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így törünk győzelmekre és csúcsokra
V I. r é s z

M aratoni fu tá g  
Iram beoaztáa  fé ltá v o n k é n t
E lő szö r f é l t á v o s  b eo sz tá sb an  v iz s g á l ju k  meg a  v i l á g  leg g y o rsab b  m ara to n i f u t á s a i t .

'V

I . I I . K ülönb-
Eredmény 20 km 20 km s eg

C lay ton 2 :0 3 :3 3 .6 1:00*50 1 :0 1 .0 5 0 .15 Pulruoka 1969
C lay ton 2 09»36.4 59.59 TTÜ27T7 2 .18 Fukuoka 1967
S h o r te r 2: 10 : 30 .0 1 :0 0 .1 6 1 :0 3 .0 5 2.49 Fukuoka 1972
tisami 2 : 10 : 37 .8 1 :0 2 .1 5 1 : 01.12 -1 .0 3 Fukuoka 1970
E a r r in g to n 2 : 12 : 00.4 1 : 00.16 1 :0 4 .1 2 3.56 2 .h . ;  Fukuoka 1972
B ik ila 2 : 12 : 11 .2 1 : 00.58 1 :0 4 .1 2 3 .14 l . h .  ; Tokió o . 1964
H i l l 2 :1 2 :3 9 .0 1 : 02 .10 1 :0 3 .1 5 1 .05 M anchester 1971
S h o rte r 2 :1 2 :5 0 .4 1 :0 1 .4 1 1 :0 3 .4 1 2 .00 Fukuoka 1971
Li amont 2 : 13*0 9 .0 1 :0 2 .0 8 1 :0 3 .5 2 1 .44 EB H e ls in k i 1971
Usami 2: 13 : 22 .8 1 :0 1 .4 1 1 :0 4 .1 9 2.38 2 .h . ; Fukuoka 1971
Tanimura 2 :1 3 :4 5 .2 1 : 02 .00 1 :0 3 .4 9 1:49 K iotó  1971
O tauki 2 : 14 : 00 .6 1 :0 2 .2 8 1 :0 3 .5 8 1 .30 3 .h , ;  Fukuoka 1972
N ik k ari 2 :1 4 :0 2 .8 1 : 00.16 1 : 06 .10 5 .54 4 . h . ; Fukuoka 1972
P a i r e lo th 2 :1 4 :5 8 .6 1 : 02 .00 1 :0 5 .3 0 3 .30 2 .h . ;  K iotó  1971
T iih o n en 2 :1 5 :1 5 .0 1 :0 4 .2 0 1 :0 4 .3 0 0 .1 0 Turku 1972
T erasava 2 :1 5 :1 5 .8 1 :0 5 .3 5 1 : 02.36 -2 .5 9 Beppu 1963
B ik i la 2 : 15: 16 .2 1 :0 2 .3 9 1 :0 5 .5 1 3 .12 l . h . ; Róma 0 . i 960
N ik k a r i 2 :1 6 :2 1 .4 1 :0 1 .4 1 1 : 06 .50 5.09 4 . h . ;  Fukuoka 1971
Zat opek 2 :2 3 :0 3 .2 1 :04 .27 1 :1 0 .4 3 6 .16 l . h . ;  H eócinki 0 . 1952
Rummakko 2 :2 3 :1 3 .8 1 :0 6 .3 3 1 :0 9 .4 0 3 .07 F inn B . ; H e ls in k i I 969
Ih a k s i 2 : 26: 0 3 .0 1 :0 8 .3 0 1 : 11 .00 2 .30 Skandináv b a jn . .Koppenhága 1967

A tá b lá z a t  t i z  leg jo b b  f u t ó j a  á t la g o s a n  1 p e rc  45 m p-cel f u t o t t a  gyorsabban  az e ls ő  
20 km-t a m áso d ik n á l. Ha az ö ssz e s  f e l t ü n t e t e t t  eredm ényt figyelem be v essz ü k , ak k o r az e l s ő  
20 km á t la g o s a n  2 p e rc  40 m p-cel v o l t  g y o rsab b . Az e ls ő  20 km csak  k iv é te le s  e se te k b en  b i ­
zo n y u lt la ssú b b n ak .

1971-ben az a u s z t r á l i a i  kH obarţban v o l t  az  a m ara to n i f u t á s ,  ah o l Derek C lay ton  az év 
leg jo b b  eredm ényét é r te  e l .  Ezen a  v e rsen y en  az  id ő k e t a fo rd u ló p o n to n  i s  m érték .

1. C lay ton  2 :1 1 :0 8 .8  1 :1 1 * 0 8 .8
2. F a r r in g to n 2 :1 2 :1 4 .0  1 :0 3 :5 6 .0
3 . Norman 2 : l6 i0 3 .0  1 :0 4 :5 5 .0

1 :07*13 .8  3*18.8
1 :08*18 .0  4 :2 2 .0
1 :1 1 :0 8 .0  6 : 1 3 .0

L á th a tó , hogy m inél jobb  egy f u tó ,  á l t a l á b a n  an n á l k ise b b  a f é l tá v o k  id ő k ü lö n b ség e . 
Ugyanezt a je le n s é g e t  már a 400 m-es f u tá s n á l  i a  é s z re v e h e ttü k .

Az 1972-es fu k u o k a i m ara to n in  i s  m érték az id ő k e t a  fo rd u ló p o n t okon;

1 . S h o r te r
2 .  F a rr in g to n
3. O tsuk i 
4« N ik k a ri

2 : 10 : 30 .0
2 :1 2 :0 0 .4
2 :1 4 :0 0 .6
2 :1 4 :0 2 .8

1 :0 3 :3 8 .0
1 :0 3 .3 8 .0
1 :0 5 :5 6 .0
1 :0 3 :3 8 .0

1 :0 6 :5 2 .0  3 :1 4 .0  
1 :0 8 :2 2 .4  4 :4 4 .4  
1 :0 8 :0 4 .6  2 :0 8 .6  
1 :1 0 :2 4 .8  6 :4 6 .8

Ha ezek e t a t e l j e s  táv o n  m ért fé ltá v id o -k ü lö n b s é g e k e t  ö s s z e v e tjü k  a 40 km-nek megfe­
j e l ő  fé l tá v o k  k ü lö n b s é g e iv e l, l á t h a t ó ,  hogy az  e lő b b iek  é sz re v e h e tő e n  nagyobbak.

•S km-es iram b e o sz tá s
Pontosabb k ép e t kapunk a m ara to n i f u tá s  te rm é s z e té rő l ,  ha az ira m b e o sz tá s t  5 km-ea 

bon tásban  v iz s g á l ju k .



1. 2. 3. 4. 5. 6 . 7 . 8« 2195
5 km 5 km 5 km 5 km 5 km 5 km 5 km 5 km m

C layton 2 :0 8 :3 3 .6 15:00 15:06 15:11 15:33 14:51 15:15 15:18 15Í41 6 :3 8 .6
C layto n 2 :0 9 :3 6 .4 15:06 !4 :5 1 15:00 15:02 15:12 115:21 15:39 16 »05 7 :2 0 .4
S h o rte r 2 :1 0 :3 0 .0 14:52 Ï4T54 15:13 15:17 15:18 15:29 15:53 16:25 7 :0 9 .0
Usami 2 :1 0 :3 7 .8 15:24- 15:31 15:37 15:43 15:12 14:59 15:06 15:55 7 :1 0 .8
F a rr in g to n 2 :1 2 :0 0 .4 14:53 14:52 15:14 15:17 15:18 15:34 16:21 16:59 7 :3 2 .4
B ik ila 2 :± 2 :1 1 .2 50114 3:044 31:52 32:20 7 :0 1 .2
S h o rte r 2 :1 2 :1 9 .8 15:51 15*: 19 15:11 15:09 15:35 15:44 15:51 16:51 6 :4 8 .8
H i l l 2 :1 2 :3 9 .0 15:35 15:45 15:05 15:45 15:50 7 :1 4 .0
S h o rte r 2 '1 2 :5 0 .4 14:44 15:04 15:32 16:21 15:11 15:13 16:16 17:56 7 :2 8 .4
L iamont 2 :1 3 :0 9 .0 15:41 15»31 15:53 15:03 16:26 16:37 15:07 15:53 7 :0 9 .0
Usami 2 :1 3 :2 2 .8 14:42 15:05 15:33 16:21 15:20 15:43 16:12 17:04 7 :2 2 .8
Tanimura 2 :1 3 :4 5 .2 15:25 15:16 15:40 15:39 16:03 15:10 15:54 16:37 7 :5 6 .2
O tsuk i 2 :1 4 :0 0 .6 15:17 15:32 15:39 16 »00 15:34 Ï5T53 15:38 16:48 7 :3 4 .6
N ik k a ri 2 :1 4 :0 2 .8 Í4 :5 4 14:51 15:14 15:17 15:18 16:21 16:41 17:50 7 :3 6 .8
F a i r c lo th 2 :1 4 :5 8 .6 15:25 T5TTS 15:40 15:39 16:08 16:05 16:41 16:36 7 :2 8 .6
T iihonen 2 :1 5 :1 5 .0 16.09 I5ÜÎ3 16:06 15:57 16:06 16:01 16:03 16:20 6 :2 5 .0
T erasava 2 :1 5 :1 5 .8 16:11 16:32 16:32 16:20 15:55 15:19 15:35 15:46 7 :0 4 .8
B ik ila 2 :1 5 :1 6 .2 15:35 15:32 15:55 15:37 16:08 i f f f í 15:58 18:06 7 :4 3 .2
H ik k ari 2 :1 6 :2 1 .4 14l43 Î5T56 15:32 16:21 15:20 15:29 17:10 18:26 7 :5 0 .4
Zat opek 2 :2 3 :0 3 .2 16:02 16:10 15:48 16:27 17:03 17:12 18:08 18:20 7 :5 3 .2
Rummakko 2 :2 3 :1 3 .8 16:22 16:39 16:46 16:46 17:13 17:28 17:24 17:33 7 :0 0 .8
Ih a k s i 2 :2 6 :0 3 .0 ÏSÏ55 16:55 17:00 17:40 16*30 18:20 19:20 16:50 6 :3 3 .0

A tá b lá z a tb ó l  l á t h a t ó ,  hogy a leg tö b b  e se tb e n  az u to ls ó  5 km a le g la s s a b b  /3 5 -4 0  km/. 
A b em u ta to tt anyag a la p já n  semmi érdem leges sza b á ly sze rű ség  nem m uta tkozik  abban, hogy me­
ly ik  ré s z tá v  a le g e rő se b b . Gyakran az e l s ő ,  a második és a h a to d ik  5 km a leg g y o rsab b .

Ha ö s s z e h a a o n li t ju k  a három leg jo b b  és a következő t i z  leg jo b b  fu tá s  á t l a g i d e j e i t  5 
k ilo m é te re n k é n t, az a lá b b i t  vesszük  é s z re :

1. 2 . 3. 4. 5. 6 . 7 . 8 .
5 km 5 km 5 km 5 km 5 km 5 km 5 km 5 km

1- 3 15:10 15:09 15:16 15:26 15:05 15:12 15; 21 15:54
4-13 15:31 15:33 15:41 15:48 15:51 15:35 155 57 16:36

21 24 25 22 46 23 36 42
A le g a ls ó  so rban  l á th a tó ,  hogy 5 km-es o sz tá sb a n  hány m ásodperccel jobb az é lc so p o r t  

á t la g o s  f u t á s id e j e  a következő  10 leg jo b b  eredmény m egfe le lő  i d e j é n é l .  M e g á lla p íth a tju k , 
hogy az é lh árm ast k ép v ise lő  ada tok  a  tö b b ie k tő l  kü lönösen  a 20-25 és 35-40 km k ö zö tt "szök­
nek meg". E s z e r in t ,  ha v a la k i  az é lh ez  a k a r t a r t o z n i ,  nagyon k e l l  v ig y á z n ia  az e m l í te t t  tá v  
közökre .

A fé ltá v o k  s z e r i n t i  iram b eo sz tásb an  é s z re v e tt  s z a b á ly sz e rű sé g  e l tű n ik ,  ha  v iz s g á ló d á ­
s a in k a t  5 km-es b o n tásban  végezzük . Ennek oka főképpen a m ara to n i f u tá s  p á ly á já n ak  a v á l t o ­
z a to s sá g a , a^ sz in tk ü lö n b ség e k  és az id ő já r á s  b e fo ly á so ló  h a tá s a .  A m ara to n it ren d esen  u -  
gyanazon az ú to n  fu t  já k  v i s s z a f e l é  i a ,  ekkor az odaá t e s e t le g e s  em elkedői jó ték o n y  h a tá sú v á  
v álnak  és f o r d i tv a .  A v ersen y  e l ő t t  a m ara ton i tá v  ú tv o n a lá t  a le h e tő  legpon tosabban  meg 
k e l l  ism e rn i.

M esé lik , hogy az ango l Ron H i l l ,  a k i C lay to n n a l eg y ü tt eg y e lő re  az e g y e tle n  2 :10  a -  
l a t t i ,  nem tu d o t t  r é s z t  v en n i a müncheni e lő o lim p ia i  m ara to n i v e rsen y én . Ezt p ó tlan d ó , né­
hány h é t t e l  később az egész  p á ly á t  bebo lyong ta  és je g y z e tfü z e té b e  minden fo n to sab b  k an y art 
és eg y e n e s t, em elkedőt es l e j t ő t  f e l j e g y z e t t ,  m indent, ami b e f o ly á s o lh a t ja  a f u tá s  m enetét 
/a z  o lim p ián  Ron 2 : l6 :3 0 -a s  id e jé v e l  a h e te d ik  l e t t / .

A m ara to n in  sem le h e t  kü lönösebben  e g y e n le te s  ira m ró l b e s z é ln i .  T iih o n en  f u tá s a  a -  
zonban meglepően e g y e n le te s  v o l t ,  m indössze 25 mp k ü lö n b ség g e l a leggyorsabb  és le g la s s a b b  
5 km k ö z ö t t .  A következő  leg e g y e n le te se b b  menetnek H i l l  e ls ő  25 km-e b iz o n y u l t ,  leggyorsabb  
és le g la s sa b b  5 km-ének az időkü lönbsége 45 mp v o l t .  Hasonló v o l t  Usami könnyed f u ta s a  1970 
ben Fukuokában, 56 mp-es id ő k ü lö n b ség g e l. A legnagyobb szóbanforgó  id ő k ü lö n b ség e t H ik k a r i 
p ro d u k á lta  -  3 :44  - ,  az á t l a g  2 perc»  T iihonan  az u tó ls ó  2 km-t egyenesen " v ilá g c s ú c s "  idő 
a l a t t  s z a la d ta .  Hasonló eredm ényre t e l t  Ih ak s in ak  i s ,  erőbedobása  e lső so rb a n  a 25-35 km kö­
z ö t t i  csendes b a k ta tá so n  a la p s z ik .  Kétlem , hogy a f in n e k  á l ta lá b a n  kedvelnék  a t ú l  óvatos 
m ara to n i f u t á s t .

Tanimura iram b e o sz tá sa  v ilá g o s a n  m egm utatja, hogy az 1971-es to k ió i  nem zetközi mara­
to n i  v ia d a lo n  m iként ü t ö t t e  k i  F a i r c lo th t  a n y ereg b ő l a 25-30 km k ö z ö t t i  " h e n g e r tá v já v a l" .
A tá b lá z a t  e g y ú t ta l  a japánok m ara to n i t a k t i k á j á t  i s  l e l e ş l e z i .  Usami, Tanim ura és Terasawa 
leggyorsabb  szak asza  eg y a rán t a  25-30 km közé e s ik .  A japánok k e v é s s e l éppen a z e lő t t  ig y e ­
k ez tek  m egszökni, am ikor a m ara to n i legnehezebb szak asza  k ezd ő d ik . A ta k t ik á ju k  igy a la p já ­
ban véve ugyanaz, mint p l .  Paavo Nurmie, E l l í o t é  és C la rk é , vagy éppen Prank S h o r te ré ,  a k i 
többek k ö z ö tt az 1972-es fukuokai m ara to n in  i s  a 30 km-es p o n tn á l v é g r e h a j to t t  e ls z a k a d á s i  
m anőverével r á z t a  le  a tö b b ie k e t .

Az 1972-es fukuokai m ara ton in  S h o r te r ,  F a rr in g to n  és H ik k a r i fu tá s a  a te rm é sz e te s  
iram b eo sz tá s  szép p é ld á ja .  Seppo N ik k a r i e z z e l  egy ig a z i  tám adást és re n d k ív ü l b á to r  k ez­
dem ényezést m u ta to tt  be . Seppo a f in n  fu tó k  ed d ig  második leggyorsabb  m ara to n i fu tá s á n  a 
t i z e d ik  k i lo m é te rn é l  29 :4 5 -ö s / ! /  id ő v e l v e z e te t t  S h ó r te r r e l  es C lay to n n a l a nyomában. I -  
ly e n  id ő v e l N ik k a r i az 1948-as lo n d o n i já ték o k o n  e lv ih e t t e  v o ln a  az  a ran y a t s 1952-beh H el­
s in k ib e n  még a b ro n zo t i s  ! A kemény k ezd e t Se çpéjfuiic ez alkalom m al még t ú l  vad iram ot j e ­
l e n t e t t .  A s tad io n b an  a jap án  O tsuk i -  a k i k o rá b b « : fő le g  az 5000 m-eg és 10 .000  m-en v o l t
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k ö z ism ert -  az u to ls ó  p i l la n a tb a n  b e é r te  Seppot és vad « ? Í Í t U*aB±_
t ó t t á  a mi v e rse n y z ő n k e t. M indenese tre  a f in n  m ara to n i f u tó  a z ó ta  ism ét magara t a l á l t .

A m ara ton i tá v  ira m b e o sz tá sá t nénány más á l ló k é p e s s é g i  szám iram b eo sz ta san ak  a f é ­
nyében i s  m eg v iz sg á lh a tju k .

Gaston Roela n t s  1966-ban " la s s ú  f u t á s s a l"  d ö n tö t te  meg a 20 km-es és az  egyórás f u tá s  
v i lá g c s ú c s á t .  A 20 km-t 5 8 :0 6 .2  a l a t t  t e t t e  meg 2 9 :1 3 .8  és 2 8 :5 2 .4 -e s  f é l tá v id o k k e l .  kz  o-  
l im p ia i  já té k o k  u tá n  1972-ben R o e lan ts  egy r o s s z u l  s ik e r ü l t  m ara to n i ré v en  u j 20 km-es es 
eg y ó rás  v i lá g c s ú c s o t  h o z o tt  ö s sz e . Az 5 km-es iram b e o sz tá sa  ez alkalom m al 14:19*0 -  1 4 :2 5 .0  
1 4 :3 2 .0  -  1 4 :2 8 .4 -re  a l a k u l t ,  a f é ltá v o k é  28 ':44.0 -  2 9 :0 0 .4 - r e ,  20 km-es c s ú c s á t igy  21 .8  
m p-cel / 5 7 :4 4 .4 / ,  az egyórás f u tá s  c sú c sá t 120 m -re l /2 0 .7 8 4  m/, j a v í t o t t a  meg. Minden l e ­
h e tő ség e  f e n n á l l  annak, hogy a 36 éves R o e lan ts  egy év múlva t ú l s z a l a d j a  a 21 km-t i s  egy 
ó ra  a l a t t .  ,  ,

Az an g o l Jim  Hogan 1966-ban f u t o t t  ú j v i lá g c s ú c s o t  30 km -en. 5 km-es ira m b e o sz tá sa  a 
következő  v o l t :

1 5 :0 3 .0 , 1 5 :0 7 -0 , 1 5 :1 6 .4 , 1 5 :2 3 .2 , 1 5 :4 5 .8 , 1 5 :5 0 .0  = 1 :3 2 :2 5 .4 .
A News o f  th e  World m integy év v e l e z e lő t t  r e n d e z e tt  a n g l i a i  100 m érfö ld es  f u tó v e r s e ­

nyén az új c sú c s o t/1 2  ó 20 p 28 mp/ a d é l a f r i k a i  Wally Hayward á l l i t o t t a  f e l .  Az e lső ^ 5 0  
m érfö ld e t 17 p 56 m p-cel f u t o t t a  gyorsabban  a  m ásodik f é l t á v n á l .  A m ara to n in  ez az id o k ü - 
lönbség  egy k b .3 p e rc c e l  gyorsabb  e ls ő  f é l tá v n a k  f e le ln e  meg.

A müncheni o lim p ia  50 km-es tá v g y a lo g lá sá b a n  Kannenberg 3 :5 6 :1 1 .6 -o s  új o l im p ia i  
c s ú c c s a l  n y e r t .  A f é l tá v o k a t  1 :5 6 :2 6 .0  és 1 :5 9 :4 5 .6  a l a t t  g y a lo g o lta  v é g ig , igy  a tá v  e lső  
f e l e  s z in té n  m integy 3 p e r c c e l  /3 :1 9 * 6 /  v o l t  g y o rsab b .

