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Tizenöt nap a kijevi Dinamónál
Mint az Ú jp e s t i  Dózsa a t l é t i k a i  sza k o sz tá ly án ak  k é p v i s e lő j e ,  1973. május 1 2 - tő l  26-ig  

lá to g a tá s o n  voltam  a k i j e v i  Dinamó s p o r t e g y e s ü le tn é l .
Látogatásom e l s ő d le g e s  c é l j a  az a t l é t i k a i  u t á n p ó t l á s  -  ás ezen  b e l ü l  e l s ő s o rb a n  az 

ugró szak cso p o rt  -  munkájának megismerése, e s e t l e g e s  új i sm ere tek  sz e rz é se  és ebbő l adó­
dóan a h az a i  ad a p tá c ió  leh e tő ség én ek  fe lm érése  v o l t .  Másodlagosan a l é t e s í tm é n y e k re ,  f e l ­
s z e r e l t s é g r e ,  edzés  és verseny-körü lm ényekre  f o r d í t o t t a m  f ig y e lm e t .

A t a p a s z t a l a t c s e r é r e  -  e l ő z e t e s  p rog ram egyez te tés  a l a p já n  -  a v á ro s  különböző l é t e ­
s ítm énye iben  k e r ü l t  s o r .  Á l ta lá b a n  e le g e t  tu d tak  t e n n i  kérésemnek. B e sz é lg e té s e in k  k ö t e t ­
lenek  v o l ta k  és  tö b b y n ire  kö lcsö n ö s  é rd ek lő d ésen  a l a p u l t a k .

Szakmai é r t é k e l é s
A Dinamó lé te s í tm é n y e in e k  megismerése.
J e le n le g  az egész v á r o s r a  je l le m z ő ,  hogy az o l im p iá ra  k é sz ü ln e k .  A s tad io n o k  so ra  

t e l j e s  á t é p í t é s  a l a t t  á l l ,  igy a Dinamó k ö zpon ti  l é t e s í tm é n y e ih e z  t a r t o z ó  s ta d io n  i s  műkö­
d é sk é p te le n .

Az edzések  a v á ro s  különböző h e ly e in  z a j l a n a k .  Magam cşak  az^ugrók b á z is á n  já r ta m ,  
ami egyébként a t i z p ró b á z ó k ,  a g á ta so k ,  az ugrók és a labdarúgók t é l i  á l l a n d ó  g y a k o r ló te ­
r ü l e t e .  3z a b á z is  a v áro s  k e l e t i  r é s z é n  egy l i g e t b e n  t a l á l h a t ó  -  jó  m e g k ö z e l í té s i  l e h e ­
tő s é g g e l .  Füves, f ö l d e s ,  b itum enes labdarúgópá lyák  /kü lönböző  k o ro sz tá ly o k n ak  m egfe le lően  
más és más m é r té k k e l / ,  egy kb. 60x20x10 m-es f e d e t t  csarnok  ás g u m ib o r í tá sé  ugróhe lyek  
t a l á l h a t ó k  i t t .

K özvetlen  szomszédságában van az ^ eg y esü le t  k é t s z i n t e s  l a k ô é ç ü le t e ,  melyben laknak 
és é tkeznek  a Dinamó azon s p o r t o l ó i  — úgy tudom, csak e ké t  sp o r tág  k é p v i s e lő i  -  ak ik  nem 
k i j e v i  lakosok , v a lam in t  ez a v en d ég sp o r to ló k  s z á l l á s h e ly e  i s .  Becslésem s z e r i n t  maximum 
50 f é rő h e ly e s .

E z a l a t t  az idő  a l a t t  v o l t  o t t  a Dinamó u g ró v á lo g a to t t  j e le n té k e n y  r é s z e .  Az éves_ 
k ö t ö t t  programjuk egy közös f e l k é s z ü l é s i  c i k l u s á t  t ö l t ö t t é k  i t t .  S a já t  b e v a l lá su k  s z e r i n t ,  
az i t t e n i  nyugodt körülmények nagyon kedvező l e h e tő s é g e t  b i z t o s í t a n a k  számukra. T izenö t  
napom j e l e n t ő s  r é s z é t  ezen a p á lyán  t ö l t ö t t e m .

Lehetőségem n y i l t  m eg fig y e ln i  az u g ró v á lo g a to t t  m unkájá t ,  m ásrész t  f i a t a l a b b  szakcso ­
po r to k  e d z é s e i t  tanulmányozni /1 3 -1 4  éves ö s s z e t e t t  v e rsen y re  k észü lő  le án y c so p o r t  és 15-17 
éves rúdugrók , köztük  az e lm ú lt  év i  I f j ú s á g i  Európa Bajnokság g y ő z te se ,  Szpaszov /.

Az i t t  s z e r z e t t  kedvező t a p a s z t a l a t o k  e l s ő s o rb a n  t e c h n ik a i  vonatkozásúak  v o l t a k .  
E zekrő l f i l m f e l v é t e l e k e t  i s  k é s z í t e t t e m .  M ásrészt módomban v o l t  a segédeszközök a lka lm azá­
s á t  l á t n i :  1 . /  képmagnó, 2 . /  a mozgás d in am ik á ja ,  i d ő b e l i  t é n y e z ő i t  r e g i s z t r á l ó  k é sz ü lé k  
fo rm ájában . Az u tó b b i  v a ló já b a n  egy hordozható  o rv o s i  EKG b e ren d ezés ,  mely tö b b c sa to rn á s^  
j e l l e g é n é l  fogva több ada t fo ly am ato s  b efo g ad ásá ra  és  az ada tok  p a p í ro n ^ tö r té n ő  r ö g z í t é s é ­
re  i s  a lk a lm as .  E k é t  segédeszköz s e g i t s é g e v e l  s z e r z e t t  a d a to k a t  Moszkvában Djacskov és mun­
k a t á r s a i  fe ld o lg o z z á k ,  k i é r t é k e l i k  és ezek a l a p j á n  tan á c so k k a l  l á t j á k  e l  az é r d e k e l t  edző- 
ke.t és v e rse n y z ő k e t .

Állami i n t e r n á t u s
Kijevben t a l á l h a t ó  egy á l l a m i  és v á r o s i  s p o r t i n t e r n á t u s ,  mely az V.-X. o sz tá ly o so k  

s p o r t f e l k é s z i t é s é t  s e g i t i .  Maga az i n t e r n á t u s  h a ta lm as  t e r ü l e t e n  f e k s z ik  a v á ro s  n y u g a t i  
f e l é n  egy új l a k ó te l e p  közepén.

Négy sp o r tá g  f i a t a l j a i t  képezik  i t t  / la b d a rú g ó k ,  v ivók , to rn á sz o k ,  a t l é t á k / ,  ö sszesen  
kb . 350 fő v e l  fo g la lk o z n a k .  Ezek a gyerekek különböző s p o r te g y e s ü le te k  t a g j a i ,  de a Dinamó 
k iem elt  s z e re p é n e i  fogva a mintegy 150 fő s  a t l é t a g á r d á v a l  re n d e lk e z ik  i t t .  L é te s í tm én y e ik ­
hez t a r t o z i k  egy g u m ib o r i tá sú ,  kb . 1000 fő s  l e l á t ó v a l  b i r ó ^ s t a d io n  az a t l é t á k  számára, 
füves  nagy labdarugó  p á ly a ,  ö n á l ló  dobópálya . J e l e n l e g  az úszodát a lap o z zák .  A f e d e t t  a t ­
l é t i k a i  csarnokuk kb. 200 m k e r ü l e t ű ,  s z p o r ta n  b o r í t á s ú  /a z  I f j .  E B . r é s z t v e v ő i m á r  megis­
m erh e tték  ez t  a s a j á t  k é s z í t é s ű  m űanyagot/,  130 m-es egyenest  i s  magában f o g l a l ó ,  minden 
f u t ó ,  ugró  és b izonyos d o b ó leh e tő ség e t  i s  b i z t o s i t ó  ragyogó s p o r tp á ly a .



A to rn ászo k  egy 20x40 m-es nagyszerű  teremben do lgozhatnak ,  melyben a s ze rek  r ö g z í t ­
v e ,  t e h á t  á l la n d ó  működéshez kész  á l l a p o tb a n  vannak. A vívóknak k é t  - s p e c i á l i s  terem  á l l  
re n d e lk e z é sü k re .

Az i t t  t a n í t ó  t e s tn e v e lő  ta n á ro k k a l^ b e s z é lg e tv e  k i d e r ü l t ,  hogy hozzájuk  egész  Ukrajna 
t e r ü l e t é r ő l ,  ső t  a k ö z tá r s a s á g  h a t á r a i n  t ú l r ó l  i s  é rk ezh e tn ek .  A t lé t ik á b a n  szakaganként és 
o sz tá ly o n k é n t  köve te lm ényrendsze rt  d o lgoz tak  k i ,  mely t a p a s z t a l a t i  ú to n  s z ü l e t e t t  és egy
középértéknek  f e l e l  meg.

Az ^isko lában  az á l t a l u n k  megszokott t a n r e n d tő l  e l t é r ő  munka f o l y i k .  A t e s t n e v e l é s i  
órák  v a ló jáb a n  s p o r tá g i  fo g la lk o z á s o k  "csupán" , v a g y is  edzések .  Ezék ré szb en  szo ro san  be­
épülnek  a n ap i  órák  so rába  / p l . :  az V .-V I.  o sz tá ly o s o k n á l  az e d z é s t  b i z t o s i t ó  f o g la lk o z á s  
r e g g e l  8 ó r á t ó l  z a j l i k / .  A^nagyobbaknál az e l m é l e t i  órák  napon ta  12 ó rá ig  t a r t a n a k .  Akkor 
kezdődik  e l s ő  edzésük . Ebből adódóan h e t i  7-9 e d z é s t  i s  tudnak b i z t o s í t a n i  úgy, hogy ebbe 
még egy h é tk ö zn ap i  pihenőnap i s  b e l e f é r .

K ísé r le tk é p p en  ú jabb tö rek v ésü k  a X I . o s z t á l y  b e i k t a t á s a  azok számára, ak ik  a sp o r t  
t e r ü l e t é n  odáig  kiemelkedő t e l j e s i t m é n y t  n y ú j t o t t a k .  E zzel az a r r a  érdemeseknek még egy 
év ig  nyugodt f e l t é t e l e k e t  tudnak b i z t o s í t a n i .

Szakm ai-pedagógiai konk lúz iók :
Je l lem ző , hogy v iszo n y lag  k i s  c so p o r to k k a l  fo g la lk o zn ak  /6 -1 2  f ő / .  Szigorú  szakág i  

e lk ü lö n ü l t s é g  n é lk ü l ,  de a s p e c ia l iz á ló d á s n a k  m egfe le lően  igyekeznek hason ló  b e á l l í t o t t ­
ságú gyerekeke t eg y ü tt  f o g l a l k o z t a t n i .  Igen lényeges  tö rek v é s  v i s z o n t ,  hogy az edzők megfe­
l e lő e n  s p e c i a l i s t á k  legyenek . Ennek következménye p l .  a z ,  hogy m ivel az i n t e r n á tu s b á n  n in c s  
rúdugró szakember, a V I I . - V I I I . - o s  rúdugró j e l ö l t e k e t  már nem a t e s tn e v e lő  ta n á ru k ,  hanem 
a Dinamó e g y e s ü le t i  edző je  f o g l a l k o z t a t j a .

Kedvező t a p a s z t a l a t o t  sze rez tem  a şy e rek ek k e l  v a ló  t ö r ő d é s r ő l ,  az edzőknek a s a j á t  
és k o l lé g á ik  ta n í tv á n y a i  i r á n t i  é r d e k lő d é s é rő l ,  v a lam in t  az a d m i n i s z t r a t í v  a p p a rá tu s  l e l ­
k e s ,  b i z t a t ó ,  k ö z v e t le n  k a p c s o l a t t a r t á s á r ó l .

^Meg k e l l  jegyeznem,^ hogy az u tá n p ó t lá s k é p z é s  i l y e n  fo rm á ja  m e l l e t t  az u . n .  o l d a l b e i s ­
k o lá z á s ,  i l l e t v e  a mienkéhez hason ló  s p o r t i s k o l á s  r e n d s z e r  i s  m e g ta lá lh a tó ,  de e r r ő l  nem 
n y i l a tk o z ta k  t ú l  p o z i t í v a n .

Magam i s  l á t t a m  i ly e n  c sopor tok  f o g la lk o z á s á t ,  melyek az i n t e r n a t ă subán t a p a s z t a l ­
t a k k a l  e l l e n t é t b e n  ö s s z e h a s o n l í t h a t a t l a n u l  gyengébbnek Í t é l t e m  meg.

A k i j e v i  TE:
Vendéglátóim le h e tő v é  t e t t é k  e j ó h i r ü  t a n i n t é z e t  m e g lá to g a tá s á t .  A f ő i s k o l a  t a n u l ­

mányi v e z e tő je  rö v id en  i s m e r t e t t e  k ép zés i  r e n d jü k e t ,  majd v é g ig v e z e t e t t  a különböző s p o r t ­
ágak h e l y i s â ş e i n ,  az eg y sze rű  l a b d a já té k  te re m tő l  az úszoda k i s  labo ra tó ium án  á t  a küzdő­
sp o r to k  te rm é ig .  Sajnálom, hogy P e t r o v s z k i j - j a l ,  Borzov m es te ré v e l  nem s i k e r ü l t  m egszer­
v ezn i  a t a l á l k o z á s t .

A^TP i t t  i s  j ó l  s z o l g á l j a  az é l s p o r t o t  a z z a l ,  hogy a je l e s e b b  kép v ise lő k n ek  f e ls ő fo k ú  
továbbképzést  b i z t o s i t .

V árosi ed ző táb o r :
^Egy v a s á rn a p i  k i r á n d u lá s  a lk a lm áv a l  m u ta t tá k  meg a K i j e v tő l  kb . 10 km-re egy erdő 

közepén épülő b á z is u k a t .  K osárlabdázók és a t l é t á k  r é s z é r e  t e r e m te t t e k  o t t  igen  jó  k ö rü l ­
ményeket. P i l l a n a t n y i l a g  k é z i la b d a  p á ly a ,  rö p lab d a  p á ly a ,  s trandmedence és a k é t  lakóépü­
l e t  á l l  r e n d e lk e z é s re ,  de már k i j e l ö l t é k  a k ö z v e t le n  szomszédságban az a t l é t i k a i  s t a d i o n t  
i s .

Nagyobb szabású verseny  e l ő t t ,  mint p l .  az 1977-es I f j . E B . ,  sokan v e s z ik  f igyelem be 
e z t  a k iv á ló  te rm é s z e t i  a d o t ts á g o k k a l  rende lkező  sp o r tc e n tru m o t .

Ottartózkodásom  a l a t t  b o n y o l í to t t á k  le  a v á ro s  a t l é t i k a i  b a jn o k ság á t  a 14-17 évesek 
számára. A mi g y a k o r la tu n k tó l  e l t é r ő e n ,  három nap a l a t t  k e r ü l t  s o r  az egyéni és a többpró ­
ba számokra i s .

Mivek már korábban i s  ismertem s z e r v e z e t i  f e l é p í t é s ü k  ezen  o l d a l á t ,  nem é r t  megle­
p e té sk é n t  az a tén y ,  hogy ennek a k ö ze l  3 m i l l i ó s  városnak  mindössze 8-10 e g y e s ü le té b ő l  
k e r ü l t e k  k i  a f i a t a l o k .

Olyan nagyságrend m e l l e t t ,  mint ami a S z o v je tú n ió ra  je l le m z ő ,  nem engedik  meg maguk­
nak a z t  a l u x u s t ,  hogy annyi e g y e s ü le te t  t a r t s a n a k  é le tb e n ,  ahogyan az nálunk  t a p a s z t a l ­
h a tó .

Ö sszességében meg- k e l l  á l l a p i ta n o m ,  hogy e lképze lésem et a leh e tő sé g ek  h a t á r a i n  b e l ü l  
ig y ek ez tek  mindenben tám ogatn i ,  egész utamon v é g te le n  sz ív é ly e s s é g ü k k e l  és s e g i tő k é s z s é -  
gükkel t a l á lk o z h a t ta m .

Kőrös András 
U.Dózsa edzője
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T ávo lu grás „lépő" -te c h n ik á v a l
A v e rs e n y s p o r to k ra  je l lem ző  f i a t a l o d á s  e l é r t e  az a t l é t i k á t  i s .  Nem r i t k a  már, hogy 

t iz e n é v e s e k  nyernek o l im p ia i  ba jnokságo t /p l .M e y f a r t  Münchenben, vaşy Wszöla M o n trea lb an / ,  
vagy érnek e l  f a n t a s z t i k u s  eredményeket, mint p l .  Jascsenko  s z a b a d té r i  és f e d e t t p á l y á s  v i ­
lá g c s ú c s a .

Tehát f e lv e tő d ik  már nálunk  i s  a k é rd é s ,  hogyan k é s z i t s ü k  f e l  t e h e t s é g e s  v e r s e n y z ő in ­
k e t  úgy, hogy ne legyen  t ú l  k o ra i  a s p e c i a l i z á l ó d á s ,  de mégse k é s l e l t e s s ü k  tu d a to s a n  a c s ú c s ­
t e l j e s í tm é n y  k i a l a k u l á s á t .

A f i a t a l  a t l é t á k  és a t l é t a - j e l ö l t e k  h e ly e s  f e j l ő d é s é t  igyekszünk b i z t o s í t a n i  a^ k ö te ­
le ző  tanm ene tekkel és az ö s s z e t e t t  v e r sen y zé s  k ö te le z ő v é  t é t e l é v e l .  A so k o ld a lú  f e lk é s z ü l é s  
a sok egyéb k ö te le z ő  e l f o g l a l t s á g g a l  e g y ü t t ,  ig en  nagy idő  és  e n e rg ia  r á f o r d í t á s t  k ö v e te l  
e d z ő tő l ,  v e r s e n y z ő tő l  e g y a rá n t .

Igen  fo n to s  t e h á t ,  hogy t a n í tv á n y a in k k a l  az o k ta t á s  e l s ő  l é p c s ő f o k á tó l  kezdve úton 
h a lad ju n k  valamennyi versenyszám  m eg tan u lá sá n á l ,  mely egyenesen v ez e t  a l e g jo b b  te c h n ik a  
megt a n u lá sá h o z .

A t á v o lu g rá s n á l  az o k t a t á s  k i a l a k u l t  menete most nem ez t  az u t a t  k ö v e t i .
Nézzük meg a j e l e n l e g  a lk a lm az o tt  t e c h n ik á k a t :
Három különböző t e c h n ik a i  fo rm ával ta lá lk o z u n k :

1. guggoló t e c h n ik a ,
2. hom óritó  t e c h n ik a ,
3. o l ló z ó  te c h n ik a .

I .  Guggoló te c h n ik a
Ez a j e l e n l e g i  " a la p te c h n ik a "  a t á v o lu g rá s  egy ik  eg y szerű  fo rm á ja .  E gyszerűen és köny- 

nyan e l s a j á t í t h a t ó .  Nagy h i b á j a  már nevében j e l e n t k e z ik  ! Az ugrók ugyan is  már a neve h a t á ­
s á r a  azonna l  a r r a  tö rek e d n ek ,  hogy mielőbb fe lv eg y ék  a guggoló t e s t h e l y z e t e t .  E zze l azonban 
-  és ez ennek a tech n ik án ak  a legnagyobb h i b á j a -  csö k k en tik  az e lu g rá s  h a ték o n y sá g á t ,  h is z e n  
láb u k a t  -  a j ó l  v é g r e h a j t o t t  "guggoló h e ly z e t "  érdekében -  az e l ru g a szk o d ás  t e l j e s  b e fe je z é s e  
e l ő t t  e lk a p já k .  E zzel ped ig  é r té k e s  energ iam ennyiség  megy veszendőbe.

A h i b a j a v í t á s n á l  i s  ig e n  gyakran  a légmunkát és a t a l a j f o g á s t  k o r r i g á l j á k  az’ e lu g rá s  
t ö k é l e t e s i t é s e  h e l y e t t .

I I .  Homoritó te c h n ik a
Ezt a te c h n ik á t  már k é p z e t te b b ,  haladóbb ugrók -  l e g tö b b s z ö r  lányok -  a lka lm azzák .
E te c h n ik a  pozit ívum a az előzőkhöz v i s z o n y í tv a  az ,  hogy a levegőben a láb ak  leen g ed é ­

s é v e l  n ö v e l jü k  a ré s z - s ú ly p o n to k  t á v o l s á g á t  a f o r g á s i  t e n g e l y t ő l ,  e z z e l  l a s s í t j u k  a z , e l ő r e  
f o r g á s t .  Az Ívben k i f e s z ü lő  t e s t  jó  e l Ő f e s z i t é s t  b i z t o s i t  a t a l a j f o g á s n á l  a lábak gyors e l ő -  
r e v i t e l é h e z .

E techn ikának  nagy h i b á j a ,  hogy a versenyzők  legnagyobb ré s z e  már a t a l a j o n  k é s z ü l  a 
légmunkára, nem pedig  a jó  e lu g rá s  v é g r e h a j t á s á r a .  így a l e n d í t é s  á l t a l á b a n  e l s ik k a d ,  a cs ipő  
már a t a l a j o n  e lk e z d i  a h o m o r i tá s t ,  ami re n g e te g  e n e rg ia  e l v e s z t é s é t  j e l e n t i  az Íz ü le te k b e n .

Másik g y en g é je ,  hogy a levegőben  v é g z e t t  a k t i v  mozgás még a leg jo b b an  v é g r e h a j t o t t  t e c h ­
n ik á n á l  i s  idő  e l ő t t  f e je z ő d ik  be és ekkor a láb  hamar " l e e s i k " ,  amely t á v o l s á g v e s z t é s t  e r e d ­
ményez.

A hom oritó  te c h n ik a  nem átmenet az " a la p te c h n ik a "  és a leggazdaságosabb  o l ló z ó  te c h n ik a  
k ö z ö t t ,  hanem vakvágány, b izonyos s z i n t  u tá n  e l  k e l l  hagyni és ú ja t  k e l l  t a n u l n i  !

I I I .  Ollózó te ch n ik a
Ez a j e l e n l e g i  leggazdaságosabb  tá v o lu g ró  te c h n ik a  az ugrásmódok különböző v a r i á c i ó i v a l .  

M egfelelő e lő k é p z e t t s é g  e s e té n  b i z t o s í t j a  -  ső t  i g é n y l i  -  a j ó l  v é g r e h a j t o t t  e l u g r á s t  és gaz­
daságos t a l a j f o g á s t  eredményez. A lapform ájábó l szükség e s e té n  az egy és f é l  o l l ó b ó l  a k e t t ő  
és f é l  o l l ó i g ,  vagy a h o m o r i tó -o l ló z ó  v a r i á c i ó i g  f e j l e s z t h e t ő  tovább .

Célunk t e h á t  csak az l e h e t ,  hogy a f i a t a l  a t l é t á k  o lyan  távo^ugró " a l a p te c h n ik á t"  t a ­
n u l ja n a k  meg, amely egyenes u t a t  b i z t o s i t  a legeredményesebb u g ró t’echn ika  e l s a j á t í t á s á h o z ,  
az o l ló z ó  te ch n ik á h o z .

