc = 5 e 6 6

11. | BEAC 4 - - e 4 12: PMSC & & = 5 5
ﬂ%‘g E 2 e Z i e Vasgs 4 - 3 S 2

: « | VOS - - - 4

14. | Koml.Bdny. g 0Tl e T B 3 z =

15. DVTK > . % ) s 2 15- Bp.EpitOk - ! - i § 1
MTK-VM - |l-1-1-12 2 Ifjisdgi ndk:

17. | Tat .Bdnydsz - |=]1-1-11 i & TS
DEAC R B I v e 1 101y egyesiilet 4x200 | 4x800 | O7¥

Ifjlisdgi férfiak: I, [ NYVSSC 9 Jf 16

- 2. | Videoton 5 6 3T

hely| egyestilet 4x200| 4x800 | 4x1500 | 0882~ 3. | Cgepel - 9 9

pont 4. | ZTE 7 - 7

T. [ Bp-Tonved - 5 g 5 5. | mvsc 6 - 6

DMTE 5 4 6 15 6. | SZVSE - 5 5

3« | DVIK = 9 4 13 7. | BGYSE 4 : 4

4. | ZTE 9 1 - 10 Bp.Honvéd - 4 4

5. | PNSC = 3 5 8 9. | szuiv 3 = L7y

Sz.Dézsa = 5 3 8 Sz.Ddzsa - 3 3

T« | BVIC - - P i l1l. | DKSE g - 2

K.Ddzsa T - = f STC - 2 2

b ggeﬂ{)f%”e z 7 = 1 13. | PUSC - 1 1

2 £ = : - 7 = 1
DKSE = = > é V%ci ’Hlvadas 1

12, | NYVSSC ik s 1 4 Serdiild lanyok:

13. | HVSE = e -

14. | U.Dézaa g - = g hel;{ egyesiilet 4x100{4x300 |4x600 -':'-ssg—

pon

Serdiild fidk: v 1. | NYVSSC b 245 [ 1555

= = e 2. | Bp.lonvéd 4 5 4 ~F313

hely| egyesiilet S8 L el | R e 7 1

34 B 0 B ol 5. | Haladds < 3 |10
1. | Debr.SI B AT e B U e e B B el
g' gg% .? g %‘ _9_ ig 8. | Soproni SI 5 1 - 6
4: DVTK oo 9 7- = 16 9. DebI".SI - 205 & 385 J
TBSC = = 9 7 16 10+ | U.Dézsa 3 - - 3
" o i el [ 40 O i 11. | Pécsl SI 2 | - - 12
T. | SZVSE Sy Bvie Bl 2 A 8
8. | BVIC Foh B R i s 7
9. | MVSC - = = 6 ]

10. | MTK-VM P TR g (G 5 ¥ SR

1ls | Gy.Dézoa 2 2 - - 4 20 km gyaloglés:

124 DKSE — - - .t P S 87—~
NYVSSC 3 1 5 = g helyl egyesiilet egyéni csapat ggmz;
Pécal SI - - - 3 3 1. | Bp.Lpitok 25 15 70

15. | RSC = = = 2 2 2. | Bp.Honvéd 23 - 23

16. | Vasas - - - 1 1 3. | Ganz lidvag - T T
SZEOQOL-AK L - - - 1 4. | VM Kbzért 5 - 5
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A valtdébajnoksdg Ysszesitett pontversenye:

. teriiak |  nok ~, L.
hely| egyesiilet ERIRERLSEIE - pont
o |H|o|lo |H| o
o bd lole |l @
T. [ Bp.Honvad | 33|15[13|27| 4 |13 105
2. | DMTE 29115121] 9| =|-35 | TT«5
3. | NYVSSC 8| 4| 3(14 |16 [15.5 | 60.5
4, | U.Déz88a 331 21 =|11] ~-| 3 49
5« | DVTK 2(13|16]| 7| ~| 8 46
6. | Caepel 12| 6] =|12]| 9] = 39
Te | ZTE =110[19| ~| T | = 36
8. | SZEQOL=-AK 16| = 1| =| =11 28
9. | Haladéds -l -| -113| -[10 23
. PMSC . B ik s ) e e e U 23
11, | Vasas Bli=] 115 | =411 22
STC =l &lonl Slal e T
13. | FIC 180 =f 2V 6] Of - 00
14. | Sz.Dbzsa -| 8| -1 8| 3| - 19
15. | Tat.Bény. 1| -{16| =| =| = 17
16- Sz « MAYV [ vt ol 13 3 = 16
7. | BEAC 4] -] =|10} =| = 14
| BVvC MR B R RO ST
19."| SZVSE whoatoal Rl oo 1
20. | MVSC ol =) B <} 6 =122
21. | DKSE =~} B} 3 <l 2]« ki1
Videoton - =] =| =|11| = 2k
23. | Olajbdny. - = =|"=] -| ¢ 9
4. | TFSE 8l < =| <f=|<% 8
25, | MTK-VM 4 0 B A L E 7
K.Dézaa ) 1R e e S 4
Bcg«ElSre o e ) A B e 0
28. | Sopr.SI e e I B B 6
29, | BVSC 51 = =| =| =| = 5
30. | MAFC 4| = = -f =| - 4
Gy .Dézsa -| =| 4] -| =] - 4
VOSE o et BT O IR B 4
Bgy.«SE = =] =] =| 4] = 4
B4. | HVSE =1 31 = =~|=| - 3
K.Bdnyész 3l =| = =| =| = 3
36. | KSC = = 2] =| =| = 2
7. | DEAG s N, B B Ay B 1
Bp.Epitdk - =] = 1| = = 1
Vdei Hirad. - =l = =11 = 1
Pelnftt férfiak: ‘

, Tt mezelf valtd] 50 km.] 0gsz-
hely egyesiilet bajn.| bajn.|cyal. | pont
1. | Bp.Honved i B3 53 27 69
2. [i.Dézsa 29 33 - 62
3. [Bp.Epit8k - - 40 | 40
4o |3ZEOL~AK 14 16 - 30
5« [DMTE - 29 - 29
6. [0sepel 15 12 - 27
T« [PBSC 20 r - 21
8. [PFTC 6 14 - | 20

PMSC 16 4 - 20

10. SE a i - - 13
FC 35 4 - 11

12. [{eBdnydsz T 5, - 10
IDVTK 8 2 - 10

14. [NYVSSC 1 8 - 9
15. TFSE - 8 - 8
16. [Ganz Mivag - - 7 T
17. MTK-VM 4 2 - 6
18. [Bp.Medosz 5 - - 5
VSC - 5 ol 5

asasg - 5 - 5

M Kozért - - 5 5

22, [BEAC - 4 - 4
0zdi Kohisz 4 - - 4

24. [Rdba ETO 3 - - 3

Fs. Zalka 2 - = 2
6. [SZVSE 1 - - 3 &
DEAC - 1 - 1
Ifjisdgi férfiak:
el géﬁgsulet mezel D. vAltd DJ0582pont
1. 26 g § 2%
2+ |DMTE 9 15 24
Bp.Honvéd 9 15 24
Sz.Dézsa 16 8 24
5« |PMSC 14 8 22
6. [NYVSSC 16 4 20
BVTC 13 T 20
8. |[KVSE 18 , - 18
9. [Caepel 4 6 13
10« [MVSC 1 k1 - 11
11. [DKSE 4 6 10
ZTE - 10~ 10
3. |Bp.Epitdk 9 ~ 9
Réba ETO 8 - 8
TBSC 8 - 8
17. |Haladds 0 - A0
K.Dézsa - 0 T
Bes«El8re - 7 ¥
Bp.Spartacus T - T
21. |Kkhalas 6 - 6
Bonyhdd 6 - 6
23. |Vagas 5 - 5
24. |KeBdnydsz 4 - 4
CeglaVSE 4 - 4
STC 4 - 4
27. |HVSE - %) >
28. |U.Déz8A - 2 2
SZVSE 2 - 2
30+ | Sz MAV 1 - 1
Serdiild fidks:
dhely egyeglilet mezei b. vdlté b Bgszpont
1l. |DVTK 27 16 43
2. |[TBSC 24 16 40
3. |sreC 16 20 36
4. |Debreceni SI - 21 21
5. |Bp.Honvéd T 13 20
6. | ZTB - 19 19
T. | PMSC 12 3 15
AFC 7 - 15
9. |KVSE 12 - 12
Vasas 1t 3 12
MTK-VM T 5 12
NYVSSC 9 3 12
13. |Csepel 10 - 10
14. |[He.Vasas 9 - 9
MVSC 3 6 9
16. |Kecskem.SC 6 2 8
SZVSE - 8 8
18. |BVTC - T b |
19. |Kaposv.SI 6 - 6
DKSE 3 3 6
2l. |[Kincsesbe. 5 - S
22. |Réba ETO 4 - 4
Gy.Dézsa - 4 4
24- Ku.n B-SE 3 =t 3
GYESE 3 = 3
26. |Nagyménydk 2 - 2
Pdpal Text. 2 - 2
28. |Bp.Spartacus 1 - 1
SZEOL-AK - 1 1
KBSK 3. - 1
Felndtt nbk:
hely[egyesulet mezel b. VAIL0 D.OCHSZpony)
l. |DMTE 21 9 30
2. |Bp.Honvéd - 27 27
3. |FTC Vi 6 23
4. |Haladés 9 13 22
5« |Csepel 5 12 1T
/
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Az 1978. évi Usszetett pontversenybens