Néhány egyéb á l ló k é p e s s é g i  szám iram b e o s z ta s a
Amikor Leena Turunen 1967-ben a h e l s in k i  Velodrom v e rse n y e n  1 p 30 .2  m p-cel s z á rn y a l­

t a  t ú l  a s z o v je t  Savina Tumecseva 100 km-es n ő i k e ré k p á r  v i l á g c s ú c s á t ,  ira m b e o sz ta sa  ez 
v o l t  :

1 . 10 km 15:: 37.,6
2. 10 km 16:: 00.,8
3. 10 km 16::38.,0
4. 10 km 16:: 23<• 5
5. 10 km 16:: 21..8
6. 10 km 16:: 21.,1
7 . 10 km 16::27..5
8 . 10 km 16 :: 40..3
9 . 10 km 17:: 00..9

10. 10 km 17:: 23«,8

V cs. 2 :44 :57*0
I .  50 km 1 :2 1 :0 3 .4
I I .  50 km 1 :2 3 :5 3 .6
K ül. 2 :5 0 .2

Ö s s z e á l l í tá s u n k  u to ls ó  p é ld á ja k é n t a g re n o b le - i  
t é l i  o lim p ia  50 km-es s í f u t á s á t  v á l a s z to t tu k .  A 40 
km-es k ö rö k e t a  következőképpen  s í e l t é k  v é g ig :

P a u li  S ii to n e n Arto T ia in e n Hámálainen
I .  10 km 29:38 29:51 31:08
I I .  10 km 29:55 31:32 31:59
I I I . 10 km 30:37 32:15 31:50
IV. 10 km 31:30 33:47 33:03

2 :0 1 :4 0 2:07*21 2 :0 8 :0 0
I .  20 km 59:33 1 :0 1 :2 3 1 :0 3 :0 7
I I .  20 km 1:0 2 :0 7 1 :0 5 :5 8 1 :0 4 :5 3
Különbség 2:34 4:35 1:46

. _A g re n o b le - i  já té k o k  50 km-es s í f u t á s á t  a  norvég 01a E l l e f s ä t e r  n y e r te  2 :2 8 :4 5 .8 -a s  
Az ,e ^ ° . 25 1 :1 1 :3 9 .5  a l a t t  s i e l t e  v é g ig , a m ásodik f ó l t á v o t  1 :1 7 :0 6 .3  a l a t t ,

id o k ü lo n b seg u l íg y  5 p 26 .8  mp ad ó d ik . *
• , L a u r ila ,  1968-ben az o u n asv a a ra i / t é l i  sp o rtk ö zp o n t a  s a rk k ö rn é l fekvő  R ovani-

emi k ö z e lé b en / dombokon r e p ü l te  "mindén idők" i d e j é t  az 50 km-es s i tá v o n  /2 :1 8 :2 4 / .  Az iram  
ekkor eg y e n le te seb b  v o l t ,  K a lev i a második 25 km-t csak  52 m p-cel t e t t e  meg la s sa b b a n , igv  
az e g y e n le té s  iram  v a r á z s e re je  ebben az e s e tb e n  i s  m egm utatkozo tt.

1972-ben a ru k a i /R u k a tu n k tu r i /R uka-hegy / t é l i s p o r t  és k irá n d u ló  központ az é szak -  
f in n o r s z a g i  Kuusamo m e l le t t ,  a s z o v je t - f in n  h a t á r  k ö ze lé b en . A f o r d i t ó . /  50 km-es o lim p ia i 

R?i ï °  £e h tin e n  n y e r te ,  a következő  1 2 .5  km-es k ö r id ő k k e l:  36:18 -  36:03 -  36:58 -  
3b : 59. Az e ls ő  25 t a n - t i  p 36 m p-eel gyorsabban t e t t e  meg. A harm adiknak beérkező  Eero Män- 
ty r a n ta  m eg fe le lő  k ö r id e je !  36:51 -  36:57 -  37 :30  -  36:39 v o l ta k .  E ero n á l a tá v  e lső  f e le  
csak  21 m p-cel v o l t  a m ásodiknál gyorsabb#

A m ara to n i f u t á s r ó l  á l ta lá b a n
i.-vu^z «?H,zf ekbe"  b em u ta to tt ira m b e o sz tá s i  p é ld ák  i s  a z t  a  n é z e te t  tá m a sz tjá k  a l á ,  hogv 

a  tö b b i a l lö k e p e s s e g i  számhoz h aso n ló an , a le g jo b b  eredm ényeket a te rm é sz e te s  ira m b e o sz tá s ra  
tö rek ed ő  e g y e n le te s  irammal é rh e t jü k  e l .  A 3 ó rá s  h a tá r t  á t t ö r n i  szándékozó m ara to n i f u tó ­
nak a kővetkező  ira m b e o sz tá s t ja v a s o l ju k :
1.
2.
3.
4.
5.
6.
7 .
8.

km
km
km
km
km
km
km
km

2 .2  km

19 min 
19:15 
19:30 
19:45 
2 0 :0 0  
20:30 
21:00  
21:30 

9 :30

5 km 
10 km 
15 km 
20 km 
25 km 
30 km 
35 km 
40 km 
4 2 .2  km 2:50:00

19 min 
38:15 
57:45 

1 :1 7 :3 0  
1 :3 7 :3 0  
1 : 5 8 :0 0  
2 : 1 9 :0 0  
2:40*30

A p o n to s  iram érzék  egy fu tó tá v o n  sem o ly an  fo n to s  
tén y e z ő , m int a  m ara to n in . Az iram  és az e rő  té v e s  
b e c s lé s e  m ia tt  i t t  többen  k én y szerü ln ek  a  Verseny 
f e la d á s á r a ,  m int bárm ely más fu tószám ban . A győ­
zelm eket és a v e re sé g e k e t a h e ly e s  k ezd ő iram ^ h a tá - 
ro z za  meg. A tá v  e le j é n  v a ló  tú ls á g o s a n  nagy e r ő ta ­
k arék o sság  ugyanolyan  nagy h ib a ,  m int az e rő p a z a r­
l á s .  A g y a k o r la t la n  m ara to n i fu tó k  le g á l ta lá n o s a b b  
h ib á ja  a kezdőtávon  v a ló  v a la m ifé le  f é l é s  az iram - 

, . , t ó i ,  vagy e l le n k e z ő le g ,  a t ú l  kemény iram , ami v i ­
szo n t az u to ls o  t i z  k ilo m é te re n  b o s s z u lja  meg m agát. A m a ra to n it nem az n y e r i  meg, a k i k ez ­
d e tb en  fu t  a leg g y o rsab b an , hanem a z , ak in ek  az iram a a későbbiekben  k ev eseb b et csökken .

A le g tö b b  embernek a m ara to n i f u tá s  30-35 km k ö z ö t t i  sza k a sz a  a  leg n eh ezeb b , am ikor a 
s z é n h id rá t  t a r ta lé k o k  e lkezdenek  k im e rü ln i.  I t t  egymagában a leg b im to sab b  iram érzék  sem s e -
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g i t ,  m in d en ek e lő tt t ö r e t l e n  a k a ra te rő re  van szükBég. A m ara to n i fu tó n ak  i s  jó  az em lékeze­
tü k b en  t a r t a n i ,  hogy annak a szám ta lan u l sok e ls z á n t  edzésnek so rá n , afeol az ig a z i  m ara to n i 
képességek  k ia la k u ln a k , k e l l  az  a k a r a te r ő t  i s  o ly an  a c é lo s s á  e d z e n i ,  hogy s e g í ts é g é v e l  le  
le h e s se n  g y ű rn i a mélypont k i lo m é te r e i t .

Semmilyen h e ly ze tb en ,-m ég  ha az előzmény v a la h o l  4-5 p e r c c e l  e lő b b re  ta p o s s a  a p á ly á t ,  
sem szabad a reményt e lv e s z te n i .  A he ly ezések b en  drám ai v á lto z á s o k  tö r té n h e tn e k  az u to ls ó  
10 km so rá n . Gyomor- és izom ^örcsök, k id ö rz s ö lő d é s , v á r a t la n  t e l j e s  k im erü lés  és egyéb meg­
le p e té s e k  é r h e t ik  u to l  az e rő s  iram o t d i k t á l ó t ,  ú j e s é ly t  adva e z z e l  egy h á trá b b  fu tó  s z í v ó s  
versenyzőnek .

A g y o rs a sá g a  adu a  m ara to n i p á ly án  i s
A m ara to n i fu tá sb a n  egyre nő a g y o rsaság  je le n tő s é g e .  A c é lu l  k i tű z ö t t  idő  most 2 ó 

8 p e rc , ami négy egymást követő  30s30-as 10 km-t j e l e n t  és u tá n a  még egy fo ly ta tó la g o s  
18 mp/100 m-es iram g y o rsa ság o t. Ehhez Derek C laytonnak az 1969-bő l származó 2s08s33-as 
k iv á ló  nem h iv a ta lo s  v i lá g c s ú c s a  á l l  a leg k ö ze leb b .

Jïem egy m ara to n i fu tá s  csak  a s tad io n b an  d ő l e l .  Ha a s ta d io n b a  k é t ,  vagy három v e r ­
senyző é rk e z ik  e g y id e jű le g , a leg v a ló sz in iib b , hogy a közülük leggyorsabb  s z a k í t j a  á t  a  c é l ­
s z a la g o t .  A to k io i  o lim p ián  Abe B ik i la  u tá n  l ib a s o rb a n  a jap án  Tsuburaya és az an g o l H eatley  
é rk e z e tt  a .s ta d io n b a .  Tsuburayanak v i lá g o s  e lőnye v o l t ,  de az u to ls ó  kanyarban H e a tle y , a k i  
a t íz e z re se k n e k  i s  j ó l  ism e rt a l a k ja  v o l t ,  s jó csk án  29 p erc  a l a t t i  eredm ényei jó v o l tá b ó l ,  
s z á rn y a lá s á v a l e ln é m íto t ta  a jap án  néző sereg  vad b i z t a t á s á t .  H eatley  még egy meglepő r i tm u s -  
v á l t á s r a  i s  képes v o l t ,  e z z e l  t e l j e s e n  ö s s z e tö r te  a k im e rü lt ja p á n t .

Mondjuk még e l ,  hogy T suburaya b e c s ü le té t  re n d k ív ü l s é r t e t t e  a már aranyérm et ünneplő 
ó r i á s i  h az a i k ö zö n sé g ^ e lo tt e ls z e n v e d e tt  h a j r á b e l i  v e re s é g . Minden idők  legnagyobb re v a n sá ra  
k é s z ü lt  az e lk ö v e tk ező  müncheni já ték o k o n . M ikor Tsuburaya n e k ifo g o tt  az o l i p i á r a  v a ló  f e lk é ­
sz ü lé sh e z , egy e s z te le n  iram edzés so rán  l á b tö r é s t  s z e n v e d e tt ,  lá b a  a lk a lm a tla n n á  v á l t  a to ­
v áb b i s p o r to lá s r a .  M iután k i d e r ü l t ,  hogy immár sohasem kaphat e l é g t é t e l t  a t o k ió i  k e se rű  ve­
r e s é g é r t ,  h a r a k i r i t  k ö v e te t t  e l .

Hannes Kolehmainen és Paavo Nurmi n a p ja i  ó ta  csak a le g f e ls ő  s z in t e t  e lé r ő  m ara to n i 
fu tó k  v o lta k  e g y ú t ta l  é lv o n a lb e l i  1 0 .0 0 0 -es  fu tó k  i s .  Minden idők  legnagyobb h a t t r i c k - j é t  
Zátopek h a j t o t t a  végre az 52-es h e ls in k i  o lim p ián , megnyerve az 5000 és 10.000 m -t, v a lam in t 
a m ara to n it i s .  A f r a n c ia  A la in  Mimoun, a lo n d o n i já té k o k  10.000 m-ének és a h e l s in k i  j á t é ­
kok 5000 és 10.000 m-ének aranyérm ese, p á ly á já r a  a k o roná t a m elb o u rn e -i o lim p ián  a m ara ton i 
tá v  m egnyerésével t e t t e  f e l .  1968-ban Mexikóban a 10.000 m ez ü s té rm ese , az e t i ó p i a i  Mamo 
Wolde n y e r te  a m a ra to n it .  A müncheni já té k o k  m ara to n i fu tá sá n a k  g y ő z te se , az  USA-beli Prank 
S h o r te r  u g y an o tt ö tö d ik k én t e s e t t  be a t í z e z r e s  c é l já b a ,  de e g y ú t ta l  a v i lá g  e lső  o lyan  ma­
r a to n i  f u tó ja k é n t ,  a k i 2 7 :5 1 .4 -e s  id e jé v e l  á t t ö r t e  a 28 p e rces  h a t á r t .  A m ara to n i tá v  c s i l ­
la g a i  közü l az u tó b b i időben csak B ik i la  v o l t  t i s z t á n  e tá v  s p e c i a l i s t á j a .  Ahhoz, hogy ma 
v a la k i  b o ld o g u ljo n  a 10.000 m-en, o lyan  keményen k e l l  e d z en ie , hogy e z z e l már a m ara ton in  
i s  e lb o ld o g u l.

Néhány, p i l la n a tn y i la g  leg jo b b  m ara ton i fu tó  10.000 m-es eredménye k ö v e tk e z ik :

M aratoni 10.000 m
Derek C lay ton 2 :0 8 :3 3 .6 2 8 :4 5 .2
Ron H i l l 2 :0 9 :2 8 .0 2 8 :3 9 .0
Prank S h o r te r 2 :1 0 :3 0 .0 2 7 :5 1 .4
Akio Usami 2 :1 0 :3 7 .8 2 8 :36 .6
B i l l  Adcocks 2 :1 0 :4 7 .7 2 9 :0 1 .8
Jeroma D rayton 2 :1 1 :1 2 .8 2 8 :2 5 .8
Ken Moore 2 :1 1 :3 5 .8 28 :47 .6
Jack  P o s te r 2 :1 2 :1 7 .8 2 8 :4 6 .8
Lutz P h ilip p 2 : 12: 50.0 2 8 :3 1 .2
K arel Lismont 2 :1 3 :0 9 .0 2 8 :3 1 .2

A f e n t i  t i z  é lv o n a lb e l i  m ara to n i fu tó  10 .000  m-es á t l a g i d e j e :  2 8 :3 5 .6 .
Hogy az iram  mennyire f e le r ő s ö d ö t t ,  abbó l l á th a tó ,  hogy a j e l e n l e g i  le g jo b b  m ara to n i 

fu tó k  az a lsó  10 km-es ré s z id e jü k k e l  m egnyerték v o ln a  az o l im p ia i  10.000 m-es fu tá s o k a t  e~ 
g észen  a h e l s in k i  já té k o k ig .  Amikor C lay ton  2 :0 9 :3 6 - ta l  f u t o t t a  a m a ra to n it ,  20 km-es r é s z ­
id e je  59:59 v o l t .  V i l jo  Heino id e j e ,  am ikor 1949-ben 20 km-en v i lá g c s ú c s o t  f u t o t t ,  1 :0 2 .4 0  
v o l t .  Ezt Zátopek 1951-ben 5 9 :5 1 .6 - r a  j a v í t o t t a  / a  j e l e n l e g i  v i lá g c s ú c s  R o e lan ts -é  5 7 :4 4 .4 /«

C layton  40 km-es r é s z id e je  / 2 : 0 2 : l 6 /  o ly an  j ó ,  hogjr ha ő e z t  a r é g i  idők  n ag y ság a ib ó l 
és  v i l á g c s ú c s ta r tó ib ó l  / p l . :  Shrubb, Bouin, Nurmi/ ö s s z e á l l í t o t t  4x10 km-es v á l tó  e l l e n  tu d ­
t a  v o ln a  f u t n i ,  még akkor i s  k ö ze l 20 m p-cel n y e r t  v o ln a .

A m ara to n i fu tó k  le g jo b b ja i  az e lső  t i z e z r e t  re n d s z e r in t  a l i *5 néhány p e rc  időm egtaka­
r í t á s s a l  f u t j á k .  A kezdőknek azonban óvatosabban  k e l l  Kezdeni a t á v o t ,  kb. 5 p e rc e s  időmeg­
t a k a r í t á s r a  tö rek e d v e . Ha p l .  v a la k i  e ls ő  alkalom m al fu t  m a ra to n it és ak k o r i fo rm á já t véve 
a la p u l ,  10 km-en 31 p e rc e t tu d , a m ara ton i e ls ő  10 km-ének r é s z id e jé ü l  35-36 p e rc e t  le h e t  
k i tű z n i .

M ivel a m ara ton i fu tá sb a n  jó csk án  van szükségünk e n e rg iá ra ,  a l a ş e lv ,  hogy e g y e n le te s  
Iram mal, a s z ü k s é g te le n  megugrások e lk e r ü lé s é v e l  k e l l  f u t n i .  A h o sszú , e g y e n le te s té s  egy­
hangú m en ete lés  azonban könnyen le h a n g o lja  az em bert. A le h e tő  leg lazáb b an  f u s s ,  kövess 
m indent éb e ren , ami k ö rü lö t te d  t ö r t é n ik .  Kanyargós p á ly án  jó  m ódszer a s z e lle m i k i f á r a d á s  
e lk e r ü lé s é r e ,  hogy a kanyarokban a  f u tá s  i r á n y á t  fo lyam atosan  k o r r ig á l ju k ,  szo ro sa n  a kö­
v e tk ező  k an y ar b e lső  s z é le  f e l é  t a r t v a .
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S z i lá rd a n  higgy a s ik e re d b e n .  Abban a p i l l a n a t b a n ,  amint e lö n t  a v e r e s é g t ő l  v a ló  f é ­
le lem , c s e n d e s í t s d  az i ra m o t .  Semmilyen körü lények  k ö zö t t  se aggodalm askodj, hanem e l l e n ­
k ező leg ,  a l e h e tő  legke llem esebb  do lgokra  g o n d o l j .  Santahaminaban eg y sz e r  v ég igköve ttem  egy 
nem zetközi ö t t u s a  verseny  t e r e p f u t á s a t  az e r d e i  ösvényen. Mintegy száz  m é te r re  a c é l t ó l  h a l -  

. lo t tam . amint az eg^ ik  leg jo b b  ö t tu s á z ó ,  Väinö Korhonen m e lle t tem  elhúzva  egyre h a j t o g a t t a : '  
" jó  vagy V ä isk i  -  jó  vagy V a la k i  -  jó  vagy V a isk i  !"

De t a n u l h a t s z  a h o l lan d  Ard Schenk tő l i s ,  a sokszoros  aranyérmes és v i l á g c s ú c s t a r t ó ­
t ó l ,  Sapporo h ő s é tő l ,  a k i t  az 5000 m-en e l é r t  győzelme r á v i t t  a r r a ,  hogy az á t l a g o s n á l  ő- 
s z in té b b e n  m esé l je  e l ,  m ifé le  i n s p i r á c i ó t  i s  t a l á l t  verseny közben. "Az 5000 m ho sszú  t á v ,  
közben van i d e j e  az embernek egy s másra g o n d o ln i .  F ia ta la b b  kgromban a különböző dolgok 
még megzavarták a fe je m e t .  Most csak k é t  d o lo g ra  ö s s z p o n to s i to k :  e lő s z ö r  a k o rc s o ly á z á s r a ,  
s ha azu tán  már b e le le n d ü l te m ,  ke l lem esebb  dolog j á r  az eszemben. Ez most egy gyönyörű j a ­
pán ^lány v o l t . . . "  Ard végü l b i z t o s í t o t t  r ó l a ,  hogy még legényem ber. 'VAzért a k á r  már ma f e ­
l e s é g ü l  venném a jap án  b a r á t n ő m e t . . . "  Juha V ää tä inen  i s  azon a véleményen v an ,  hogy a f u t á s  
akkor megy a ve rsen y en ,  vagy a k á r  az edzésen  i s  a leg jo b b an ,  ha az ember fe jé b e n  a nők j á r ­
n ak .  Nem holmi parókás öregedő f e j ,  hanem csak a k i  az  é rd e k lő d é s t  a leg jobban  f e l c s i g á z z a .

A s z e l l e m i  és  f i z i k a i  f r i s s e s s é g  megőrzésének egyik módja az i ram b e o sz tá s  r i t m ik u s -  
ság a .  Egyes jap án  m ara ton i  fu tóedzők  30 km-ig j a v a s o l j á k  a r i tm ik u s  iram o t,  v ag y is  a f e l k é ­
s z ü l ts é g n e k  és a h e ly ze tn ek  m eg fe le lő en  egy bizonyos ú ts z a k a s z t  f e l v á l t v a  gyorsabban  és 
la ssab b an  f u t n a k .  A f u t á s  r i t m iz á l á s á b ó l  a következő  f e je z e tb e n  le s z  bővebben sz ó .

Az id ő b e o s z tá s t  jó  le g a lá b b  a 30. km-ig m eg te rv ezn i .  A legnehezebb  szak asz  k e z d e te ­
k o r  figyelemmel k e l l  l e n n i  a r r a  i s ,  hogy ekkor nemigen adódik  alkalom  az iram  szám olga tá­
s á r a .  Egy okos m ara ton i f u t ó  már a 30 km-es f r i s s i t p  á llom ás e l ő t t  t ö r e k s z ik  az e l s z a k a d á s ­
r a ,  m ivel t u d j a ,  hogy 30-35 km k ö z ö t t  legnehezebb  f e lz á r k ó z n i  és a tö b b ie k e t  e l c s i p n i .