A j e l e n l e g  a lk a lm a z o t t  t e c h n ik á k n á l  lényegesen  cé lszerű b b n ek  l á t s z i k  a " lépő t e c h n ik a " ,  
mint a la p te c h n ik a  b ev eze tése  és o k t a t á s a .

Ez tu la jd o n k ép p en  1 /2  o l l ó .
Az u g rá s  folyamán nem t ö r t é n i k  más, mint egy s z é le s  Ívben  k i v e z e t e t t ,  nagy l e n d í t é s s e l  

v é g r e h a j t o t t  e lu g rá s  és a t a l a j f o g á s  e l ő t t i  l á b z á r á s .
Egyszerű mozgás, minden gyerek  könnyen e l s a j á t í t j a .  A f i z i k á l i s  és t e c h n ik a i  s z i n t  meg­

f e l e l ő  f e j l ő d é s e  u t á n ,  s z i n t e  egyenesen k ik iv á n k o z ik  b e lő le  az o l ló z ó  mozgás v é g r e h a j t á s a .
Neve i s  az u g rá s  lén y eg é re  u t a l .

Az o k ta t á s  menete ig en  p r a k t ik u s ,  mert az edzés bármely ré széb e  b e ik ta th a tu n k  u g rá s so ­
ro z a to k a t  és a leg k iseb b  teremben i s  v é g r e h a j th a tó  az u g rá s  e l s ő ,  de le g fo n to sa b b  mozzanata: 
az e lu g r á s .

A tá v o lu g rá s  o k ta t á s á n á l  mindig o lyan  so ro z a tu g rá so k a t  v ég e z te ssü n k ,  am elyeknél a l e é r ­
kezés  a l e n d i t ő l á b r a  t ö r t é n i k .  E zze l az e l ő r e  i r á n y u ló  e l u g r á s t  a l a k í t j u k  k i  a h e l y t e l e n  f e l ­
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f e l é  u g rá s  h e l y e t t .  / J ó l  i s m e r t ,  hogy a t á v o lu g rá s n á l  a k i r e p ü l é s i  szög 1 8 -2 3 ° , te h á t  e lé g
l a p o s . /

T é l i  időszakban so roza t  ugrások  s z in t e  minden b e m e le g í tő ^ ré sz n é l  s z e r e p e lh e tn e k ,  igy  
mire a t á v o lu g rá s  tén y leg e s  o k ta t á s á r a  té rn é n k ,  s z in te  é s z r e v é t l e n ü l  m eg ism er te th e t jü k  v e r ­
senyző inkke l  a mozgás a la p f o rm á já t ,  k i a l a k í t h a t j u k  a jó  r i tm u sú  e l u g r á s t .

Az o k ta tá s  menete:
1. Soroza tugrások  3 lé p é s e n k é n t ,  tá v o lu g rá s s z e rü e n ,  l e n d i t ő l á b r a  é r k e z é s s e l ,  / c é l s z e r ű  

eg y szer  a h e ly e s  v é g r e h a j t á s t  b em u ta tn i ,  vagy b e m u ta t t a tn i ,  hogy k i a l a k u l j o n  bennük a jó  te c h  
n i l a  k é p e . /  Ezeknél az u g rá so k n á l  a r r a  k e l l  t ö r e k e d n i ,  hogy az e lu g rá s  e l ő t t  a később i l e n d i t  
láb  puhán k e r ü l jö n  a t a l a j r a ,  az ugró gyorsan  g ö rd ü l jö n  á t  r a j t a ,  mert a későbbiekben  ez b i z ­
t o s í t j a  az u g rá s  jó  r i tm u s á t  !

Az u g ró láb  a k t iv a n ,  gyorsan  csapódjék  a t a l a j r a  és igyekezzék  minél gyorsabban v é g r e h a j ­
t a n i  az e l ru g a s z k o d á s t .

A l e n d i tő  láb  ig en  e r ő t e l j e s ,  s z é le s  l e n d í t é s t  végezzen !
A t é r d d e l  v e z e t e t t  l e n d i tő  láb  e l e n d i t é s  végén egy p i l l a n a t r a  m egá ll ,  majd az a l s z á r  

e lő recsu p ó d ása  b i z t o s í t j a  az egyensú ly t és a puha t a l a j r a  é r k e z é s t .  Kezdőkkel ez t  az Ugrást
20-40 m-en, ha ladókka l  40-60 m-en v ég e z te s sü k .

2 .  /  Ugyanez a s o rz a tu g rá s  egy lé p é s e n k é n t . Ha ez t  minden u g ró láb  l e t é t e l é n é l  v é g r e h a j t ­
j á k ,  jó  r i tm u s  k i a l a k í t á s á t  b i z t o s í t h a t  ju k .

3 .  /  Ez a g y a k o r la t  5-7 lépesenkén t  végezve, már e lé g  nagy seb esség e t  b i z t o s i t  és v é g re ­
h a j t á s a  már jobban  m eg k ö z e l í t i  a t á v o l u g r á s t .

4 .  /  Végeztessük e z t  a s o r o z a t f e l u g r á s t  úgy, hogy az u to l s ó  u g rá s  homokba é rk e z é s s e l  f e ­
je ző d jé k  be -  de még mindig a l e n d i tő  l á b r a .

5 .  /  Néhány lé p é se s  n e k i f u t á s  u tá n  e lu g r á s ,  é rkezés  a l e n d i tő  l á b r a  / k i h ú z á s / .
6 .  /  Néhány i ly e n  ug rás  u tá n  ad h a tju k  a z t  a f e l a d a t o t ,  hogy u g y an i ly en  s z é le s e n  k iv e z e ­

t e t t  e lu g rá s  u tá n  k ö z v e t le n ü l  a t a l a j r a é r é s  e l ő t t  z á r j á k  az ugró l á b a t  a l e n d i t ő  m e l lé .
E zzel már e l  i s  j u t o t t u n k  k i t ű z ö t t  cé lunkhoz: a lépő  te ch n ik á h o z .  Ü gyelni k e l l  a r r a ,  

hogy a versenyzők ne essenek  ugyanabba a h ib áb a ,  mint a g u g go lóná l ,  hogy a t ú l  k o ra i  l á b z á rá s  
érdekében ugró lábukat a t e l j e s  k in y ú lá s  e l ő t t  e lk a p já k  a t a l a j r ó l .

‘ű-ggyőződésem, hogy a tá v o lu g rá s  a l a p j a in a k  i l y e n  l e r a k á s a  e s e té n  jobban e l s a j á t í t j á k
az ug rá s  döntő r é s z é t :  az e l u g r á s t .

Ez pedig  hamarosan az eredmények j a v u l á s á t  eredményezi és az t  b i z t o s í t j a ,  hogy az i g a z i  
t eh e tsé g ek  később te rm é sz e ts z e rű e n  a leg g azd aság o sab b ra ,  az o l ló zó  t e c h n ik á ra  t é r j e n e k  á t ,  
amely a d o t ts á g a in a k  leg jo b b  kam atozását eredményezi majd.

Tudom, hogy számos edző hason ló  módon k é s z i t i  f e l  v e r s e n y z ő i t ,  t a l á n  csak ez t  az e ln e ­
v ez és t  nem h a s z n á l já k ,  de az i f i  és f e l n ő t t  v á lo g a to t t  k e r e t  számos p é ld á j a  m u ta t ja ,  m ilyen 
ó r i á s i  f e l a d a t o t  j e l e n t  az é r e t t  versenyzők már a u to m a t i z á ló d o t t , de h ib á s  t e c h n ik á já t  meg­
v á l t o z t a t n i .  Sehulek Ágoston

A  g á tfu tá s

"Puss k e r e s z t ü l  a g á to n ,  ne ugord á t  !" -  ez a z ,  amit f o ly to n  ism étlü n k  g á ta s a in k n a k .
Valóban, a g á t a z á s  á t f u t á s  a g á to n .  A g á t f u t á s  a legügyesebb a t l é t á k a t  ig é n y lő ,  l e g ­

lá tványosabb  a t l é t i k a i  szám. A gyorsaság  és a r i tm u s  egysége -  amikor a fu tó  á t s i k l i k  a 
g á tak  f e l e t t  -  o lyan  könnyed mozgást hoz l é t r e ,  amely s z in t e  egyszerűnek tű n ik .  Ez a r i t ­
mus a jó  g á t t e c h n ik a  eredménye.

Larry Snyder s z e r i n t  / a k i  az Ohio egyetemének e d z ő je / ,  "amikor a g á t  m eg je len ik  a 
g á ta s  szeme e l ő t t ,  már o t t  i s  v an " .  Mivel ez egy gö rdü lékeny , r i tm u so s  szám, az edzőnek 
az a c é l j a ,  hogy amilyen gyorsan  csak t e h e t i ,  k i a l a k í t s o n  egy r i tm ik u s  m in tak ép e t .  Azok 
az a t l é t á k ,  akiknek n in c s  nagy gyorsaságuk , bO m éteren  csak 9»4 -  9 .5  mp-et fu tn a k ,  jó  
g á t fu tó k k á  v á lh a tn a k ,  lazaságuk  és gyorsasaguk  rév én  9 .7  -  9 .9 - e s  id ő t  é rh e tn ek  e l .  De 
ehhez gyorsan  t ú l  k e l l  j u tn io k  a gá to n  és m egfe le lően  t a l a j t  fo g n i .  E zé r t  ism étlem  t a n í t ­
ványaimnak: "gondolj  a v á g tá r a  ! Olyan gyorsan  k e l l  fu tn o d ,  ahogy csak tu d s z ,  ha leb eg sz  
a levegőben , a z z a l  csak  id ő t  v e s z te s z  !"

Csak nagyon kevés g á t f u tó  kéçes  m egfe le lően  v é g r e h a j t a n i  a g á t v é t e l t .  A 110 m-es 
g á t f u t á s  az egyik  leg igényesebb  szám, amely e r ő t ,  g y o rs a sá g o t ,  ru g an y o sság o t ,  á l l ó k é p e s ­
s é g e t ,  b á to r s á g o t ,  ezeken k iv ü l  h a j lé k o n y s á g o t ,  könnyedséget és ö ssze h an g o l t  mozgást kö­
v e t e l .  Ebből k ö v e tk ez ik ,  hogy ez az egy ik  legnehezebb szám, ah o l  a s i k e r é r t  keményen k e l l  
megdolgozni.

Az am erika i  Rod M ilburn , a k i  13 .1  mp-cel v o l t  c s ú c s t a r t ó  a f r a n c i a  Guy Drut t á r s a s á ­
gában, c s o d á la to sa n  k a p c s o l t a  össze  a te c h n ik á t  és a g y o rs a sá g o t .  1971-ben re k o rd o t  j a v í ­
t o t t  Eugeneben. R a j t j a  ro b b an ásszerű  v o l t ,  t ö k é l e t e s e n  f u t o t t  a g á tak  k ö zö t t  és a g á ta k a t  
m in im ális  e r ő f e s z í t é s s e l  v e t t e .  V a lóságga l  á t r e p ü l t  a c é ls z a la g o n .  W i l l ie  Davenport és 
E a r l  Mc Cullough eredményét j a v í t o t t a  meg.
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Személy a z e r i n t  nagy szerencsének  tek in tem ,  hogy sok k iv á ló  g á t f u t ó v a l  do lgozhattam  
e g y ü t t .  A lapvetően mind gyorsak és n agyszerű  a lk a tú n k  v o l t a k .  Hayes Jo n es ,  a k i  csak 175 cm 
magas v o l t ,  u r a l t a  a maga id e jé b e n  a mezőnyt és  hosszú  időn  á t  v e r h e t e t l e n  v o l t .

M ilburn -  a k i  sokak s z e r i n t  minden idők egyik  legnagyobb g á t a s a  -  19 alkalommal j a ­
v í t o t t ,  vagy á l l í t o t t  be v i l á g c s ú c s o t .  1971-ben 13 mp v o l t  a r e k o r d j a .

Mi t e t t e  M ilburn t naggyá ?
E dzője , Dick H i l l  mondta: " r e n d k ív ü l  nagy g y o rsa sá g g a l  r e n d e lk e z ik  és f é le lm e te s  a 

l e n d i t ő  és e lu g ró  lá b  ö s szh a n g ja .  Nagyon keményen d o lg o z o t t  t e c h n ik á já n  és  k i t a r t ó a n  e r ő ­
s í t e t t .  Jones b izo n y á ra  a leg k i f in o m u l ta b b  te c h n ik á v a l  r e n d e l k e z e t t ,  a k i t  v a la h a  i s  l á t t a m .  
Kiemelt l á b á t  o lyan  t ö k é l e t e s e n  v i t t e  á t  a g á t  f e l e t t ,  hogy á l t a l a  a g á t r ó l  v a ló  l e j ö v e -  
t e l e  tö k é l e t e s e n  o p t im á l i s  l e t t .

Mc Cullough nem r e n d e lk e z e t t  M ilburn , vagy Jonas  g y o rs a sá g á v a l .  A 1 3 .2 -e s  v i l á g r e ­
kord t á r s t u l a j d o n o s a  v o l t .  Jonas v i s s z a v o n u lá s a  u tá n  Davenport u r a l t a  a mezőnyt, k ih a s z ­
n á lv a  magasságát és g y o r s a s á g á t .  Ron Copeland, a k i  képes l e t t  v o ln a  jobb id ő r e ,  az^'UCLA" 
c sap a táb an  több  alkalommal f u t o t t  13 .5  m p-t.  A rekordok azonban nem maradnak hosszú  id e i g  
v á l t o z a t l a n o k .  Jönnek a g y ő z te sek ,  a k ik  a la p v e tő  k ép esség ek k e l  re n d e lk ezn e k ,  mint Hayes, 
D ru t ,  Milborn és a tö b b ie k .

A lapképességek:
K é ts é g te le n ,  hogy a magasság lényeges  a g á t f u t á s n á l .  185-190 cm maşas fu tó  az i d e á l i s ,  

b á r  M ilburn és Jones a z t  b i z o n y í t o t t á k ,  hogy a jó  g á ta sn ak  nem k e l l  f e l t é t l e n ü l  i l y e n  ma­
gasnak l e n n ie .  A magasabb a lk a t  e lő n y e iv e l  szemben sok a lacsony  versenyzőnek Jobb a t e r ­
m észe tes  g y o rsa ság a ,  r a j t k é s z s é g e ,  mint a magasabb versenyzőknek . Az a lacsonyabb a t l é t á n a k  
kom penzálnia k e l l  a magasság h i á n y á t ,  amely h á trányosabb  h e ly z e tb e  hozza a g a t r a l é p é s ^ é s  
a g á tk ö z i  f u t á s  v é g r e h a j t á s a k o r .  E zé r t  az edzésnek t a r t a lm a z n ia  k e l l  lép é sh o ssz  növelő  és 
fo k o z o t t  l a z i t ó  g y a k o r la to k a t .

Az az a t l é t a ,  a k i  a l a p á l lá s b a n  nem t u d j a  a t a l a j t  m eg ér in ten i^  soha nem fo g ja  v é g re ­
h a j t a n i  a l e n d i t ő  l á b r a  v a l ó ^ r á h a j l á s t . A g á tasnak  b á to rn ak  és küzdoképesnek k e l l  l e n n i e .  
Nem k e l l  f é l n i  a különböző s é r ü l é s e k t ő l .

A g á t f u t á s  t e c h n ik á ja :
A t e c h n ik a i  v é g r e h a j t á s  nem könnyű. Gátasaimban o lyan  é r z é s t  s z e re tn é k  k i a l a k í t a n i ,  

hogy á t fu s s a n a k  a g á to n ,  v ag y is  gy o rs  lé p é s b ő l  menjenek^rá a g á t r a ,  jó  t é r d e m e lé s s e l ,  ame­
l y e t  jó  r á h a j l á s  és l á b u j j r a  emelkedés k ö v e t .  Az egyensú lyozás  egy ik  k r i t i k u s  p o n t ja  a k i ­
emelt l á b  á th ú z á s a  és  az azonos kéz e g y id e jű  h á t r a  m ozgatása .^  A k iem e lt  l á b ^ t é r d é t  l é n y e ­
gesen  magasabban k e l l  h o z n i ,  mint a  normál f u t á s n á l ,  mely a g á t  u t á n i  jó  e l s ő  l é p é s t  b i z ­
t o s í t j a .

A fu tó  egy idő u tá n  e l j u t  ad d ig ,  hogy ú r r á  l e s z  a gá to n  / a z t  értemhez a l a t t ,  hogy 
nem f é l  t ő l e / ,  mindig gyorsan  tud  á th a l a d n i  r a j t a .  M egtanulta  az a la p v e tő  i s m e re te k e t ,  ké­
pes  m eg ér ten i ,  amit végre  a k a r  h a j t a n i .  A g á ta s  k é p te le n  f e j l ő d n i  és v a ló b a n ^ tö k é le te s i t e n i  
t e c h n i k á j á t ,  ha l a s s a n  h a lad  á t  a g á tak o n .  L ege lőszö r  i s  e l e n g e d h e te t l e n  a jó  b e m e le g í té s .

Hangsúlyozva mondom e l  n ek ik ,  hogy a gyors  v é r e h a j t á s o n  legyen  a h an g sú ly .  Mindig 
érzed  a g y o rsa sá g o t ,  a z t ,  hogy á t f u t s z  a gá to n  és nem u g ra sz  á t  r a j t a .  A nagy g á t fu tó k  
ig e n  jó  g á t  f e l e t t i  g y o rsa sá g g a l  re n d e lk ezn e k ,  mely a la p v e tő e n  fo n to s .

Az edző nem h a n g s ú ly o z h a t ja  e l e g e t  a g y o rs a sá g o t .  Sok edző s z e r i n t ,  a lép ések  száma, 
m ilyensége nagyon f o n to s  tén y ező .  Kezdők e se té b e n  a lac so n y  g á ton  kezd jük  a g á t v é t e l  o k t a ­
t á s á t ,  igy  n e g a t iv  élmény nem z a v a r ja  a to v áb b i  f e j l ő d é s t .

Raj t  :
A g á t fu tó n a k  -  h ason lóan  a  vág tázóhoz -  gyorsan  k e l l  e lh a g y n ia  a r a j t g é p e t .  Az e l s ő  

tám la  kb. 50 cm-re van  a v o n a l  m ögött,  a k é t  tám la k ö z ö t t  ped ig  kb . 25-30 cm a t á v o l s á g .
A v á l l  15-20 cm -re l  e l ő z i  meg a kéz v o n a l á t .  20-25 m é te res  k i f u t á s o k a t  szoktam v é g e z t e tn i  
r a j t t a l ,  számolom a lé p é s e k e t  és nézem a  lé p é s h o s s z a k a t .

Az e lső  g á t :
A g á t fu tó k  különböző számú lé p é s e k k e l  é r ik  e l  az e l s ő  g á t a t  / 7 - 9 / .  Sokak s z e r i n t  8 

v e z e t  a leg jo b b  eredm ényre. Lényeg, hogy maximális s eb e s sé g g e l  é r j e  e l  az e l s ő  g á t a t .  A 
r á lé p é s  tá v o ls á g a  kb. 220 cm, mely függ a  g á tm ag a ssá g tó l ,  a g y o r s a s á g tó l  és  a l e n d i t ő  lá b  
s e b e s s é g é tő l .  Nyolc lé p é s  e s e té n  a l e n d i t ő  láb  e l ő l  van a r a j t g é p e n .  Hayes Jones egy ike  
azoknak, ak ik  á  l é p é s t  te szn ek  meg az- e l s ő  g á t i g .  Az u to l s ó  három lép ésb en  r e n d s z e r in t  
fe lem elkednek  ép ránéznek  a ş â t r a .  Ekkor megkezdhetik a r á v e z e t é s t ,  r á h a j l i t á s t .  Sok g á ta s  
e l k ö v e t i  a z t  a  h i b á t ,  hogy mar a fe lem e lk ed és  e l ő t t  h a j l i k  és b e l e s z a l a d  a  g á tb a .  L á b u j j ra  
k e l l  emelkedni és u tá n a  k e l l  a r á h a j l á s t  megkezdeni. Az u to l s ó  lép é sn e k  k i c s i v e l  rö v id eb b -  
nek k e l l  le n n ie ,^ m in t  a megelőző 3-4  l é p é s .  Ez az e l ru gaszkodáshoz  m egfe le lő  s ú ly p o n t -h e ly ­
z e t e t  t e s z  l e h e tő v é .

E lrugaszkodás :
Az e l ru g a s z k o d á s t  kb . 220 cm -rő l k e l l  e lk e z d e n i ,  kb . 125 cm-re a  g á t  u tá n  k e l l  t a l a j t  

fo g n i .  A l e n d i t ő  lá b  munkájához m eg fe le lő  t á v o ls á g  szü k ség es ,  hogy a s ú ly p o n t j á t  meg t u d ja  
em elni a g á t  e l ő t t .  Az e l l é p é s  h e ly e  v á l t a k o z ik .  A l e n d í t é s t  k e l l  i n d í t a n i ,  majd enyhén 
n y ú j t a n i  e l ő r e .  Ezt a  t ö r z s  e l ő r e h a j l á s á v a l  k e l l  k i e g é s z í t e n i .  így gyorsabban  tu d j a  majd 
f o l y t a t n i  a  f u t á s t .  Az e lrugaszkodó  lá b  az e l ru g a szk o d ás  végére  t e l j e s e n  k i n y ú l ik .  Az e l ő ­
r e h a j l á s  a  t a l a j  e lh ag y á sa  p i l l a n a t a  e l ő t t  e lk ez d ő d ik .  A l e n d i tő  láb  s z i n t e  é r i  a g á t  t e ­
t e j é t ,  a f u tó  á l l a  m egelőz i a t é r d  v o n a lá t ,  a  m ellkas  s z in t e  r á f e k s z i k  a  combra. Amikor a 
l e n d i t ő  l á b  l á b f e j e  e l é r i  a g á t  v o n a l á t ,  a  láb  majdnem n y ú j t o t t .  Kb, 15 cm-re a g á t  v o n a la
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e l ő t t  és ^kb 12 cm-re a g á t  f ö l ö t t  a l á b  e l é r i  legmagasabb p o n t j á t ,  e lk e z d i  a l e l é p é s t ,  a 
t a l a j f o g á s t .  Amint e l é r i  e z t  a p o n to t ,  a láb  gyorsan k in y ú l ik  és l e l é p ,  mig a t e s t  tö b b i  
ré s z e  a g á t  e l é  k e r ü l .