: [ome SR
T« |VOSE T, Tmezel|valto |50 km | 08s5z—
8. BEAg 2 4 %g %ﬁ | |nely|egyesiilet 1b§§;_ bqlg? gy.baj. ok
NYV - :
10. s:.miv - 13 13 ' 1. |Bp.Honvéd | 50 |105 23 |178
11. [U.DézZsa - i £l b i 2« |DVTK 85 46 - 130
2. |DVTK 3 7 10 | 3. |Ceepel | 74 | 39 < 119
13. |Sz.Dbzsa - 8 8 | 4. |DMTE | 34 | 77.5 = 31115
14. |Bp.Epitdk 5 ol 6 , Se |NYVSSC | 50 | 60e5 - |110.5
Vasas - 5 5 | T« |UsDbz8a 29 | 49 - 78
17. |Bp.Spartacus 1 - 3 | 8. |TBSC 56 | 17 - | 73
If4dedel nék | 9« |Vasgs 45 - 22 - 67
Aldedgl nfky 110« |Bp.Epiték 41 40 | 55
elylegyesulet mezel b valtd b.Osszpont] |11l. | SZEOL-AK 24 28 - 52
12, | FTC A1 480 - 51
1. |Videoton 32 i 43 13. |Haladds 2% | 23 P 19
gz Coepel 26 2 22 ||14. |videoton 36 | 11 e
ey a2 . £ 15. | Sz.Dézsa 24 | 19 =445
4. |SZVSE 2d: 5 16 : KVSE 23 3 & 43
2+ Gans Miveg 12 = 12 17. |src 20 | 22 w= l ke
6. |Sz.Dézsa - 8 3 11 Ha. |zrm - 1°3% > 36
7. | DKSE z 2 8 19. | BvTC 195 | 11 7 33
] 8 = e SZVSE 20 | 13 =] B3
9. |PMSC 6 1 T 21. |MAFC 27 |4 - | 26
i - 7 [/ MVSC 14 | 12 sl e
ke | SVEK 6 = g 23. |Bes.Elére 18 | 7 e
Haladds 6 £ e 24. | DKSE 33 473 o e
MVS0 55 25. | MTK-VM 16 | 7 i s
L4+ | VOSE 4 pe 4 |26, |vosE 16 | 4 BER T
Vasas 4 = 4 27. |Ganz Mévag 3193t v 7| 19
BOY3E = 4 4 28. | BEAC 4 | 14 B
Bp.Honvéd - 4 4 29. | Sz MAY 1|16 =Ty
18, Sz «MAV - 3 3 30. KBSK 12 3 = 15
k9. |STC g 2 2 R&ba ETO 15 .4 = -~ kA5
KSC e > 2 32. |BpeSpartacus 14 - - 14
MLEAYN £ 5 2 Kecgkem.SC 12 | 2 =R
FRe |ERBC. 1 = 1 34. | K.Dézsa 6| 7 = |3
Olajbénydsz 1 g 1 1135. | 0Olajbényész 1:f<9 -]
Vdci Hiradds - 1 1 36. |Hajdd Vasas 9 % 3 g
37. | Cegl.VSE 8 - - 8
Serdiild lényok: gggg 8 g - g
ely| egyeslled mezel b. valto bJosszpont| | 10. | PYsk 6 5 e 6
1. |Vasas 25 11 36 Dunakeszi 6 - - g
2. | Bp.Honvéd 21 X3 24 Borg.Bényd sz 6 - - :
3. |NYVSSC 14 15.5 29,5 Bonyhéd Gt 5 6
4. | DVTK 20 8 28 Kiskunhalas 6 g - .
5. | SZEOL-AK 10 11 21 Soproni SI = -
6« | Bea.El8re 18 - 18 46. | VM Kbzért = = 5 5
7. |Haladés 4 10 14 BVSC ; Sate - 5
8. |Csepel p B & - p s 2 g%n;:ggZZnya g - : g
e L 4 5 2 5 ||50. | 821 Xondaz o % 2