A jap án  m ara ton i  fu tó k  e d z ő je ,  Kohai Murakoso -  a f in n e k  leg fen y eg e tő b b  e l l e n f e l e  
v o l t  az 1936-os b e r l i n i  o l im p ia  t i z e z r e s é n  -  azon a véleményen van ,  hogy minden c s ú c s ra  
tö rekvő  m ara ton i fu tó n ak  egy 100 km-és f u t á s s a l  k e l l e n e  t e s z t e l n i e  magat. Ez csak azoknak 
s i k e r ü l ,  ak ik  é lv e z n i  i s  tu d já k  a f u t á s t .  Azok, ak ik  egyhuzamban lenyomják a 100 km -t,  
e g y ú t t a l  o ly an  önbizalom ra és á l ló k é p e s s é g re  te sz n e k  s z e r t ,  amely a mai nagy iramú m ara ton i  
versenyek  k ív á n a lm a i t  i s  k i e l é g í t i .

Em lítsük  még meg, hogy az a n g l i a i  U xbrige-ben  kezd ték  e l  a 100 -m érfôldes /161  km/ 
fu tó v e rsen y  év en k én t i  m egrendezésé t.  A 1 2 :3 1 :1 0 .0 -e s  csúcs  John T a r r a n t i  nevéhez fű ző d ik  
1969-bő l.

/K öve tkez ik :  "A m ara ton i f u t á s  n ő i  szám i s " . /

Korszerűsítési törekvések az atlétika oktatásában a Testnevelési Főiskolán
Az MSZMP KB 1972. jú n iu s  1 5 - ik i  h a t á r o z a t á t ,  v a lam in t a k ésőbb iek  so rán  n a p v ilá g o t 

l á t o t t  á l la m i és tá rs a d a lm i sze rv ek  h a t á r o z a t a i t ,  ú tm u ta tá s a i t  szem e l ő t t  t a r t v a ,  az 1975- 
76 -o s ta n é v tő l  kezdődően tanszékünk  ú j k í s é r l e t i  ta n te r v  a la p já n  v ég z i o k ta tó -n e v e lő  te v é ­
k en y sé g é t.

K í s é r l e t i  ta n te rv ű n k  k id o lg o z á sa  e l ő t t ,  az a lá b b i  fe la d a to k a t  v a l ó s í t o t t u k  meg:
1 .  ^Különböző is k o la t íp u s o k b a n , ö ssz e se n  291 is k o lá b a n , k é rd ő ív e s  m ódszer s e g í ts é g é ­

v e l  fe lm é ré s t  v ég ez tü n k , hogy v á la s z t  kap junk  -  többek k ö z ö tt  -  az a lá b b i  k é rd é se k re :
-  M ilyenek a meglévő tá r g y i  f e l t é t e l e k ,  azok m ilyen  m értékben b i z t o s í t j á k  az i s k o l a i  

t e s tn e v e lé s  a t l é t i k a i  mozgásanyagának hatékony  o k ta tá s á t  ?
-  M ilyenek az a t l é t i k a i  mozgások o k ta tá s a  so rán  a lk a lm a z o tt  és a lk a lm azh a tó  m ódszerek?
2. Az O rszágos P ed ag ó g ia i I n té z e t  f e lk é r é s é r e  bekap cso ló d tu n k  az ú j k ö z é p is k o la i  t e s t -  

n e v e lé s i  ta n te r v  a t l é t i k a i  mozgásanyagának és k ö vete lm ényrendszerének  k id o lg o z á sá b a .
3» R é sz le te se n  e lem eztük  a TF t a n á r i  szak n a p p a li  ta g o z a tá n  1 9 6 9 - tő l érvényben lév ő  

" A t lé t ik a i  ta n tá rg y "  p ro g ra m já t, tan m en e té t és k ö v e te lm é n y re n d sz e ré t.
4 . M eg v ita ttu k  az időközben  e lk é s z ü l t  ú j á l t a l á n o s  és k ö z é p is k o la i  t e s tn e v e lé s  t a n ­

te r v  a n y a g á t. Különösen e lm é ly ü lte n  e lem eztük  a k é p e s s é g fe j le s z té s  m ozgásanyagát, az  o k ta ­
t á s  anyagat képező a t l é t i k a i  mozgások egym ásra é p ü lé s é t  és te rm é sz e te se n  a  követelm ényrend­
s z e r  a t l é t i k a i  v o n a tk o zása in ak  ö s s z e te v ő it  i s .

5 . E lem eztük az "E d ze tt I f jú s á g é r t "  mozgalom k e re té b e n  m egindult je lv é n y s z e rz ő  ren d ­
s z e r t ,  annak v á rh a tó  h a t á s a i t  az a t l é t i k a  o k ta tá s á t  i l l e t ő e n .

6 . Több Ízb en  m e g v ita ttu k  az  OTSH-nak az a t l é t i k a  f e j l e s z t é s é r ő l  h o z o tt  h a t á r o z a t a i t  
é s  az a z z a l  k a p c so la to s  in té z k e d é s i  t e r v e k e t .

7 . Figyelem mel k is é r tü k  a Magyar A t l é t i k a i  S zövetség  c é lk i tű z é s e i t  és h a t á r o z a t a i t .
Mindezen v i z s g á l a t i  eredmények m e l le t t  k í s é r l e t i  tanm enetünk k id o lg o z á sa  so rán  még 

Sgy irán y m u ta tó n k  v o l t :
A T e s tn e v e lé s  F ő is k o la  n a p p a li  tan á rk ép ző  ta g o z a tá n  e lfo g a d o tt  k é p z é s i c é l ,  a az  ah­

hoz kapcso lódó  f e la d a t r e n d s z e r ,  mely többek k ö z ö tt  k im ondja , hogy a " t a n á r i  szak  c é l j a  kom­
m u n ista  sze m lé le tű  te s tn e v e lő  tím árok  képzése  a  közép- és fe ls ő fo k ú  o k ta t á s i  in tézm ények , 
a  tudomány, a t e s tn e v e lé s i  és spprtm ozgalom  különböző t e r ü l e t e i  szám ára".
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Ez a célkitűzés olyan testnevelő tanárok képzését je lö l i  meg, akik "elsajátították a 
szak modern tudományos eredményeire épülő elm életi alapjait"» "meg tudnak fe le ln i szakmájuk 
növekvő követeményeinek". "felkészültek és megismerték leendő szakterületük mindegyik ágá­
hoz szükséges főbb gyakorlati módszereket"; "képzésük ideje alatt szoros kapcsolatban vannak 
a társadalmi é le t te l, a testnevelési és sportmozgalommal

Az 1969-ben megfogalmazott tantervi irányelvben /"Az atlétika oktatásának célja és 
feladata"/ ezt olvashatjuk:

-  "Az atlétika ismeretanyagának els&játitása kiterjed:
- az egyes iskolatípusoknak,életkori sajátosságoknak megfelelő a tlétik a i mozgás vég­

rehajtási és megtanítási készségére;...
-  az atlétika továbbfejlesztését elősegítő irodalmi-tudományos tevékenységre;
-  az iskolai és iskolán kívüli a tlétik a i edzések, versenyek tervezésére, vezetésére,

lebonyolítására;...
Mindezeket úgy összegeztük, hogy hallgatóinknak kettős feladatot k ell megoldaniuk:

, Egyrészt, a különböző a tlétik a i mozgásokat'olyan szinten k s ll tanulniuk, hogy bemuta­
tásuk tanári tevékenységük során semmilyen problémát ne okozhasson.

Másrészt, meg kell tanulniuk az egyes a tlétik a i mozgásokat tanítani a különböző isko­
latípusoknak és életkoroknak megfelelő szintén.

A tisztázott cé l-  éB feladatrendszer birtokában először meghatároztuk az atlétik ai 
tantárgy oktatási anyagát és követelményrendszerét, majd a nemek figyelembevételével az év­
folyamonkénti és félévenkénti felbontást is  elvégeztük.

I. Az atlétika tantárgy oktatási anyaga
Az atlétika tantárgy oktatási anyagát négy fő területen összegeztük:
-  képességfejlesztő gyakorlatok /mozgásanyagok/;
-  az oktatás tárgyát képező mozgásanyagok /az egyes atlétik a i versenyanyagok mozgás­

anyaga/ 5
-  elméleti előadások;
-  tanítási gyakorlatok.
Az oktatási anyag félévenkénti-évfolyamonkénti elrendezése során egyes anyagrészeket 

elhagytuk, s több új anyagrészt építettünk be a jelentkező igényeknek megfelelően. Sajnos, 
az anyagelrendezés során kénytelenek voltunk azt is  figyelembe venni, hogy az oktatás f e l ­
té te le i ezen időszakban nem a legkedvezőbbek.

Az oktatás anyagát összegező négy fő terület konkrétabb mozgásanyagát a mellékletek 
tartalmazzák.

A képességfejlesztő  gyakorlatok mozgásanyaga /3 . m elléklet/ új anyagként jelentkezik 
tantervűnkben. I különböző gyakorlatiipusokat a fu tó-, az ugró- és a dobószámoknak megfele­
lően félévenként és évfolyamonként egymásra építve ismertetjük halIgát óinkkal.

A közlésre kerülő 22 anyagrész közül 19 közvetlenül az iskolai testnevelés tantervi 
anyagához kapcsolódik. A további három anyagrész„vifzont beépíthető as iskolai sportköri 
foglalkozások, ille tv e  az egyetemeken folyó testnevelés anyagába.

A képességfejlesztő gyakorlatok oktatása során azt az utat választottuk, hogy h a ll­
gatóinkkal azokat a gyakorlattípusokat ismertetjük, amelyekkel az iskolai testnevelésben 
találkoznak.1E mellett azonban gyakorlatokat is  végeztetünk, melyek gyakorlásával a fő is ­
kolai a tlétik a i követelmények te ljesítésére  is  képesek lesznek tanítványaink.

Az oktatás tárgyát képező mozgásanyagokban /4 . m elléklet/ lényegében a hallgatóink 
álta l elsajátítandó, s ugyanakkor az iskolai testnevelésben, vagy a sportköri foglalkozá­
sokon oktatandó atlétik a i mozgások találhatók. Az 1. melléklet 25 anyagrészt foglal magá­
ba, tehát majdnem valamennyi a tlétik a i mozgásanyaggal megismerkednek tanítványaink. Ezt 
egyesek túlzásnak tartják. Szerintünk azonban csak olyanok kaphatnak testnevelő tanári ok­
levelet, akik az egész a tlétik a i ismeretanyagot birtokolják. Mindez persze a tantervben 
differenciáltan jut érvényre. Ugyanis:

- egyes anyagrészekkel csak azért foglalkozunk kevesebb alkalommal, mert még mindig 
/sajnos/ megtalálhatók az Iskolai testnevelés anyagában /p l. átlépő magasugrás, guggoló
távolug'^ás/;

-  kevesebb alkalommal szerepelnek oktatási anyagként azok a mozgások, melyek első­
sorban a sportköri foglalkozások anyagaként jelentkeznek, p l. rúdugrás, kalapácsvetés»

-  elmélyültebben foglalkozunk az iskolai testnevelés mozgásanyagával.
Meg kell még jegyeznem, hogy az oktatás során érvényre jutó megkülönböztetés a köve­

telményrendszerünkben is  visszatükröződik. ,
Az elméleti előadások anyagát /5. m elléklet/, azaz az elméleti óráink anyagát négy 

csoportba soroltuk. Az első három csoportba a futások, az ugrások és a dobások témáival 
foglalkozó anyagok találhatók. Az elméleti órák során az alabbi szerkezeti fe lép ités sze­
rint tartjuk meg előadásainkat«

-  et Húst Űrt énét i  fejlődés;
-  a tára- és segédtudományok kutatási eredményeinek hatása az adott versenyág fe jlő ­

désére;
-  az adott mozgás technikai elemzése;
-  az adott mozgás oktatási problémái az iskolai testnevelésben és a sportköri fog la l­

kozásokon;
-  az adott mozgás iskolai vonatkozású edzésproblémái.
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Az egy-egy elm életi anyagra jutó 2x45 perc csak arra elengendő, hogy -  az ismerte­
te tt szerkezeti fe lép ítést figyelembe véve -  a tankönyveinkben leírtakat kiegészítsük. Ezen 
előadási forma azt fe lté te le z i , hogy hallgatóink előzetesen, már megismerkedtek a tanköny­
vekben leírtakkal. Sajnos, a gyakorlat azonban nem egyezik meg feltételezésünkkel, s ez 
-  élsősorban a hallgatóknál több esetben problémaként i s  jelentkezik.

Az 5« melléklet negyedik oszlopában feltü ntetett anyagrészek közül az első  három té ­
ma áj anyagként került tanmenetünkbe. Ezek keretében az a tlé tik a i mozgások segítségével 
történő alapvető fiz ik a i képességek fe j le sz té s i lehetőségeivel foglalkozunk, hogy az i t t  
elhangzó előadásaink szorosan kapcsolódnak az "Edzéselmélet" keretében elhangzott témakör­
höz.

O k ta tó -n ev e lő  tevékenységünk sz e rv e s  r é s z e ,  s egyben munkánk egy ik  i ş e n  szép , de 
e g y ú t ta l  nehéz t e r ü l e t e  a z , hogy m eg tan ítsu k  h a l lg a tó in k a t  a k ü lö n fé le  a t l é t i k a i  mozgások 
o k ta tá s á r a .

A legnagyobb p rob lém át tanszékünknek  a t a n i t á s i  g y a k o r la to k  m ozgásanyagának az o k ta ­
tá s b a  v a ló  é s sz e rű  b e é p íté s e  okozza, azaz  e lk é p z e lé sü n k , hogy az ö ssz e s  mozgás s z e re p e lje n  
a t a n i t á s i  g y a k o r la to n , am elyeket az i s k o l a i  te s tn e v e lé s b e n  t a n í t a n i  k e l l .  Ezen e lv  megva­
l ó s í t á s a  v is z o n t az a lá b b i 'p ro b lé m á k  m egoldását k ö v e te l i  tő lü n k :

-  a m in im ális  36 anyagrész  t a n í t á s á t  úgy k e l l  fé lé v e n k é n t e l o s z t a n i ,  hogy azok lega­
láb b  k é t alkalom m al s z e re p e lje n e k  t a n i t á s i  an y ag k én t;

-  a t a n i t á s i  g y a k o r la to k a t akkor k e l l  e lkezdenünk , am ikor még h a l lg a tó in k  nem re n ­
d e lkeznek  m eg fe le lő  já r t a s s á g g a l  a ta n í tá s h o z  szü k ség es társtudom ányokban;

-  a v á z la tk é s z i t é s  és a b í r á l a to k  ig é n y s z in t j é t  az e lő ző  pon tban  e m l í te t te k  f ig y e ­
le m b e v é te lé v e l évfolyam onként k e l l  t ö k é l e t e s í t e n i .

Az e m l í te t t  problém ákat j e l e n le g  úgy o ld ju k  meg, hogy már a I I .  évfolyam ban k ezd jük  
e l  a\ t a n i t á s i  g y a k o r la to t .  I t t  20 p e rc e s  fo g la lk o z á so k  k e re té b e n  -  mely 20 p erc  b eép ü l a 
2x45 p e rce s  a t l é t i k a i  ó ra  egészébe -  c s o p o r t tá r s a ik a t  " t a n í t j á k "  a h a l lg a tó k .

E z e n ^ fo g la lk o z á s i form a k e re té b e n  az  I .  évfolyam ban ta n u l ta k  közü l, egy-egy r é s z f e l a ­
dat m egoldása /k é p e s s é g f e j l e s z té s ,  c é l -  és rá v e z e tő  g y a k o r la to k  a lk a lm az ása , a lkalm ankén t 
egy-egy mozgás m e g ta n ítá s a /  a f e l a d a t .

A I I I .  é v fo ly a m tó l,a  20 p e rc e s  fo g la lk o z á so k  m e l l e t t ,  b e v e ze ttü k  a 45 p e rc e s  t a n i t á s i  
g y a k o r la to k a t .  Ezen o k ta tá s i  forma k e re té b e n  három a t l é t i k a i  j e l l e g ű  an y ag rész  t a n í t á s á t  
k e l l  m egoldanunk. Ezek k ö zü l egy mindén e s e tb e n , mint ú j o k ta tá s i  anyag s z e r e p e l .  A m ásik 
k é t mozgásanyag ism ert mozgások g y a k o r lá s á t ,  h ib ák  j a v í t á s á t  j e l e n t i .

Az anyag k iv á la s z tá s á n á l  a k ö z é p is k o la i  t e s tn e v e lé s i  ta n te r v  anyaga az (irányadó , te h á t  
a  h a llg a tó k n a k  i s  csak  o ly an  g y a k o r la to k a t szabad a lk a lm az n iu k , m elyeket a " f e l t é t e l e z e t t "
k ö zép isk o lá so k  i s  végre tudnak  h a j t a n i .

A TV. évfolyam ban zömmel a  45 p e rc e s  t a n i t á s i  g y a k o r la to k a t a lk a lm azzu k . S a jn o s , h a l l ­
g a tó in k  eg y e lő re  i t t  i s  csak  c s o p o r t t á r s a ik a t  t a n í t j á k .

A t a n i t á s i  g y ak o r la to k  m indkét fo rm á já n á l a fé lé v e k  k ezd e te  e l ő t t  m e g je lö ljü k , hogy:
-  m elyik órán  és m ilyen  /2 0 , vagy 45 p e r c e s /  l e s z  a  t a n i t á s i  g y a k o r la t ;
-  k inek  k e l l  v á z la to t  k é s z í t e n i  / á l t a l á b a n  4 f ő / ;
-  k ik  fognak t a n i t a n i  / a  4 fő b ő l k e t t ő / ;
-  m ilyen  a n y a g ré sz t és mely k o ro sz tá ly n a k  ta n í ta n a k .
A k i j e l ö l t ^ h a l lg a tó k  az e l k é s z í t e t t  t a n i t á s i  v á z la to k a t  e lő re  b ea d já k . A v á z la to k a t  

és magát a t a n i t á s i  g y a k o r la to k a t -  o s z tá ly z a t  fo rm ájában  i s  -  k ü lö n -k ü lö n  é r té k e l jü k .  A 
v á z la tk é s z i t é s ,  i l l e t v e  a b í r á l a to k  ig é n y s z in t je  minden e se tb e n  összhangban van a t á r s t u ­
dományi tan tá rg y a k b a n  v a ló  h a l l g a t ó i  j á r t a s s á g  s z i n t j é v e l .

M ie lő tt^ a z  új követe lm ényrendszerünk  lényegének  is m e r te té s é r e  té rn é k  á t ,  az 1 . mel­
l é k le t  s e g í ts é g é v e l  p é ld ak é n t bemutatom a " n ő i a t l é t i k a  szem ély i la p " ~ o t ,  m elyet k í s é r l e t i  
tan te rv ű n k  b e v e z e té sé v e l egyidőben k é s z í t e t tü n k ,  s am elyet minden h a l lg a tó r ó l  k ü lö n -k ü lö n  
v eze tü n k .

A szem ély i lap  le h e tő s é g e t  n y ú j t  a r r a ,  hogy egy h e ly e n  rö g z íts ü k  a  n y o lc  tanu lm ányi 
f é lé v  so rán  e l é r t  a t l é t i k a i  te l je s í tm é n y e k e t ,  melyek m indig hü képe t adnak a  h a l lg a tó k r ó l .  
Ennek je le n tő s é g é t^ -  a s é rü lé s e k ,  v iz s g a h a la s z tá s o k ,  e s e t l e g e s  jeg y m eg a ján láso k  e s e té n  -  
már edd ig  i s  k e l lő e n  ta p a s z ta l tu k ,  h is z  nem ugyanaz a t a n á r  t a n i t j a  v ég ig  a h a l lg a tó k a t ,  s 
igy  a lap  s e g í ts é g é v e l  m e g á lla p íth a tó  az a d o tt  szem ély a t l é t i k a i  te l je s í tm é n y e  minden id ő ­
ben. U şyanakkor a szem ély i lap  egyes r o v a ta i  v is s z a tü k rö z ik  a fé lé v e n k é n t i  é r té k e lh e tő  kö­
v e te lm ényeket i s .

I I .  Az a t l é t i k a  ta n tá rg y  kö v ete lm én y ren d szere
Az a t l é t i k a  k ö v e te lm én y ren d sze ré t fé lé v e n k é n t és nemenként h a tá ro z tu k  meg. Ezt a te ­

r ü l e t e t  tanszékünk  az ú j igények  f ig y e le m b e v é te lé v e l,  de a r é g i  t a p a s z ta la to k  f e lh a s z n á lá ­
s á v a l d o lg o z ta  á t .

M eg je lö ltü n k  g y a k o r la t  és  e lm é le t i  k ö v e te lm én y ek e t, m elyeket k ü lö n -k ü lö n  tovább  bon­
to t tu n k .

A g y a k o r la t i  követ elm ények három ö ssz e te v ő b ő l á l ln a k
-  k é p e s sé g sz in te k ;

t ~ m o zg áse llen ő rzó s /b e m u ta tá s i  k ö vete lm ények /;
-  m ozgássz in tek  /m ozgás- és s z in tk ö v e t  élm ények/.
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A három fő  t e r ü l e t  ú jabb  három r é s z t e r ü l e t e t s  a  fu tá s o k a t ,  a dobásokat és az u g rá ­
so k a t f o g l a l j a  magába.