Ha l e h e t ,  j a v a s o l ju k  a b a l  l á b a s  l e n d i t é s t .  Ennek a kanyarban tö r t é n ő  g á t f u t á s n á l  
l e s z  j e l e n tő s é g e .  A len d ité s^n em  l á b b a l ,  hanem t é r d d e l  t ö r t é n i k .  Ha l á b s z á r r a l  t ö r t é n i k  a 
l e n d i t é s ,  a láb  v i s s z a f e l é  húz, ha pedig  t é r d d e l ,  akkor a mozgás e l ő r e  f o l y t a t ó d i k .  Megfe­
l e l ő  s ú ly p o n th e ly z e tn é l  a lábak  e lő r e - h a j t ó v á  v á ln ak .  Kezdőknél sok e se tb e n  l á b s z á r r a l  t ö r ­
t é n ik  a l e n d i t é s .  Ez több e n e rg iá t  i g é n y e l .  Takarékoskodni k e l l  az e n e r g i á v a l ,  h i s z e n  10 
gá to n  k e l l  á t j u t n i .  Mindent a  leggazdaságosabban  k e l l  v ég e zn i ,  egy g á t r a  a l e g k ise b b  e n e r ­
g i á t  f o r d i t v a .  A f e l s ő  t ö r z s  e l ő r e h a j o l t  h e ly z e te  addig  t a r t ,  amig a l á b f e j  csaknem a t a ­
l a j r a  k e r ü l .  M egfelelő összhangnak k e l l  l e n n ie  a l é n d i tő  t é r d  mozgása és a cs ip ő  h a j l i t á s a  
k ö z ö t t .

G á tv é te l ;
A g á t v é t e l  úgy kezdőd ik , mint egy normál f u tó l é p é s  add ig ,  amig a comb párhuzamos a 

t a l a j j a l .  Amint a l e n d i tő  lá b  e lő re  mozog, a  t ö r z s  c s ip ő b ő l  e l ő r e h a j l i k .  A m ellkas  a l e n ­
d i t ő  láb  combjára d ő l .  A l e n d i tő  láb  csaknem t e l j e s e n  k in y ú l ik .  A l á b f e j  a k in y ú lá s  u tá n  
e lő r e  m uta t .  Amint a l e n d i t ő  lá b  t ú l j u t  a g á to n ,  e r ő t e l j e s e n  l e l é p  a t a l a j r a .  A g á t a s  soha 
nem lebeghe t a gá t  f e l e t t .  A l e n d i tő  láb  o lyan  hamar k e r ü l jö n  l e  a t a l a j r a ,  amilyen hamar 
csak l e h e t s é g e s .  Ha a l e l é p é s  t ö k é l e t e s ,  akkor "csak"  az e lu g ró  lá b  á th ú z á s á ra  k e l l  f i ­
g y e ln i .  A l e l é p é s  t e h á t  egy gördülékeny mozzanat. A l e l é p é s s e l  e g y id e jű le g  a f e j  emelkedni 
kezd . A könyök -  h a j l í t v a  -  k ö ze l  van a l e n d i tő  1 íb t é rd é h e z .  Az e l l é p á s  e l ő t t  e lő r e  k e l l  
h e ly e z n i  -  a t é r d  e l é .  A könyök e l e i n t e  h a j l i t o t t ,  de később k in y ú l ik ,  amint az e lu g ró  láb  
a  g á t v é t e l  p o z íc ió já b a  k e r ü l .  A b a l  k a r  a k iem elt  lábon  k iv ü l  l e n d ü l  h á t r a ,  a jobb k a r  e l ő ­
remozog. A l e l é p é s  au tom atikusan  s e g i t i  a k iem elt  láb  á th ú z á s á t .  A lábak  egymáshoz kapcso­
lódnak: egyik  húzza a m ás ik a t .  Ha a g á ta s  m egfe le lően  e l ő r e h a j l i k ,  t a r t j a  v á l l a i t ,  t ú l l é p  
a gá to n :  - a  k iem elt  láb  s z in t e  á tsu h an .E z  gyors m ozdulat.  A g á t f u tó  a k iem elt  l á b b a l  
azonos k ezé t  megemeli, igy a t é r d  z a v a r t a l a n u l  e lő r e j ö h e t  a kéz a l a t t .  A g á t f u tó  h e ly e s  
l e j ö v e t e l l e l  j ó l  t u d j a  f o l y t a t n i  a fu tóm ozgást .

Téli gok g á t f u t ó  körös  mozgással hozza a k iem elt  l á b a t  e l ő r e ,  igy  tovább t a r t  a moz­
z a n a t .  A k iem elt  lábnak  egyenes vonalban  k e l l  l e f e l é  jö n n ie  éppen úgy, m intha egy f u tó l é p é s  
len n e .  Amint t ú l j u t  a g á to n ,  a k iem elt  l á b á t  t e l j e s  f u tó lé p é sb e  k e l l  e lő r e  em eln ie .  A gá t 
u t á n i  e l s ő  lép é s  rö v idebb , mint a g á tk ö z i  l é ç é se k  á t l a g o s a n .  A s z a b a d d á té te l  u tá n  a k iem elt  
láb  e lk e z d i  a következő g á t i g  t a r t ó  fu tóm ozgást .

Karmunka :
A g á t v é t e l  so rán  a karmunkának nagyon gyorsnak k e l l  l e n n ie .  Amint a fu tó  l e é r  a g á t ­

r ó l ,  r á k i á l t o k :  " f u t á s ,  karó '/ ,  karok !" A f u tó  a karok h a s z n á la ta  n é lk ü l  nem tud  gyorsan  
f u t n i .

A t a l a j  é r in t é s e  p i l l a n a t á b a n  a futómozgásnak m egfe le lően  k e l l  k a r j a i t  h a s z n á ln i .  
Hatásos karmunkával meglepően gyorsan  képesek eredményeiken j a v i t a n i .  A gá ton  a f u tó  k a r j a i  
s e g i t i k  a t ö r z s  e g y e n sú ly o z ásá t ,  s e g i te n e k  az e l ő r e h a j l á s b a n .  Olyan k ö ze l  k e l l  t a r t a n i  a 
t e s t h e z ,  amilyen k ö ze l  csak  l e h e t .  Amint a karok t ú l  t á v o l  k e rü lnek  a t ö r z s t ő l ,  l a s . i t jak  
a g á ta s  l e j ö v e t e l é t  és k i b i l l e n t i k  eg y e n sú ly i  h e ly z e t é b ő l .  A l e n d i tő  l á b b a l  e l l '  5 - kar
s e g i t i  az e l ő r e h a l a d á s t .  A k a r  a l e n d i tő  láb  irán y á b a  le n d ü lv e ,  s e g i t i  a t e s t  e i á t
m e g ta r ta n i .  Ez m egköze litően  párhuzamos a l á b b a l .  A másik k a r  a szem s i k j a  a l a t "  
ked ik  e l .

Sok g á ta s  mindkét k a r j á t  e lő r e  l e n d i t i  e l ő r e h a j l á s a k o r .  Talán  egy m ódosító t t - i : é tk a ­
ro s  karmunka s e g i t i  a g á t a s t  a jobb r á h a j l á s b a n .  Igazán  nagy g á ta so k  nem h a s z n á l já k  e z t .

Leérkezés :
A l e n d i tő  lábnak a t e s t  a l a t t  k e l l  l e é rk e z n ie  a t a l a j r a .  S ú ly p o n t ja  a l e é rk e z é s  he lye  

mögött van. Soha nem e l ő z h e t i  meg a l e é rk e z é s  h e l y é t .  A l e é r k e z é s  a l á b f e j  e l ü l s ő  r é s z é r e  
t ö r t é n i k .  Soha ne érkezzenek sa ro k ra  ! A l á b f e j  k i c s i t  a t e s t  e l ő t t  van ,  l e h e tő s é g e t  adva 
a gyors  k ig ö rd ü lé s r e .

A g á tak  k ö z ö t t :
A g á tfu tó n a k  a g á tak  k ö zö t t  k e l l  f u t n i a ,  nem a g á tak  f e l e t t .  A g á tak  k ö z ö t t  három 

l é p é s s e l  k e l l  t a r t a n i ,  vagy fokozn i a s e b e s sé g é t .  A g a t  f e l e t t  e r r e  k e p te le n .  E zé rt  úgy 
k e l l  l e jö n n i  a g á t r ó l ,  o lyan  h e ly z e tb e  k e l l  é rk e z n i ,  hogy rö g tö n  e l  t u d j a  kezden i a f u t á s t .  
Minden edzésen  a r r a  ösztönözzük ő k e t ,  hogy a g á t v é t e l  u tá n  ne á l l j a n a k  l e .  Fussanak még 
1 0 -1 5  m é te r t .

C é lb aé rk ezé s :
Ezt ^is g y ak o ro ln i  k e l l  az edzéseken , ügy fussanak  á t  a cé lo n ,  mintha a  óé i  e sz a la g  

u tá n  10 m éterre  len n e .
Edzésprogram:
M egfelelő h a s z n o s í t á s a  nagyon lényeges  az eredményesség szempont .á: . . .  t i  munka

ok tóberben  kezdődik nagy mennyiségű munkával. Legalkalmasabb a t e r e p / u t á .  t. _ép. j  'z é s .
B em eleg ítés ;
Kb. 1 /2  -  1 m érfö ld  f u t á s s a l  kezdőd ik . Ezt k ö v e t i  30 p e rces  bem eleg ítő  g y a k o r la t s o r :  

l a z i t ó  g y ak o r la to k ,  s p e c i á l i s  g á t - l a z i t ó  g y a k o r la t ,  g á t v é t e l i  g y a k o r la to k .
Edzés:
M indig a la cso n y  gá to n  kezdődik  a g y a k o r lá s . Csak a h a lad ás irán yáb a  végezzen ek  g á t -
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v é t e l i  g y a k o r la to k a t .  Kezdőkkel mindig füvön végez te tem  e z ek e t  a g y a k o r la to k a t .  Ez nagy­
m értékben c sö k k e n ti  a g á t t a l  szembeni f é l e l m e t .  Amikor elkezdenek  g á t a z n i ,  v á l t o z a t l a n u l  
f é ln e k  az a r c r a e s é s t ő l .  E zé r t  a  mozgás gyorsaságának  v á l t o z t a t á s á v a l  s z o k ta t ju k  hozzá őket 
/k e z d e tb e n  s é t á b ó l / .  A levegőben v a ló  m egfe le lő  t e s t h e l y z e t t e l  e l k e r ü lh e tő  az a r c r a e s é s .  
/F e l s ő  t ö r z s  e l c s a v a r á s a . /

A g á ta sn ak  sok r a j t g y a k o r l a t o t  k e l l  v ég e zn ie ,  h aso n ló an  a so k fu tókéhoz ,  m ivel a v e r ­
seny so k szo r  ezen az e l s ő  p á r  m éteren d ő l  e l .  Az e lső  g á t  v é t e l e  meghatározó l e h e t  az e -  
gész  t á v r a .  Mikor t e c h n ik a i  e d z é s t  t a r t u n k ,  egyidőben csak egy a la p v e tő  mozzanatot gyako­
r o l t a s s u n k .  P l .  l á b u j j r a  emelkedés, k iem e lt  l á b  munkája, s t b .  A g á ta sn ak  a m egfe le lő  t e c h ­
n ik a  k i a l a k i t á s á h o z  minden másnap 3-4 g á to n  k e l l  g y a k o ro ln ia .  Az e l s ő  g á t  v é t e l é t ,  amely 
nagyon lén y eg es ,  r a j t g é p b ő l  k e l l  v é g r e h a j t a n i .  B la ine  L ing ren ,  o l im p ia i  ezü s té rm es ,  csak 
néhány g á to n  e d z e t t .  Sok id ő t  t ö l t ö t t  e l  a r a j t  és a g á t  f e l e t t i  h e ly z e t  g y a k o r lá s á v a l .  
Ig y e k e z e t t  c sö k k en ten i  a láb  és  a  g á t  k ö z ö t t i  t á v o l s á g o t .

T é l i  időszakban  2 s o r  g á t a t  he lyzünk e l  a terem ben /5 -6  d b . / .  Körben h a lad v a ,  öt l é ­
p é s s e l  v é g e z t e t j ü k .  Kezdetben 15-20 " k ö r t " ,  később egyre tö b b e t  képesek v é g r e h a j t a n i .  Ez 
nagymértékben f e j l e s z t i  e r e j é t  és  á l l ó k é p e s s é g é t .  Volt o lyan  g á t a s ,  ak i  100 k ö r t  t u d o t t  
v é g i g f u t n i .  Ha már a g á ta s  t e c h n i k a i l a g  végre  t u d j a  h a j t a n i  a s z é r i a k é n t i  3-6 s o r o z a t o t ,  
akkor 3-5 g á t  i s  e legendő .

Holt idény :
Az ő s z i  időszakban  a m egfe le lő  á l ló k é p e s sé g  k i a l a k í t á s a  a c é l .  R en d sze r in t  h e te n te

4-5 ed z és t  t a r t u n k .  Az ő s z i  program 4-5 m érfö ld  f u t á s t ,  i s m é t lé s e s  h e g y r e f u t á s t , súlyemelő 
e d z é s t ,  r é s z tá v o s  e d z é s t ,  i r a m já té k o t  t a r t a lm a z .

Az "UCLA"-ban eg y ü t t  f o g l a l k o z t a t j u k  a g á ta so k a t  a s p r i n t e r e k k e l  és a n ég y százaso k k a l .  
S zep tem bertő l  j a n u á r  közepéig  hason ló  t i p u s ú  munkát végeznek .

S zep tem bertő l  f e b r u á r i g  a köve tkezőket t a r t a lm a z z a  a g á ta so k  program ja :
HÉTFŐ : r é s z t á v o s  edzés /550-440-330 y a r d /  a d o t t  iramban
KEDD; hegyre f e l f u t á s
SZERDA: 3x330 y a rd  /m indegyik  g y o rsabban /  30 perc  sú lyem elés
C SÜTŐRT OK: he gy r e  f e l f u t á s
PÉNTEK; 3x165, 2x150, mindegyik gyorsabban , 4x220 
SZOMBAT-VASÁRNAP: p ihenő .

E L Ő I D É N Y :
A t é l i  időszakban  in te n z iv e b b é  v á l i k  a g á ta so k  munkája. H eten te  k é t s z e r  gá taznak  és 

k é t s z e r  r é s z tá v o s  / i n t e r v a l /  ed zés t  f o l y t a t n a k .
F e b ru á r -m á rc iu s i  program:
HÉTFŐ: 550, 330 yard
KEDD: 220 g á t ,  5x r a j t t a l  /középmagas g á to n /
SZERDA: 2x330, 3x150, 8x110 yard
CSÜTÖRTÖK:5x220. g á t t a l  és r a j t t a l
PÉNTEK; könnyű l e n d ü le t e s  f u t á s o k ,  3-4 m érfö ld ,  fü v es  te re p e n  •
SZOMBAT-VASÁRNAP: pihenő

H eti  program f e b r u á r t ó l  j ú n i u s ig :
HÉTFŐ: 5x1 g á t r a  r á f u t á s  szab á ly o s  r a j t t a l

4x2 " " " "
3x3 " " " "
330 -  440 yard  id ő re
1 /2  m érfö ld  könnyű dzsoggo lás  füvön,
súlyem elő program e lvégzése .
Hangsúlyozzuk á l la n d ó a n ,  hogy az u t o l s ó  g á t  u tá n  kb 10 y a rd o t  fu ssan ak  
tovább !

KEDD: 10x110 y a rd ,  kanyarban s é t á v a l
SZERDA: 5x70 y a rd  6 g á t t a l .  5 y a r d r a  az u t o l s ó  gá t u t á n  a c é l .

Füvön f u t á s ,  majd 1 /2  m érfö ld  d zso g g o lás .
Súlyemelő program e lv é g z é s e .

CSÜTÖRTÖK:5x150 yard  / v i s s z a  s é t á v a l /
PÉNTEK: Füvön könnyű f u t á s ,  vagy ha a lábuk  nem j ó ,  1-3 g á to n  könnyű mozgás. Ha

a  v e rsenyek  m árc iusban  kezdődnek, n in c s  ed zés .
Súlyemelő program e lv é g z é s e .

F 0 I  D E N Y V E R S E N Y I D E N Y :
Amint a v ersen y id én y  k ö ze le g ,  a hangsúly  a te c h n ik á n  és a g y o rs a sá g i  munkán van .  

A v ersenyek  pénteken  és  szombaton vannak . A kemény edzések h é t f ő t ő l  s z e rd á ig  t a r t a n a k .  
C sü tö r tökön  c s ö k k e n te t t  programot h a j t a n a k  v ég re .
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HÉTFŐ: Ez e r ő s ,  g y o rsa sá g i  nap, r e n d s z e r in t  g á t  n é l k ü l .  Csaknem t e l j e s  g y o rsa sá g g a l  
3x330  y a rd ,  t e l j e s ^ p ih e n ő jü  s z ü n e t t e l ,  vagy 110 -  220 -  330 -  440 yard  
e rő s  iramban hosszú  re g e n e rá ló  p ih en ő k k e l .

KEDD: Ez a legkeményebb g á taz ó  nap. 5x220 y g á t ,  vagy 5 g á ton  p ih en ő k k e l ,  majd 
4, u tá n a  3, v ég ü l  2 g á to n .

SZERDA: G á tfu tá s  és s i k f u t á s  kom bináció ja .  2x220 yard  s ik ,  u tá n a  2x5 g á t ,  vagy 
6x120 y s i k ,  4x3 g á t .

CSÜTÖRTÖK; Kisebb i n t e n z i t á s ú ,  t a r k i t v a  4-5 m érfö ld  könnyű f u t á s s a l  t e r e p e n ,  b e f e ­
j e z é s ü l  néhány g á t v é t e l i  g y a k o r la t  /8 -1 0  g á t / .

PÉNTEK: Ez vagy versenynap , vagy verseny  e l ő t t i  nap .  Hosszú, i n t e n z iv  b e m e le g í té s ,  
majd g á ta z á s  és néhány rö v id  f u t á s .

Á llóképesség ;
4x440 y f u t á s  52-53 mp-re 7 perc  p ih en ő v e l  
2x4x660 y f u t á s  1 :2 5 .0  -  1 :3 0 .0  p e rc re

Erő : hegyre f e l f u t á s
Gyorsaság:

12x220 y 24-25 mp-re 
100 y

Egy t ip ik u s a n  e rő s  edzés a versen y id ő szak b an :
30-40 p e rce s  bem eleg íté s  
G á t te c h n ik a i  g y a k o r la to k :

5x440 y s é t á v a l
5x330 y s é t á v a l
5x 75 y s é t á v a l ,  30 m pihenőkkel 
könnyű 3-4  m érfö ld  f u t á s .

Vagy:
Bemelegítő  f u t á s ,  dzsoggolás
n y ú j t ó - l a z i t ó  g y a k o r la to k  /15  p e r c / ,  f ő l e g  a c s ip ő ,  l á b  Í z ü l e t e i r e
3-5 gá to n  m e l l e t t e  5 lé p é s r e  3x
3-5 g á t  f e l e t t  5 l é p é s r e  3x
3-5 g á t  f e l e t t  3 l é p é s r e  3x
3 - s z o r  r a j t t a l  3 gáton
3x5x150 ya rd ,
Vagy:
D zso g g o lá ssa l ,  l a z í t á s s a l  b em eleg ítés
a la p v e tő  g á tg y a k o r la to k  a l e n d i tő  láb  munkájának h an g sú ly o zásáv a l  
5 l é p é s r e  m e l l e t t e ,  majd f e l e t t e ,
3 l é p é s r e  m e l l e t t e ,  majd f e l e t t e  
g y ak o r la to k  különböző magasságú gátakon , 
néhány i n t e r v a l ,
4x110 y / fo k o z a to sa n  g y o rsa n / ,  
könnyű f a r t  le k .

Az edzőnek minden le h e t s é g e s  szögből f i g y e l n i e  k e l l  a v é g r e h a j t á s t .  Minden h e l y z e t ­
b ő l  más benyomást t a p a s z t a l h a t .  Egy időben csak egy d o lg o t  f i g y e l j e .  Ha jó  munkát a k a r  
v ég e zn i ,  a g á t  s z i n t j é n  k e l l  f i g y e l n i  az a t l é t á t :  h o l  van a legmagasabb p o n t j a ,  m eg fe le lő -e  
a magasság, a  r á d ő lé s ,  hamar t ö r t é n i k - e  a r á d ő lé s ,  s t b .

A következőkben f i g y e l n i  k e l l  a másik o l d a l t ,  a k iem e lt  láb  o l d a l á t .  F ig y e ln i  k e l l  
a l e n d i tő  láb  t a l a j f o g á s i  h e l y é t ,  á t  tu d -e  menni j ó l  a v a ló d i  f u t á s b a .

Azután h á t u l r ó l  k e l l  f i g y e l n i  a v é g r e h a j t á s t :  a t é r d  k i f e l é ,  vagy b e f e lé  mozog-e, 
hogyanjnegy a k iem elt  l á b ,  k ie m e l i -e  a l á b f e j e t ,  t a l a j r ó l  v a ló  e l l é p é s .  Végül szemből: a 
l e n d i t ő  láb  i r á n y a ,  a l e i e p é s  i r á n y a ,  a l á b f e j  k i f e l é ,  vagy b e f e lé  á l l - e  ?

A m egfigye lé s  szem p o n tja i :
M egfelelő számú l é p é s .
Helyes e l l é p é s ,  e l ru g a sz k o d á s .
Egyenes i rán y ú  l e n d í t é s .
Egyenes i rán y ú  l e n d i t é s - e l r u g a s z k o d á s .
A k iem elt  láb  l e f e l é  mozgása, a  fe j  em elése .
Az e l s ő  lé p é s  a g á t  u tá n .
Á tlép és  a g á t  f e l e t t ,  gyors  b e f e j e z é s .
Jó egyensúlyozás^ m egfe le lő  karmunka és e lő r e  i r á n y u ló  l é p é s .
Túl magas az e lső  g á t .
A l e n d i tő  láb  k e r e s z t e z i - e  a t e s t  k ö zép v o n a lá t .
A gá t le d ö n té se  a l e n d i tő  l á b b a l .
A gát led ö n té se  a k iem elt  l á b b a l .
A t é r d  l e n d í t é s e  a g á t  i rá n y á b a .
A r á d ő lé s .
A k i n y ú j t o t t  l e n d i tő  láb  s e g i t - e  a g á t  u t á n i  gyors  lépésben .
A k iem elt  láb  fo lyam atos  á th ú z á s a .

8



G yakorla tok :
A le g h a tá so sa b b  le h e tő sé g  a h e ly e s  te c h n ik a  m e g tan u lá sá ra . A g y a k o r la to k a t g yorsan  

k e l l  v ég e zn i. Csak néhány van , ami la s s ú  v é g re h a j tá s u .  A h ib á k ^ k i ja v í tá s á n á l  p ró b á lju k  
megm agyarázni, am it r o s s z u l  h a jta n a k  vég re  és am ié rt ro s s z u l  v ég z ik  a z t .  Ezt tu d a to s í ta n i  
k e l l  v e lü k . C soportos fo g la lk o z á so k  a l a t t  le h e tő s é g e t  adunk mások h ib á in a k  é s z le lé s e r e  és 
a jó  v é g re h a j tá s  m e g fig y e lé sé re . Sz h aszn o s a c so p o r tn a k , de hasznos a bem utatónak i s .
Hozzá k e l l  s z o k ta tn i  őket a v á l t o t t  lá b b a l  tö r té n ő  g á ta z á sh o z .