11. | SZVSE 6 = 6 Gy.Dézsa - 4 = 4
Dunakeszi 6 - 6 : BGYSE - 4 - 4
Bors.Bdnydsez 6 - 6 53« | HVSE - 3 - 3
Soproni SI - 6 6 ‘ Hevesi DSK 3 - - %
15. | PMSC 3 2 5 ; Kun Béla SE 3| - -
Bp.Spartacus 5 - 5 ! GYESE 3 = - %
17. Kecskem' SC 4 - 4 %57 . Za’.lka 2 - - -
Szfvédri SI 4 - 4 ? Pdpai Textil p - -
- - : Nagymdnyok 2 - - 2
Cegl.VSE 4 4 1
20. | TBSC i - 3 60 | VAdci Hiradds - 1 - 2
U.Dézsa - 3 3 DEAC | A o 1 £ 1
MTK-VM 3 - 3 Hajddszobogzld 1 - - i
Hevesl DSK 3 - 3
24. |KVSE 2 - 2
25. | BVTC 1 = 1 Dr.Istenes Vilmos
Hajddszobe 1 - 1
{ VOSE 3 - 15
Az ATLETIKA havonta jelenik meg. Szerkeszt8ség: |143. Budapest, Dézsa Gyérgy at 1 —3.
Eléfizethetd birmely p hi Indl, a Posta hirlapiizieteiben, a Posta Kézponti Hirlap Iroddnil (KHI Budlﬁ:st V, J6zsef nidor tér I. szim.
Postacim: 1900 Budapest) kdzvetleniil vagy postautalvinyon, valamint dtutalissal a KHI 215-96162 pénzforgalmi jelz&szimira. — Egyes szdm dra:
4,50 Ft, ElSfizetési dra egy évre: 48,— Fr. Szdmonként kaphaté a Sportpropaganda Villalat Terjesztési Oszt. 1061 Bp. Népkodztirsasig utja 6. sz.
e A INDEX SZ.: 26.035 -
Sportpropaganda - TZ 78504
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A SPORTPROPAGANDA VALLALAT

harmadik évtizede a testnevelési és sportmozgalom szolgéilatdban

® SPORT KIADVANYOK, NYOMTATVANYOK, ZASZLOK

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

123-974

® IMPORT SPORTFELSZERELESEK

Budapest, V. Kecskeméti u. 11. szam alatti boltban
186-931

® ERMEK, JELVENYEK

Budapest, VI. Népkoztirsasig u. 38. sz. alatti iizletben
325-530
325-738

® SPORTFILMEK KESZITESE ES KOLCSONZESE

Budapest, XIII. Margitsziget, Hajos Alfréd sétany
319-951

mindezt a Sportpropaganda Véllalattol, a testnevelési

és sportmozgalom célkitiizéseinek elGsegitése és népszeriisitése

érdekében.
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ARA: 4,50 Ft.

A sportolok korében is
kivalo helyezéseket
értek el

TOMI

mososzerek
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O
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Gyartja:
TISZAMENTI VEGYIMUVEK
SZOLNOK