A képességszint követelmények /£ . m elléklet/ félévenkénti összeállításánál arra tö­
rekedtünk, hogy a követelmények az alapvető képességek fejlesztése  m ellett, összefüggésben 
legyenek az adott félévek mozgásanyagával i s .

A követelményszinteket külön-külön versenyáganként és nemenként úgy készítettük e l,  
hog£ hallgatóink meghatározott teljesítményért meghatározott pontot kapnak. Az eredményeket 
1-től 15 pontig megfelelően 15 kategóriába soroltuk /a 2. melléklet a női ugrószámok pont­
értékeit szem lélteti/, kategóriánként az alsó és felső  határok feltüntetésével. Az eredmé­
nyek alapjául kapott pontokat felhasználva, külön szabályoztuk félévenként az elégségestől 
a je les osztályzat eléréséhez szükséges összpontszámok alsó és felső  határait. A tábláza­
tokat a hallgatók rendelkezésére bocsátottuk, s igy mindenki számon tarthatta, hogy adott 
teljesítményért milyen részosztályzatot érhet e l .

A mozgásellenőrzési- és -  bemutatási követelményekben /7 . m elléklet/ az oktatott 25 
anyagból csak 17 mozgást jelöltünk meş. I tt a minimális követelmény az, hogy hallgatóink 
az adott mozgást olyan szinten mutassak be, mely tanári tevékenységük során szükséges. Te­
hát e területen a tanszék követelménye sok esetben az oktató tanárok egyéni Í té le té tő l 
függhet,

A mozgásszint-követelmények szintén új ellenőrzési formaként jelentkeznek új tanter­
vűnkben. Ezen ellenőrzési forma egyelőre mindössze 8 mozgást foglal magába és a követelmény 
az, hogy meghatározott mozgással k ell meghatározott eredményt elérn i. Itt tehát nem elég­
séges a mozgás külső formájának a bemutatása, hanem annak belső dinamizmusa is  lényeges, 
hiszen a kettő együttes jelenléte teszi lehetővé a jó eredmény elérésén túl a helyes "moz- 
gáskép-érzékelés" kialakulását. Az elért eredményeket a képességszint kövételményeknél i s ­
mertetett pontozási-osztályozási rendszer segítségével értékeljük, s ez a 2. mellékletben 
látható, mely ugyancsak a női hallgatók pontértékeit tükrözi.

Az elméleti követelmények a tan ítási gyakorlatokból és az elm életi vizsgák anyagából 
állnak.

Az atlétika tantárgy osztályzata három fő terület rószosztályzatából, ille tv e  azok 
összetevőiből alakul ki, s ezek az alábbiak:

-  g y a k o r la t i  jegy  -  r é s z o s z tá ly z a t
• = a k ép e sség sz in t-k ö v e te lm én y ek  o s z tá ly z a ta i ,

= a m o zg áse lle n ő rzé s i /b e m u ta tá s i /  követelm ények o s z tá ly z a ta i ,
= a mozgás és sz in t-k ö v e te lm én y ek  o s z t á ly z a ta i ,

-  e lm é le t i  jegy -  r é s z o s z tá ly z a t
= a t a n í t á s i  v á z la t  o s z tá ly z a ta ,
= a t a n i t á s i  g y a k o r la t o s z tá ly z a ta ,
» az elméleti vizsga osztályzatai.

-  plusz jegy, mint részosztályzat.

Ezen harm adik ö s s z e te v ő rő l  az a lá b b ia k a t  em lítem  meg. A p lu sz  jeg y  minden e se tb e n  
j e l e s  r é s z o s z tá ly z a t  e l é r é s é t  t e s z i  le h e tő v é .

A p lu sz  jeg y  k é t t e r ü l e te n  s z e re z h e tő :
-  gyakorlatból és
-  elméletből. ’
G y a k o rla ti  követelm ény a I I I .  o s z tá ly ú  a t l é t i k a i  m in ő s íté s  m egszerzése . Ezt t e t s z é s  

s z e r i n t i 'a t l é t i k a i  versenyáram ból le h e t  m egszerezn i, pontosabban  a  p lu sz  j e l e s  r é s z o s z tá ly ­
z a té r t  minden fé lé v  so rá n  v ersenyen  I I I .  o s z tá ly ú  m in ő s íté s i  eredményt k e lj. e l é r n i .

E lm é le tb ő l a p l u s z  j e l e s  r é s z o s z tá ly z a t  csak a I I I .  év fo ly am tó l kezdődően é rh e tő  e l .  
Ennek f e l t é t e l e :  fé lé v e n k é n t egy szak cik k  e lk é s z í té s e ,  amely az "ATLÉTIKA" cimü szaklapban
k ö zö lh e tő  l e .

III . A hároméves tapasztalatok összegezése
A legelső, s a tanszékünk számára a legfontosabb tapasztalat az, hogy az új k ísérle­

t i  tanmenetünk elkészítésekor lefektetett elvek, alapvető elképzelések helyeSSkSzítak.
Mint ismeretes, az elmúlt három év alatt "hazai pálya" nélkül, sokszor mostoha körül­

mények között végeztük oktató-nevelő munkánkat. Az Olimpiai Ceamokba autóbusszal, vagy Met­
róval történő oda- és visszautazások eleve lerövidítettek az oktatás rendelkezésére á lló  -  
amúgy is  szűkös -  időt. Ezen kivül az ellenőrizhetetlen regselizési időpontok, atlétik ai 
szer-felv itelek  mind-mind zavaró tényezőként hatottak, és -  sajnos -  ezzel hallgatóink több 
esetben visszaéltek. /

Mindezek ellenére, az adatszerűén rögzített eredmények, a tanszéki oktatók feljegyzé­
se i és szubjektív értékelései, valamint az elm életi vizsgák színvonala egyaránt azt bizonyí­
tották, hogy munkánkat tovább kell folytatnunk. Ezért megalapozottnak tartjuk azon elképze­
lésünket, hogy az 1978/79-es tanévtől, a javuló fe ltéte lek  m ellett, az eddigi tapasztalatok 
hasznosításával, oktató-nevelő munkánk még eredményesebb lesz .

A pozitívumok mellett -  természetszerűleg -  napvilágot látott tervezetünknek néhány 
hiányossága i s .  A továbbiakban például:

-  arra k ell törekednünk, hogy a hatékonyabb oktatás érdekében minél kevesebb alkalom­
mal szerepeljen három oktatási anyagrész egy foglalkozás keretében.
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-  Az oktatási fe lté te lek  javulásával egyidőben ismét vissza k e ll térnünk a kiscsopor­
tos foglalkozási formára. Ugyanis a je len legi ötven fő f e le t t i  csoportokkal csak felszines  
munkát lehet végezni.

-  El k ell érni, hogy az elm életi előadások e lő tt hallgatóink megismerkedjenek a tan­
könyvekben leírtakkal.

-  A tanítási gyakorlataink jelen legi formáját ki kell bővíteni. Arra k e ll törekedni, 
hogy 45 perces tan ítási gyakorlataink során zötoel közép-, esetleg általános iskolás tanu­
lókat taníthassanak.

-  Felül k ell vizsgálnunk egyes képességszint-követelményeink létjogosultságát. Az ed­
digi elemző munkánk tanúsága szerint ugyanis nincs meg a megfelelő sta tisz tik a ilag  is  kel­
lően igazolható összefüggés néhány gyakorlat és a hozzá kapcsolódó a tlé tik a i mozgás eredmé­
nyes elsajátítása  között.

-  Néhány képességszintnél módosítani k e ll a követelménytáblázatunkat. Igen sok szin­
tet "alul" méreteztünk, hişz az évfolyamátlag jobb, mint az általunk megjelölt je les  köve­
telményszint.

-  A mozgásszint-követelményeknél csak minimális módosításokat k ell eszközölnünk.
-  A p lu sz  jegyek megszerzése érdekében újabb ösztönző módszereket, eszközöket célsze­

rű alkalm aznunk további munkánk során.•*- * \
-  A mozgásellenőrzések során a tanszéken belüli összhangot javítani k e ll, elsősorban 

az elégséges osztályzatok terén. Sok eéetben túlzottan liberálisak voltunk.
-  Minden területen tovább k ell fo lytatn i kutató munkánkat a még hatékonyabb oktató-ne­

velő munka érdekében.
Hői p o n té r té k tá b lá z a t  az ugrószám okban 1 .m e llé k le t

K é p esség sz in tek Hoz&âaszintek
S zökdelés H elyből H elyből 12 m-es fu - Spontán M élybe- M élybe- O llózó F lop

’ontok 10 g á t t i z e s - ö tö s - tá s b ó l  ö tö s - em elk. u g rá sb ó l u g rá sb ó l t á v o l - magas-
f e l e t t u g rá s ugrás ugrás fu tá s b ó l sp .em elk . táv o lu g - u g rá s u g rá s
/m p/ /m / /m/ /m / /cm / /cm / rá s /c m / /cm / /cm /

15 7 .0 25.50 12.50 14.50 75 60 270 530 155
14 7 .1 25.40 12.40 14.40 74 58 268-269 520
13 7 .2 2 5 .2 0 -2 5 .3 0 12.30 14.30 73 58 266-267 510 150
12 7 .3 2 5 .0 0 -2 5 .IC 12.20 14.20 72 57 262-265 500
11 7 .4 2 4 .8 0 -2 4 .9C 12.10 14 .10 70-71 56 258-261 490 _

10 7 .5 2 4 .5 0 -2 4 .7C 12.00 14.00 68-69 55 254-257 480 145
9 7 .6 2 4 .2 0 -2 4 .4C 11.90 13.90 66-67 54 249-253 470
8 7 .7 2 3 .9 0 -2 4 .IC 11.80 1 3 .80 64-65 53 244-248 460
7 7 .8 2 3 .6 0 -2 3 .8C 11.70 1 3 .7 0 62-63 52 239-243 450 1406 7 .9 23.30 .23 .5C 11.60 13.60 60-61 50-51 233-238 440
5 8 .0 -8 .1 2 3 .0 0 -2 3 .2C 1 1 .4 0 -1 1 .6C1 3 .4 0 -1 3 .5 0 58-59 48-49 227-232 430 135
4 8 .2 -8 .3 2 2 .7 0 -2 2 .9C 1 1 .2 0 -1 1 .3C1 3 .2 0 -1 3 .3 0 56-57 46-47 221-226
3 8 .4 -8 .5 2 2 .3 0 -2 2 .6C 1 1 .0 0 -1 1 .IC 1 2 .9 0 -1 3 .1 0 54-55 44-45 214-220 420 130
2 8 .6 -8 .7 2 1 .9 0 -2 2 .2C 1 0 .8 0 -1 0 .9C1 2 .5 0 -1 2 .8 0 52-53 42-43 207-213 410 —
1 8 .8 -8 .9 2 1 .5 0 -2 1 .8C 10.50-10.7C 1 2 .0 0 -1 2 .4 0 50-51 40-41 200-206 400 125

O sz tá ly z a to k  a  pontszám ok a la p já n  2 .m e llé k le t

Hők K é p esség sz in tek  /p o n t / M ozgásszin tek  /p o n t /
Osz­
tá ly -
za t

I . é v f . I l . é v f . I I I . é v f . IV .é v f . I . é v f . I l . é v f . I I I . é v f . IV .é v f .
I . f é . 2 » fé . I . f é . I I . f é . I . f é . 2 . f é . I . f é , 2 . f é . 2 . f . l . f 2 . f I l i i 2. f . l . f . 2 . f

5
4 .5  
4
3 .5  
3

! ± J

66
60«?65
54-59
48-53
42-^7
36-41
24-35

44
40-43
36-39
32-35
28-31
24-27
16-23

44
40-43
36-39
32-35
28-31
24-27
16-23

44
40.43
36-39
32-35
28-31
24-27
16-23

22
20-21
18-19
16-17
14-15
12-13

6-11

44
40-43
36-39
32-35
28-31
24-27
16-23

44
40-43
36-39
32-35
28-31
24-27
16-23

22
20-21
18-19
16-17
14-15
12-13

6-11

11
10

9
8

6-7
4-5
1=2.

11
10

9
8

6-7
4-5
1=2-

11
10

9
8

6-7
4-5
1-3

fo -2
1 8 -Ï
16-1
14-1
12-1

6 -1

11 
J.10 
3 9 
7 8 
56-7 
34-5 
Ll-3

88
80-87
72-73
64-71
56-63
48-55
32-47

A k é p e s s é g fe j le s z tő  g y a k o r la to k  m ozgásanyaga 3 , m e llé k le t

I .  F u tások II»  Ugrások I I I .  Dobások
L. Az á l t a l á n o s  is k o la  

3 -5 . o s z tá ly a  ré s z é re
1 . Az á l t a l á n o s  i s k o la  

3-5» o s z tá ly a  ré s z é re
1 . Az á l ta lá n o s  i s k o la  

3 - 5 .o s z tá ly a  r é s z é re
2. Az á l t a l á n o s  i s k o la  

6 -8 . o s z tá ly a  r é s z é re
2 . As á l t a l á n o s  i s k o la  

6 -8 .o s z tá ly a  ré s z é re
2 . Az á l t a l á n o s  i s k o la  

6 - 8 .o s z tá ly a  r é s z é r e
3. A k ö z é p isk o la

I - I I . o s z t á l y a  r é s z é re
3. A k ö z é p isk o la

I - I I . o s z t á l y a  r é s z é r e
3 . A k ö z é p isk o la

I - I I . o s z t á l y a  r é s z é r e
4. A k ö z é p isk o la

I I I - I V .o s z tá ly a  r é s z é re
4» A k ö z é p isk o la

I I I - I V .o s z t á ly a  r é s z é r e
4 . A k ö z é p isk o la

I I I - I V .o s z t á ly a  ré s z é re
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5. A gyorsasági állóké­
pesség fejlesztés«

6. A súlyzóval végezhető 
gyakorlatok

5. Az elugró készség 
kialakítása

6. A felugró készség 
kialakítása

7« Speciális láberő- 
fejlesztő  szökdelő 
gyakorlatok

8. Súlyzóval végezhető 
gyakorlatok

5. A lökőmozgás ' 
kialakítása

6. A bajitómozgás 
kialakítása

7« A vetőmozgás 
kialakítása

8. Súlyzóval végezhető 
gyakorlatok

Az oktatás tárgyát képező mozgásanyagok 4.melléklet
I* futások t i .  Ugrások III. Dobások
1. futómozgás 

egyenesben és 
kanyarban

lm Az állórajt két 
formája

3. Térdelőrajt egyenesben 
és kanyarban

4» Célbaárkezés
3» Kétkezes és egykezes 

váltási technika
6. A gátfutás technikája 

és rajtja

1. Lépő és ollózó 
távolugrás

2. Hármasugrás

3. Átlepő és guruló 
magasugrás

4. Plop magasugrás
5. Hasmánt magasugrás

6. Rúdugrás

1. Súlylökés

2. Kislabda és gránát 
hajítása

3. Gerelyhajitás

4« Diszkoszvetés 
3« Kalapácsvetés

Az elméleti előadások anyaga 5«melléklet
I. Futások II. Ugrások III. Dobások IV. Egyéb témák
1. A futásokról

2. Közép- hosszútáv,- 
akadályfutás

3. Vágta- és váltó­
fűtésről .

4. A gátfutásról

1. Az ugrásokról

2. A távolugráBról

3. A hármasugrásról

4. A magasugrás­
ról

5. A rúdugrásról

1. A dobásokról

2. A súlylökésről

3. A kislabda-, grá­
nát- és gerelyha­
jítá sró l

4. A diszkoszve­
tésről

5. A kalapáosve-
---- teáról

1. Az állóképesség fe j­
lesztése az atlétika  
segítségével

2. A gyorsaság fe jle sz ­
tése az atlétika  
segítségével

3. Az erő fejlesztése  
az atlétika seg ítsé­
gével

4. Az a tlétik a i mozgá­
sok oktatásáról

5. Az összetett ver­
senyzésről

Képességszint követelmények 6 .melléklet
I . Futások II. Ugrások III. Dobások
i .  60 m 1. Hel-yből tizeeugrás 

váltott' lábbal
1. Kétkezes súlylökés 

előre
2. 300 m 2. Helyből ötösugrás 

váltott lábbal
2. Kétkezes súlydobás 

he lyből
3. 600 m 3. 12 m-es nekifutásból 

ötösugrás váltott 
lábbal

3. Kétkezes hajitás 
előre

4. 1000 m 4. Nekifutásból súlypont- 
emelkedés

5. Mélybeugrásból 
súlypontemelkedés

6. Mélybeugrásból 
távolugrás

4. Egykezes vetés

5. Kétkezes vetés
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A mozgáséllenőraések anyaga 7 .melléklet
I. Futások II. Ugrások III. Dobások
1. Állórajt
2. Térdelőrajt
3. Egykezes váltófutás
4. Gátfutás négy gáton

1. Lépő távolugrás
2. Ollózó íávolugrás
3. Hármasugrás
4. Átlépő magasugrás
5. Guruló magasugrás
6. Flop magasugrás
7. Hasmánt magasugrás
8. Rúdugrás

1. Súlylökés
2. Gránáthajitás
3. Gerelyhajitáa
4. Diszkoszvetés
5. Kalapácsvetés

A m ozgássz in t-követe lm énvek  anyaga 8 .m e l lé k le t

I. Futások II. Ugrások III . Dobások
1. 60 m.es gátfutás
2. 300 m-es gátfutás

1. Ollózó távolugrás
2. Hármasugrás
3. Flop magasugrás

1. Súlylökés
2. Gerelyhajitás
3. Diszkoszvetés

Z aránd i László
/A c ik k  m eg je len t a  s T e s tn e v e lé s -  és sporttudom ányos közlem ények. T e s tn e v e lé s i  Főis­

k o la  1978. 53-67. p . /

Alaposabb és szakszerű edzésmunkát
a serdülő korcsoportokban!

Az -utóbbi években gyakran  e lő f o r d u l t ,  hogy a k o ro s z tá ly o s  bajnokságokon kiem elkedő 
15-17 éves f i a t a lo k  nem zetközi v e rsen y ek en , e s e t l e g  i f j ú s á g i  v á lo g a to t t  v iad a lo k o n  i s ,  e re d ­
ményesen s z e re p e lte k .^ A k i jobban o d a f ig y e l t ,  s z á m o n tá r to tta  e l l e n f e l e i  eredm ényeit és meg 
i s  e lő z te  ő k e t .  Azután e l t e l t  p á r  év és már az IBV-ken, vagy az i f j ú s á g i  EB-n k id e r ü l t ,  
hogy a korábban le g y ő z ö tt e l l e n f e le k  so k k a l tö b b e t f e j lő d te k ,  s v e rsen y ző in k  csak  " h á tu lró l"  
néznek u tán u k .

Ennek okai -  te rm é sz e te se n  -  különbözőek le h e tn e k , de döntő  többségében  o t t  k e l l  ke­
resnünk a m ag y aráza to t, hoşy a v e rse n y z ő in k n é l több éves fo ly am a to s  edzés u tá n  nem k ö v etk e­
z ik  be az a d inam ikus f e j lő d é s ,  amely a n n y ira  je llem ző  a más o rs z á g b e lie k  18-20 éves f i a t a l ­
j a i r a .

V alaho l h ib a  le h e t  a 14-17 é v ^ k ö z ö tti  e lő k é s z í té s b e n ,  ha f i a t a l j a i n k  f e j lő d é s e  l e l a s ­
s u l  a későbbiekben  a nem zetközi é r té k e lé s  s z e r i n t .

U tán p ó tlá s-n ev e lésü n k b en  a s p o r t i s k o lá i  képzés so k o ld a lú  m eg a lap o zo ttság o t irá n y o z  
előj, am elyre tám aszkodva a z u tá n  v e rse n y á g i k ép z és , majd egyre  s p e c iá l is a b b  edzésm unkával a 
a fo  v ersenyszám ra irá n y u ló  f e lk é s z í t é s  k ö v e tk e z ik .

J e le n le g  i ly e n  e lv e k e t v a l la n a k  minden o lyan  -  s z o c i a l i s t a  és nyugat e u ró p a i -  o rsz ág ­
ban, a h o l^ s z e rv e z e t te n  fo g la lk o z n ak  az u tá n p ó t lá s  n e v e lé s é v e l .  S zerin tem  e z é r t  sem h e l y t á l l ó  
annak a  p á r  edzőnek az á l lá s p o n tja ,^  ak inek  vélem énye s z e r in t  u tá n p ó tlá su n k  f e j le s z té s é n e k  
k u lc sk é rd ése  a m inél k o ráb b i s p e c iá l i s  edzésm unka.

I t t  moöt sz ü k sé g te le n  k i t é r n i  azo k ra  a már so k szo r m e g v ita to t t  é s  le s z ö g e z e t t  é l e t t a n i  
és p s z ic h ik a i  tén y ez ő k re , amelyek eg y é rte lm ű en  a so k o ld a lú  es fo k o za to s  k é p e s s é g f e j le s z té s ,  
v a lam in t a te rv s z e rű  te c h n ik a i  képzés fo n to s s á g á t  húzzák a l á .

Mi le h e t  az oka akkor elm aradásunknak ?
1. Sok e se tb e n  k ev és j de fő le g  a lacso n y  te rh e lé s ü e k  a se rd ü lő k  e d z é s e i .