Já rá sb a n  v é g r e h a j to t t  g y a k o r la to k :
10 m éteren  3 -4  g á ta t  helyezünk  e l ,  le h e tő le g  füvön /7 6 .2  cm /. A le n d í tő  lá b b a l  lé p je n  

t ú l  a gát s ik já n ,  majd a sú lypon t á th e ly e z é s é v e l  e g y id e jű le g  a k iem e lt lá b á t  húzza á t  a 
g á t f e l e t t  és v igye e lő r e .  Az e lő re d ő lé s  m egkönnyíti e z t  a m ű v e le te t.  A g a ta sn a k  k i f e l é  
es f ö l f e l é  k e l l  t a r t a n i a  l á b f e j é t ,  hogy e lk e r ü l je  a g á t f e ls ő  r é s z é t .  Sokszor k e l l  s é tá b ó l  
végigm enni a g á tak o n , hogy é rezze  ez ek e t a m ozzanatokat.

A légmunka g y a k o r lá sa :
Ha a s é tá b ó l  v é g z e tt  g y a k o r la to k a t v é g r e h a j to t ta ,  meg le h e t  p ró b á lk o z n i^ d z so g g o lá s -  

b ó l v é g e z n i. Amint k ö z e le d ik  a g á th o z , lassan ,^  szö k k en ésszerü en  lép  a g á to n  t ú l r a .  A le n ­
d í tő  lá b  a levegőben v an , am ikor e lő r e h a j l ik  és á th ú zz a  a k iem elt l á b a t .

Amint az e l l é p é s  é s  az e lő r e h a j l á s  m e g tö r té n t, te rm é sz e te sn e k  t a l á l j a ,  hogy a k iem elt 
lá b  á tk e r ü l jö n  a g á to n . Ezek u tá n  le s z  képes a r r a ,  hogy á t ju s s o n  a té n y le g e s  g á to n . Sor 
k e rü l  a " levegőbe l é p é s r e " .  Ezt én igy  nevezem. Kezdő g á ta so k n á l ez a leg n eh ezeb b . Lépni 
és nem u g ra n i !

Gát m e l l e t t i  g y a k o r la to k :
A k iem elt lá b  munkájának g y a k o r lá s a . A le n d i tő  lábnak  t ú l  k e l l  k e rü ln ie  a^g á t v o n a lán . 

Amikor á th ú zz a  a k ie m e lt l á b á t ,  ~"érzi az á t  s i k l á s t  és  az e g y e n sú ly o z á s t. Ezek u tá n  vesszü k  
a levegőbe " lé p é s t " ,  am elyet nagyon nehéz v é g r e h a j ta n i ,  Majd p ró b á lju k  ö ssz e k a p c so ln i 
m indkét lá b  m unkáját a g á t f e l e t t .  E rre  a g á t m e l l e t t i  g y ak o r la to k  n é lk ü l  nem k e rü lh e t  s o r .

B iz to n ság i j a v a s la to k :
Sarokvédő h a s z n á la ta ,  s z iv a c s  e lh e ly e z é s e  a c ip ő b e .
Boka, t é r d  b ek ö tése .
Sokat k e l l  füvön g y a k o ro ln i, fő le g  kezdőknek.
V is s z a fe lé  soha ne engedjünk g y a k o ro ln i.

/A c ik k  m eg je len t az ATHLETIC JOURNAL 1977/3 . számában. I r t a  Jim  Busch, U n iv e rs ity  o f  Ca­
l i f o r n i a  a t  Los A ngeles /UCLA/, Don W eiskopf, C a l i f o r n ia .  F o r d í to t t a :  Karsay I s t v á n . /

IFJÚSÁGI BARÁTSÁG VERSENY
B u k a re s t, 1978. V I I I .  4 -6 .

, 1978-ban t i z e n k e t te d ik  alkalom m al re n d ez ték  meg a s z o c i a l i s t a  o rszágok  hagyományos 
"BARATSAG" v e r s e n y é t .  E z ú t ta l  a román fő v á ro sb an  k e r ü l t  so r  a v e rs e n y re . A R ep u b lic i S ta ­
d ionban a következő  o rszágok  f i a t a l j a i  m érték  össze  e r e jü k e t :

B u lg á ria  M agyarország
C seh sz lo v ák ia  NDK
Guba Románia
L engyelo rszág  S zo v je tu n ió

,A v en d ég lá tó  Román A t lé t ik a i  S zövetség  a b u k a re s t i  P á r t fő is k o lá n  k ifo g á s ta la n  e l ­
s z á l l á s o l á s t ,  é tk e z é s t  b i z t o s í t o t t .  E z ú t ta l  a s z á l l í t á s s a l  sem v o l t  problém a. A v ersen y  
le b o n y o l í tá s a ,  a re n d k ív ü l k o rre k t b írá s k o d á s , valam ennyi c sa p a t e l is m e ré s é t  é rd em elte  k i .

, A magyar c sa p a t t a g j a i  k i f o g á s ta la n  fe g y e lm eze tt m a g a ta r tá s t  t a n ú s í to t t a k .  V erseny­
z é s i  módjuk most e ls ő  alkalom m al v o l t  b á to r  es h a t á r o z o t t .  Részben ennek i s  t u la jd o n í th a tó ,  
hogy az á l ta lu n k  az e lm ú lt év ek n él lén y eg esen  gyengébbnek Í t é l t  e g y ü tte s  várak o záso n  f e l ü l  
s z e r e p e l t .  A c sa p a t 47 %-a a f i a t a la b b  é v já ra th o z  t a r t o z o t t  és ők i s  tú ln y o m ó rész t becsü­
le te s e n  h e l y t á l l t a k .  K é ts é g te le n ü l  kedvezően h a to t ta k  az IBV e l ő t t  re n d e z e tt  i f j ú s á g i  vá­
lo g a to t t  v ia d a lo k . Ezeken a versen y ek en  m eg ism erhették  az NDK, C seh sz lo v ák ia , L en g y e lo r- 
szag^és Románia h aso n ló  korú  v e r s e n y z ő i t .  A v ia d a lo n  e l é r t  győzelm i le h e tő sé g e k , eredmények 
k e l lő  önb izalm at és r u t i n t  ad tak  e f i a t a l  k o ro s z tá ly  v e rsen y ző in ek .

A v erseny  eredm ényei önmagukért beszé ln ek .^A z IBV-k tö r té n e té b e n  m indig vannak á l t a ­
lán o sság b an  i s  m agasabb^és a lacsonyabb  sz ín v o n a lú  versenyszám ok. S a jn o s, ezen  a v ersen y en  
i s  le s z ű r h e t tü k ,  hogy v á l to z a t l a n u l  gyengén á l lu n k  a f é r f i  és  n ő i rö v id tá v -  és n ő i közép­
tá v fu tá s  u tá n p ó tlá s á b a n . E lg o n d o lk o z ta tó , hogy a k iv á la s z tá s u n k  és a v é g z e tt  munka in t e n ­
z i t á s a  m ié rt r o s s z ,  i l l e t v e  k ev és , mert évek ó ta  nem tudunk e lő r e lé p n i  ezekben a számokban.

S a jn o s , ez az á l l a p o t  már e rő sen  é rző d ik  f e ln ő t t  s z in te n  i s  !
F é r f i  4 0 0 -asa in k  és k ö z é p tá v fu tó in k  e z ú t t a l  h a rc o sa n , j ó l  s z e r e p e l te k .  U gróink, ö sz - 

s z e t e t t  v e rsen y ző in k  á l ta lá b a n  önmagukhoz k ép est h e l y t á l l t a k .  A dobó u tá n p ó t lá s  v is z o n t 
nem f e j l ő d ö t t  a várakozásnak  m eg fe le lő en .
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Igen  é rték esn ek  t a r t j u k  annak a  30 edzőnek r é s z v é t e l é t ,  ak ik  m egfigye lőkén t v e h e tte k  
r é s z t  a v ersenyen  az e g y e sü le te k  tám o g a tá sá v a l. M egítélésünk  s z e r i n t ,  a MASZ-nak e z t a t o ­
vább iakban  i s  me^ k e l l  o ld a n ia ,  m ert a szem élyes t a p a s z ta la to k a t  semmilyen Í r á s o s  szakmai 
anyag és é r té k e lé s  nem p ó to lh a t ja .  Az igy  ré s z tv e v ő  edzőknek nem s a j á t  v e rsen y ző ik  gondo­
zása  a fe la d a tu k ,  -  e r r e  o t t  vannak a MASZ h iv a ta lo s  ed z ő i -  hanem l á t n i ,  é r té k e ln i  az ed­
zéseket,^ v e rse n y e k e t, -  "m eg lá tn i"  a z t ,  hogy ebben az e rő s  nagy mezőnyben h o l á l ln a k  a 
m ieink  és m e g íté ln i  a z t ,  hogy m it és  hogyan le h e t  jobban  v é g re h a j ta n i  a jövőben .

E gyértelm űvé k e l l  t e n n i ,  hogy ennek a 17-18 éves k o ro sz tá ly n a k  ez a fő  v e rsen y e , 
e r r e  a v e rsen y re  k e l l  a versen y fo rm át k i a l a k í t a n i  !

Külön köszönet és e lis m e ré s  i l l e t i  a s z ö v e ts é g i edzők m e l le t t  m indazokat az egyesü­
l e t i  ed z ő k e t, ak ik  eredm ényesen v e t te k  r é s z t  az IBV c sa p a t f e lk é s z í té s é b e n  és v e rsen y ző ik  
eredm ényeive l h o z z á já ru l ta k  a v á r tn á l  s ik e re se b b  sz e re p lé s h e z .

M indszenty János 
v eze tő  sza k fe lü g y e lő

F i ú k :
100 m
1 . S ch leg e l Sörén
2. Murasov Gennagyij
3 . G ie tk a  Zbigniew
4. Vahanelov Szemen
5. A tanaszov V a le n tin
6. Emmelmann Prank
7 . Slowokiwski Je rzy
8 . Kozak Andrzej 

henger András 
Kelemen Sándor 
Şzikszay  Z so lt 
Ágoston Sándor

200 m
1 . S ch leg e l Sörén
2 . Bugajev Gennagyij
3 . Vahanelov Szemen
4. P e tro v  Piámén
5. Schröder Thomas
6 . Emmelmann Prank
7 . Kozak Andrzej
8 . P e tre sc u  Dumitru 

Bakos Dezső 
Kelemen Sándor 
Lenger András 
Ágoston Sándor

400 m
1 . Brehmer Jö rg
2. Knebel Andreas
3. Szalay  J ó z s e f
4 . B ecker Enriko
5. Bakos György
6. Lazaro M artinez
7 . Bankó P ál
8 . Samborowsky Ryszard 

Süveges L ajos

60 DDR 
60 SOV 
60 POL
60 SOV
61 BUL 
61 DDR 
60 POL
60 POL
61 HUN 
63 HUN 
61 HUN 
60 HUN

60 DDR 
60 SOV 
60 SOV
60 BUL
62 DDR
61 DDR 
60 POL
60 ROM
61 HUN
63 HUN 
61 HUN 
60 HUN

60 DDR
60 DDR
61 HUN 
60 DDR 
60 HUN
62 CUB 
60 HUN 
60 POL 
60 HUN

10.75
10.79
1 0 .8 8
10.89
10.90 
10.90 
11.00 
11.01 
11.21 
11.32 
11.41 
11.19

21.34
21.72
21.93
21.98
22.03
22.15
22.17
22.40
22.70
23.06
22.73
24.97

47.39
47.77
48.05
48.10
48.33
48.44
49.13
49.31
50.30

800 m
1 . S ie g f r ie d  Axel 60 DDR
2. Hauck Andreas 60 DDR
3. Szabó Z so lt 61 HUN
4. Konkoly Gyula 61 HUN
5. Gagiu N ico lae 61 ROM
6. Juan Peas Angulo 60 CUB
7. P isc s ik o v  A lekszandr 60 SOV
8 . N is to r  D aniel 60 ROM

Sándor János 60 HUN
1500 m
1. Bruk Laeonyid 60 SOV
2. N is to r  D an ie l 60 ROM
3. K.Szabó Gábor 62 HUN

Ion N ico lae 60 ROM
5. L e v i t ic h i  P e tru 60 ROM
6. K ielczew sk i G rzegorz 60 POL
7 . Darvas L ászló 61 ROM
8. Hahn Prank 60 DDR

: 50.03 
; 50.52 
51.17 

: 51.54 
: 52.21 
52.51 

! 52.93 
: 0 2 .2 1  
: 54.63

52.38
53.56
53.63
53.63 
54.18 
54.69 
54.94
55.57

3000 m
1 . Laktyionov K i r i l l
2. Oveany Vaclav
3 . M attem  Jü rg en
4. Ibragim ov Abduraman
5. B ezlepk in  V lagy im ir 
6 • K. Szabó Gábor
7 . Ion N ico las
8 . Szabó Tamás 

Kozma A t t i l a  
Markó Gábor

5000 m
1 . Laktyionov K i r i l l
2. M attem  Jü rgen
3. Ibragim ov Abduraman
4. Marko György
5. Kozma A t t i l a
6. Macanu M arian 
1 . Katona Koloman
8 . B ezlep k in  V lagy im ir
110 m g á t
1 . Rutkowski Jecek
2 . Dlouhy V lad im ir
3 . Jáv o r Lubomir
4 . Radev V e c z ils z la v
5. T örőcaik  J ó z s e f
6 . Peaat P e tr  

Szabanov G eo rg ij 
Mathe Eugen

400 m gát
1 . L uis M isinac Solzano
2. B irek  Jacek
3. C siaz ik o v  S zergej
4 . Pucik A m oat
5. C ie s la  Marek 
6 4 Tarba Aurel i á n
7 . S to l l a  Andreas
8 . P in te a  N ico lae
2000 m akadály

60 SOV
61 TCH 
61 DDR
60 SOV
61 SOV
62 HUN
60 ROM
61 HUN 
60 HUN 
60 HUN

8 :2 3 .3 7
8 :2 4 .0 9
8 :2 4 .9 5
8 :2 7 .5 9
8 :2 9 .2 7
8 :2 9 .6 4
8 : 30 .06
8 :3 2 .2 7
8 :4 3 .2 1
f e la d t a

60 SOV 14:
61 DDR 14: 
60 SOV 14: 
60 ROM 14: 
60 HUN 14: 
60 ROM 14: 
60 TCH 14: 
60 SOV 14:

38.34
38.96
39.24
40.04
41.10
48.50
49.58
50.76

60 POL 14.46 
60 TCH 14.89
60 TCH 15.02
61 BUL 15.03 
61 HUN 15.13 
60 TCH 15.25 
60 SOV k iz á rv a  
60 ROM f e la d ta

60 CUB 
60 POL 
60 SOV
60 TCH
61 POL 
60 ROM 
60 DDR 
60 ROM

51.72
52.34
52.69
53.57
53.85
54.44
54.88
55.96

1. S te js k a l  Zdenek 60 TCH 5 43:72
2. Ziem bicki Wieslaw 60 POL 5 44.25
3. D ragoi Mihai 60 ROM 5 45.49
4. Barus A t t i l a 60 TCH 5 45.71
5. V e rs in y in  S zergej 60 SOV 5 48.38
b. Tomasik Zbigniew 60 POL 5 49.12
7. Russzev Angel 60 BUL 5 53.47
8 . Brötzmann N orbert 61 DDR 5 54.28

Markó Gábor 60 HUN 6 56.00
10 km g y a lo g lá s
1. Pasemann Jö rg 6o DDR 4 3 :4 8 .8
2. P o tasev  A lekszandr 62 SOV 4 3 :5 1 .1
3. P isko  V lagy im ir 62 SOV 4 4 :3 2 .3
4. Andreae Thomas 60 DDR 45«16 .2
5. S z lap k in  Zdziskaw 61 POL 4 6 :3 2 .2
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6 . M ackanic Lubos 60 TCH 4 7 :4 6 .4
7 . S tub ianu  C o n s ta n tin 62 ROM 4 8 :2 0 .3
8 . R av il Ibraim ov 61 BUL 4 8 :42 .6
M agasugrás
1. Sevcsenko J u r i j 60 BUL 2 .08
2. P a la t  M ilan 60 TCH 2.08
3. M afte i L iv iu 60 ROM 2.08
4. A u ste l Uwe-Jena 61 DDR 2.08
5. Mladenov A tanasz 60 BUL 2.08
6 . R üdiger Uwe 61 DDR 2 .08
7 . T á r s i  Z o ltán 61 HUN 2.04
8 . Cvetkov V a le r i j 60 BUL 2 .00

K iés i e r  D ariusz 61 POL 2 .00
B á lin t  B éla 60 HUN 2 .00

T ávo lug rás
1. C ojocaru  Gheorghe 60 ROM 7 .57
2. A ugustin  Neuland 60 CUB 7 .56
3. IQ im aszewski Andrzej 60 POL 7.49
4. KUlske F ra n k -P e te r 60 DDR 7 .47
5. Szam arin J u r i j 60 SOV 7 .44
6 . Rentz M ichael 60 DDR 7 .41
7. Beyer Axel 60 DDR 7 .3 0
8 . S á r i  Kálmán 60 HUN 7 .26

V e leczk l János 60 HUN 7 .11
K oszta A n tal 60 HUN 7 .07

Hármasugrás
1 . G eraszim enja V ik to r 60 SOV 15.86
2 . 3ne M ihai 60 ROM 15.60
3 . Öve Tomas Hernendez 60 CUB 15.57
4. Beyer Axel 60 DDR 15.46
5. S á r i  Kálmán 60 HUN 15.36
6 . KUlske F ra n k -P e te r 60 DDR 15.12
7 . H o stiu c  Dán 61 ROM 14.64
8 . C erven i M iro slav 60 TCH 14.32
Rúdugrás
1. Volkov K o n s tan tin 60 SOV 5.10
2. Zrun Roman 60 TCH 5 .00
3. K rupszk ij A lekszandr 60 SOV 5 .00
4. Radzikowski Zbigniew 60 POL 4.90

K orbal M iroslav 60 POL 4.90

6 . S zobo ljev  V ik to r 60 SOV 4.99-
7 . S a lb e r t  F erenc 60 HUN 4.80
8 . Pavlov Ivan 60 BUL 4 .70
S ú ly lö k é s :
1 . Machura Rem idius 60 TCH 16.87
2. S te r in  V a le r i j 60 SOV 16.57
3. Last D e tle f 60 DDR 16.53
4. T i r i c h i t a  S o rin 60 ROM 16.37
5. Horn Andreas 62 DDR 16.05
6 . Savu V io re l 60 ROM 15.96
7 . Jacobs Gerd 60 DDR 15.94
8 . Lindovsky V lad im ir 60 TCH 1 5 .6 2
D iszk o szv e tés
1 . Kot S zergej 60 SOV 55.28
2. Id z ia k  Ryszard 60 POL 51.02
3. Jacobs Gerd 6Ô DDR 51.40
4 . Machura Rem igius
5. Németh L ászló

60 TCH 50.00
60 HUN 49.60

6 . Szafanadze V a le r ia n 61 SOV 48.38
7 . S ch u ltz  Bodo 61 DDR 47.00
8 . B ira  M ihai 60 ROM 46.36
G e re ly h a j i tá s
1 . K iin  E ugeniusz 60 POL '72 .14
2. Weis G erald 60 DDR 71.32
3. Hohn Uwe 62 DDR 6 9 .9 6
4. Oszev V a le n tin 60 BUL 67.04
5. B u lig a  Ion 63 ROM 57.30
6 . R oata Nicu 61 ROM 57.22
7. Sim ion M arian 60 ROM 55.80
K a lap ácsv e tés
1 . N y ik u lin  Ig o r 60 SOV 66.80
2. P asztuhov J u r i j 61 SOV 65.54
3. Thieme Bernd 60 DDR 63.14
4. K arad im itrov  Jivkov 60 BUL 59.62
5. S treck en b ach  K laus 60 DDR 5 8 .6 2
6 . Povázson K ároly 60 HUN 58.46
7 . Kwsny Z dzislaw 60 POL 57.94
8 . Mehes A d a lb ert 60 ROM 5 6 .0 0

Németh L ász ló 60 HUN 54.18
Takács J ó z s e f 60 HUN 53.89
S z i tá s  Imre 61 HUN 53.84

T izp róba
1 . F reim uth  Uwe

2. Hummel P e te r  

3« K rastev  Ivan

4. G artung V ik to r

5. S in k a rew szk ij V lag y im ir

6 . J e d r a l  M aciej

7 . P atzak  J i r i

8 . M ichal Mubomir 

Nagy L ászló

4x100 m v á l tó
1 . DDR
2. SOV
3. POL
4. BUL
5. ROM 

HUN
4x400 m v á l tó

61 DDR 11.74 6 .53 12.12

60
16.03 37.74 4.39

DDR 11.44 6.79 11.88

61
15.65 32.10 4 .30

BUL 11.59 6 . 6 4 12.18

60
15.79 3 6 . 0 8 4 .10

SOV 1 1 .4 8 6 .34 12.49
60

17.16 2 6 . 7 0 4 .30
SOV 11.39 7 .17 11.31

60
15.57 32.60 3 . 6 0

POL 11.49 7 .21 11.39
60

17.50 29.04 3 .80
TCH 11.65 6 . 6 1 11.25

60
15.52 33-58 4 . 3 0

TCH 11.97 6 . 1 1 11.56

60
16.77 33.12 3 .90

HUN 1 2 .2 1 6 .5 6 1 1 .7 6
16.50 33.72 4.00

2.03 50.75 7221
5 8 .8 6 4 :3 3 .9

1.97 50.29 7126
51.90 4 :3 0 .2

2.03 51.90 6992
47.90 4 :3 6 .7

1 . 8 8 52.16 6949
58.68 4 :3 0 .5

2 .0 3 52.48 6783
5 1 .0 6 5 :0 1 .7

1 .85 52.15 6655
64.24 4«49.7

1 .94 53.27 6513
43.60 5 :1 6 .3

1.91 53-38 6408
51.32 4 :3 6 .8

1.94 57.15 6059
40.38 5 .1 7 .6

40.89
41.29
41.39
42.36
42.92

k iz á rv a

S o h leg e l -  S chu ld t -  Emmelmann -  S chröder 
V ahalenov -  Murasov -  Samarin -  Sabanov 
Kozak -  G ie tk a  -  P iechow ski -  Slowikowski 
A tanaszov -  S z tan csev  -  P e tro v  -  Csmalov 
S ind i l a r  -  Bancov -  Sandu -  Lucaci 
Lenger -  Kelemen -  Bakos -  Ágoston

1. DDR
2. HUN
3. CUB
4. POL
5 . ROM
6. TCH

Brehmer -  Knabel -  B ecker -  Hauck
Bankó -  Bakos -  Szabó -  Szalay
M isinak -  Solzano -  M artinez  -  C ausin -P eas
P radzynsk i -  Samborowski -  Czajkowski -  B irek
Gheorghe -  G lavan -  P re o te sc u  -  Sasu
Chlavek -  Vovcko -  J á v o r  -  Fucik

3 :1 1 .5 1
3 :1 2 .7 8
3 :1 3 .9 1
3 :1 5 .2 5
3 :1 8 .3 3
3 :2 0 .3 3
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100 m
1. 3oc3 ina N a ta l ia
2 . Tomczok Anna
3. W alte r K e rs tin
4. Siemon K irs te n
5. Kozlowsky Magdalena
6 . Behrend D ürten
7 . C ies lu k  B arbara
8 . Tomczak E lz b ie ta  