Az egyes sza k o sz tá ly o k  edzése  nem ép ü l egym ásra, az  edzések  ta r ta lm a  so k szo r nem 
f e l e l  meg az é l e t t a n i  sa já to s sá g o k n a k .

2. A s e rd ü lő  B k o ro sz tá ly b a n  az egyes edzők á l t a l  v e z e t e t t  s p o r t i s k o lá i  c so p o rto k  ö sz -  
s z e té t e l e  re n d k iv ü l h e te ro g é n  /m inden szak ág b ó l ta l á lh a tó k  v e rse n y z ő k /.

3 . A te c h n ik a i  képzés sz in v o n a la  a la c so n y , e lső so rb a n  a v á rh a tó  szakág v o n a tk o zásáb an .
Mi len n e  a teendő  ?
1. T e k in te t t e l  a r r a ,  hogy a gyerekek  sp o n tán  je le n tk e z ő  já té k o s  m o zgáslehetősége és 

f i z i k a i  ig é n y b e v e te le  i s  jó c sk án  le s z ű k ü l t ,  e lk é p z e lh e te t le n  a h e t i  2 - 3  e d z é s , m ert en n é l 
re n d sz e re se n  tö b b re , le g a lá b b  h e t i  5 -re  van szü k ség .

A s p o r t i s k o lá i  ta n te r v  ugyan -  nagyon h e ly e se n  -  a fo k o z a to ssá g o t h e ly é z i  e lő té r b e ,  
de e z t -  s a jn o s  -  sokan úgy é r te lm e z ik ,  hogy a serdü lőknek  / a  B k o ro sz tá ly n a k  i s /  k ev e se t és 
fő le g  könnyen szabad csak e d z e n i. Ez e l l e n t é t e s  a ta n te r v  sz e lle m é v e l i s .  O tt u g y an is  eg y é r­
telm űen le s z ö g e z té k , hogy az é le tk o rn a k  m eg fe le lő  ed zése sz k ö zö k e t, módokat b á tra n  le h e t  a l ­
ka lm azn i, k e r ü ln i  k e l l  az o ly an  e d z é s e k e t, am elyekre a  f i a t a l  s z e rv e z e t  még nem a lk a lm a s .
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Nyugodtan e l f á ra d h a t  a s e rd ü lő  v e rsen y ző , ha úgy edz , am ire már a lk a lm as , am ire e lő ­
k é s z í t e t t e k .  Régen az i ly e n  korúak a n y á r i  szü n e tb en  4-5 á r á t  f u tb a l lo z ta k ,  vagy ro h an g ász- 
tak  a s tran d o n  es ez t m indenki te rm észe te sn ek  t a l á l t a .

P ersze  az edzőnek tu d n ia  k e l l ,  m iből és hogyan le h e t sokat és a la p o sa n  e d z e n i .  Ha nem 
tu d ja ,  nemcsak m agát, hanem a s z a k o sz tá ly  v e z e tő e d z ő jé t  i s  m in ő s i t i .

Meg k e l l  s z ü n te tn i  a z t  a h e ly te le n  g y a k o r la to t  i s ,  am ikor évfolyam , vagy c s o p o r t- v á l ­
táskor,^ e d z ő v á lto z á sk o r  elm arad az e lő ző  munka a lap o s  é r té k e lé s e ,  az edd ig  e l é r t  sz ín v o n a l 
r ö g z íté s e  és e s e t l e g ^ te l je s e n  más irá n y b a , vagy ú g rá ssz e rü e n  v á l to z ta tv a  a  te r h e lé s  m érté­
k é t ,  f o ly ta tó d ik  az új k ö rn y eze tb en  az e d z és .

2. Sokkal hatékonyabbá v á lh a t  a s e rd ü lő  A k o ro sz tá ly b a n  a sza k ág i k ép zés , ha  már a 
s e rd ü lő  B k o rc so p o rtb an  szak ág i c s o p o r tb e o s z tá s t  a lkalm azunk.

Mit j e l e n t  ez a g y a k o r la tb a n  ?
Eddig a 13-14 évesek c s o p o r tb e o s z tá s a  fő le g  az edzők i s k o lá j a ,  t e r ü l e t i  é rd e k e lts é g e  

a la p já n  t ö r t é n t .  így nagy d a rab , e rő s ,  sok e se tb e n  kövér gyerekek  eg y ü tt e d z e t te k  vékony, 
k is  k ö z é p tá v fu tó  j e lö l t e k k e l  és ügyes, e s e t le g  gyors u g ró -v ág tázó  p a lá n tá k k a l .  Egyértelm ű, 
hogy a c so p o r t 20-30 % -ának^volt csak  o p tim á lis  az éppen a k tu á l i s  ed z és , a tö b b iek n ek  vagy 
t ú l  e rő s ,  vagy t ú l  könnyű. P á r gyereknek e s e t le g  semmit sem j e l e n t e t t ,  m ivel ók ü g y e tle n sé ­
gük, vagy gyenge f i z i k a i  képessegük m ia tt  az a d o tt  ed z é s t inkább csak  v é g ig n é z té k . Három, 
vagy négy sz a k ág i c so p o rt e s e té n  / 1 . - 2 .  r ö v id tá v ,  g á t ,  -  u g rá so k ; 3 . k ö z e p -h o ssz ú tá v fu tá s , 
g y a lo g lá s ;  4. dobások/ egyérte lm űen  so k k a l hatékonyabbá v á ln a  e k o rc so p o rt edzésm unkája.

Az i ly e n  c so p o r tb e o sz tá s  m egkönnyítené a vezetőedzők  i r á n y i tó  és e l le n ő rz ő  m unkáját 
i s  és e lő s e g í te n é  a szak ág v ezető  edzők tá jé k o z ó d á sá t leendő  v ersen y ző ik  v o n a tk o zásáb an .

T erm észetesen  igy i s  e lő fo rd u ln a  á t i r á n y í t á s ,  m ert menet közben m erülne f e l  annak 
szü k ség esség e . Egy j ó l  i r á n y í t o t t  sz a k o sz tá ly  Dán azonban i ly e n  c s o p o r tb e o s z tá s  m e l le t t  ez 
te rm észe te seb b  és egyezerübb módon tö r té n h e tn e  meg a v ezetőedző  dö n tése  a la p já n .

Ez a ta n te r v  v é g re h a jtá sá b a n  v á l to z á s t  nem je le n te n e ,  h is z e n  az egyes csoportokban  
sz a k á g tó l fü g g e tle n ü l  igy  a sp o rt isk o lá so k  I I .  évfolyam a ré s z é re  e l ő i r t  ugyanazon munkát 
k e l l  e lv é g e z n i és e c é lk i tű z é s e k e t  v é g r e h a j ta n i .

De m ennyivel hatékonyabb lenne az ed zés  !
Gondoljunk csak i ly e n  p é ld á k ra :
-  Ha csupa dobó a lk a tú  gyerek  fu tn a  eg y ü tt á lló k é p e s sé g !  ed zésen , nem kezdenének e l e ­

ve dzso g g o ln i vagy s é t á l n i  a z é r t ,  mert úgy sem tudnak  az " ig a z i"  fu tó k k a l  l é p é s t  t a r t a n i .
-  A k ö z é p tá v fu tó  gyerekek nagyobb kedvve l g im n asz tik ázn ak , végeznék a f u tó i s k o la i  és 

g á t te c h n ik a i  g y a k o r la to k a t ,  ha tu d já k ,  hogy nem r in a k  k i  a c s o p o r tb ó l ,  nem m indig "ő t"  
s z ó l i t g a t j á k ,  m ert o lyan  ü g y e tle n  és merev;

-  Á rö v id tá v fu tó  u tá n p ó t lá s  nem le h e tn e  e l t e lv e  s a já t  közepes f u tó te c h n ik á já tó l ,  ha 
nem dobókkal, vagy k ö zé p tá v fu tó k k a l h a s o n lí ta n á k  össze  c s o p o r tjá b a n .

A p é ld ák a t még le h e tn e  s o r o ln i ,  de a lén y eg  eg y é rte lm ű : valam ennyi k épesség  f e j l e s z ­
té séb e n  és a k ie g é s z í tő  sportm unkában i s  so k k a l hatékonyabbá te h e tn é n k  igy az edzésmunkát 
a k o ro sz tá ly  valam ennyi v e rsen y ző je  r é s z é r e ,  nem b eszé lv e  a te c h n ik a  h e ly eseb b  e l s a j á t í t á ­
s á r ó l  iS .  y

3. Ig en , a te c h n ik a i  k ép zés , a leendő versenyszám  a la p ja in a k  h e ly e s  e l s a j á t í t á s a .  I s ­
m é te lte n  v i s s z a té r ő  problém a, hogy m ire a te h e ts é g e s  i f j ú s á g i  versenyző  szakedzőhöz k e r ü l ,  
egy a la p v e tő en  h e ly te le n ü l  b e id e g z ő d ö tt,  ro s sz  m ozgásform át k e l l  k i j a v í t a n i ,  re n g e te g  és 
m ásra f o r d í th a tó  e d z é s id ő t e r re  á ld o z n i .  De re n d k ív ü l l e l a s s u l  az eredmények f e j lő d é s e ,  
amely b iz o n y ta la n sá g o t s z ü l  a versenyzőben .

Hehezen k ép z e lh e tő  e l ,  hogy egy sza k o sz tá ly b a n  3-4  o lyan  edző i s  leg y en , a k i  13-14 
év esek k el fo g la lk o z v a  egyform a b iz to n s á g g a l -  és fő le g  -  h e ly e se n  o k ta s s a  az ö ssze s  ug ró  és 
dobószám te c h n ik a i a l a p j a i t ,  e m e lle t t  o tth o n  leg y en  a fu tó  és g á t fu tó  képzésben  és rá a d á ­
s u l  érezze  az a r r a  alkalm asok  nagyobb m értékű á l ló k é p e s s é g i  t e r h e lh e tő s é g é t .

Sokkal inkább v a ló s z ín ű , hogy ezek az edzők valóban  j ó l  o k ta tn ak  egy sz a k á g a t, amel­
l e t t ,  hogy e lfo g a d h a tó a n  v é g re h a j t já k  az egész t a n t e r v i  edzésm unkát.

I ly e n  c so p o r tb e o sz tá s  e s e té n  a leendő i f j ú s á g i  versenyzőknek lén y eg esen  nagyobb az 
e sé ly ü k  a r r a ,  hogy s a j á t  versenyszám uk te c h n ik a i  a l a p j a i t  13-14 évesen  sokkal k o rszerűbben  
és te c h n ik a i la g  h e ly e s  k iv i te lb e n  s a j á t í t s á k  e l ,  mint a j e l e n l e g i  á l ta lá n o s  c so p o r tb e o sz ­
t á s  m e l l e t t .

Különben i ly e n  szak ág i o r i e n tá l t s á g ú  a c so p o r tb e o sz tá s  már évek^ó ta az NDK és a Szov­
je tu n ió  s p o r t i s k o lá ib a n .  Mire v e rsen y ző ik  az i f j ú s á g i  k o ro sz tá ly b a n  és 19-20 évesen  -  e ls ő ­
sorban  a lán y o k n á l -  e r ő t e l j e s  s p e c iá l i s  edzésmunkába kezdenek , már an n y ira  so k o ld a lú an  
m egalapozo ttak , te c h n ik a ila g  j ó l  k é p z e tte k  és hozzá i s  szo k tak  a komoly munkához, hogy ebbő l 
te rm észe te sn ek  tű n ik  fő versényszám ukban az u g rá s sz e rű  f e j l ő d é s .  Ez o lyan  j e l l e g ű  f e j lő d é s ,  
am it mi i s  nagyon sz e re tn é n k , de az  e se te k  többségében  nálunk  nem k ö v e tk ez ik  b e .

A sza k ág i o r ie n tá l t s á g ú  c so p o r tb e o sz tá s  e s e té n  fe lm e rü lh e t a  s p o r t ta g o z a to s  osztályok­
ba já ró  a t l é t á k  h e ly z e te .  A j e l e n l e g i  re n d sz e r  m e l le t t  ez  é r te le m sz e rű e n  az á l ta lá n o s  is k o ­
lá b a  já ró k a t  é r i n t i  és a s p o r t is k o lá k  I I .  évfolyam ú v ersenyző inek  csak egy b izonyos részét. 
H iszen  a se rd ü lő  A k o ro sz tá ly b a n , a gimnáziumok I - I I .  o sz tá ly á b a n  ed d ig  i s  már szakági cso­
p o rtb e o s z tá s  v o l t .  \

A h e t i  ö t t e s tn e v e lé s i  óra és azok a t l é t i k a i  szem pontból általános képzés jellege  
r e n d k ív ü li  p lu s z t  j e l e n t  a gyerek  k o rc s o p o r t ,  de a se rd ü lő  B évjáratok e d z ése ih ez  i s .
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Ezt e lh a n y a g o ln i, vagy figyelem be nem v en n i sú ly o s  h ib a  len n e  a  m e g v á l to z ta to t t  c so ­
p o r tb e o s z tá s  e s e té n  i s .

Mi h á t a  teendő  ezek n é l a g y erek ek n é l ? K é ts é g te le n ü l  kényelm esebb -  ha m int fe n te b b  
k i f e j t e t t e m ,  nem i s  eredm ényes -  az a m ódszer, am ikor a c s o p o r tb e o s z tá s  a ta g o z a to s  i s k o la  
te s tn e v e lő jé h e z  és az á l t a l a  o k t a to t t  tan u ló k h o z  ig a z o d ik .

A f e j lő d é s  érdekében  v is z o n t  v á l l a n i  k e l l  a b o n y o lu l ta b b a t ,  ah o l több  f e la d a t  h á ru l  
a s z a k o sz tá ly  szakmai v e z e tő i r e ,  e lső so rb a n  a v e z e tő e d z ő re .

Ez e se tb e n  az a d o tt  ta g o z a to s  á l t a l á n o s  i s k o la  t e s tn e v e lő je  a S í a t l é t i k a i  szak o sz­
t á ly  se rd ü lő  B k o rc so p o r tjá b a n  s a j á t  ta n í tv á n y a in a k  csak s a j á t  szakágában t a r t o z ó iv a l  fo g ­
la lk o z ik ,  c s o p o r tjá n a k  tö b b i_ ta g ja  más i s k o lá b ó l  k e rü l  oda.

Az edzőnek go n d o ln i k e l l  a r r a  -  edd ig  i s  k e l l e t t  - ,  hogy c so p o r tjá b a n  ö s sz e h a n g o lja  
a ta g o z a to s  és a nem ta g o z a to s  o sz tá ly o k b a  já ró k  d é lu tá n i  e d z é s e i t .  Az ú j re n d sze rb e n  t a l á n  
tö b b e t k e l l  g o n d o lk o zn ia , tá jé k o z ó d n ia  e r r ő l .  Ez e - lk e rü lh e te t le n ,  szü k ség es , de m eg éri.

A S í szak ág v eze tő jén ek  -  vagy e h i j á n  a vezetőedzőnek  -  v is z o n t  fo n to s  f e l a d a t a ,  hogy 
az ebbő l adódó^problém ákat /kü lönböző  ta g o z a to s  o sz tá ly o k  t e s tn e v e lé s i  ig é n y b e v é te le ,  nem 
ta g o z a to s  o s z tá ly b a  ^árók t e s tn e v e lé s i  ó r á i ,  s t b . /  ö s sz e h a n g o lja  és az egyes évfölyam ok 
edzésm unkájánál e z t  é r v é n y e s í t s e .

Azt h iszem , ha e s z e rv e z e t i  v á l to z á s o k a t  k e re s z tü lv is sz ü lq , v a lam in t e l é r j ü k  a z t ,  hoşy 
az i f j ú s á g i  k o rba  lépők  az e d d ig ie k n é l  lén y eg esen  te h e rb író b b a k , te c h n ik a i la g  jobban e lő k é ­
s z í t e t t e k  leg y en ek , nagyobbat lép h e tü n k  e lő r e .  Ez e se tb e n  g y akoribb  le s z  az  i f j ú s á g i ,  vagy 
ju n io r  korban az o ly an  nagyfokú , dinam ikus ered m én y jav u lás , am ire az u tó b b i években fő le g  
csak  rem énykedhettünk .

D r. Szabó M iklós 
u .p .v e z e tő e d z ő

Az atlétikai versenyek egészségügyi ellátása
A v ersen y ek  eg észség ü g y i e l lá tá s á b a n ,  m int minden más sp o rtág b a n , azok az események 

és eg észségkárosodások  já ts z a n a k  s z e r e p e t ,  amelyek k ö z v e tle n ü l a  v ersen y  e l ő t t ,  a bem ele­
g í t é s  a lk a lm á v a l, vagy a v ersen y  közben é r ik  a s p o r to ló t .  Ám nem egy Ízb en  a z z a l  az ig én y ­
n y e l lépnek f e l  a v e rsen y ző k , i l l e t v e  a v e z e tő k , hogy az o rvos ré g eb b i bajokon  s e g í t s e n  
le g a lá b b  a n n y ira ,  hogy a v ersen y ző  in d u lh a s so n . Ez ^ s z e m lé le t  h e ly te le n ,  m ert v e s z é ly e z te t i  
a s p o r to ló  e g é s z s é g é t.

A csökken t t e l je s í tő k é p e s s é g  á l la p o tá b a n  t ú l t e r h e ln é  m agát, tovább  ro n ta n á  e g é sz sé g é t, 
k é s l e l t e tn é  g y ó g y u lá sá t. Az o rvos le lk i i s m e r e té v e l  nem e g y e z te th e tő  ö ssz e , hogy i ly e n  t e ­
vékenységben r é s z t  v á l l a l j o n .  Nem i s  v á rh a tó , hogy ily e n k o r  a  s p o r to ló  hozza a z t  a s i k e r t ,  
am it várnak  t ő l e ,  aminek érdekében  e r r e  a  k í s é r l e t r e  v á l la lk o z n a .

A c sa p a t é rd ek é re  v a ló  h iv a tk o z á s  e l l e n té tb e n  á l l  a z z a l  a s a jn o s  so k szo r m e llő z ö tt 
a la p e lv v e l ,  hogy a s p o r to lá s  e lső re n d ű  c é l j a  az egészség  á p o lá s a . Ennek e l le n é r e  nem egy­
s z e r  ta lá lk o z u n k  a z z a l  a ro s s z  p ro p ag an d áv a l, amely i ly e n  e se tb e n  h ő s ie s s é g e t  em leget és 
az  á ld o z a t és kockáza t v á l l a l á s á t  d ic s é rő le g  em eli k i .  Minden o ly an  te v é k e n y sé g e t, am it az 
ohvos a s p o r to ló  eg észség é re  károsnak  t a r t ,  be k e l l  s z ü n te tn i ,  még akkor i s ,  ha e m ia tt  a 
s p o r to ló t  és e g y e s ü le té t  " s p o r tv e s z te s é g "  é r i .

Nem egy Ízb en  az i s  e lő f o r d u l t ,  hogy nem v e t té k  é sz re  a  v e rs e n y z é s i  engedély  l e j á r ­
t á t ,  s az en g ed ély  m eg h o sszab b ítá sá t a p á ly án  a k a r tá k  k ie s z k ö z ö ln i .  Ez h e ly te le n ,  m ert az 
engedély  k iad ásáh o z  szükséges több r é tü  v iz s g á la to t  a p á ly án  nem le h e t  e lv é g e z n i .

A versen y ek en  s é rü lé s e k ,  r o s s z u l l é t e k  e se té b e n  le g tö b b s z ö r  csak  e ls ő s e g é ly n y ú j tá s r a  
van  le h e tő s é g . Az á r ta lo m  sú lyosbodásának  m egakadályozása, a s é r ü l t  versenyző  á l la p o tá n a k  
a leh e tő ség ek h ez  k ép e s t v a ló  ^ ja v i tá s a ,  ha k e l l ,  a s z á l l í t h a tó s á g  b iz to s í tá s a ,^  az e g é sz ség ­
ügy! s z o lg á la t  f e la d a ta .  Ennél tö b b re  nemigen van le h e tő s é g .  A je le n lé v ő k  n y ú jth a tn a k  s e ­
g í t s é g e t ,  de e z t  az orvos u t a s í t á s a  s z e r in t  k e l l  v ég ezn iü k . Akik ebben nem tudnak  közremű­
ködni,^ inkább  m aradjanak tá v o l  és ne n e h e z íts é k  a s e r ü l t  h e ly z e t é t ,  i l l e t v e  a s e g í t s é g e t  
n y ú jtó k  m u n k á já t. I ly e n  esem ényből bámészkodó, k ív án cs isk o d ó  k ö r ü l á l l á s s a l  lá tv á n y o ssá g o t 
c s in á ln i  -  enyhén szó lv a  -  nem i l l i k .  Az e ls ő s e g é ly n y ú jtá s h o z  te rm é sz e te se n  sz a k ism ere t i s  
k e l l j  aminek a l a p j a i t  minden edzőnek és sp o rtv ez e tő n ek  ism ern ie  k e l l .  Az edző^ és v e z e tő ­
képző tanfolyam ok egy ik  tá rg y a  az eg észség ü g y i e l l á t á s ,  de e r re  a m ainál lén y eg esen  több 
id ő t  és  gondot k e l le n e  f o r d í t a n i .  Az OTSH re n d e lk e z é s e i  e l ő i r j á k j  hogy mely v e rsen y ek re  
k e l l  o rv o s i e l l á t á s t  b i z t o s í t a n i .  Nem egy e s e tb e n  azonban ezen  túlm enően i s  k érnek  o rv o s t 
a rendezők , ami le lk i is m e re te s s é g ü k e t  d i c s é r i .  A m inél e lő b b i e ls ő s e g é ly n y ú j tá s  le h e tő s é g é ­
nek néha ig e n  nagy je le n tő s é g e  v an .