Szűk B eáta 
H i s z  M ária 
P o llá k  Éva 
P e tró c z i  Ágnes

200 m
1. B ocsina N a ta l ia
2 . W alte r K e rs tin
3. Tomczok Anna
4. C ieslu k  B arbara
5. Popescu C h r is t in a
6 . Wahren Kar in
7 . B iczysko K atarzyna 

Tomczak,E lz b ie ta  
P o llá k  Éva
I l i s z  M ária 
T re ib e r  Z ita  
Szűk B eáta

400 m
1. Ivanova Marina
2. .Yozna H alina
3• Wahren K arin
4. G urio t Morét F id e l ia
5 . Tuznyikova L i l i a
6 . P e tro v a  I r in a
7 . Sonntag B r ig i t
8 . Heilmann Marion 

Bányai H ona 
Gyovai G ertrud

800 m
1. N y ik ity in a  I r in a
2. S ir ik o v a  Nyina
3. Schimmel In es
4. B rzeczek B rygida
5. B rudel B irg i t
6.  Ju n g h ia tu  M itic a
7. Thielem ann K e rs tin  

Roztworowska Magdalena 
Gyenes K lára

1300 m
1. N y ik ity in a  I r in a
2. Thielem ann K e rs tin
3. Mehnert C a rs ta
4. Z elen k ev ics  J e k a ty e r in a
5. N ico la  Eugenia
6. Nagy T u ró cz i Anna
7 . Demeter I le a n a
8. K leinova Ivana

61
62
63
61
61
62
62
61
61

61
62
62
61
62
63
61
62

L e á n y o k  ;

62 SOV 11. 78
61 POL 11. 94
61 DDR 11. 94
61 DDR 11. 97
61 POL 12. 03
62 DDR 12. 05
61 POL 12. 06
61 POL 12. 11
61 HUN 12. 83
62 HUN 12. 87
61 HUN 12. 74
62 HUN 12. 16

62 SOV 23. 72
61 DDR 23. 93
61 POL 24. 44
61 POL 24. 46
61 ROM 24- 54
61 DDR 24. 66
63 POL 25. 09
61 POL f e la d ta
61 HUN 26. 05
62 HUN 26. 03
62 HUN 25. 94
61 HUN 26. 69

62 SOV 53. 54
61 POL 53. 94
61 DDR 54. 17
63 CUB 54. 57
62 SOV 54. 62
61 SOV 54. 97
61 DDR 55. 10
61 DDR 55. 17
62 HUN 57. 15
61 HUN 58. 00

SOV 2 :0 5 .3 3  
SOV 2 :0 5 .1 7  
DDR 2 :0 6 .2 2  
POL 2 :0 6 .6 4  
DDR 2 :0 7 .7 9  
ROM 2 :0 8 .7 7  
DDR 2 :0 9 .2 0  
POL f e la d ta  
HUN 2 :1 0 .2 3

SOV 4 :1 8 .7 9  
DDR 4 :1 9 .7 5  
DDR 4 :2 2 .7 9  
SOV 4 :2 5 .6 2  
ROM 4 :2 7 .2 9  
ROM 4 :29 .13  
ROM 4 :2 9 .4 3  
TCH 4 :3 0 .0 3

100 m g á t
1 . Ója S z i la 61 SOV 13.83
2. Tebichova M ilena 62 TCH 14.09
3. Donkova Jordanka 61 BUL 14.11
4. Prauka Heike 61 DDR 14.23
5. A f lo r i  E lena 61 ROM 14.45
6. Böhme K a tr in 63 DDR 14.46
7 . B iró  I lo n a 62 HUN 14.49
8 . B adaia Amalia 63 ROM 14.64
M agasugrás
1 . Lisowska M algorzata 62 POL
2. H irschke Sylw ia 61 DDR
3. Dedner K e rs tin 61 DDR
4. S k o tn ick a  V ie ra 62 TCH
5. Gerzova Ivana 63 TCH
6. M izgala M algorzata 61 POL
7 . Iv ascu  C r i s t in a 62 ROM
8 . M ik h a lilo v a  K ra ss im ira 61 BUL

T ávolugrás
1 . T o r ia n te  S lo in a 61 CUB
2. Lavinova Ludm illa 61 SOV
3. K rüger Tamara 61 DDR
4. K olesznyikova E lena 62 SOV
5. S liw a Ewa 61 POL
6 . Szabó Andrea 61 HUN
7 . H eydrich  A ngelika 62 DDR
8 . Szczepanczyk B arbara 61 POL
S ú ly lö k és

1 .7 8
1 .74
1.74
1.74
1 .74  
1 .70
1 .65
1.65

6 . 2 2
6 .1 1
6.08
6 .08
6 . 0 7
5.95
5 .90
5.81

1. Schmul Liane
2. Z sch in tz sc h  Angela
3. Madetzky S y lv ia
4. Sumalan D orina
5. O pterova Vanya
6 . M ihalcea T a tia n a
7 . M eidl M arika
8 . Isa c  L il ia n a

61 DDR 15.96
61 DDR 15.63
62 DDR 14.80 
61 ROM 14.00 
61 BUL 13.51 
61 ROM 13.19 
61 DDR 12.83
63 ROM 12.68

D iszkoszvet és
1 . Kovaleva E lena
2. K usnyirenko E lena
3 . H risz to v a  Cvetanka
4. Madetzky S y lv ia
5. M eidl M arika
6. Szűcs Éva
7. V a sile v a  Veska
8 . M arten M aritza 

Szabó K a ta lin

61 SOV 50.58
61 SOV 50.16
62 BUL 47.72 
62 DDR 47.62 
61 DDR 46.76
61 HUN 45.42
62 BUL 45.02
63 CUB 44.84 
62 HUN 39.72

G e re ly h a j i tá s
1 . Maxim Dina
2. S tro b e l K a tr in
3. S zipova N a ta l ja
4 . Reimann Heike
5. D obrino iu  C r i s t in a
7 . Todorova A ntoaneta
8 . Anton M argareta

61 ROM 52.56 
61 DDR 5 1 .5A 
61 SOV 50.58 
61 DDR 49.58 
63 ROM 46.52 
63 BUL 45.36 
51 ROM 44.86

ö tpróba
1. Ója S z ilv a 6 l SOV 14.07 11.42 1.85 6.26 2 :2 2 .2
2. Prauka Heike 61 DDR 14.66 11.97 1 .32 6.09 2 :1 9 .8
3. V a te r Anke 61 DDR 15.07 11.37 1.76 5.95 2 :1 8 .74. Ivanova E lena 61 SOV 14.60 1 1 . 6 0 1 .70 5.95 2 :2 2 .8
5. Panasenko Ludm illa 61 SOV 14.98 12.37 1.67 5.82 2 :2 2 .56. A f lo r i  E lena 61 ROM 14.84 8 .91 1.58 5.82 2 :1 9 .17 . T arapcsák  J u d i t 62 HUN 15.86 10.01 1.67 5.42 2 :1 9 .2
8 . Nenova D an ie la 61 BUL 15.85 9.89 1 .64 5.57 2 :2 3 .1
4x100 m v á l tó
1. DDR W alte r -  Behrend -  Siemoni -  Böhme
2 . POL Kaminska -  P ajak  -  B iczysko -  Zachnik
3. HUN H i s z  -  Szűk -  P o llá k  -  P e tró c z i
4. BUL Anguelova -  Nuneva -  G eorgieva -  Ivanova

POL I I  K izá rv a , SOV k iz á rv a ,  TCH f e l a d t a ,  ROM f e la d ta

4343
4270
4114
4072
4022
3759
3730
3679

45.72
46.53
47.35
47.71
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4x400 m v á ltó
1 . DDR Heilmann -  Sonntag -  Wahren -  Brudel
2 . SOV Misenkova -  Tuznyikova -  Petrova -  Ivanova
3. POL Zachnik -  Rostmorowska -  Brzeczek -  Nozny
4. HUN Bányai -  Gyenes -  T reiber -  Palanek
5 . TCH K leinova -  Skopkova -  M atejkovicova -  Krokova
6 . CUB Morét -  Hernandes -  Calveart -  Betancourt
7 . ROM N ic o le ta  -  Usatenco -  Marcu -  C ojocari
8 . BUL Petrova -  S otirova  -  B o jilo v a  -  Vacseva

3 s37*24 
3 :3 7 .3 7  
3 :4 2 .8 3  
3 :4 4 .0 4  
3 :4 4 .7 5  
3 :5 1 .4 1  
3 :5 5 .0 8  
3 :5 7 .1 8

Búcsú a női ötpróbától!?
ÚJSÁGHÍR: "A NASZ le g u tó b b i k o n g resszu sán  fo g la lk o z o tt  a  n ő i ö tp ró b a  

k é rd é a é v e l éa több  o razág  j a v a s l a ta  a la p já n  1981-ig  k ip ró -  
b á lá a r a  a j á n l o t t a  ta g o rsz á g a in a k  az " o c ta th lo n " - t ,  v ag y is  
a n y o lc p ró b á t" .

A h i r  t a l á n  m eglepő, de^a kezdem ényezés nem ú j .  A nyugatném etek már 1975-ben ja v a ­
s o l tá k  b e v e z e té sé t  a következő  szám okkal: 100 m s í k f u t á s ,  g e r e ly h a j i t á s ,  tá v o lu g rá s ,  d i s z ­
k o s z v e té s ,  100 m g á t f u t á s ,  a ú ly lö k é a , m agasugrás, 800 m s ík f u tá s .

S ő t, egy é v t iz e d d e l  korábban D ániában már b a jn o k ság o t i s  re n d e z te k  és re k o rd o t h i t e ­
l e s í t e t t e k  b e lő le :

<
5842 pont N ina Hansen, 1964. szep tem ber 28. Koppenhága

/8 0  g á t :  1 1 .3 , d is z k o s z v e té s :  2 8 .8 b , m agasugrás: 155, g e r e l y h a j i t á s : 31 .0 2 , 
100 m: 1 2 .5 , s ú ly lö k é s :  1 1 .3 9 , tá v o lu g rá s :  566, 200 m: 2 6 .2 /

Öt év v e l később a 100 m g á t f u tá s  k e r ü l t  a program ba. Ebben az ö s s z e té te lb e n  a le g jo b b ­
nak a  k éső b b i tá v f u tó :  A nnelise  Damm-Olesen b iz o n y u lt 5686 p o n t ta l  /1 4 .0  -  28.83 -  153 -
30.37 -  1 2 .0  -  9 .79  -  522 -  2 6 .0 /  R o sk ild e , 1969. m ájus 24.

1973-ban /G e lse n k irc h e n , szep tem ber 3 0 . /  a nyugatném et K arin  S c h a lla u  /6079 p o n t/  
s ik e re s e n  p ró b á lk o z o tt a  100 m g á t t a l  és a  800 m -re l i s  /100m: 1 2 .1 , d is z k o s z : 4 1 .9 4 , t á ­
v o l :  577, g e r e ly :  2 5 .8 0 , 100 m g á t :  1 3 .9 , s ú ly : 1 2 .6 8 , magas: 163, 800 m: 2 :3 8 .7 / .

M indezeken túlm enően 1972-ben a dánok már " k ile n c p ró b á " -b a n  re n d e z te k  v e r s e n y t .  Ebben 
a leg io b b  eredm ényt a v ilá g o n  L iz Jenzen é r te  e l  6726 p o n t ta l  /O dense, 1975. au g u sz tu s  3 1 . /  

/100  m g á t :  14 .9  -  d is z k o s z : 31 .63  -  magas: 161 -  200 m: 24 .7  -  100 m: 12 .1  -  s ú ly :
11 .04  -  t á v o l :  571 -  g e r e ly :  37.37 -  800 m: 2 :3 6 .8 / .

E nny it a j e l e n r ő l .  És most menjünk v is s z a  egy k i c s i t  a m últba .
Az u tó b b i idők  k im u ta tá s a i  s z e r i n t ,  a modern k o r le g ré g ib b  n ő i a t l é t i k a i  eredm ényeit 

az am erik a i egyetem eken je g y e z té k  f e l  /2 5 0  m: Mamie Shannon, 1890. j ú l i u s  24. New York ! / .
Egy év v e l később ped ig  már a  fo r ra d a lm is á g á ró l  m indig h i r e s  Í ro rsz á g b a n , a d u b l in i  

egyetem en re n d e z te k  fu tó v e rs e n y t hölgyek r é s z é r e .
Az e u ró p a i k o n tin en sen  azonban jó  bő é v t iz e d e t  k e l l e t t  v á rn i  az e ls ő  p ró b á lk o z áso k ra . 

Ö rv en d etes , hogy ebben hazánk i s  é l e n j á r t  /1 9 0 3 / .  A szá zad fo rd u ló  környékén a ném etek /1 9 0 4 / 
a  svédek /1 9 0 5 /, az e ls ő  v ilá g h á b o rú t m egelőzően p ed ig  a f in n e k  /1 9 1 1 / ,  majd 1913-ban a 
csehek és a c á r i  O roszország  re n d e z e tt  v e rse n y e k e t.

Ezek azonban csak  e l s z i g e t e l t  p rób á lk o záso k  v o l ta k .
Az e ls ő  ú t tö rő  A u s z tr ia ,  már 1918-ban o rszág o s b a jn o k ság o t r e n d e z e tt  s p á r éven b e lü l  

F ra n c ia o rsz á g , L engyelo rszág  és O lasz o rszág , Belgium és N orvégia k a r o l t a  f e l  a n ő i a t l é t i k á t  
É rd ek es, hogy a modern a t l é t i k a  s z ü lő h a z á já t ,  A n g liá t /1 9 1 9 / még a B r i t  Nem zetközösség o r ­
sz á g a i /A u s z t r á l i a :  1908, D é l-A frik a : 1909, Kanada: 1910/ i s  jó v a l  m egelőz ték .

1921- ben f r a n c ia  kezdem ényezésre m eg alak u lt a nem zetközi sz ö v e tsé g  /F é d é ra t io n  Spor­
t iv e  F ém inin! I n t e r n a t io n a l e / ,  amely k o ra  ta v a s s z a l  re n d e z i  meg e ls ő  v e rs e n y é t ö t o rszág  
111 v e rsen y ző jén ek  r é s z v é te lé v e l .

Ez a v e rse n y so ro z a t a z u tá n  később "Monte C arlo  Games" néven k e r ü l t  be a s p o r t tö r t é n e -  
lem be. Még ez év őszén  m egrendezik az e ls ő  v á lo g a to t t  v i a d a l t  N ag y -B rita n n ia  és F ra n c ia o r ­
szág c s a p a ta i  k ö z ö tt /5 3 :4 0 / .

1922- ben a  I I .  Monte C a rlo !  Já ték o k o n  j e l e n t  meg e lő s z ö r  n ő i ö s s z e te t t  v e rse n y , még­
ped ig  p e n ta t lo n  fo rm á jáb an . G yőztes a f r a n c ia  Simone C hapoteau l e t t  19 p o n t t a l .  A v e rse n y ­
számok mindmáig is m e re tle n e k , a p o n té r té k e t  ped ig  v a ló s z in ü le g  az egyes versenyszám okban 
e l é r t  h e ly e z é s i  szám a la p já n  á l l a p í t o t t á k  meg.

A n ő i ö s s z e te t t  v ersenyek  k ezd e tb en  hármas -  és ö tö sv e rsen y  fo rm ájában  k e rü l te k  meg­
re n d e z é s re ,  a v erseny  számok p ed ig  a legkülönbözőbbek v o l ta k .

így  1924-ben a S zo v je tú n ió b an  Kaluga Lonova n y e r t  v e rse n y t 60 m, d is z k o s z v e té s ,  t á v o l ­
u g rá s ,  g e r e ly h a j i tá s ,  800 m ö s s z e á l l í t á s b a n .  Az e ls ő  o la s z  bajnokságban  /O lga B ă r b ie r i /  
1926-ban 200 m, 80 m g á t f u t á s ,  m agas- és tá v o lu g rá s ,  sú ly lö k é s  s z e re p e lt  a program ban. Az 
o s z trá k o k n á l 1927-ben Hermina S in g e r 100 m, tá v o lu g rá s ,  80 m g á t f u t á s ,  s ú ly lö k e s , 800 m 
ö s s z e té te lű  p e n ta tIo n b a n  g y ő z ö tt .  Ugyanekkor a s z o v je t  J e le n a  V a s z i l je v a  100 m, m agas- és 
tá v o lu g rá s ,  d is z k o s z v e té s ,  800 m s ík fu tá s b a n  p ró b á lta  k i  e r e j é t ,  a nem eteknél ped ig  1928- 
t ó l  s ú ly lö k é s , tá v o lu g rá s ,  100 m, m agasugrás, g e r e ly h a j i tá s  v o l t  a versenyszám ok s o r re n d je  !
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^5/Iint lá th a tó ,  t e l j e s  zav a r u ra lk o d o tt  az ö s s z e te t t  versenyek  t e r é n .  Az 1920-as évek 
v é g é tő l  a nő i a t l é t ik á b a n  v e z e tő s z e re p e t vivő németek á l l a n d ó s í to t tá k  a versenyszám okat 
/ l . n a p :  s ú ly lö k é s ,^ tá v o lu g rá s ,  2 .nap: 100 m, m agasugrás, g e r e l y h a j i t á s / .  Bz az ö s s z e té te l  
a z u tá n  csakham ar n ép szerű  és e l fo g a d o t t  l e t t  o ly a n n y ira , hogy a  NASZ a 30-as évek végén 
kü lön  " p o n té r té k  t á b lá z a to t"  k é s z í t e t t  az egységes e l b í r á l á s  és é r té k e lé s  c é l j á b ó l .  E t tő l  
kezdve Európában a ném et, i l l e t v e  a nem zetközi tá b lá z a t  a la p já n  é r té k e l t é k  az eredm ényeket.

Az e ls ő " v ilá g c s ú c s o t"  a német Selma Grieme á l l í t o t t a  f e l  1928-ban /3481 p o n t: 9 .5 0  -  
495 -  13 .2  -  2 8 .8 5 /,  az u to l s ó t  ped ig  1947-ben a s z o v je t  A lexandra C sudina 4426 p o n t ta l  
/1 2 .1 2  -  567 -  12 .7  -  165 -  39*97 /.

Hazánkban nők r é s z é re  ö s s z e te t t  v e rsen y ek e t az 1940-es évek ig  nem re n d e z te k . 1944. 
szeptem ber 23-án Rohonczy M ária 275 p o n t ta l  / 1 0 .15 -  498 -  1 4 .0  -  150 -  3 6 .7 3 / n y e r te  az 
e ls ő  b a jnokságo t és e z z e l  ő l e t t  az e ls ő  c s ú c s ta r tó  i s .

A második v ilá g h á b o rú  u tá n  egy id e ig  a f r a n c i a ,  majd a  s z o v je t  p o n to z á s i t á b lá z a t  
v o l t  "fo rgalom ban".

A NASZ lon d o n i k o n g resszu sa  /1 9 4 8 / f e l c s e r é l t e  a versenyszám okat /1 0 0  m h e ly e t t  200 
m, g e r e ly h a j i tá s  h e ly e t t  80 m g á t f u tá s  k e r ü l t  a program ba/ és m eg h atá ro z ta  a le b o n y o l í tá s  
s o r re n d jé t  / l .  nap: s ú ly lö k é s , m agasugrás, 200 m. 2 . nap : 80 m g á t f u t á s ,  tá v o lu g rá s / ,  
1950-ben ped ig  ú j nem zetközi pont é r t  é k tá b lá z a to t  v e z e te t t  be, amely az u tá n  k é t é v tiz e d e n  
k e r e s z tü l  v o l t  érvényben /1 9 7 0 - ig / .  Az új ö s s z e té te lű  ö tp ró b a  már az 1950-es b r ü s s z e l i  
EB-n s z e r e p e l t ,  o lim p ia i programba azonban csak 1964-ben k e r ü l t .

Az ö s s z e te t t  v ersenyek  -  nehézségüknél és so k o ld a lú ság o t k ivánó v o ltu k n á l  fogva -  
sok o rszágban , igv  nálunk  i s ,  nem v á l ta k  n ép szerű v é . Kezdetben a s z o v je t  a t lé ta n ő k  s z in te  
k i s a j á t í t o t t á k  e versenyszám ot s m ásfé l é v tiz e d e n  á t  a v i lá g  le g jo b b ja i  v o l ta k .  A már 
e m l i te t t  Csudina n y i t o t t a  meg a s o r t  1949-ben / 46O8 p o n t: 13.51 -  l ó i  -  25 .5  -  1 2 .0  -  571/. 
és I r in a  P ress  f e j e z t e  be 1964-ben /5246 p o n t: 10 .7  -  17.16 -  163 -  624 -  2 4 .7 / .  Időközben 
csak a versenyszám ok so rre n d jéb en  t ö r t é n t  v á l to z á s .

I t th o n  1950-ben G yarm ati Olga á l l í t o t t  f e l  4224 pon tos /9 .1 0  -  155 -  25 .7  -  11 .6  -  
549/ re k o rd o t, am elyet csak  k i le n c  év m ú lv a s ik e rü lt^ N é m e th  Idának 4 p o n t ta l  m e g ja v íta n ia  
/ 9 . I 6 -  153 -  25 .5  -  11 .4  -  538/ ! A 60 -as évek e le j é n  gyors Ütemű f e j lő d é s  in d u l t  meg. 
Kovács Annamária szem élyében rö v id  id ő re  nem zetközi k l a s s z i s s a l  i s  re n d e lk e z tü n k , a k i az 
1968-as m exikói o lim p ián  4959-pon tos /1 0 .9  -  12.69 -  159 -  612 -  2 3 .8 /  te l je s í tm é n n y e l  
bronzérm et s z e r z e t t .

Az o lim p ia  u tá n  k ie ş y e n l i to d te k  a nem zetközi e rő v iszo n y o k , am elyet a so ron  következő  
v i lá g c s ú c s ta r tó k  nem zetisege i s  b i z o n y í to t t :  Heide R osendahl /NSZK/, Meta Antenen /S v á jc / ,  
L iese Prokop /A u s z t r i a / ,  B urg linde P o lia k  /NDK/.

1969 - t ő l  a 80 m g á t f u t á s t  a 100 m g á t f u tá s  v á l t o t t a  f e l  és e z z e l é r te  e l  1970-ben 
P o lla k  f a n ta s z t ik u s  5406 pon tos /1 3 .3  -  15-57 -  175 -  620 -  2 3 .8 /  v i lá g c s ú c s á t .

4 nagy nem zetközi f e j lő d é s  hazunkban i s  é r e z t e t t e  h a t á s á t .  1971-ben a f i a t a l  gene­
rá c ió  k é t k iv á ló sá g a : Bruzsenyák I lo n a  /4897 p o n t/  és  Papp M argit /4S73 p o n t/  k ö z e l i t e t t e  
meg Kovács Annamária m exikói r e k o rd já t  s k e t tő jü k  r i v a l i z á l á s a  je l le m z i  a n a p ja in k ig  e l ­
t e l t  id ő sz a k o t. /A közelm últban  Papp M argit az o rszág o s bajnokságon ú j magyar csú cso t á l ­
l í t o t t  f e l  4675 pontos e re d m é n n y e l.S z e rk e sz tő ./

Közben ism ét szü k séçessé  v á l t  az ö s s z e te t t  v ersenyek  é r té k e lé s é n e k  á td o lg o z á s a . Az 
1971-ben érvénybe l é p e t t  u j t á b lá z a t  a la p já n  á tla g b a n  6 0 O p o n t ta l  csökken tek  az ö s s z e re d -  
mények.