A szem ély i e l l á t á s  m e l le t t  az an y ag i e l l á t á s t  i s  b i z t o s í t a n i  k e l l .  Ez a rendező  sze rv  
f e la d a ta ,  le g a lá b b  o l^  módon, hogy id e jé b e n  f e l h i v j a  a p á ly a  gondokának f ig y e lm é t az e l ő í ­
r á s o s ,  szükséges m entőláda b i z t o s í t á s á r a .  E t é r e n  a le g v á lto z a to s a b b  ta p a s z ta la to k r a  te t tü n k  
s z e r t .

H e ly es , ha  a b iz to n s á g  k ed v é é rt az orvos magával hozza a  szükséges a n y a g o t, de ez nem 
m e n te s i t i  a ren d ező k e t a f e le lő s s é g  a l ó l .

Az a láb b ia k b an  f e l s o r l j u k  az e ls ő s e g é ly n y ú jtá s h o z  á l ta lá b a n  szükséges anyagot 100 
fő n y i v e rsen y ző t szám ítv a :

m u llp ó ly a  6 cm 5 db
m u llp ó ly a  10 cm 5 db
s t e r i l g é z  6x6 cm 2 csomag
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vatta 100 gr-os 2 dbleucoplast 2.5*5 cm 1 dbReseptyl Urea 1 dobosChlorocid kenőcs 1 tubusDemalgon tabletta /fogfá jás/ 10 db
Ant iné uralgiba /fe jfá já s / 10 db
Meristin tabletta /görcsoldó/ 10 db
árleszorító pólya 1 db
csipesz 1 db
olló 1 db
sin 40 cm-es 2 db
sin 1 m-es 1 db

Az egészségügyi anyag felhasználásánál az alábbiakra k e ll figyalemmel lenni:
-  Csak elsősegélynyújtásra használjuk, ne akarjunk gyógykezelni !
-  Az elhasznált anyagot mielőbb pótoljuk, hogy szükség esetén azonnal kéznél legyen.!
-  A sebeket he tisztogassuk sem benzinnel, sem egyéb módon !
-  Tiszta vizes leöb litesse l távolitsuk e l a seb fe lü letérő l és környezetéről az erő­

sebb szennyeződést és igy lássuk e l fedőkötéssel. Ha rögtön további sebészeti e llá ­
tásra küldjük, még sebhintőport se használjunk.

-  Jódot alkalmazni t ilo s  !
-  A sérült figyelmét hivjuk f e l  nyomatékosan a tetanusz e llen i védőoltás szükséges­

ségére.
-  Csonttörés, vagy gyanúja esetén kerüljük a Imám szükséges mozgatást. Ha a versenyzőt 

le k ell hozni a pályáról, hordágyon, vagy^annak hiányában padra, deszkára, stb. 
fektetve szá llítsu k . Eszméletvesztés esetén a fej oldalra fordításával biztosítsuk  
a légzés lehetőségét addig i s ,  mig jön a mentő, vagy az orvos.

-  Az elsősegélynyújtásnál a célszerűség mellett sokszor fontos szerepe van a gyorsa­
ságnak és az egyéni leleményességnek.

Dr.Szollás László

Budapest 1979. évi bajnoki pontversenyei
Budapest 1979. évi ifjúsági bajnoki pontverseny végeredménye:
Hely E g y esü le t K ate­

g ó r ia
. Mezei 

b a jn .
K ism ara- 
tó n i  b .

P á ly a -
b a jn .

V51T3-
b a jn .

Ö ssz e te tt
b a jn .

G y a lo g l.
b a jn .

Schőnherz
v erseny Ö sszesen

1 . É p it ők B 9 16 114 14 .. 33 45 231
2. Bp.Honvéd A 5 - 150 34 7 » 32 228
3. Vasas A 27 1 127 36 5 - 29 225
4. KSI - 14 - 93 - 25 - 89 221
5. U.Dózsa A 7 - 74 - - 6 79 166
6. MAFC B 5 - 91 13 - - 46 155
7 . C sepel A 18 27 47 - 7 - 26 125
8 . MTK-VM B 3 - 60 15 6 - 35 119
9. BEAC B 1 - 50 11 - - 48 110

10. Mávag B 6 - 27 21 9 4 10 77
11. ETC A 9 - 43 - - - - 52
12. V .Izzó C 6 — 21 — — — - 27
13. Törekvés C 7 - 1 18 — - - 26
14. BKV E lő re c - - 21 - - - - 21
15. MEDOSZ D - - 1 17 - - - 18
16. T e s tv é r is é g D - - 11 5 - - - 16
17. VM.Közért D - - 16 - - - - 16
18. BVSC B - 9 2 - - - - 11
19. MHD D - - « - - 7 - 7
20. VOSE C - - 5 - - - « 5
21. S p artac u s A « - 5 - - - - 5
22. Volán D « 3 - - - - 3

Budapest 1979. évi felnőtt bajnoki pontverseny végeredménye;
Hely Egyesület K ate­

gória
Mezei
b a jn .

20 km gyal. 
c a jn .

Utánp<
b a jn .

Pálya-
b a jn .

I I . 0 . 
b a jn .

M aratoni
b a jn .

50 km g y a l. 
b a jn . Összesei

1. BHSE A 20 7 219 234 89 25 14 608
2. TPSE B - - 131 167.5 91 3 - 392.5
3. TJ. Dózsa A 15 - 63 218 45 - - 341
4. PTC A 64 - 37 140 65 - - 306
5. BEAC B 3 9 94 86 84 2 - 278
6. Csepel A 30 - 32 185 14 - - 261
7. MAEC B 23 » 35 51 92 6 - 207
8 . Epitők B 27 3 56 59 61 - - 206
9. VOSE C 5 - 13 78 92 5 - 193

10. Vasas A - - 36 45 73 - - 154
11. MÁVAG B - 20 32 38 40 - 10 140
12. B V S C B - - 4 65 59 - - 128
13. MTK-VM B - -- 56 20 43 - - 119
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14. S p artacu s A 1 '  6 - 50.5 31 - 4 92 .5
15. BKV E lő re C - - 12 10 31 - - 53
16. MEDOSZ D 13 - - 2 25 11 - 51
17. VM K özért D - - 7 - 37 - - 44
18. Z alka KFSE C - - - 23 8 - - 31
19. Törekvés C - - 23 8 - - - 31
20. P o stá s C 3 1 - - 8 7 6 25
21. T e s tv é r is é g D - 18 - - - - 18
22. KSI - - - 5 - - 5
23. Volán D - - - - 4 - - 4
24. MHD D - - - - 4 - - 4
25. C hinoin D - - - 3 - - 3

Budapest 1979» é v i b a jn o k i po n tv ersen y  végeredm énye:

Hely E g y esü le t K a teg ó ria S erd ü lő I f jú s á g i F e ln ő tt Ö sszesen:
1. Bp.Honvéd A 4Ú0.5 228 608 1296.5
2. Vasas A 509.5 225 154 888.5
3. U.Dózsa A 340.5 166 341 847.5
4. KSI - 511.5 221 5 737.5
5. FTC A 230 52 306 588
6. CsepeX A 178 125 261 564
7. É p itő k B 124.5 231 206 561.5
8 . ,BEAC B 173 110 278, 561
9. MAFC B 151.5 155 207 513.5

10. BVSC B 285 11 128 424
11. TFSE B - - 392.5 392.5
12. MTK-VM B 152 119 119 ■ 390
13. S p artacu s A 224 5 92.5 321.5
14. VOSE C 71 5 193 269
15. MÁVAG B 4 77 140 221
16. BKV E lő re C 38 21 53 112
17. VM K özért D 44 16 44 104
18. III.k e r.T T V E C 100 - - 100
19. T e s tv é r is é g D 50 16 18 84
20. MHD D 68 7 4 79
21. MEDOSZ D 1 18 51 70
22. Törekvés C 11 26 31 68
23. P o stá s C 36 - 25 61
24. Zalka KFSE C — - 31 31
25. V .Izzó C 1 27 28
26. Volán D 9 3 4 16
27. Ik a ru sz D 11 — - 11
28. HTG-Vasas D 7 - - 7
29- C hinoin D - 3 3

S o lté s z  Z o ltán

D ob ó-b ib liográ fia
/ f o l y t a t á s /

I I I .  rész.
D iszk o szv e tés

C a rr , Gr.A.s A ^ d iszk o szv e tő  fo rg á s a .  T rack Technique /USA/ 1975. 6 0 .s z .  1937-1939.p . 
Komarova, A .: Nők sú ly lö k ő  és d isz k o sz v e tő  m o d e llje . L e ic h ta th le t ik  /NSZK/ 1975. 4 8 .s z .  

1712. p .
Komarova, A.: Nők sú ly lö k ő  és d is z k o sz v e tő  m o d e llje . L e ic h ta th le t ik  /NSZK/ 1975 . 4 9 . s z .

1970 . p .
V a s ile v , D .: A d is z k o s z v e té s  m ozgáselem zésének f e j l e t t  m ódszere. V oproszi na P iz ic s e s z -

k a ta  K u ltú ra  /b o lg á r /  1975. ^9 .a z . 528-531. p .
’.Vhetton, J . s .  P á lc ik a ra jz o k  a d is z k o s z v e té s  o k ta tá s á h o z . T rack Technique /USA/ 1975. 62. 

s z .  1979. p .
Jacobson , J . s  A s ú ly lö k é s  és a d is z k o s z v e té s  e d z é se . A th le t ic  J o u r n a l . /USA/ 1976. 6 . s z .

11. p .
M il le r ,  K .D .: A n ő i d is z k o s z v e té s .  A th le t ic  J o u rn a l /USA/ 1976. 5 . s z .  34 -35 . p .
Webb, B . : A d isz k o sz v e té s  tanu lm ányozása . A th le t ic  J o u rn a l / USA/  1976. 6 . s z .  6 8 -7 2 .p .
Hőmmel, H .: K épsorozat W alte r Schmidt k a la p á c s v e té s é rő l .  L e ic h ta th le t ik  / NSZK/  1976.

14. s z .  484-485. p .
P re sso v a , T . : F i a t a l  d isz k o sz v e tő k  e d z é se . T ré n e r /c s e h s z lo v á k /  1976. 4 . s z .  181-184. p . 
P re s s ,  T .:  D iszkoszedzés lányoknak . T rack Technique /USA/ 1976. 6 3 .s z .  ; 1995. p .
T i l l i n g e r ,  P . :  Elemzés és e lő r e je l z é s  a te l je s i tm é n y f e j lő d é s r ő l .  T eo rie  a Praxe T é le sn é  

V^chovy /c s e h s z lo v á k /  1976. 6 . s z .  359-367. p .
Hőmmel, G. : K épsorozat Schmidt d is z k o s z v e té s é rő l .  L e ic h ta th le t ik  /NSZK/ 1976. 4 0 .s z .

1414-1415. p . /
K r is z te v ,  I . s  A d is z k o s z v e té s  te c h n ik á ja  és t ö r t é n e te .  V oproszi na P iz ic s e s z k a ta  K u ltú ra  

/b o lg á r /  1976. 5 . s z .  250-257. p .
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Hőmmel, G .: K épsorozat S chlaak d is z k o s z v e tő d é rő l .  L e ic h ta th le t ik  /NSZK/ 1 9 7 6 .5 0 .a z .
1772-1773. p .

Hőmmel, G .s K épsorozat W ilk ins d is z k o s z v e té s é ró l .  L e ic h ta th le t ik  /NSZK/ 1976. 5 0 .s z .  
1776-1777. p .

B eré n y i, I . s  S ch laak , a k i tá ld o b ta  M elnyiket i s .  A th le t ic s  Weekly /a n g o l /  1976. 4 7 .s z .
24-26. p .

A itk en , A.s B e sz é lg e té s  J .  P o w elle l a d is z k o s z v e té s rő l .  A th le t ic s  Weekly /a n g o l /  1976.
47. s z .  26-29 . p .

TT.s Mac W ilk ins ed z ése . A th le t ic s  Weekly /a n g o l /  1976. 4 7 .s z .  28. p .
Zody, K .: A d is z k o s z v e té s  o k ta tá s a .  T rack Technique /USA/ 1976. 65 s z .  2058-2060. p.
G rig a lk a , 0 . :  W ilk ins d is z k o s z v e té s e . L egkaja A t lé t ik a  /SZU/ 1977. 2 . s z .  32-33. p .
Kunz, Hv» A d is z k o s z v e té s  ed z é se . Schw eizer Turnen / s v á j c i /  1 9 7 7 .6 /7 .s z .  19-20 . p .
Bock, E .:  Nemcsak W ilk ins a k a r  t ú l j u t n i  d isz k o sz v e té sb e n  a  70 m éte ren . L e ic h ta th le t-

/NDK/ 1977. 1 8 .s z .  l 6 .p .
P o lo n sk i, B . : A d is z k o s z v e té s  te c h n ik á já r ó l  f i a ta lo k n a k .  L ek k o a tle ty k a  / l e n g y e l /  1977. 3 . 

s z .  /m e l l .  V I I - V I I I . /
Endemann, P . s A n ő i d is z k o s z v e té s  40 és 50 m éter k ö z ö tti-  t e l je s i tm é n n y e l .  L e ic h ta th le t ik  

/NSZK/ 1977. 1 5 .s z .  519-524. p .
Hőmmel, G .j K épsorozat Vergova d is z k o s z v e té s é rő l .  L e ic h ta th le t ik  /NSZK/ 1977. 1 5 .s z .

520-521. p .
Hőmmel, G.s K épsorozat M elnyik d is z k o s z v e té s é rő l .  L e ic h ta th le t ik  /NSZK/ 1 9 7 7 .2 1 .s z .  738- 

739. p .
Hőmmel, G .: K épsorozat W alte r Schmidt k a la p á c s v e té s é rő l .  L e ic h ta th le t ik  /NSZK/ 1977. 16.

s z .  558-561. p .
Hőmmel, G .t K épsorozat Powel d is z k o s z v e té s é rő l .  L e ic h ta th le t ik  /NSZK/ 1977. 24. s z .

84o—847. p .
T sch ien e , P . : Az é lv o n a lb e l i  d isz k o sz v e tő k  ed z ése . A t lé t ik a  /c s e h s z lo v á k /  1977. 6 . s z .  1 1 .p. 
P ia s e n ta ,  J . :  W ilk ins d is z k o s z v e té s e .  É duca tion  Physique e t  S port / f r a n c i a /  1977. 1 4 5 .r z .  

37-40 . p .
B a r is a s ,  V .: G yakorla t a d is z k o s z v e té s  lábmunkájának: e l s a j á t í t á s á r a .  T rack Technique /USA/

1977. 67 . a z . 2130-2131. p .
G ord ien , P . :  J a v a s la to k  d iszk o szv e tő k n e k . T rack Technique /USA/ 1977. 6 9 .s z .  2019. p .
P e tro v , S z .:  A d is z k o s z v e té s  tö r t é n e te  H e l la s z tó l  n a p ja in k ig .  T ren o rszk a  M iszl /b o lg á r /

1977. 4 . s z .  48-51 . p.
B a u e rs fe ld , K .H .: A d is z k o s z v e té s  néhány f e j l ő d é s i  és ed z ésp ro b lém ája . T eo rie  a P ra ie  Te- 

le s n é  Vychovy /c s e h s z lo v á k /  1977 . 8 . s z .  472-484. p .
Hőmmel, G .: K épsorozat P achaale  d is z k o s z v e té s é rő l .  L e ic h ta th le t ik  /NSZK/ 1977. 47. s z .

1674-1675. PJ
Bubancov, K .: A d is z k o s z v e té s  p ro b lém á i. Legkaja A t lé t ik a  /SZU/ 1977. 11. s z ,  6 -7 . p . 
G rig a lk a , 0 . :  A d is z k o a z v e té s  h i b á i r ó l .  L egkaja A t lé t ik a  /SZU/ 1977. lJL .sz . 15. p. 
Dumbrovsky, M.: A d isz k o sz v e tő  te c h n ik a i  f e lk é s z í t é s e .  A t lé t ik a  /c s e h s z lo v á k /  1978'. l . s z .

11. p . -
E ck e r, T .:  Mac W ilk in s , a d is z k o sz v e tő  o l im p ik o n ..A th le t ic  J o u rn a l /USA/ 1978. 6 . s z .

60-61 . p .
W ilt,  P . : Elemzés Mac W ilk ins m ozgásáról a d isz k o sz v e té sb e n . S c h o la s t ic  Coach /USA/

1978. 7 . s z .  20-21. 86 . p .
Ward, R .D .: A d is z k o s z v e té s  k in em atik u s m e g k ö z e líté se . S c h o la s t ic  Coach /USA/ 1978. 7 .

s z .  112-114, 139. p .
Unger, J . :  D iszk o sz v e té s  a s z é lb e n . T rack Technique /USA/ 1978. 7 1 .s z .  2269. p .
G rig a lk a , 0 . :  U. B eyer s ú ly lö k é s e . L eşk a ja  A t lé t ik a  /SZU/ 1978. 6 . s z .  16-17 . p .
T erau d s , J . : A d is z k o s z v e té s  te c h n ik a já n a k  e lem zése . S c h o la s t ic  Coach /USA/ 1978. 8 . s z .

98, 102, 166. p .
H e sse l, D .: A d isz k o sz v e tő k  a dobókörben s z il le tn e k . S c h o la s t ic  Coacft /USA/ 1978. 9» sz .

22-23, 124. p .
S to n e , K .: Al O e r te r .  T rack and F ie ld  Nswb /USA/ 1978. 6 . s z .  10 -12 . p .
B e ré n y i, I . :  B e ru ta t ju k  Wolfgang S c h m id tte t,  a d is z k o s z v e té s  v i l á g c s ú c s t a r t ó j á t .  A th le ­

t i c s  Weekly / a n g o l /  1978. 2 1 .s z .  1 6 -1 8 . p .
G rig a lk a , 0 . :  W. Schmidt d is z k o s z v e té s e .  L egkaja A t lé t ik a  /SZU/ 1978. 1 0 .s z .  16-17 . p .

IV. ré s z  
G erel y h a j i t á s

T ucker, E .:  A g e r e ly h a j i tó  ed z ése . T rack Technique /USA/ 1975. 6 0 .s z .  1904-1096. p .
T erau d s , J . :  A g e re ly  k ih a j i tá s á n a k  je l le m z ő i .  T rack Technique /USA/ 1975. 60. s b ., 1945-

1946. p.-
N e t t ,  E . I . :  K épsorozat Todten g e r e l y h a j i t á s á r ó l .  L e ic h ta th le t ik  /NSZK/ 1975. 5 2 .s z .

1842-1843. p .
H alva, J . : L á to g a tá s  S id ló n á l.  A t lé t ik a  /c s e h s z lo v á k /  1976. 2 .s z  11-12 . p*
G odlav, E .:  A g e r e l y h a j i t á s .  S zp o rt za Rubezsom /SZU/ 1976. 4 . s z .  12-13 . p .
K erspenbrock , K .: A g e re ly  a k i h a j i t á s  e l ő t t .  A t l é t ik a  /c s e h s z lo v á k /  1976. 5 . s z .  14. p . 
Ivanova, L .S z ,:  A különböző e r ő te rh e lé s e k  a g e r e ly h a j i tó k  f e lk é s z í t é s é n é l .  T e o r i ja  i  P rak ­

t i k a  P iz ic s e s z k o j  K u ltu rü  /SZU/ 1976. 4 . s z .  61-63 . p .
W ilt ,  F . :  Tanulmány S ii to n e n  g e r e l y h a j i t á s á r ó l .  S c h o la s t ic  Coach /USA/ 1976. 9 . e z .

18-19 , 87, p .
P av lo v , I .V . :  O p tim á lis  te s z te k  a  n ő i g e r e ly h a j i tó k  g y o rsa sá g i és  e r ő f  » ^ k é sz íté sé n e k  e l l e n ­

ő r z é s é r e .  V oproszi na P iz ic s e e z k a ta  K u ltú ra  / b o lg á r /  1976. 3 . a z . 146-149. p . 
Hőmmel, G .: K épsorozat M arion B ecker g e r e l y h a j i t á s á r ó l .  L e ic h ta th le t ik  /NSZK/ j.976. 37»

s z .  1306«*1307. p .
P e t r o v is ,  L . : F e lism e ré se k  a g e r e ly h a j i tó  f e lk é s z í té s é b e n .  T ré n e r /c s e h s z lo v á k /  1976. 9 . 

s z .  408-410. p .
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Hőmmel, G .s K épsorozat Németh M iklós g e r e l y h a j i t á a á r ó l .  L e ic h ta th le t ik  /NSZK/ 1976. 43.
az . 1522-1523. p . ,

Kárny, P .:  Uj m ódszer a g e r e ly h a j i tó  f e lk é s z í té s é b e n .  A t lé t ik a  /c s e h s z lo v á k /  1976. 11.
az . 20. p .

P ls h e r ,  H .; Németh M iklós so k á ig  " b iz o n y ta la n  j e l ö l t "  v o l t  a  g e r e ly h a j i tá a b a n .  L e ic h ta th ­
l e t .  /NDK/ 1 9 7 6 .5 0 .a z . 16. p .

tío rschkov, A .: S zo k a tlan  m ódszer a g e r e ly h a j i tó k  u tá n p ó l tá s  ed zéséb en . L e ic h ta th le t ik  /NSZK/
1976. 5 1 /5 2 .s z .  1826. p .

Landa, L. M. s Id ő sz e rű  k érd ések  a  g e r e l y h a j i t á s r ó l .  D éporté 2000 /s p a n y o l /  1976. 9 5 .s z .  
32 -35 . p .

K ru s te v , Y .: Az eredm énydinam ika és a te c h n ik a  a b o lg á r  g e r e ly h a j i tá s b a n ,  k ü lfö ld ö n  és a
f e j lő d é s  p e r s p e k t ív á ja .  V oprosz i na P iz ic s e s z k a ta  K u ltú ra  /b o lg á r /  1976. 8 . 
s z .  467-474. p .

P i v o n k a ,  L . : A g e r e l y h a j i t á s  f e l k é s z í t é s i  r e n d s z e r e  / m a g y a r / .  A t l é t i k a  / c s e h s z l o v á k /
1 9 7 7 .  l . s z .  1 4 - 1 5 . p .

Hőmmel, G. : K épsorozat M arion B ecker g e r e l y h a j i t á s á r ó l .  L e ic h ta th le t ik  /NSZK/ 1977. 5.
s z .  162-163. p .

Hannus, M.t S ii to n e n ,  a k i v i s s z a t é r t  a  g e r e ly h a j i tá s b a n .  A th le t i c s  Weekly /a n g o l /  1977. 
19« s z .  I 6- I 7 , 20. p .

F is c e h r ,  H .: A n ó i g e r e ly h a j i t á s  é lv o n a la .  L e ic h ta th le t  /NDK/ 1977. 1 9 .s z .  8 .p .
P o lo n sk i, B . : A g e r e ly h a j i tá s  t e c h n ik á já r ó l  f i a ta lo k n a k .  L ek k o a tle ty k a  / l e n g y e l /  1977.

4 . s z .  /m e l l .V I I - V I I I / .
Hőmmel, G .: K épsorozat Puchs g e r e l y h a j i t á s á r ó l .  L e ic h ta th le t ik  /NSZK/ 1977. 1 7 .s z .

594-595. p .
S za lcsen k o , I . :  A g e r e ly h a j i tó  izom tevékenysége. Legkaja A t lé t ik a  /SZU/ 1977. 5 .s z .  14-

15. p .
IJommel, G .: K épsorozat Hovinen g e r e l y h a j i t á s á r ó l .  L e ic h ta th le t ik  /NSZK/ 1877. 2 3 .s z .

8 1 0 - 8 1 1 .  p .
K u lcsá r, G .: Németh M iklós f e lk é s z ü lé s e  és győzelme 1976-ban M ontrealban az O lim pia i J á ­

tékokon . L e ic h ta th le t ik  /PSZK/ 1977. 2 5 .s z .  881-884 . p .
Hőmmel, G .: K épsorozat M egelea g e r e l y h a j i t á s á r ó l .  L e ic h ta th le t ik  /NSZK/ 1977. 2 5 .s z .

832-883. p .
P ivonka, L . : A le n g y e l g e r e ly h a j i tó k  f e l k é s z i t é s i  r e n d s z e re . A t lé t ik a  /c s e h s z lo v á k /  1977.

5 . S Z .  I 8- I 9 . ş .
M ilen szk i, M.s A g e r e ly h a j i tá s  eredm ényességének ö ssze fü g g ése  néhány e rő m u ta tó v a l. V opro- 

z i  na P iz ic s e s z k a ta  K u ltú ra  /b o lg á r /  1977. 5 . s z .  221-226. p .
Rynes, V .: A g e r e ly h a j i tó k  k iv á la s z tá s á n a k  k iz á ró  té n y e z ő i .  T ré n e r /c s e h s z lo v á k /  1977.

10. s z .  458-461. p .
F ie d le r ,  K .: Ruth Puchs s z e r in t  nem szabad m indent a v e rs e n y s z e r re  b i z n i .  L e ic h ta th le t

/NDK/ 1977. 35. s z .  8 . p .
Simon, J . :  A magyar v i lá g r e k o r d e r i  g e r e ly h a j i tó  program . T rack Technique /USA/ 1977.

69. s z .  2194-2195. p .
M ilen szk i, N .s A robbanóerő  f e j l e s z t é s e  a g e r e ly h a j i tó k n á l .  T re n jo rsz k a  M iszl /b o lg á r /

1977. l . s z .  13-17 . p .
L ro te n c la e s ,  G.s Tanulmány a g e r e l y h a j i t á s r ó l .  Revue de L’E d u ca tio n  Physique / f r a n c i a /

1977. 2 .SZ . 1 1 5 -1 4 3 .  ç .
Pecenka, L . : A g e r e ly h a j i tá s  re p ü lé s d in a m ik á ja . T eo rie  a Praxe T e lesn é  Vychovy /c s e h ­

s z lo v á k / 1977. 8 .S Z . 502-504. p .
N iszk ács , L . : Németh M iklós o lim p ia  e l ő t t i  f e lk é s z ü lé s e .  L egkaja A t lé t ik a  /SZU/ 1977.

^1. s z .  30. p .
S ir e n s k i ,  W.s É lv o n a lb e l i  g e r e ly h a j i tó k  g y o rsa sá g i e d z é s e . L ek k o a tle ty k a  / l e n g y e l /  1977.

1 0 .s z .  /m e l l .  V I I -V I I I / .
P avlov , I . :  Az o p tim á lis  sú lym eghatározás és a s p e c iá l i s  f e l k é s z í t é s  e l le n ő rz é s e  ge­

r e ly h a j i t ó  n ő k n é l. V oproszi na P iz ic s e s z k a ta  K u ltú ra  / b o lg á r /  1 9 7 7 .9 .s z .  
478-482. p .

Bock, E .s  A n ő i g e r e ly h a j i t á s  a  70 m éter f e l é  k ö z e le d ik . L e ic h a ta th le t  /NDK/ 1978.
4 .e z . 16. p .

.............. .. K u lcsá r G ergely ed ző i t a p a s z t a l a t a i b ó l .  A t l é t ik a /c s e h s z lo v á k /  1978. l . s z .
1 2 -1 3 .  p .

Hőmmel, Q.s K épsorozat W essing g e r e l y h a j i t á s á r ó l .  L e ic h ta th le t ik  /NSZK/ 1978. 1 1 .s z .  
368-369. p .

....................... : M agyarország gazdag a g e r e ly h a j i t á s  s ik e r e ib e n .  T rack and F ie ld  News /USA/
' 1977. 11. s z .  33 . p .

M argói, K .s F ia t a l  g e r e ly h a j i tó k  éves e d z é m u n k á ja . L ek k o a tle ty k a  / l e n g y e l /  1978. 2 . ez . 
/m e l l .  V I - V I I ./

Simon, J . s  K épsorozat Németh M iklós g e r e l y h a j i t á s á r ó l .  A t l é t ik a  /c s e h s z lo v á k /  1978.
3 .S Z . 1 6 -1 7 .  p.

..................... Kathy Schm idt, az e ls ő  számú am erik a i a t l é t a n ő .  A t lé t ik a  /c s e h s z lo v á k /
1 9 7 8 .  3 . S Z .  2 2 .  p .

T ucker, E . j  Asszonyok, f e l  a  g e r e l y h a j i t á s r a  ! A th le t ic  J o u rn a l  /USA/ 1978. 5 . s z .  32,
77. p .

H e rb e rt,  P . : Dobás a " le n d i tő "  la b d á v a l .  L e ic h ta th le t ik  /NSZK/ 1978. 1 8 /1 9 . s z .  6 3 8 .p .
S ie r a n s k i ,  W. : S p e c iá l i s  g y ak o r la to k  a g e r e ly h a j i tó k  f e lk é s z i té s é b e n .  L e k k o a tle ty k a  / l e n ­

g y e l /  1978. 6 . s z .  / m e l l . I I - I I I . /
Zukowski, R . : K épsorozat R .Puchs g e r e l y h a j i t á s á r ó l .  L e k k o a tle ty k a  / l e n g y e l /  1978. 6 . s z .  

/m e l l .  I I I - V . /
W ilt,  H .: H. S ii to n e n  g e r e ly h a j i t á s a .  T rack Technique /USA/ 1978. 7 1 .e z . 2270-2271 .p .
Sim onyi, G .: Az " a lk a ro s "  g e r e ly te c h n ik a .  T rack T echnique /USA/ 1978. 7 2 . s z .  2281-2282 .p .
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S álcen k á , I . :  A g e r e ly h a j i tó  a k t iv  iz o m e re je . A t lé t ik a  /c s e h s z lo v á k /  1978. 9 . a z . 1 8 -1 9 .p . 
Lenz, G .: K épsorozat m a g y a rá z a tta l  a  g e r e ly h a j i t á s  v é g r e h a j t á s á r é l .  L e ic h ta th le t  /SDK/

1978. 40. e z .8 -9 .  p .
V. ré s z  

K a lap ácsv e té s
N e tt ,  B .s K épsorozat Sachse k a la p á c s v e té s é rő l .  L e iç h ta th le t ik  /NSZK/ 1 9 7 5 .4 9 .s z .  1747-

1750. p .
N e tt ,  E .s K épsorozat S p irid o n o v  k a la p á c s v e té s é rő l .  L e ic h ta th le t ik  /NSZK/ 1975. 50-51 .

s z .  1794-1798. p.
B u rm e is te r , H .: F ia t a l  k a la p á c sv e tő k  te l je s i tm é n y fe j lő d é s e  az  NSZK-ban 1960-1973 k ö z ö t t .  

L e is tu n g sp o rt /NSZK/ 1975. 4 . a z . 291-303. p .
I h r in g ,  A .; F i a t a l  k a la p á c sv e tő k  f e lk é s z í t é s e .  T ré n e r /c s e h s z lo v á k /  1975. 1 1 .s z .  525- 

526. p .
F e l to n , S . : Bondarcsuk k a la p á c sv e tő  te c h n ik á ja .  T rack Technique /USA/ 1975. 6 2 .s z .

1976-1977. p .
K o lo d ij, 0 . :  F ia ta lo k  k a la p á c sv e tő  e d z é se . L e ic h ta th le t ik  /NSZK/ 1976. 1 4 .s z .  483 -484 .p .
B akarinov , J . s  Az é lv o n a lb e l i  k a la p á c sv e tő k  edzése  az  NSZK-ban. L egkaja A t lé t ik a  /SZU/

1976. 6 . S Z .  28-30 . p .
....................... .. A B ondarcsuk-S ed ich  k a la p á c sv e tő  k e t tő s .  L e ic h ta th le t  /NDK/ 1976. 3 6 .s z .

1 6 .  p .
S eb es ta , M .: C é lz o tt ed zés  a k a la p á c s v e té sb e n . T ré n e r /c s e h s z lo v á k /  1976. 8 . s z .  3 6 6 -3 6 8 .p .
F ra c c h ia ,  L . : Három k a la p á c sv e tő  Riehm, D im itrenko  és Sachse te c h n ik a i  s t a b i l i t á s a .  

L e is tu n g sp o rt /NSZK/ 1S?6. 4«a z . 254-261. p .
P a ta k i ,  L .s A dinam ikus eg y en sú ly  v iz s g á la ta  a  k a la p á c s v e té s n é l .  T eo rie  a  Praxe T é lesn é  

Vychovy /c s e h s z lo v á k /  1976. 9 . s z .  536-541. p .
Bock, E .:  A s z o v je t  k a la p á c sv e tő  i s k o la  a  80 m éteres  te l je s í tm é n y  a l a p j a .  L e ic h ta th le t

/NDK/ 1976. 4 7 .a z . 8 . p .
Hőmmel, G.s K épsorozat S z e d io h k a la p á c s v e té s é rő l .  L e i c h ta th l e t i k  /NSZK/ 1977. 4 . s z .  1?6- 

129. p .
B eró n y i, I . :  S zed ich  győzelme m eg ő riz te  a  s z o v je t  k a la p á c sv e tő  hagyom ányt. A th le t ic s

Weekly /a n g o l /  1977. 3 . s z .  32 -35 . p .
R ru s tev , X.s Eredménydlnamika é s  a te c h n ik a  f e j lő d é s e  a  k a la p á c sv e té sb e n . V oprosz i na 

F iz ic s e s z k a ta  K u ltú ra  / b o l g á r /  1977. 2 . s z .  8 0 .8 4 . p .
T sch ien e , P . : Uj elem ek a  k a la p á c s v e té s  te c h n ik á já b a n . L e ic h ta th le t ik  /NSZK/ 1977. l 6 . s z .  

557-559. p .
Mindov, D .: K is é r le t  az e lő le n g e té s  o p t im a l iz á lá s á r a  k a la p á c sv e té sb e n . V oprosz i na F i z i ­

c s e s z k a ta  K u ltú ra  /b o lg á r /  1977. 7 . az , 342-349. p .
P a ta k i ,  L . t A k a la p á c s v e té s  f e lg y o r s i t á e a  fo rg á s n á l .  T eo rie  a Praxe T é le sn é  Vychovy 

/c s e h s z lo v á k /  1977. 8 . a z . 409-494. p .
Leverköhne, K .H .: T e h e tsé g k iv á la s z tá a  -  te s z tg y a k o r la to k  a  k a la p á c s v e té sb e n . L e ic h ta th le t ik  

/N SZK / 1 9 7 7 . 4 5 . a z .  I 6 0 O -I 6 O I. p .
Hőmmel G .: K épsorozat Riehm k a la p á c s v e té s é rő l .  L e ic h ta th le t ik  /NSZK/ 1977» 4 5 .az .

I 6Ô2- I 605. p .
Vavru, M .: Néhány b e fo ly á s o ld  tényező  a k a la p á c sv e té sb e n  a b r a t i s l a v a !  f ő i s k o la  d iá k ­

j a i n á l .  T ré n e r  /c s e h s z lo v á k /  1977. 12. s z .  569-571. p .
K olodin , 0 . s A k a la p á c sv e tő  fo rm a id ő z ité s e . L egkaja A t lé t ik a  /SZU/ 1978. 2 . s z .  14-15 . p . 
G sernov, E .s  Z éivótzky  Gyula három p á r v ia d a la .  L egkaja A t lé t ik a  /SZU/ 1978. 2 . s z .  2 0 -2 2 .

P*
K erssen b ro ck , K .: K is é r le t  a  k a la p á c s v e té s  te c h n ik á já b a n . A t lé t ik a  /c s e h s z lo v á k /  1978. 2 . 

s z .  15. p .
3 o ndarcsuk , A.s A h e t i  e d z é s c ik lu s  f e l é p í t é s e  a  k a la p á c sv e té sb e n . L egkaja A t lé t ik a  /SZU/ 

1978. 4 . S Z .  1 2 - 1 3 »  p .
..................... s ö s s z e h a s o n l itő  ada tok  a m o n tre a li  o lim p ia  k a la p á c s v e té s é rő l .  L egkaja A tlé ­

t i k a  /SZU/ 1978. 5 . a z . 31-32 . p .
Johnson , C .: Az 4 j b r i t  k a la p á c sv e tő  te c h n ik a .  Track Technique /USA/ 1978. 7 1 .s z .  2271-

2272. p .
........................  A k a la p á c s v e té s .  A t l e t i c a  / o l a s z /  1978. 5* sz . 16 . p .
Hoffmann, G .j A k a la p á c s v e té s  o k ta tá sá n a k  ú j mődja az is k o lá b a n  és az e g y e sü le tb e n . L e ic h t­

a t h l e t i k  /NSZK/ 1978. 45. a z . 1579-1582. p .
Z su rin a , C .s A f i a t a l  k a la p á c sv s tő k  e r ő f e j l e s z t é s e .  Lekko A tle ty k a  / l e n g y e l /  1978. 11. 

s z .  12 -13 . p .
/ ö s s z e á l l í t o t t a :  D r.N y u láaz i János

Megyei rekordok
/IV . r é s z /

Az ATLÉTIKA 1979. é v i j ú l i u s i  szám átó l kezdve fo ly ta tá s o k b a n  közö ltem  a megyei re k o r­
dok l i s t a i t .  E zúton sz e re tn é k  k ö sz ö n e té t mondani m indazoknak, ak ik  k ie g é s z i té s e k k e l  s e g í t ­
ségemre v o l t a k . I ly e n  nagy t e r ü l e t e t  f e lö l e lő  és en n y i a d a to t  ta r ta lm a z ó  ö s s z e á l l í t á s  csak 
igy  t e l j e s .

Mindezek e l le n é r e  a k a r a t la n u l  i s  b e c sú sz ta k  h ib á k , e l i r á p o k .  E zeket fo k o z a to san  i -  
gyekszem k i j a v í t a n i ,  i l l e t v e  p ó to ln i  / p l . :  ö s s z e te t t  eredm ények/.
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, Az e lk ö v etk ezen d ő  időben  ABC so rren d b en  a  b u d a p e s ti  e g y e sü le te k  r e k o r d ja i t  sze re tném  
k ö zzead n i. Remélem, hogy ugyanolyan  nagy é rd e k lő d é s t v á l t  k i  m ajd, m int j e l e n l e g i  ö s s z e á l ­
l í tá s o m .

J a v í tá s o k :
Békéa megye: nők: 200 m: Brigmann M ária /nem E rz s é b e t /

d is z k :  39,76 S k u lté ty  M ária Gy.MEDOSZ Gyula 1967 .V .27.
G yór-Sopron megye:

f é r f i :  d is z k o sz : 61.06 / é s  nem 6 1 .0 5 / H orváth  Géza 
? a s  megye: nők: t á v o l :  5 .76 Szabó Zsuzsanna S zh .H aladás Győr, 1974.V I I .23.
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Szolnok
Baranya
Győr-Sopron
Tolna
Békés
Csongrád
F e jé r
Z ala
Heves
P est
Bács
Bőgrád
Sompgy
Komárom
Budapest

957
1003

98C
934
934
890
869
869
890
827
890
869
912
934
848
827
912
78É
869

1027

829
1016

93a
909
909
900
812
846
882
846
886
846
864
958
820
795
928
795
803

1058

968
1031

917
999
805
864
896
851
861
851
917
848
910

1039
875
896
871
861
861

1076

1076
982
959 
996 
936
960 

1010
936
985
962
83
858
960
914
920
963
868
905
853

1044

1062
953
955

1007
980
939
985
972
962

1015
843
875
740
766
911
899
765
906
830

1032

1071
936
898
914
986
939
852
954
919

1034
794
827
645
649
838
755
657
830
843

1039

959
918
893
759
817
759
841
805
805
770
727
793
921
748
759
695
931
655
675
987

935
974

1031
964
993
915

1040
993

1033
1012
1012
1031
915
935
885
905

1077
983

1012
1113

990
1068
884
853
950
941
913
864
869
851
908
895
873
924
817
917
869
824
963

1045

1030
837 
888 
976 
816 
830 
782 
780 
790
838 
820 
796 
824 
806 
867 
782 
741 
752 
722

1065

913
993

103^
796
915
840
792
921
848
73C
929
771
703
813
786
799
778
763
713

1057

887
910
975 
884 
936 
861 
924 
918 
873 
900 
918 
923

1037
821
976 

1033
833
891
731

1063

11.675
11.626
11.350
10.993
10.977
10.838
10.716
10.709
10.695
10.636
10.537
10.382
10.314
10.307
10.302
10.266
10.230

9.953
9.875

12.604

B e fe je z é s ü l az a lá b b ia k b a n  a megyék s o r re n d jé t  közlöm re k o rd ja ik  a la p já n  a  P o n té r té k ­
t á b l á z a t  tü k ré b e n , kü lön  a f é r f i  és kü lön  a  n ő i v o n a lo n , majd ö s s z e s í tv e .

Érdemes e lb ö n g é sz g e tn i r a j t a  !