Münchenben /1 9 7 2 / az ango l M ary^Peters 4801 po n to s  v i lá g c s ú c c s a l  /1 3 .2 9  -  16 .20  -  
182 -  598 -  2 4 .0 8 /,  e lek trom os id ő m éré sse l n y e r t  o lim p ia i  b a jn o k ság o t, de egy év múlva már 
ism ét P o lla k  /4 9 3 2 / k e r ü l t  az é l r e  /1 3 .2 1  -  15.85 -  178 -  647 -  2 3 .3 5 /.

Újabb r e v íz ió r a  ta v a ly  k e r ü l t  s o r ,  amennyiben a 200 m éte r t a 800 m éter v á l t o t t a  f e l .
A gondo lat egyébként nem v o l t  ú j ,  évekkel korábban már többen  j a v a s o l tá k .  így a n y u g a tn é ­
metek, ak ik  1975. j ú l i u s  6 -án  V e llé -b e n  p ró b av ersen y t i s  ren d ez tek  kedvező ta p a s z ta la to k ­
k a l .  A h i r  h a tá s á ra  sokan v is s z a v o n u lta k  a nem zetközi és h a z a i g á rd á b ó l. Az e ls ő  v ersenyek  
azonban b e b iz o n y í to t tá k ,  hogy a hosszabb  fu tó tá v  nem á l l i t j a  m eg o ld h a ta tlan  f e la d a t  e l é  a 
v e rsen y ző k e t, j ó l l e h e t  a pontszám okban ism ét kb. ÍOO' pontos csö k k en ést h o z o t t .  E zze l már 
e l  i s  ju to t tu n k  a je le n h e z .

Az ú j versenyszám  b e ik ta tá s á v a l  m egkezdődött -  immár h e te d s z e r  -  a c s ú c s l i s t á k  ú j r a ­
í r á s a .  Tavaly ő s s z e l  L i l le -b a n  az Európa Kupa d ö n tő jéb en  a szo v je t Nadezsda Tkacsenko 4839 
v i lá g c s ú c c s a l  n y e r t  /1 3 .4 9  -  15 .93 -  180 -  649 -  2 :1 0 .6 / ,  i t th o n  p ed ig  Papp M argit 4564 
p o n t ta l  k e r ü l t  az é l r e ,  egyben a v i l á g r a n g l i s t a  h e te d ik  h e ly é re .

E t ö r t é n e t i  á t t e k i n t é s  u tá n  az a láb b iak b an  közlöm a különböző ö s s z e á l l í tá s o k b a n  e l é r t  
magyar " ö rö k - ra n g lis ta "  e ls ő  10 h e ly e z e t t jé n e k  ered m én y e it.

A/ v á l to z a t .  80 m g á t f u tá s s a l
4959 / 3 /  Kovács Annamária BHSE 1968 .X .15-16. Mexikó C ity

/IO . 9  -  12.69 -  159 -  612  -  2 3 .8 /
4446 / 2 /  Papp M argit C sepel 1968.X .5 -6 . Drezda

/ I I . 9  -  11 .91 -  160 -  595 -  2 6 .9 /
4272 1 1 /  Kovács V eronika Bp.Vörös M eteor 1 9 6 2 .IX .3 0 -X .l.  Budapest

/1 1 .7  -  9 .8 0  -  150 -  573 -  2 5 .6 /
4262 H l  Soós K lá ra  U.Dózsa I9 6 0 .V II .9 -1 0 .Budapest

/1 1 .4  -  9 .16  -  153 -  538 -  2 5 .5 /
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4252 A /  Németh Id a  U.Dózsa 1 9 6 2 .V II .3 0 -V II I .1 .  Budapest
/ l l . l  -  8 .6 3  -  152 -  550 -  2 5 .5 /

4186 / 2 /  06 E rz séb e t TFSE 1959 .X .24-25 . Budapest
/1 1 .9  -  12 .84  -  151 -  510 -  2 7 .2 /

4183 / 3 /  M ih á ly fi Éva DVTK 1 9 6 2 .V I.3 0 -V II .1 . Budapest
/1 2 .6  -  10.25 -  160 -  539 -  2 5 .3 /

4173 / 3 /  Gulyás Ágota BEAC 1 9 6 7 .IX .2 -3 . Budapest
/ 1 1 .9 -  9 .4 0  -  155 -  575 -  2 6 .8 /

4164 A /  G yarm ati Olga Bp.Vasas 1 950 .X .20-21 . B udapest
/ 1 1 .6 -  9 .1 0  -  155 -  549 -  2 5 .7 /

4140  A /  Maros Éva TFSE 1968.X .3 -4 . Budapest
/ 1 2 .9  -  9 .16  -  155 -  573 -  2 6 .4 /

B/ v á l to z a t .  100 m g á t f u t á s s a l
4697 A /  Papp M argit C sepel 1976 .V I I I . 11. Budapest

A 3 .7  -  15.16 -  180 _ 636 -  2 4 .7 /
4617  A /  B ruzsenyák I lo n a  U.Dózsa 1 9 7 3 .V II I .11. Innsb ruck  

A 3 .4 2  -  12 .88 -  170  -  683 -  2 4 .5 7 /
4467  / 2 /  Szabó I ld ik ó  NYSSC 1976.V I I I . 11. Budapest

A 4 .2  -  11 .01 -  174 -  658 -  2 3 .7 /
4230  A /  B a la to n i Anna TFSE 1974 .V I I I . 5 . Budapest

A 4 .4  -  11 .03 -  164 -  634 -  2 4 .4 /
4188 / 3 /  Balogh K a ta lin  ZTE 1 9 7 3 .V II.1 4 . Budapest

A 3 .6  -  12.29 -  168 -  548 -  2 5 .2 /
4159 / 4 /  S zekeres Ib o ly a  U.Dózsa 19 7 5 .V I.2 9 . Budapest 

A 4 .4  -  10 .93 -  178 -  597 -  2 5 .8 /
4126 / 5 /  S isk a  Xénia Vasas 1975 .V I .29. Budapest

A 3 .7  -  8 .9 2  -  ,168 -  610 -  2 4 .8 /
4122 / 4 /  Zsom E rzséb e t B p .É p itők  1973.V I I .14. Budapest

A 3 .8  -  11.53 -  158 -  589 -  2 5 .0 /
4078 / 6 /  Pap M ária BHSE 1975.V I .29. Budapest

A 4 .5  -  10.36 -  168 -  616 -  2 5 .5 /
4070  / 3 /  K lenoczki B eáta  Vasas 1976.V I I I . 1 1 .Budapest

A 4 .2  -  9 . 3 1  -  172 -  583 -  2 4 .8 /

C/ v á l to z a t ,  800 m s í k f u t á s s a l
4563

4205

4193

4140

3987

3950

3927

3926

3876

3852

A /  Papp M argit C sepel
A 4 .1  -  15 .75 -  181 -  

/ 8 /  B a la to n i Anna BEAC
A 3 .9 3 -  11.04 -  170 -  

/ 2 /  Szabó I ld ik ó  NYVSSC
A 4 .1  -  10 .94 -  171 -  

/ 4 /  Pap M ária BHSE
A 4 .4  -  1 2 . 6 2  -  168 -  

A /  Éger Zsuzsa TFSE
A 4 .5  -  11.49 -  178 -  

/ 5 /  Balogh K a ta lin  ZTE
A 3 . 6 -  12.24 -  160 -  

A /  Czene Zsuzsa C sepel
A 5 .1  -  10.69 -  165 -  

/ 3 /  Vanyek Zsuzsa KBSK
A 4 .5 0 -  10.21 -  166 -  

/ 2 /  Baumann G iz e l la  U.Dózsa
A 4 .7  -  9 .94  -  150 -  

A /  B arth a  Angéla MTK-VM
A 3 .8  -  9 .49  -  160 -

1977 .V I I I .6 - 7 .Budapest 
618 -  2 :20 . 0 /
1977.V I I I .20. S zó fia  
609 -  2 :1 7 .8 /
1977.V I I .5 . Budapest 
659 -  2 :26. 6/
1977.V I I I .2 1 .B ukarest 
609 -  2 :3 1 .9 /
1977.V I I .5. Budapest 
589 -  2 :3 2 .4 /
1977.V I I .5. Budapest 
522 -  2 :2 4 .5 /
I 9 7 7 .X .9« Budapest
577 -  2 :1 8 .0 /
1977.V I I I . 5 . S zó fia  
570 -  2 :2 0 .5 /
I 9 7 7 .X .9 . Budapest
616 -  2 :1 6 . 0/  
1 977 .IX .25 . Budaoest 
567 -  2 :2 4 .1 /

M egjegyzés; A v ersenyzők  eredménye u tá n  z á ró je lb e n  a h e ly e z é s t  
tü n te t te m  f e l .

A magyar v ersenyzők  á l t a l  az ö tp ró b a  versenyszám aiban  e l é r t  leg jo b b  eredm ények:
80 m g á t f u tá s :

100 m g á t f u tá s :

10.9 Kovács Annamária Mexikó C ity
11.1 Németh Id a Budapest
11.4 Soós K lára Budape s t
11.5 Kovács V eronika Budapest
11.6 G yarm ati Olga Budapest
11.6 B enkovics Györgyi Budapest
11.6 Pethő M ária Budapest
11.7 Papp M argit Ózd
11.9 7 versenyző
H á ts z é l l e l :
11.1 Soós K lára Budapest
á s :
13.1 B ruzsenyák I lo n a Budape s t
13.6 Balogh K a ta lin Budapest

1 9 6 8 .x .15. 
1962.V I I .30. 
I 9 6 O .V II .9 . 
1 962 .V I.30 .
1 9 5 0 .x .20.
1962.V I I .1. 
1 9 6 6 .IX .24. 
1966.X.22.

I9 6 0 .V I I .9.

1975.V I .29. 
1973 .V I I .14.



13.7 S isk a  Xénia Budapest i 9 7 5 .V I .2 9 .
13.8 Zaom E rzséb et Budape s t i 9 7 3 . V I I . i 4 .
13.8 B a rtha Angéla Budapest 1 9 7 7 .IX .25.
1 3 .G Papp M argit Budapest 1973.V I I .14.
13.9 Szabó I ld ik ó Budapest 1975.V I .2 9 .
13.98 B a la to n i Anna S z ó fia 1977.V I I I . 20.
14.1 Sz í v ó s  I r é n Budapest 1974.V I I J .4 .
14.2 P a u lin  M árta Budapest I 9 7 4 .V I I I . 4 .

200 m a ik fu tá s :
23.4 Szabó I ld ik ó Budapest 1974.V I I I . 4
23.5 Kovács Annamária Mexikó C ity I 9 6 7 .X .20.
24.3 Bruzsenyák I lo n a Budapest 1973.V I I .14.
24.4 Papp M argit S c h ie l l e i n t en 1972.V I .4.
24.4 B a la to n i Anna Budapest 1974.V I I I . 5.
24.5 Balogh K a ta lin Budapest 1974.V I I I .4.
24.7 Németh I lo n a Budapest 1 9 7 4 .IX .8 .
24.8 S isk a  Xénia Budapest 1975.V I I I . 3.
24.8 Zaom E rzséb e t Budape s t 1976 .V I I I .10.
24.8 Klenoczlci B eáta Budapest 1976.V I I I .11.
24.8 B arth a  Angéla Budapest 1 9 7 6 .IX .18.
H á ts z é l le l :
24.2 Woth K lára Budapest 1 9 7 2 .IX .22.

800 m a ik fu tá s :
2 :1 6 .0 Baumann G iz e lla Budapest I 9 7 7 .X .9 .2 :1 7 .0 B a la to n i Anna S zó fia 1977.V I I I . 20.2 :1 8 .2 C sörsz Magdolna Budapest 1 9 7 7 .IV .2 4 .
2 :1 9 .4 Z arnócza i K lára S zó fia 1977.V I I I .6.
2 :2 0 .0 Papp M argit Budapest 1977 .V I I I .7 .
2 :2 0 .5 Vanyek Zsuzsa S zó fia 1977.V I I I . 5.2 :2 2 .1 K ere sz te s  Zsuzsa S zó fia 1977.V I I I .6.2 :2 2 .1 Török E rz séb e t Budaoest i 9 7 7 . I X .2 5 .2 :2 2 .8 T arapcsák  J u d i t Budapest 1 9 7 7 . I X .2 5 .
2 :2 3 .5 Kovács K a ta lin Budapest 1977. V I I .5.

M agasugrás:
184 Mátay Andrea Budapest 1 9 7 7 .V I I . 5 .182 Papp M argit S c h ie l l e i t e n I 9 7 2 .V I .3.182 Zink T erez Budapest 1972.V .26.
182 Sámuel E d it Budapest I 9 7 6 .V I .5 .180 R udolf E rik a Budapest 1977.V I I .5.178 S zekeres Ib o ly a Budapest i 9 7 5 .V I .2 9 .178 Vaszkó J u d i t Budapest 1975.V I I . Ï9 .176 Éger Zsuzsa G ö tz is 1977.V I I I . 31.
175 Szűcs E rzséb e t Budapest i 9 7 5 .V I I I . 2 4 .
174 4 versenyző

T áv o lu g rá s :
659 Szabó I ld ik ó Budapest 1977.V I I .5.
651 B ruzsenyák I lo n a Budapest 1974.V I I I . 4 .640 Papp M argit G ö tz is 1976.V .16.
626 P ó risek ^ E rz séb e t Budapest 1 9 6 9 .IX .21.
620 Gulyás Ágota Budapest 1974.V I I I .4 .620 Németh I lo n a Budapest 1975.V I .2 9 .620 B a la to n i Anna Budapest 1976.V .26.
616 Zsom E rzséb et Budape s t i 9 7 i . V I . i 3 .
616 Pap M ária Budapest 1975.V I .2 9 .
616 Baumann G iz e lla Budapest 1977 .X .9.
H á ts z é l le l :
683 Bruzsenyák I lo n a Innsb ruck 1 9 7 3 .V I I I . i l .
634 B a la to n i Anna Budapest 1974.V i l i . 5 .

S ú ly lö k és :
15.75 Papp M argit Budapest 1977.V I I I .6 .
14.44 N y itray  Zsuzsa D iósgyőr i 9 7 2 . V I I I . i 2 .
13.83 I r á n y i  M argit Budapest i 9 7 2 . I X .2 3 .13 .80 Rácz M ária Budapest 1 9 6 8 .IX .7.
13.41 Veréb E rzséb et Budapest I 9 7 4 .V I I I . 4 .13.28 Magyar M ária Budapest 1975.V .31.12.88 B ruzsenyák I lo n a Innsb ruck 1973.V I I I . 11.
12.84 Oó E rz séb e t Budapest 1959.X .2 4 .
12.77 W iczián K lára Budapest I 9 5 5 .X .29.
12.75 Balogh K a ta lin Budapest 1975.V I .2 9 .

Szabó Gábor
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Henry Rono és világcsúcsai
T alán  már moat k i  le h e tn e  o s z ta n i  az "Év S p o r to ló ja "  d i j a t ,  am elyet minden év végén 

a különböző nem zetközi h irügynökaégek  Í té ln e k  oda az év legeredm ényesebb s p o r to ló já n a k .
Azt h iszem , minden a t lé t ik á b a n  j á r t a s  kedves O lvasó , de a tö b b i s p o r ts z e re tő  ember 

i s ,  rö g tö n  k i t a l á l j a ,  hogy k i r ő l  van szó .
A kenyaiak  E g y esü lt Államokban ta n u ló  fu tó c s o d á ja  a z , a k i ,  ha nem k ap ja  meg a fe n t  

n e v e z e tt  é r té k e s  c ím e t, akkor n in c s  ig a z s á g . B átran  k i j e l e n th e t jü k  e z t annak e l l e n é r e ,  hogy 
t ú l  vagyunk a labdarúgó  VB-n, h á t r a  van még az a t l é t i k a i  EB és az úszó VB. De v á r ju k  meg a 
decem bert, h is z e n  a p p o r tb a n  i s  -  s a jn o s  -  egyre több  fe lem ás Í t é l e t  s z ü l e t i k .  Akárhogy i s  
végződ ik  ez az év v ég i szav azás , R onoró l e lm ondhatjuk , hogy " i ly e n  még nem v o l t "  . Két és 
f é l  hónap a l a t t  négy k á p rá z a to s  v i lá g c s ú c s o t  á l l í t o t t  f e l  négy h o s s z ú tá v fu tó  számban. A 
tö b b i v ersen y én  sem t a l á l t  még edd ig  le g y ő z ő re . A k en y a i c s o d a fu tó ró l  szám ta lan  ú js á g c ik k  
j e l e n t  meg az u tó b b i id ő b en , e z é r t  nem akarok  é rd em e irő l az ATLÉTIKA h a s á b ja in  Í r n i .

kz a láb b iak b an  a négy v ilá g c sú c sá n a k  r é s z id ő i t  szeretném  a L e ic h ta th le t ik  c . la p  
a la p já n  b em u ta tn i. Ahol le h e tő sé g  van r á ,  o t t  ö ssze h aso n líto m  az e lő ző  v i lá g c s ú c s  400 
m-es r é s z i d e j e i v e l .
3000 m:
H.Rono: 7 :3 2 .1 r é g i :  B .P o s te r 7 :3 5 .2
400 60.5 6 0 .O
800 m 2 :0 2 .5 2 :0 0 .5
1200  m 3 :0 4 .5 3 :0 2 .7
I 600  m 4 :0 4 .5 4 :0 4 .0
2000  m 4 :0 4 .5 5 :0 4 .0
2400 m 6 :0 4 .5 6 : 0 6 . 1
2800 m 7 :0 3 .5 7 : 0 6 . 0
3000 m 7 :3 2 .1 7 :3 5 .2
5000 m:
H.Rono: 1 3 :0 8 .4
400 m 6 7 . 2
800 m 2 : 1 0 . 0 / 6 2 .8 /
1200  m 3 :1 3 .7 /6 3 .7 /
I 6OO m 4 :1 5 .0 / 6 1 .3 /
2000  m 5 :1 8 .0 / 6 3 .O /
2400 m 6 :2 0 .0 / 6 2 .O /
2800 m 7 :2 3 .5 /6 3 .5 /
3200 m 8 :2 8 .0 /6 4 .5 /
3 6 OO m 9 :3 1 .0 /6 3 ..0 /
4000 m 1 0 :3 4 .5 /6 3 .5 /
4400 m 1 1 :3 8 .0 /6 3 .5 /
4800 m 1 2 :38 .7 / 6O.7 /
5000 m 1 3 :0 8 .4 / 2 9 .7 /

1 0 .0 0 0  m
H.Rono: 2 7 :2 2 .5
1000 m 2 :4 4 .5
2000 m 5 :2 9 .0 / 2 :4 4 .5 /
3000 m 8 :1 4 .2 / 2 :4 5 .2 /
4000 m 1 1 :0 4 .0 / 2 :4 9 .8 /
5000 m 1 3 :4 8 .2 / 2 :4 4 .2 /
6OOO m 1 6 :3 5 .7 7 2 :4 7 .5 /
7000 m 1 9 :2 0 .1 / 2 :4 4 .4 /
8000 m 2 2 :0 2 .0 / 2 :4 2 .1 /
9000 m 2 4 :4 5 .5 / 2 :4 3 .5 /

10000 m 2 7 :2 2 .5 /2 :3 7 .0 /
Az e ls ő 5000 m id e je 1 3 :4 8 .2 , a m ásodiké
1 3 :3 4 .3 p e rc  v o l t .
3000 m a k a d á ly fu tá s :
H.Rono: 8 :0 5 .4
400 m 63 .8
800 m 2 :1 0 .0

1200 m 3 :1 4 .0
I 6OO m 4 :1 9 .5
2000 m 5 :2 4 .8
2400 m 6 :2 9 .9
3000 m 8 :0 5 .4
Az u to ls ó 400 m id e je 6 1 .4  mp v o l t .

É rdekességképpen szeretném  m eg em líten i, hogy Brendan F o r s te r ,  az an g o l tá v f u tó ,  a 
köze lm últban  10.000 m s ík fu tá s b a n  ú j e u ró p a -c sú c so t j a v i t o t t .  A 2 7 :3 0 .5  p e rc e s  f u tá s a  a 
v i l á g  e d d ig i  leg e g y e n le te se b b  iram a v o l t .  10.000 m-en a tá v  e lső  f e l é t  1 3 :4 5 .1  p e rc , a má­
so d ik  f e l é t  ped ig  1 3 :4 5 .2  perc  a l a t t  t e l j e s í t e t t e .  A leg e rő seb b  1000 m id e je  2 :4 0 .3 , a 
leggyengébbé ped ig  2 :4 7 .2  perc  v o l t .  P ig n itz k y  P é te r

Találkozás Silai Ilonával ős edzőjével, Silvio llimitimuval
A v i lá g  a t l é t i k á j a  ó r i á s i  m értékben , ro h am lép tek k el f e j l ő d i k .  Hevek bukkannak f e l ,  

érnek  e l  meghökkentő eredm ényeket és  tűnnek e l  rö v id eb b -h o sszab b  tü n d ö k lé s  u tá n .  A közvé­
lemény ezek e t a neveket am ilyen gyorsan  m e g tan u lja , o ly an  g yorsan  e l  i s  f e l e j t i ,  ha e l t ű n ­
nek az a t l é t i k a i  p á ly á k ró l .

A gyorsan  e ltű n ő  és hamar e l f e l e j t e t t  k la s s z i s  v ersenyzők  m e l l e t t ,  az a t lé t ik á n a k  
vannak á l l ó c s i l l a g a i ,  ak ik  hosszú  id ő n  k e r e s z tü l  o ttm aradnak  az é le n .  Szék több  o lim p ián  
-  és a köztük  lévő  években i s  -  é le n  vannak. Hosszan le h e tn e  s o ro ln i  őket név s z e r i n t ,  de 
e z t  szü k ség te len n ek  ta r to m .

li k is  c ik k  k e re té b e n  egy i ly e n  v e rse n y z ő rő l s z e re tn é k  Í r n i ,  a k i  a n ő i a t l é t i k a  le g n a ­
g y o b b ja i közé t a r t o z ik .

SILAI ILONA k o lo z s v á r i  a t l é t a n ő r ő l  van szó .
K ár 1966-ban r é s z t  v e t t  a b u d a p e s ti  BB-n, majd 1 9 6 8 -ban  Mexikóban 800 m-en e z ü s té r ­

met s z e r z e t t .  A to v áb b i években v ég ig  a v i l á g r a n g l i s t a  é lé n  v o l t ,  majd 1977-ben 800 m-es 
v i l á g r a n g l i s t a  v ez e tő  l e t t .  1978-ban fe d e t tp á ly á n  eu ró p a -b a jn o k ság o t n y e r t .

Abban a r e n d k ív ü l i  s z e re n c sé s  h e ly z e tb e n  vagyok, hogy immár h a t éve barátom nak mond­
hatom e z t  a nagyszerű  a t l é t a n ő t .  Az e lm ú lt években so k szo r ta lá lk o z ta m  v e le  magánemberként 
i s  és edző táb o rb an  i s .  E ta lá lk o z á s o k  h o z z á s e g í t e t t e  annak a m eg értéséh ez , hogy miképpen 
tud  i ly e n  huzamos idő  ó ta  a v i lá g  le g jo b b ja i  k ö z ö tt  m aradni.
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A ta lá lk o z ó k o n  s z e r z e t t  i s m e r e t e k  a l a p j á n  s z e re tn é m  k i s s é  b e m u ta tn i .  F e l k é s z ü l é s é - ^  
r ő l  a m exikói o l im p ia  u t á n  már j e l e n t  meş i s m e r t e t é s .  D r . Szabó M ik lós  i r t a ^ l e  b e s z é l g e t é s é t  
B i ró  G yörggye l ,  S i l a i  I l o n a  a k k o r i  e d z ő j é v e l .  1975-ben  m e g v á l to z o t t  k ö rü lm é n y e i  m i a t t  á t i ­
g a z o l t  K o lo z s v á r r ó l  a b u k a r e s t i  M e ta lu ]h o z ,  e d z ő je  p e d ig  S i l v i u  D u m itre scu  l e t t .

S i l v i u  D um itrescu  az e g y ik  leg e red m én y eseb b  román e d z ő .  1945 ó t a  e d z ő s k ö d ik .
Ú j s á g í r ó k é n t  d o l g o z o t t ,  1953 ó t a  f ő h i v a t á s ú  e d z ő .  K e z d e t tő l  a  M e ta lu l  / V a s a s /  e d z ő j e .  

T a n í t v á n y a i  k ö z ü l  néhány k iem elkedő  n é v :  Bufanu / o l i m p i a i  I I .  h e l y e z e t t  g á t f u t ó / ,  Lupan 
/ a k a d á l y f u t á s b a n  IBV g y ő z t e s / ,  L inca  M ária  / s o k s z o r o s  v á l o g a t o t t  k ö z é p t á v f u t ó n ő / ,  G h ip iu  
/ i f j ú s á g i  e u ró p a -b a jn o k  1500 m -en/ és  t e r m é s z e t e s e n  S i l a i  I l o n a .

K é t s z e r  s i k e r ü l t  v e l e  s z em é ly esen  t a lá lk o z n o m .  1976-ban  B u d ap es ten  j á r t  a  f e d e t t p á ­
l y á s  v e r s e n y e n ,  majd ugyan ezen  év á p r i l i s á b a n ,  ro m á n ia i  ta n u lm á n y ú tam a lk a lm á v a l  az ő " v e n ­
d é g e k é n t"  h a t  napo t  t ö l t ö t t e m  B rassó b an  és tanu lm ányoztam  e d z é s e i t .

Nagyon so k a t  b e s z é lg e t t e m  v e l e .  Ezeke t  a b e s z é l g e t é s e k e t  az a l á b b i a k  s z e r i n t  l e h e t  
r ö v id e n  ö s s z e f o g l a l n i :

1 . R endk ívü l  f o n to s n a k  t a r t j a  a  p s z i c h o l ó g i a i  f e l k é s z ü l é s t .  A v e r s e n y z ő t  nem l e h e t  
k é n y s z e r í t e n i  a munka e l v é g z é s é r e .  Az k e l l ,  hogy ő maga a k a r j a  e l v é g e z n i .

2 . A v e rsen y ző n ek  le g y e n  v i l á g o s  képe a r r ó l ,  hogy m it c s i n á l  és m i é r t .  M indent t u ­
d a to s a n  v é g e z z en .  A t e r v  v é g r e h a j t á s á b a n  e g y en jo g ú  p a r t n e r  le g y e n .

3. Legnagyobb v e s z é ly n e k  az  e d z é s  3 e m a t i z á l á s á t  t a r t j a .  Nem l e h e t ,  hogy a  v e r s e n y z ő  
u n ja  az  e d z é s t .  Sok v e r s e n y z ő  h e t e k k e l  e l ő r e ^ t u d j a ,  hogy m i ly e n  r é s z t á v o k a t  f u t ,  m i ly e n  
b e o s z t á s b a n  é s  hány i s m é t l é s s e l .  És ez  h o s s z ú  id ő n  k e r e s z t ü l  á l l a n d ó a n  i s m é t l ő d i k .

Az edzőnek m ind ig  ú j a t  k e l l  k i t a l á l n i a  / e z  nem k o r s z a k a l k o t ó  f e l f e d e z é s ,  mégis 
i g e n  sokan  b e le e s n e k  ebbe a h ib á b a  ! / .

4 . Pon tos  t e r v e t  k é s z i t  e l ő r e ,  de nagyon f o n to s n a k  t a r t j a ,  hogy e z e n  m e r je n  v á l t o z ­
t a t n i .

5. Az egyén re  s z a b o t t  munkát dön tő n ek  t a r t j a .  Ha a  v e r s e n y z ő k  e g y ü t t  d o lg o zn ak  i s ,  
minden e d z é se n  kapnak o ly a n  f e l a d a t o k a t ,  a m e ly ek e t  e g y e d ü l  k e l l  e lé v g e z n iö k o  /E z t  az e l v e t  
i t t  i s  f ig y e le m re  m é ltó n ak  t a r to m ,  m ert n á lu n k  i s  a l a k u l t a k  k i  nagyon j ó l  f u t ó  c s o p o r to k ,  
a h o l  közösen  d o lg o z ta k ,  c sak  abban  nem vaşyok  b i z t o s ,  hogy a  közös munka m e l l e t t  minden 
e s e t b e n  e l v é g z i k - e  az eg y én  szám ára s z ü k sé g e s  g y a k o r l a t o k a t . /

Egész év es  v i s z o n y l a t b a n  u g y a n a z o k a t  az e d z é s e s z k ö z ö k e t  h a s z n á l j a ,  c sak  az  i d ő s z a k t ó l  
függően  v á l t o z i k  az  e g y e s  g y a k o r l a to k  m ennyisége  é s  i n t e n z i t á s a .

A f e l k é s z ü l é s  l e g f o n to s a b b  e lv é n e k  a z t  t a r t j a ,  hogy a k ö v e tk e z ő  é v e t  a  l e h e t ő  legm a­
gasabb  s z i n t r ő l  k e l l ^ k e z d e n i .  Az id é n y v é g i  r e g e n e r á l ó  s z a k a s z t  úgy t e r v e z i ,  hoşy a  forrna^ 
m in é l^ k e v e se b b e t  e s s é k  v i s s z a .  Jó p é ld a  e r r e  S i l a i  I l o n a  i s .  Az 1975-ös  év végén  a  h o s s z ú  
s é r ü l é s  u t á n  2 : 0 4 - e t  f u t o t t .  Ezt a  munkát f o l y t a t t a  1976. t e l é n  és  t a v a s z á n  /m ajd  az e d z é s ­
p é ld á n  i s  l á t n i  l e h e t  e z t  a t ö r e k v é s t / .

O l im p ia i  k i k ü l d e t é s é t  s i k e r ü l t  k i h a r c o l n i a .  /H arm adik  o l i m p i á j a  v o l t . /  A munkát egy 
p i l l a n a t r a  sem h a g y ta  a b b a ,  1977-ben  SOÖ m-en r a n g l i s t a v e z e t ő  l e t t ,  j ó l  f u t o t t  1500 m-en i s .  
Ez a  s z i n t  m aradt meg m unkájában 1978 . t e l é n  i s .  A f e d e t t p á l y á n  4 : 0 5 . 4 - e t  f u t o t t  é s  e u r ó p a -  
b a jn o k s á g o t  n y e r t .

Az i l y e n  j e l l e g ű  munka a l a p j á n  fo g a lm a z ta  meg D u m itre scu ,  hogy : "meggyőződésem, hogy 
nem k e l l  hónapokat  d o lg o z n i ,  hogy a v e r s e n y z ő  egy k im a g a s ló  eredm ényt e l é r j e n .  É lv e r s e n y ­
z ő k n é l  eşy  eg ész  évben meglévő magas s z i n t ű  a la p  k e l l ,  am e ly b ő l  3 -4  h é t  a l a t t  c s ú c s fo rm á t  
l e h e t  e l e m i " .

Az e d z é s t e r v e k e t  sohasem m á s o l t a  é s  u t á n o z t a .  S a j á t  t a p a s z t a l a t a i  a l a p j á n  k e r e s t e  
meg mindennek az  o k á t .  Minden e d z é s h a t á s n a k  a f i z o l ó g i a i  m a g y a rá z a tá t  k e r e s t e .  M indent 
e r r e  a k é r d é s r e  v e z e t  v i s s z a .  Minden e g y e s  ed zés  f i z i o l ó g i a i  h a t á s á t  v i z s g á l j a  é s  e r r e  é p i t i
f e l  a  k ö v e tk ező  e d z é s e k e t .

Nagyon p o n to s a n  e l l e n ő r z i  é s  v e z e t i  a  v e r s e n y z ő k  p u l z u s é r t é k é t .  Ezt nagyon f o n to s n a k  
t a r t j a .  A magyar edzők  k ö z ü l  e z t  sokan  e l h a n y a g o l j á k ,  p e d ig  -  é s  ez  nem c sa k  az  ő m e g á l l a -  
p i t á s a  -  a t e r h e l é s  l e g jo b b  k o n t r o l l j a .

A p u lz u sm é ré sé n e k  egy é rd e k e s  f o r m á já t  s z e re tn é m  l e i r n i .  M indenki e l d ö n t h e t i  h a s z n o s ­
s á g á t .

A v e r s e n y z ő k  minden e d z é s  e l ő t t  k b .  ö t  p e r c e t  p ih e n n e k  f e k v ő h e ly z e tb e n .  Ez u t á n  meg­
m éri  a  p u l z u s t  és  p o n to s a n  r e g i s z t r á l j a .  Majd f e l á l l í t j a  a v e r s e n y z ő k e t  és  á l l ó h e l y z e t b e n  
i s  megméri a z t .  Amennyiben a v e r s e n y z ő  f á r a d t ,  a  k é t  t e s t h e l y z e t b e n  m ért  p u l z u s é r t é k  e l é g  
nagy e l t é r é s t  m u ta t .  A k é t  é r t é k r ő l  p o n to s  g r a f i k o n t  v e z e t .  És am ikor ezek  nagyon k ö z e l  
vannak  egymáshoz, s z e r i n t e  a k k o r  a  v e r s e n y z ő k  nagyon j ó  á l l a p o t b a n  v a n n ak .

É rdekes  m e g á l l a p i t á s t  t e t t  a  f i a t a l k o r ú a k  e d z é s é r ő l .  S z e r i n t e *  a  f i a t a l o k a t  b á t r a b b a n  
l e h e t  t e r h e l n i ,  m ert  s o k k a l  könnyebben r e g e n e r á l j á k  s z e r v e z e t ü k e t .  0 az  i f j ú s á g i a k k a l  so k ­
k a l  nagyobb ad ag o k a t  v é g e z t e t ,  m int a f e l n ő t t e k k e l .  Ez, p e r s z e ,  c sa k  a  k i l o m é t e r r e  é r t e n d ő .  
Nem a  nagy m enny isége t  t a r t j a  v e s z é ly e s n e k ,  hanem az  i n t e n z i t á s t .  Ghipu i f j ú s á g i  k o rá b a n  
600-650  km-t f u t o t t ,  f e l n ő t t  k o ráb an  500-550 k m - t .

M ilyen  S i l a i  I l o n a  v is z o n y a  az  e d z ő jé h e z  é s  mi j e l l e m z i  em beri  m a g a t a r t á s á t  ?
L e g fo n to sa b b ,  hogy e d z ő jé b e n  f e l t é t e l  n é l k ü l  b i z i k .  Ez t e r m é s z e t e s e n  nem j e l e n t i  a z t ,  

hogy az  e d z é s e k e t  s z o l g a i  módon h a j t j ş  v é g r e .  T e k in tv e ,  hogy T e s t n e v e l é s i  F ő i s k o l á t  v é g z e t t ,  
ig y  t i s z t á b a n  van  a s p o r t e l m é l e t t e l .  É s z r e v é t e l e i t  k ö z l i  e d z ő j é v e l ,  am it  f ig y e le m b e  i s  v e s z ,  
v i s z o n t  a  k i s z a b o t t  e d z é s t  zokszó  n é l k ü l  é s  m a r a d é k ta l a n u l  v é g r e h a j t j a .
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Olyan meghökkentő do lgokat lá t ta m  S i l a in á l ,  am it -  sa jn o s  -  magyar v e rse n y z ő rő l nem 
i s  tudnék f e l t é t e l e z n i .  Edzője m e g t i l t o t t a ,  hogy fe k e te k á v é t ,  k ó lá t  ig y o n , sz e sz e s  i t a l r ó l  
nem i s  b e s z é lv e . Ha magam nem lá to m , nem hiszem  e l ,  hogy ezek e t m ara d ék ta lan u l b e t a r t o t t a .  
Pedig  a k a rácso n y t és a s z i l v e s z t e r t  i s ^ e g y ü tt  t ö l t ö t t ü k .  Ezeket a t i la lm a k a t  s z in te  szá z ­
sz á za lék o sa n  b e t a r t o t t a .  Ezt o ly an  te rm é sz e te s s é g g e l c s i n á l t a ,  hogy ebben nem v o l t  semmi' 
m ártirom ság , semmi, ami ö n m e g ta r tó z ta tá sn ak  tű n t  v o ln a . Egyszerűen a z é r t  v á l l a l t a ,  m ert 
eredm ényt a k a r  e l é r n i .

Ugyanúgy az edzés ré szén e k  t e k i n t i  ezek e t i s ,  m int magát a f u t á s t .  É le tm ó d já t, s z ó ra ­
k o z á s á t ,  m indennapi m e g n y ilv á n u lá sa it az eredménynek v e t e t t e  a l á .  Még eg y sz e r hangsúlyozom , 
hogy ez e g y e tle n  p i l l a n a t i g  sem tű n t  o lyannak , m intha nehéz le n n e .

Hozzá k e l l  t e n n i ,  hogy nagyon so k a t köszönhet f é r jé n e k ,  S i l a i  P á ln ak , a k iv e l  18 éve 
h ázaso k . C sa lád i é le tü k b e n  semmi n ehézsége t nem j e l e n t  a v e rsen y , az e d z ő tá b o r , u ta z á s ,  
s t b .  F é rjé n e k , a k i jó  képességű  a t l é t a  v o l t ,  majd so k á ig  ed ző sk ö d ö tt K o lo z sv á ro tt,  nagyon 
sokat k ö szö n h e t. P á ly a fu tá s a  so rán  é r t  k udarcoknál ő j e l e n t e t t e  a v i g a s z t a l á s t ,  m indig min­
denben m e l le t te  v o l t .  1974-ben sú ly o s  s é r ü lé s t  s z e n v e d e t t .  Egész éve t k ih a g y o t t ,  majd nagyon 
sokat k ín ló d o t t ,  amig ú j r a  f u t h a t o t t .  F é rjé n e k  tü re lm e  naşy m értékben s e g i t e t t e ,  hogy i ly e n  
j ó l  s i k e r ü l t  a v i s s z a t é r é s e .  Ugyancsak nagy s e ş i t s e g e t  n y ú j to t t  szám ára ak k o r, am ikor edző­
v á l to z á s  k ö v e tk e z e tt  b e . Egy majdnem t e l j e s e n  új f a j t a  ed z é s t k e l l e t t  m egszoknia.

Az u tó b b i években sok s é r ü lé s s e l  b a j ló d o t t .  Súlyos b o k a sé rü lé s t  k a p o t t .  Az orvosok 
e l t i l t o t t á k  a v e r s e n y z é s tő l .  S.riját f e le lő s s é g é re  k e z d e tt ,  ism ét f u t n i .  Elmondása s z e r i n t ,  
so k szo r o lyan  fá jd a lm a k a t é r z e t t  minden lé p é s n é l ,  hogy a könnyei f o ly t a k .  T alán  sokan em­
lék ezn ek  a r r a ,  hogy egy ik  t é l e n  B udapesten  v e r s e n y z e tt  a f e d e t tp á ly á n .  M indenkinek f e l t ű n t ,  
hogy s á n t ik á lv a  f u t o t t .

S okszor h e te k e t k e l l e t t  az ed z ésb ő l k ih a g y n ia , mert a l i g  b i r t  r á á l l n i .  Sok e d z é sé t 
lá t ta m , am it s á n t ik á lv a  v é g z e tt  v é g ig , de e lv é g e z te .  Rengeteg s p e c iá l i s  g y a k o r la to t  h a j t o t t  
v é g re , g y ó g y to rn á ra , fü rdőkbe j á r t ,  egy ik  o rv o s tó l  a m ásikhoz m ent. k in d e z t  már nem f i a t a lo n  
és egy nagyszerű  o l im p ia i  s z e re p lé s  u tá n  v o l t  képes v é g r e h a j ta n i .

Mind e r r e  csak  nagyon k iv é te le s  egy én iség ek  k ép esek , azok, a k ik  o ly an  m é rh e te tle n ü l 
s z e r e t ik  az a t l é t i k á t ,  m int ő .

S i l a i  H o n a  munkájának i l l u s z t r á l á s á r a  az a láb b iak b an  ism erte tem  az 1976. á p r i l i s á b a n  
eg y ^ a th én i ed ző táb o ro zás  so rá n  v é g z e tt  m unkájá t. Szeretném  h o z z á fű z n i, hogy a románok az 
edző táborokban  a f i a t a lo k k a l  n ap i három e d z é s t v é g e z te tn e k , tíz h e te s  v is z o n y la tb a n  15-17 
ed z é s t ^ j e l e n t . Ezt a három ed z é s t re g g e l  7 -8  ó ra  k ö z ö t t ,  d é l e lő t t  10-11 k ö z ö tt  /e z  a n ap i 
fő  e d z é s /  és d é lu tá n  17 ó ra  k ö rü l v é g z ik .

Á l l í t á s a ik  s z e r in t  ez s ik e r e ik  eg y ik  ö s s z e te v ő je .
S i l a i  I lo n a  ed zése :

Á p r i l i s  1 . : 1. 4 km f u t á s ,  1600 m s p e c iá l i s * ,  12 p erc  le v e z e tő  f u t á s
2. 30 p e rc  le n d ü le te s  f u tá s
3. 30 p erc  f u t á s ,  20x60 m, 10 perc  le v e z e tő

Á p r i l i s  2 . : 1 . 70 p e rc  f u tá s
2.
3. -

Á p r i l i s  3 . : 1 . 40 p e rc  f u tá s
2. 45 perc  könnyű f u t á s ,  3x800 m 5 p erc  p ih en ő , 2 :0 8 .5  -  2 :1 2 .8  -  2 :0 3 .0  

10 p erc  le v e z e tő
3. 30 p e rc  könnyű f u tá s

Á p r i l i s  4«: 1 . 4 km könnyű f u tá s
2. , „
3. 30 p erc  iz o m e tr iá s  e r ő s í t é s

Á p ril i s  5 . :  1 . 40 p e rc  f u t á s ,  1 0 -s z e r  l a z i t ó  f u tá s s z e rü  re p ü lő
2. 20 p e rc  f u t á s ,  6 r e p ü lő , iz o m e tr iá s  e r ő s i t é s ,  30x f e l f u t á s  lé p c s ő re ,  10

p erc  le v e z e tő
3. 30 p erc  f u t á s ,  20 p erc  l a z i t ó  g im n asz tik a

Á p r i l i s 6 . :  1. 20 perc  f u t á s ,  10 p erc  l a z í t á s
2. 20 perc  f u t á s ,  s p e c iá l i s  g y a k o r la to k , 3 re p ü lő , 10 p erc  le v e z e tő
3.

Á p r i l i s  7 . : 1.
2. 20 perc  f u t á s ,  15 perc  l a z i t á s ,  6 r e p ü lő , 10 p erc  le v e z e té s
3 . 40 p e rc  f u t á s ,  4x300 m 43-51 mp k ö z ö t t ,  6x130 m e rő s ,  1 km le v e z e tő

Á p r i l i s  8 . : 1. 20 p e rc  f u t á s ,  l a z i t ó  g im n asz tik a
2.
3. 15 p erc  f u t á s ,  10 re p ü lő , 1600 m s p e c i á l i s ,  2 km le v e z e tő

Ápr i l i s  9 . : 1 . 40 p e rc  f u tá s
2 . -
3.

Á p r i l i s  10 : 1 . 20 p e rc  f u tá s
2. 40 perc  b em eleg ítő  f u t á s ,  1200 m id ő re  3 :2 2 .0  mp, 10 p e rc  p ih en ő , 600 m 

1 :3 0 .0 - r a ,  10 p erc  le v e z e tő
3. 20 p e rc  f u tá s
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Á p r i l i s  I l s  1 . 20 perc  f u t á s ,  l a z i t ó  g im n asz tik a
2 .
3.

Áp r i l i s  12: 1 . 20 perc  f u t á s ,  s p e c iá l i s  g y ak o r la to k , 10 p erc  f u tá s
2. 15 p e r c ^ fu tá s ,  7 re p ü lő , lOx lé p c s ő z é s , 4 l a z i t ó  j e l l e g ű  f u t á s ,  10 p erc  

le v e z e té s
3. 15 perc  f u t á s ,  3x200 m versen y iram b an , kb. 29 mp, 10 perc  le v e z e tő

Ápr i l i s  13 : 1. 20 p erc  f u t á s ,  15 p erc  l a z i t ó  g im n asz tik a
2. 20 p e rc  b e m e le g íté s , 5x200 m k b .3 3 .5  /1 5 0 0 -a s  tem pó/, 10 p erc  le v e z e té s
3.

á p r i l i s  14: 1 . 20 p erc  b e m e le g íté s , 30 perc  s p e c iá l i s  g y ak o r la to k , 30 perc  f u tá s
2. s é r ü lé s  m ia tt  nem e d z e t t  /c s o n th á r ty a  é rzék en y ség /
3.