A megyék ö s s z e s í t e t t  ra n g so ra :
1 . Borsod 28,732
2. Hajdú 28,509
3 . Baranya 27,993
4. S zab o lcs-S za tm ár 27,810
5. Csongrád 27,525
6 . Veszprém 27,356
7« Szolnok 27,298
8 . G yőr-Sopron 27,276
9 . P est 26,906

10. F e jé r 26,730
11 , B ács-K iskun 26,646
12. Vas 26,504
13. Békés 26,179
14. T olna 26,136
15. Z ala 26,102
l 6 .  Somogy 26,050
17. Heve s 25,888
18. Nógrád 25,831
19. Komárom 25,744

Budapest 31,410

Szabó Gábor
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Középfokú oktatási intézm ények országos atlétikai bajnokai 1ÍJ22 - 1077.
G e re ly h a j i tá a  ö tö s  c s a p a t:

1948. S z a rv a s i  e v .ta n ító k é p z ő  
1949- S z a rv a s i ta n ító k é p z ő
1952. S zek sz á rd i Garay  gimnázium 
1953* T is z a f ö ld v á r i  gimnázium
1954. T is z a f ö ld v á r i  gimnázium
1955. O rosházi T á n c s ic s  gimnázium
1956. B u d ap esti S z i lá g y i  gimnázium 
1957« B u d ap esti S z i lá g y i  gimnázium
1958. B u d ap esti S z i lá g y i  gimnázium 
1959» S z a rv a s i tan ító k é p z ő
1960. A szódi P e tő f i  gimnázium
1961. N y íreg y h áz i pénzügyi technikum
1968. T is z a fü re d i  gimnázium
1969. T is z a fü re d i  gimnázium
1970. T iz s a fü re d i  gimnázium
1971. T is z a fü re d i  gimnázium
1972. D unaú jvárosi dr.M ünnich gimnázium
1973. D unaú jvárosi dr.M ünnich gimnázium
1974. G yőri Révay gimnázium

1 8 .9 8  m 
23.77 m 
2 4 .1 2  m
25.07 m 
25.05 m 
24.43 m 
25 .04  m
30.79 m 
28.36 m 
26.70 m
25.08  m
26.96  m
28.98  m 
30 .75  m 
32 .10  m 
35 .58  m 
32.86 m 
33.46 m
32.80  m

á t l a g  
á t l a g  
á t l a g  
á t l a g  
á t l a g  
á t l a g  
á t l a g  
á t l a g  
á t l a g  
á t l a g  
á t l a g  
á t l a g  
á t l a g  
á t l a g  
á t l a g  
á t  la g  
á t l a g  
á t l a g  
á t l a g

I I .  k o rc s o p o r t:
1975. B u d ap esti P e tő f i  gimnázium
1976. B u d ap esti P e tő f i  gimnázium
1977. S z é k e s fe h é rv á r i  V asv á ri gimnázium

8x50 rn-es v á l tó i
1922. B udapesti A ndrássy ú t i  leánygim názium  

4x100 m v á l tó :
1948. B u d ap esti S z i lá g y i  gimnázium
1949. B u d ap esti S z i lá g y i  gimnázium
1952. G yőri K azinczy gimnázium
1953. G yőri K azinczy gimnázium
1954. O rosházi T án c s ic s  gimnázium
1955. B u d ap esti K a n iz sa i gimnázium
1956. G yőri K azinczy gimnázium
1957. B udapesti B erzsen y i gimnázium
1958. B ékéscsabai Sebes közg .techn ikum
1959. B u d ap esti K affka gimnázium
1960. P é c s i Leőwey gimnázium
1961 . G yulai E rk e l gimnázium
1962. Vas megye
1963. P é c s i Leőwey gimnázium
1964. S zek sz á rd i Garay gimnázium 
1966. Vas megye
1968. B u d ap esti Könyves gimnázium
1969. D ebreceni C sokonai gimnázium
1970. G yőri Révay gimnázium
1971 . B u d ap esti Könyves gimnázium
1972. M isk o lc i Hermann gimnázium
1973. Veszprém i K á lla i  gimnázium
1974. N y íreg y h áz i Kölcsey gimnázium
1976. H evesi gimnázium
1977. B udapesti J e d l ik  gimnázium

I I .  k o rc s o p o r t:
1975. B u d ap esti L an d le r gimnázium
1976. D u naú jvárosi dr.M ünnich şim nâzium
1977. N y íreg y h áz i V asv á ri gimnázium

4x300 m v á l tó ;
I I .  k o rc s o p o r t:

1975. B u d ap esti L an d le r gimnázium
1976.  S zek szárd i Garay gimnázium
1977. S zom bathelyi Nagy L.gimnázium

36.60  m á t l a g  
36 .80  m á t l a g  
33.53 m á t l a g

64 .4 mp

53.8 mp
52.4 mp
52.9 mp
51.5 mp
52.5 mp
51.7 mp
52.2 mp
52 .0 mp
51.6 mp
51.5 mp
53.7 mp
53.1 mp
51 .4 mp
51.2 mp
50 .4 mp
50.7 mp
51.0 mp
49.8 mp
50.2 mp
50.1 mp
50.7 mp
50.8 mp
49.7 mp
50.9 mp
50.2 mp

50 .0 mp
50.2 mp
50.2 mp

2 s 5O.O P
2 :5 1 .7 P
2 :5 0 .6 P

21-



3x400 m v á l tó t
I« k o rc a o p o rt;

1964* O rosházi T á n c s ic s  gimnázium 
4x400 m v á l tó ;
I .  k o rc s o p o r t:

1976. G yőri B erc sén y i gimnázium
1977. S zek sz á rd i Garay gimnázium

3x800 m v á l tó ;
1952. O rosházi T án c s ic s  gimnázium 
1953» O rosházi T án c s ic s  gimnázium
1954. N y íreg y h ázi ta n ító k é p z ő
1955. D ebreceni tan ító k é p z ő
195®. S z é k e s fe h é rv á r i  T e le k i gimnázium 
1957- B udapesti B erzsen y i gimnázium 
1958. D ió sg y ő ri K il iá n  gimnázium 
1959* B u d ap esti K affka gimnázium
1960. M ezőkövesdi gimnázium
1961. B ékési S zeged i K iss gimnázium
1962. Z ala megye
1963. B ékési Szegedi K iss gimnázium
1968. S zo lnok i közgazd .techn ikum
1969. B u d ap esti Ih á sz  gimnázium
1970. S zek sz á rd i Garay gimnázium
1971. B ékéscsabai Rózsa gimnázium
1972. B ékéscsabai Rózsa gimnázium

4x800 m v á l tó :
1973. U jfe h é r tő i  gimnázium
1974. G yőri B ercsén y i gimnázium

I I .  k o rc s o p o r t:
1975. G yőri B erc sén y i şimnâzium
1976. N y íreg y h áz i V a sv a ri gimnázium
1977. P écs i Komarov gimnázium

100 m g á t f u tá s  /8 4  cm/ ö tö s  c s a p a t:
1971. Szom bathely i Rudas közg .techn ikum
1972. D u n aú jv á ro si dr.M Unnich gimnázium
1973. D u naú jvárosi dr.M ünncih gimnázium
1974. G yőri B ercsén y i gimnázium

I I .  k o rc s o p o r t :  /7 6  cm/
1975. G yőri B ercsén y i gimnázium
1976. P écs i Komarov gimnázium
1977. M isk o lc i K i l iá n  gimnázium

3 :1 2 .5  p

4 :0 7 .0  p 
4 :0 3 .6  p

7 :5 8 .0  p 
7 :5 3 .5  P 
7 :4 6 .0  p 
7 :3 1 .4  p 
7 :5 1 .0  p 
7 :5 2 .7  P 
7 :5 2 .3  p 
7 :5 4 .0  p
8 :3 1 .8  p
7 :5 3 .5  P
7 :5 1 .0  p
7 :5 8 .6  p
7 :2 1 .6  p 
7 :1 6 .8  p
7 :3 0 .2  p 
7 :1 9 .4  p
7 :0 7 .0  p

9 :5 6 .6  p 
9 :4 6 .6  p

9 :4 7 .6  p 
9 :4 7 .2  p 
9 :4 7 .2  p

18.48 mp á t l a g  
17.22 mp á t la g  
17.70 mp á t l a g  
17.06 mp á t l a g

I 6 .60  mp á t la g  
l6 .46 .m p á t la g  
16 .12  mp á t l a g

1.
2 ,
3.
4.
5.
6.
8.
9.10.

11.
12.

15.

17.

19.

Hány b a jn o k ság o t n y e r te k  az is k o lá k  ?
F i ú k :

egyén i
c sa p a t

és ö ssze sen :

G yulai E rk e l gimnázium 15
v á ltó k

27 42
M isk o lc i F ö ldes gimnázium 16 12 28
B u d ap esti K ölcsey gimnázium 18 9 27
B u d ap esti P e tő f i  gimnázium 15 11 26
B u d ap esti V örösm arty gimnázium 16 7 23
O rosházi T án c s ic s  gimnázium 7 15 22
K unszen tm ik lósi gimnázium 5 17 22
B u d ap esti I .L á s z ló  gimnázium 16 4 20
B u d ap esti I . I s t v á n  gimnázium 12 6 18
G yőri Révay gimnázium 10 6 16
M ezőtúri gimnázium 8 7 15
S zek sz á rd i Garay gimnázium 8 5 13
D ebreceni re f.g im n áz iu m 9 4 13
B u d ap esti Könyves gimnázium 12 1 13
B u d ap esti Z rín y i gimnázium 11 1 12
K isk u n fé leg y h áz i ta n ító k é p z ő 4 8 12
P áp a i re f .k o l lé g iu m 8 3 11
Szegedi R ad n ó ti gimnázium 3 8 11
B u d ap esti Toldy gimnázium 9 1 10
B u d ap esti Szent Imre gimnázium 5 5 IC
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L e á n y o k  :
1. B u d ap esti S z i lá g y i  gimnázium 23
2. D unaú jvárosi dr.M Unnich gimnázium 7
3 . S zom bathelyi Rudas k ö zg .sz a k k ö z é p isk o la  13
4. O rosházi T án c s ic s  gimnázium 1
5. S zek sz á rd i Garay  gimnázium 9
6 . G yulai E rk e l gimnázium 6

G yőri K azinczy gimnázium 6
8 . G yőri B ercsén y i sza k k ö zép isk o la  5

B u d ap esti Teleky gimnázium 10
B u d ap esti P e tő f i  gimnázium 5

11. P é c s i Leöwey gimnázium 5
B u d ap esti L an d le r gimnázium 6

13. Győri Révay gimnázium 5
Szegedi Tömörkényi gimnázium 5
B u d ap esti K an izsa i gimnázium 4
B u d ap esti Hámán gimnázium 7

17. S z a rv a s i tan itó k é p z ő  1
T is z a fü re d i  gimnázium 1
B u d ap esti B erzsen y i gimnázium 4
B u d ap esti Könyves gimnázium 5

Ö a s z e s e n ;  
/ f i ú k  + lán y o k /

1 . G yulai E rk e l gimnázium
2. O rosházi T án c s ic s  gimnázium 

B u d ap esti S z i lá g y i  gimnázium
4. B u d ap esti P e tő f i  gimnázium
5. M isk o lc i F ö ldes gimnázium
6 . B u d ap esti K ölcsey gimnázium
7 . S zek szá rd i Garay gimnázium
8 . D unaú jvárosi dr.M Unnich gimnázium
9. Győri Révay gimnázium

10. B u d ap esti Vörösm arty gimnázium
11. X unszen tm ik lósi gimnázium 

Szom bathelyi Rudas közgazd . s z a k is k o la
13« B u d ap esti I .L á s z ló  gimnázium 

B u d ap esti I . I s t v á n  gimnázium 
B u d ap esti Könyves gimnázium

16. M ező túri gimnázium
17. B u d ap esti Z rin y i gimnázium
18. Győri B ercsén y i gimnázium 

Szegedi R adnóti gimnázium 
D ebreceni re f.g im náz ium

21. K isk u n fé leg y h áz i tan itó k é p z ő
22. G yőri K azinczy gimnázium 

Budapesti* Toldy gimnázium 
P ápai re f.g im n áz iu m

25. T ö rö k sz en tm ik ló s i m ezőg .szakközép isko la  
B ékési Szegedi Kis gimnázium 
C sornai Hunyadi gimnázium 
B udapesti B erzsen y i gimnázium 
B u d ap esti J e d l ik  gimnázium 
B u d ap esti m ezőgazd .közép isko la  
B u d ap esti Teleky gimnázium 
B u d ap esti Szent Imre gimnázium

16 39
15 22

6 19
16 17

6 . 15
5 11
5 11
5 10
- 10
5 10
4 9
3 9
3 8
3 8
4 8
1 8
6 7
6 7
3 7
2 7

53 bajnokság
39 ti
39 It
36 It
30 It
29 tl
28 tt
27 tt
24 tt
23 tt
22 tt
22 tt
20 ti
20 tt
20 tt
15 tt
14 tt
13 tt
13 tl
13 tt
12 tt
11 tt
11 tt
11 11
10 tt
10 tt
IC ti
10 tt
10 ti
10 tt
10 tt
10 tl

P on tversenyek  az o rszág o s k ö z é p is k o la i  a t l é t i k a i  ba jnokságokon:

1926. B u d ap esti B ocskai r e á l  n e v e lő in té z e t
1927. Pápai r e f .k o llé g iu m  /g im názium /
1929. K rom paszk^-vándord ij: S zeged i k eg y e sren d i gimnázium

/m agas és sú ly  5-ös c s a p a t ,  t iz p ró b a  tá b lá z a t  a la p já n /
1930. Szent Imre v á n d o rd ij .  A la p í to t ta  az OTT. Ö sszes c s a p a tv e rse n y re  és

v á l tó k ra  a t iz p ró b a  t á b lá z a t  a la p já n .
Szegedi k eg y esren d i gimnázium
Krompaszky v á n d o rd ij:  B u d ap esti á l l .T o ld y  r e á l i s k o la  

1931« Szent Imre v á n d o rd ij :  K unszen tra ik lósi re f.g im náz ium
'Krompaszky v á n d o rd ij :  B u d ap es ti Szent I s tv á n  reálg im názium

1932. Szent Imre v á n d o rd ij :  X unszen tm ik lósi re f.g im n áz iu m  
Krompaszky v án d o rd ú j: K unszen tm ik lósi re f.g im náz ium

1933. Szent Imre v á n d o rd ij :  K unszen tm ik lósi re f.g im n áz iu m  
Krompaszky v á n d o rd ij :  B u d ap esti Szent I s tv á n  reálg im názium

1934. Szent Imre v á n d o rd ij :  B ék éscsab ai fe lső k e re sk e d e lm i is k o la  
Krompaszky v á n d o rd ij :  B ék éscsab ai fe lső k e re sk e d e lm i i s k o la

77 pont 
114 " 

1725 ”

3971 " 
1783 "
3804 "
1701  "

3875 " 
1805 " 
3895 "
1594 "
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1935. Szent Imre v á n d o rd íj :  B u d ap esti Szent I s tv á n  reálg im názium  3446 "
Krompaszky v á n d o rd íj :  B u d ap esti Szent I s tv á n  reálg im názium  1645 "

1936. Szent Imre v á n d o rd íj :  G yulai rk .g im názium  3629 "
Krompaszky v á n d o rd íj :  G yulai rk .g im názium  1649 "

1937. Szent Imre v á n d o rd íj :  G yulai rk .g im názium  3688 "
Krompaszky v á n d o rd íj :  B ék éscsab ai fe lső m é z ő g a z d .isk o la  1686 "

1938. Szent Imre v á n d o rd íj :  G yulai rk .g im názium  2866 "
Krompaszky v á n d o rd íj :  G yulai rk .g im názium  1710 "

1939. Szent Imre v á n d o rd íj :  /nem ad ták  k i /
Krompaszky v á n d o rd íj :  K unszen tm ik lósi re f.g im n áz iu m  1760 "

1940. Szent Imre v á n d o rd íj :  K unszen tm ik lósi re f.g im n áz iu m  3914 "
Krompaszky v án d o rd íj : P é c s i  Z rín y i honvéd r e á l i s k o la  1825 "

1-941. Szent Imre v á n d o rd íj :  G yulai rk .g im názium  4084 "
Krompaszky v á n d o rd íj :  G yu lai rk .g im názium  1828 "

1942. Szent Imre v á n d o rd íj :  G yulai rk .g im názium  3940 "
» Krompaszky v á n d o rd íj :  P é c s i  Z rin y i honvéd r e á l i s k o l a  1741 "

1943. Szent Imre v á n d o rd íj :  K isk u n fé leg y h áz i ta n ító k é p z ő  3894 "
Krompaszky v á n d o rd íj :  G yulai rk .g im názium  1768 "

1947. Pon tversenyben  e l s ő :  Gyula: rk .g im názium  62 "
1948. " " G yulai rk .g im názium  171 "
1949. " " G yulai á l l .E r k e l  gimnázium 93 "
1952. " " O rosházi T án c s ic s  gimnázium
1953. " " O rosházi T án cs ic s  gimnázium 95 "
1954. " " B u d ap es ti K ölcsey gimnázium 127 "
1955. " " G yulai á l l . t a n í tó k é p z ő  3314 "
1956. " " G yulai á l l .  ta n ító k é p z ő  4299 "
1957. " " B u d ap es ti P e tő f i  gimnázium 4998 "
1958. " " B u d ap es ti P e tő f i  gimnázium s 4976 "
1959. " " B u d ap esti P e tő f i  gimnázium 5423 "
1960. " " Szegedi R adnóti gimnázium 2957 "
1961. " " Szegedi R adnóti gimnázium 5126 "
1962. 1963, 1964, 1966. évben nem v o l t  p o n tverseny
1968. P on tversenyben  el3Ő : O rosházi T án cs ic s  gimnázium 71 .5"
1969. " " T ö rö k sz en tm ik ló s i m e z ő g a z d .ta n in té z e t , 84 "
1971. G yulai E rk e l gimnázium^ 70 "
1972. K ecskem éti Katona gimnázium 6 l  "
1973. G yulai E rk e l gimnázium 96 "
1974. M isk o lc i F ö ld es  gimnázium v 158 "
1975. M isk o lc i F ö ldes gimnázium 92 "
1976. M isk o lc i F ö ld es  gimnázium 79 "
1977. M isk o lc i F ö ld es  gimnázium > 82 "

L e á n y o k  .
1947. B u d ap esti S z i lá g y i  gimnázium 62 pont
1948. B u d ao esti S z i lá g y i  gimnázium I 54 "
1949. B u d ap es ti S z i lá g y i  gimnázium 89 "
1952. O rosházi T án cs ic s  gimnázium
1953. O rosházi T án cs ic s  gimnázium 139 "
1954. O rosházi T án c s ic s  gimnázium I 69 "
1955. S z a rv a s i ta n ító k é p z ő  ,, 3295 "
1956. O roaházi T án csic s  gimnázium 4o35 "
1957. O rosházi T án c s ic s  gimnázium • 4531 "
1958. O rosházi T án c s ic s  gimnázium 3851 "
1959. B u d ap esti Bag i gimnázium 4249 "
1960. P é c s i  Leöwey gimnázium 2379 "
1961. O rosházi T án cs ic s  gimnázium 3512 "
1962. P é c s i v á ro s  v á lo g a to t t j a  285 "
1963. 1964, 1966-ban nem v o l t .
1968. G yulai E rk e l gimnázium 74 "
1969. B u d ao esti Ih á sz  gimnázium 88 "
1970.
1971. Szom bathely i Rudas k ö zg a zd .te c ’hnikum 6 l  "
1972. D u n aú jv áro si dr.M iinnich gimnázium 80 "
1973. D u naú jvárosi dr.M ünnich gimnázium 189.5"
1974. B u d ap esti P e tő f i  gimnázium 141 "
1975. P é c s i Komarov gimnázium 120 "
1976. S z é k e s fe h é rv á r i  V asv á ri gimnázium 86 "
1977. Szom bathely i Nagy L ajos gimnázium 107 "

x x x x x x x x
/A f e n t i  so rre n d ek e t ö s s z e á l l í t o t t a  id .C h r i s t i a n  L á sz ló . Ö s s z e á l l i t á s a  1978-ban 

j e l e n t  meg a^Békés megyei D iák sp o rt Tanács k iad ásáb an  a s  "Középfokú o k ta tá s i  intézm ények 
o rszág o s a t l é t i k a i  b a jn o k a i"  c ím m el./

Megjelenik havonta. -  Szerkesztőség: I 143 Budapest Dózsa György út 1-3.
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K Ö N Y V

F ejes Zoltán : K orszerű  edzés az atlétikában 1978 6 9 ,-

A magyar sport évkönyve 1977 1978 22,50

Sportolók m inősítési szabályzata OTSH 1978 7,50

D r. Szécsényi -  Molnár : E dzéstervezés OTSH 1979 1 9 ,-

T erv ezési és gazdálkodási útm utató OTSH 1978 2 1 ,-

T F . Válogatott cikkek : Az e rő  fe jle sz tése 1977 9, -
T F . Válogatott cikkek : R ekreáció , szabad idő -spo rt 1977 14,50

JELVÉNY , EMBLÉMA

MASz jelvény, MASz jubileum i jelvény 1 0 ,-
MASz embléma 8 , -

*
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Sportpropaganda V állalat T e rje sz té s i Iroda és Bolt

1061 Budapest, N épköztársaság útja 6. 
Levélcím: Budapest, Postafiók 66. 
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A S P O R T  P R O P A G A N D A  V Á L L A L A T

harm adik évtizede a testnevelési és sportm ozgalom  szolgálatában

•  SPORT KIADVÁNYOK, NYOMTATVÁNYOK, ZÁSZLÓK

Budapest, VI. N épköztársaság u. 6, sz . a la tt.

124-234

123-974

•  IMPORT SPORTFELSZERELÉSEK

Budapest, V. K ecskem éti u. 11. szám  a la tti boltban 

186-931

•  ÉRMEK, JELVÉNYEK

Budapest, VI. N épköztársaság u. 38. sz . a la tti üzletben

325-530

325-738

•  SPORTFILMEK KÉSZÍTÉSE ÉS KÖLCSÖNZÉSE

Budapest, XIII. M argitsziget, Hajós Alfréd sétány 

319-951

AJ

mindezt a Sportpropaganda V állalattó l, a testnevelési 

és sportm ozgalom  célkitűzéseinek e lőseg itése  és népszerűsítése  

érdekében.