Á p r i l i s  1 5 : 1. 15 km h o sszú  f u tá s
2 .
3. még m indig c so n th á r ty a  panaszok

Á p r i l i s  16: 1 . 30 perc  f u t á s ,  20 perc  g im n asz tik a
2 .
3. 45 perc  f u t á s ,  1x200 m 3 2 .4 , 1x400 m 67 .6  /1 5 0 0 -as  i ra m /, 5 p erc  le v e z e tő

f u tá s
Á p r i l i s  17 : 1 . 15 perc  f u t á s ,  3 re p ü lő , 5 perc  le v e z e tő

2. 45 perc  f u t á s ,  1500 m id ő re  4 :1 6 .7 , 1 ó ra  p ih en és  u tá n  400 m 5 7 .0 - re ,  10 
p erc  le v e z e tő

3. -  / f o l y t a t á s a  k ö v e tk e z ik / Kovács Sa

B udapest 1978. év i se rd ü lő "A" ö s s z e te t t  bajnokság  p o n tv erse 117 6

Lányok Fiúk Ö sszesen
1 . Vasas 45 pont 6 pont 51 pont
2. KSI 23 " 16 11 39 I»

3. U.Dózsa 18 " 18 It 36 h

4 . HTK-VM 9 " 22 H 31 U

5. VOSE 9 " 16 II 25 n

6 . BHSE 13 " 10 H 23 il

7 . S p artacu s 16 " 4 II 20 n

8 . É p itők - 14 11 14 n

9 . Ganz Mávag - 12 11 12 n

10. BEAC 7 " - 7 ti

11..BVSC - 6 1! 6 n

12. MAFC - 4 Il 4 n

13. T e s tv é r is é g 1 " - 1 it

Budapest 1978. é v i I I .  o s z tá ly ú  bajnokság  p o n tversenye
1. BVSC 114 po:
2 . BHSE 105 11

3. U .Dózsa 95 11

4. BEAC 94 ti

5 . FTC 65 11

6 . Ganz Mávag 59 II

7 . S p a rtacu s 56 II

8 . Vasas 56 11

9 . C sepel 53 ti

10. MAFC 46 11

11. É p itő k 45 11

12. MTK-VM 42 II

13. VOSE 38 11

14. BKV E lő re 32 »1

15. VU K özért 2 7
11

16. MEDOSZ 26 tt

17. Z alka KFSE 25 n

18. P ó s tá s 11 tt

S o lté sz  Z o ltán
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Az optimális rajthelyzet

X
V

Már rég en  lé t r e h o z tá k  a r a j tg é p e k  b e á l l í t á s á n a k  és a r a jtv o n a lh o z  h e ly ezésén ek  k ü lö n ­
f é le  v á l t o z a t a i t .  U gyanilyén régen  fo ly ik  a v i t a ,  hogy m elyik r a j t o l á s i  mód -  a szűk , a 
tá g ,  i l l e t v e  a közepes r a j t t á m lá - h e ly z e t  -  a legeredm ényesebb . E t t ő l  fü g g e tle n ü l  a s p r in ­
t e r  szám ára a r a j t o l á s i  módot és a r a j t h e ly z e t e t  s a j á t  a n tro p o m e tr ia i  a d a ta iv a l  összhang­
ban h a tá ro z z á k  meg. A S zo v je tu n ió  és a v i lá g  é lv o n a lá b a  t a r to z ó  fu tó k  több  éves m egfigye­
lé s e  k im u ta tta  azonban,^hogy id ő n k én t az egy és ugyanazt a r a j t o l á s i  módot alkalm azó  s p r in ­
te re k  t e l j e s e n  különböző f i z i k a i  m u ta tó k k al re n d e lk ezn e k . Ugyanakkor az azonos magasságú 
es láb h o sszú ság ú  a t l é t á k  a r a j t h e ly z e t e k  k ü lö n fé le  v á l t o z a t a i t  h a s z n á l já k .

E k é rd és  hosszabb  v iz s g á la ta  m egm utatta, hogy é lv o n a lb e l i  s p r in te r e k n é l  -  figyelm en  
k iv ü l  hagyva a különböző antropom et r i a i  a d a ta ik a t  -  a t e s t  fo n to s  Í z ü l e t e i n é l  f ig y e lh e tő k  
meg h aso n ló  nagyságú h a j l i t á s i  szögek . Ez a h aso n ló ság  a d o tt  a la p o t annak f e l t é t e l e l e z é -  
s e r e ,  hogy egy o p tim á lis  r a j th e ly z e t - m o d e l l t  le h e s se n  k i a l a k í t a n i .

,Hogy r á jö j jü n k  e r r e  a m o d e llre , f e l  k e l l e t t  ism ern i a t e s t  fo n to s  i z ü l e t i  szögeinek  
szükséges je l e n tő s é g é t ,  majd ezek a la p já n  k i a l a k í t a n i  a r a j t h e l y z e t e t .  I s m e re te s ,  hogy a 
r a j t h e ly z e t  o p tim á lis  szö g e in ek  figyelem be v é te le  b i z t o s í t j a  a s p r i n t e r  r a j t b ó l  v a ló  le g ­
gyorsabb k i j ö v e t e l é t .

A v iz s g á la tb a n  r é s z t  v e t t  c so p o rt az u tó b b i  évek leg jo b b  s z o v je t  s p r i n t e r e i b ő l  a l a ­
k u l t  • ^M utatóink a la p ja n  — figyelm en  k iv ü l  hagyva a c s o p o r to t a lk o tó  s p o r to ló k  m agasság-kü­
lö n b s é g é it  /165 -183  cm/ -  a k e r e s e t t  szögparam éterek  é r té k e  többségében  h aso n ló  nagyságú 
v o l t .  E z ^ é lv o n a lb e li  s p r in te r e k n é l  a f u tá s  k e z d e te k o r , a r a j t h e ly z e t  a lk a lm áv a l /v ig y á z z  
vezényszó e l ő t t /  tá m a s z tja  a l á  az o p tim á lis  j e l e n l é t e t ,  am elyet a következő  módon le h e t  
b em u ta tn i.

TÁBLÁZAT ;

B szög = a

szögek szögek nagysága 
/fo k b a n /

s z é ls ő  é r té k ek  
/fo k b a n /

B 104 98 -  112

A1 100 92 -  105
a2 129 115 -  138
Mi 21 19 -  23
Mg 13 8 - 1 7

s p r i n t e r  tö r z s e  és a fü g g ő leg e s  k ö z ö t t ,  a sú ly p o n to n  k e r e s z tü l ,
A-^szög = a comb és az e l ő l  lévő  lá b  a l s z á r a  k ö z ö t t ,
AgSZög = a comb és a h á tu l  lévő  lá b  a l s z á r a  k ö z ö t t ,
M-^szög = az e l ö l  lév ő  lá b  combja és a fü g g ő leg es  egyenes k ö z ö t t ,
MgSZög = a h á tu l  lévő  lá b  combja és a fü g g ő leg es  egyenes k ö z ö t t .

Ezek a szö g é rték ek  a leg m eg fe le lő b b  r a j t h e ly z e t  k i a l a k í t á s á r a  h a sz n á lh a tó k  f e l .  Szük­
s é g te le n  m egjegyezn i, hogy a szögek nagyságában m utatkozó h aso n ló ság  különböző r a j t t á m la  
h e ly z e te k  e se té b e n  i s  f e n n á l l ,  amely végső so ron  a s p r i n t e r  egyén i s a j á to s s á g a i tó l  fü g g .

E z é rt a z t  ta n á c s o l ju k ,  hogy kezdetben  a kezdő fu tó k  r a j t j á n a k  t a n í t á s á n á l  m érő léce t 
alkalm azzanak  / l á s d  a r a j z o t / ,  m elyet a s p o r to ló  sú ly p o n tjá h o z  h e ly ezn ek , majd a m egfe le lő  
i z ü l e t i  h a jlá s s z ö g e k  a la p já n  á l l í t j á k  be a s p o r to ló  t e s t é t .  Ezek u tá n  k e l l  a r a j t tá m lá k a t  
a s p o r to ló  lá b a  mögé " b e á l l í t a n i " .

E zze l le h e tő v é  te s s z ü k , hogy a kezdő s p r i n t e r  m inél e lőbb  k ia la k í th a s s a  a  le g h a tá s o ­
sabb és leg g y o rsab b  k ezd etű  f u tá s  e l ő f e l t é t e l e i t .

/A c ik k  m eg je len t a L egkaja A t lé t ik a  1978. 4 . számában. I r t a  V a le r i j  B orzov. F o rd í­
t o t t a  F ekete  K á ro ly ./

Hibajavítás !
Lapunk 1978. év i 6 . számában számoltam be az NYVSSC m u n k á já ró l. A lap  m eg je len ese  

u tá n  Máthé Géza veze tő ed ző  l e v e le t  i n t é z e t t  hozzám, melyben m eg jegyezte , hogy a 8 . o ld a l
13. bekezdésében az u to ls ó  k é t s o r  e z t  ta r ta lm a z z a :  " . . .  add ig  dobószámokban -  m eg fe le lő  
szakem ber h ián y áb an  -  k i s s é  e lm a ra d ta k " .
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M agyarázatként e l  k e l l  mondanom, hogy a 6 . o ld a lo n  a 6 . b ek ezd es^ u to lso  mondata e z t 
mondja: " .. .ö s s z e g e z e m  m in d azt, am it h a l lo t ta m  és melyek fo n to s  tényezők  a s z a k o sz tá ly  
é le t  ében".

Ez te h á t  a z t  j e l e n t i ,  hogy ö ssze v o n ttan  ism e rte tte m  b e s z é lg e té s e in k e t ,  le g fe l je b b ^  
csak egyes kérdésekben  e m líte tte m  meg a v á la sz ad ó  n e v é t.  A m e g á l la p i tá s t  i t t  i s  ö s s z e s s é ­
gében k e l l  te h á t  é r t e n i .  K onkrétan azonban: Vámos I s tv á n ,  a m eşyei TSH m ó d szertan i c s o p o r t-  
v e z e tő je  e m l í t e t t e ,  hogy "a megyében működő a t l é t i k a i  szak o sz tá ly o k n ak  m eg fe le lő  lé tszám ú  
szakem berre v o ln a  szükségük".

Tehát a "m egfe le lő  szakem ber h ián y " a megyében működő más sz a k o sz tá ly o k a t é r i n t i ,  
nem ped ig  az DYVSSC-t. I t t  a szakem ber e l l á t á s  jó  és eredm ényes.

A nem t e l j e s e n  pon tos fo g a lm a zásé rt s z iv e s  e ln é z é s t  k é rek  ! F arkas P á l

BAJNO KI PONTVERSENY Á LLÁ S A
1978. au g u sz tu s  1 -én

A j ú l i u s i  o rszág o s f e ln ő t t  ba jnokság  és a 20 km-es g y a lo g ló  bajnokság  p o n tv e rsen y é­
nek eredm ényeit az a lá b b i  tá b lá z a to k  m u ta tjá k :

1978. év i f e ln ő t t  bajnokság

f é r f i a k :
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Ö sszpon t:

1. U.Dózsa 3 4 14 13 16 9 27 — 7 9 i i 3 .5 _ - _ 7 14 _ 137.5
2. 3p.Honvéd 9 7 9 - - 3 7 - 14 - 19 14 - 21 8 5 - - 116
3. DOTE 11 17 7 11 9 - - 4 9 14 - 82
4. FTC - - - 13 16 11 3 3 - - - - 4 - - - 11 63
5. C sepel 5 9 Q - 10 9 - 4 9 4 59
6. DVTK - - - - - 9 - 23 - - - - - - - 14 - - 46
7. Vasas - - 6 - - - - - - 18 - - - 4 - - 16 - 44
S. TF5E 2 12 - 16 11 - - 2 - 43
9. OTX-VM - - - - - - o - - - - 11 - 11 - - 5 36

10. SZEOL AX - - 3 - - 7 - 11 11 - - - - - - - - 32
11. K3SK - - - - 14 14 - - 3 - - - - - - - - 31
12. B p .S p artacu s 7 5 - - - - - - - - - 16 - - - - - 28
13. Szóin.MÁV - - 11 14 25

GEAC oy 2 - 14 25
B p.É pitők 9 7 O ' 25

16. S.VOSE 5 - 7 3 - 3 18
17. BEAC - - - - - - 3 - 4 - - 3 .5 - 3 - - 3 - 16 .5
18. 3VSC - - - - - - - - - - 4 - - - - 11 - - 15
19. Videoton - - - - - - - - - - - - - - 14 - - - 14
20. O lajbányász i i - - - - - 11

BVTC - - - - - - - - - - - - Q - - - - O 11
22. Ganz Mávag 2 7 9
23. KV3E 7 7
24. PMSC 2 4 6

PV3K 2 4 6
26. IIYVSSC - - EJ - - - - - - - - - - - - - - - 5

KSC 5 é
HatV . K in iz s i 5 - 5

29. DEAC 4 - - - - - 4
SZVSE - 4 - 4

31. MAFC - 3 3
32. DK SE L _ o - - 2
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1. Bp.Honvéd 12 9 18 — 9 9 - 14 - 21 5 11 7 115
2. C sepel - - - 11 - 7 - 7 3 11 11 23 5 83
3. U.Dózsa 16 14 9 - - - - 2 - - 4 2 13 60
4. DMTE - - - 14 25 14 - - - - - - - 53
5. H aladás - 9 7 7 7 - - - - - 7 - - 37
6. FTC - - - - 5 11 - - - - 12 3 - 31
7 . Vasas 11 - 2 - - - 14 - - - - - - 27
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8 . H a tv .K in iz s i - 11 14 25
9. BVSC - - - - - - - 9 « - 14 - - 23

B p .S p artacu s - - - - - - 3 - 20 - - - - 20
11. UYVSSC 4 7 5 c ;

y - 21
■ 12. MAFC - - - - - - - - 14 - - - AT 18

13. PMSC - - - 9 4 - - - - - - - 3 16
TFSE 7 9 - - - 16
ZTE - - - - - - 7 - - - - - 9 16

15. B a ja i  SK - - 14 14
17. DVTK - - - 4 - - - - - - 2 7 - 13
18. VOSE - - - - Oc. 6 - - 4 - - - - 12
19. SzóIn.MÁV 5 3 - 3 11

ipX-VM - - - - - - 11 - - - - - - 11
21. E p itő k  SC - - - 5 - - - - - - - 4 - 9
22. BVTC - - - - 3 5 - - - - - - 0

BEAC - - - - - 5 - - - - - - OG

24. 3KV E lő re - - - - - - - 4 - - - - - 4
25. SZVSE - - - - - - - 3 - - - - - 3
26. DEAC " 2 - - - - - - - - - - - 2

20 km gyaloglóbajnokság
lely Egyesület egyéni csapat összpont
1. Bp. Honvéd. 21 ~ !T ~ 36
2. BEAC 14 2 16
3. SZVSE 7 6 13
4. Épitők SC - 7 7
5. IJYVSSC - 5 5
6 • DVTK - 4 4

Salg.TC 4 - 4
8. Hal.VSE 3 - 3

Páp.Textil - 3 3
LO. Ganz Mávag 1 1

Az országos felnőtt bajnokságon pon­
tot szerzett ifjúsági és serdülő verseny­
zők eredménye saját korcsoportjukban ke­
rül értékelésre. Az igy szerzett pontok:

Férfi ifjúságiak;
Hely E g y esü le t Összpont

1 . H evesi SE 25
2. Bp.Honvéd 7
3. C sepel 5

DMTE 5
5. B p .S p artacu s 4

U.Dézsa 4
7. PMSC 2

BEAC 2
Fiú serdülők nem szereztek pontot. 
_______Női ifjúságiak:

le ly E g y esü le t Ö sszpont

1. U.Dózsa 11
2. KBSK 9

NYVSSC 9
4. H evesi SE 5
5. MVSC 3
6 • KSC 2
7 . PMSC 1

Leány serdülők:
ie ly E g y esü le t Összpont

1 . SZEOL AK 7
2. BGYSE 5
3. Bp.Honvéd 4

A fenti bajnokságok pontversenyeivel 
a felnőttek bajnoki pontversenye a követ- 
kezőképpen alakult :

Felnőtt férfiak:
Hely E g y esü le t 3ctdigi

oont ok
o rs z .

ba.1n.
*20 km 
g y a l . összpon t

1. Bp.Honvéd 125 116 36 277
2. U.Dózsa 91 .5 137.5 - 229
3. TFSE 117.5 43 - 160.5
4. DMTE 53 82 - 135
5. C sepel 72 59 - 131
6 • DVTK 48 46 4 98
7. FTC 34 63 - 97
8. É p itők  SC 50 25 7 82
9. SZEOL AK 47 32 - 79

10. Vasas 27 44 - 71
11. BEAC 38 16 .5 16 70 .5
12. PMSC 50 6 - 56
13. MTK-VM 17 36 - 53
14. IJYVSSC 40 5 5 50
15. KVSE 42 7 - 49
16. 1.1AFC 43 3 - 45
17. SzóIn . MÍV 20 25 - 45
18. B p .S p artac . 15 .5 28 - 43.5
19. K.Bányász 10 31 - 41
20. BVSC 24 15 - 39

GEAC 14 25 - 39
22. DEAC 34 4 - 38
23. TBSC 36 - - 36
24. SZVSE 9 4 13 26
25. Ganz Mávag 11 9 1 21

S.VOSE 3 18 - 21
27* Honv.Kun B. 20 - - 20
28. Halad.VSE 13 - 3 16
29. DKSE 12 2 - 14

BVTC 3 11 - 14
V ideoton - 14 - 14

32. Rába ETO 12 - - 12
33. Salg.TC 7 - 4 11

O lajbányás 5 - 11 - 11
35. K esz th .H al . 9 - - 9

Ózdi Kohás 2 9 - - 9
37. H a tv .K in iz 3 Í  3 5 - 8
38. E g ri TK -7o5 - - 7 .5
39. Z alka M. 7 - - 7

Sopr.TC. 7 - - 7
T o ld i SE 7 - - 7

42. FVSK - 6 - 5
Bp.Medosz 6 - - 6

44. H o v .K ilián 5 - - 5
VM K özért 5 - - 5
KSC - 5 - 5

47. MVSC 4 - - 4
48. LATEX 3 - - 3

ZTE 3 - - 3
Gy.Dózsa 3 - - 3
P ápai Text • - 3 3

52. H .R adnóti 1 - - 1
MEAFC 1 - - 1
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F e ln ő tt  nők: 19. MTK-VM 14 11 25
H atv .K in . 
B a ja i SK 
ZTE

25
14
16

25
23
21

Hely E gyesü le t e d d ig i
pontok

o rs z á g o s J
bajnokság Osszpont 21.

22.
9
5

1 . Bp.Honvéd 49 115 164 23. Sz.Dózsa 19 - 19
2. C sepel 49 83 132 DASE 19 - 19
3. TI.Dózsa 43 60 103 25. SZVSE 15 3 18
4- FTC 57 31 88 MAFC - 18 18
5. HYVS3C 63 21 84 27. BKV E lő re 12 4 16
O • DMTE 30 53 83 28. Ózdi Xoh. 11 - 11
7. TFSE 53.5 16 74 .5 29. SZE0L AK 10 — 10
8. Vasas 40 27 67 30. H evesi SE 8 — 8
9. Halad.VSE 27 37 64 Lehel SC 8 — 8

10. ?:.isc 47 16 63 32. HIKE Fűzfő 7 - 7
11. S zó in .MÁV 34 11 45 33. 3GYSE 6 — 6
12. 3VSC 13 23 36 34. DKSE 4.5 _ 4.5
13. y.VOSE 21 12 33 • 35. MVSC 4 - 4
14. E p itők  SC 23 9 32 Eger SE 4 - 4
15. B p.S p a rta c . 8 23 31 DEAC 2 2 4
16. 3SAC 22 8 30 E g ri TX 4 - 4
17. 3VTC 21 8 29 39- Orosh.MTK 3 - 3

DVT K 16 13 29 B cs .E lő re 3 - 3
Az összevon t b a jn o k i pon tversenyben  az o rszág o s bajnokság  e g y ü tte se n  ta r ta lm a z z a  a 

f e ln ő t t  f é r f i a k  és nők, v a lam in t a f ia ta lk o r ú a k  p o n t j a i t .  Az á l l á s  1978. au g u sz tu s  1 -én :

Hely E gyesü le t e d d ig i
pontok

o ra z .
ba.in.

20 kra 
g y a i. Összpont

43.
44. 
45-

O la jbany . 
Ózdi Xoh. 
BKV E lő re

10
20
20

11 — ‘ 21
20

Bp.Honvéd 36 7 _ 271. 270 242 548 4 6 . Kap.Dózsa 18 _ 182. U.Dózsa 139.5 2 1 2 .5 - 352 47. BGYSE 10 5 153. C sepel 190 147 - 337 48. Sopr.TC 13 134. DMTE 144.5 140 - 284.5 Eger SE 13 _ 135. DVTK 183 59 4 246 Cégi.VSE 13 _ _ 136 • IJYVSSC 199.5 35 5 239.5 51. PVSK rO 6 _ 127. TFSE 176 59 - 235 52. E g ri TK 1 1 .5 11.58. FTC 106 94 - 200 53. Mmóvári S í 11 _ _ 11
9. Vasas 128 71 - 199 54. K esz th .H al . 9 _ 9

10. PMSC 158 25 - 183 Hajdú Vasa 3 9 _ _ 911. •ibpitők SC 82 34 7 123 B ors.B ány. 9 _ _ 912. SZE0L AK 79 39 - 118 57. Lehel SC 8 _ _ 8
13. TB3C 116 - - 116 58. Zalka M. 7 — _ 7
14. Halad.VSE 70 37 3 110 Gy.Dózsa 7 _ 7
15. 3SAC 60 26.5 16 102.5 HIKE Fűzfő 7 _ _ 7
16 • SzóIn.MÁV 65 36 - 101 T o ld i SE 7 _ __ 7
17. ZVE 83 16 - 99 62. Dunakeszi A
18. MTK-VM 51 47 - 98 Bp.Medosz 6 6
19. B p .S p artac . 36.5 55 “ 91.5 k h a la s  AC 6 g20.
21.

KVSE
STC

81
30

7
4

88
84

Bonyhád
P o s tá s

6
6

- - 6
622. 3VTC 63 19 - 8.2 67. Szécs.VM 5
r23. 3VSC 42 38 - 80 HTG Vasas24. MAFC 58 21 - 79 K incsesb . r

25. SZVSE 56 7 13 76 VM K özért c;26 • 
27.

K3SK 
Sz.D ózsa

27
63

40 67
63

Pápai Text 
H- Ki1i R n

• 2 - 3 5n;
28.
29-
30.
31.
32.

V ideoton
S.VOSE
DEAC
DKSE
Göd.SAC

47
29
41
40.5
14

14
30

6
2

25
-

61
59
47
42.5
39

73.
74.

Magy.Hajóg
HVSE
Orosh.MTK 
K osz.Latex
gyese

y* 4 
3 
3 
3

- -

4
3
3
3*3

33.
34.
35.

Heve s i  SE 
MVSC
Ganz Mávag

8
34
23

30
3
9 1

38
37
33

G yulai SE 
N y írb á to r  
H evesi DSri

J
3
3T

-
-

3
3
3
2
1
1

37.
38.

H atv .K in . 
Rába ET0 
B cs.E lő re

3
31
28

30
-■

33
31
28

81.
82.

Nagymányók 
Ha jd ú szeb . 
Váci H irad

1
• 1

- -

39. DASE 27 - - 27 Iflisk.EAFC 1 1
A 1

Kecsk.SC
77im o

20
oq

7 27 H .R adnóti 1 - - 1
B a ja i SK

C-J
9 14 -

O
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A S P O R T P R O P A G A N D A  V Á L L AL AT  

harmadik évtizede a testnevelési és sportmozgalom szolgálatában

•  SPORT KIADVÁNYOK, NYOMTATVÁNYOK, ZÁSZLÓK

Budapest, VI. Népköztársaság u. 6. sz. alatt.

124-234

123-974

•  IMPORT SPORTFELSZERELÉSEK

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

186-931

•  ÉRMEK, JELVÉNYEK

Budapest, VI. Népköztársaság u. 38. sz. alatti üzletben

325-530

325-738

•  SPORTFILMEK KÉSZÍTÉSE ÉS KÖLCSÖNZÉSE

Budapest, XIII. Margitsziget, Hajós Alfréd sétány 

319-951

mindezt a Sportpropaganda Vállalattól, a testnevelési 

és sportmozgalom célkitűzéseinek elősegitése és népszerűsítése 

érdekében.
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