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jg'é.nlé,sok

felnott kalapacsvetok

edzéstervezéséhez

M versenyzd képességeinek, egyéni sajatossaga-
inak a kiilénbbzoségeibdl fakaddan az edzGi munkat
sohasem hatarozhatjék meg merev sablonok, mégis
vannak olyan alapvetd - a tudomany vagy a sok éy—
tizedes megfigyelés altal igazolt - tapasztalatok,
amelyeket a mozgasoktatasndl, a képességfejlesztés-
nél nem szabad figyelmen kiviil hagyni.

Az alabbiakban a napra szdld edzésterv Osszedlli-
tasahoz szeretnénk némi tampontot, segitséget ad-
ni - természetesen elsOsorban azoknak a fiatal
edztkollégaknak, akik még kevesebb szakmai tapasz-
talattal rendelkeznek. Hangsulyozzuk, hogy a rdvid-
re fogott, a lényegre szoritkozd instrukcidink ter-
vezési és modszertani ajanlasck. Szikséges azonban
azt is hozzatenni, hogy azok az edztkollégdk, akik
a javaslatainkat elfogadjak, mar nem k&vethetnek
el nagy hibakat a térgyalt teriileteken.

1. ALTALANOS TERVEZESI £S MODSZERTANI SZEMPONTOK

- A napi terhelések Gsszessége biztositsa az
éves terv szerinti heti, ill. ciklusterhelést.
A hét legnagyobb megterhelésii edzései - lehe-
tOleg - szerdara, cslitdrttkre és péntekre es-
senek.

- Azonos izomcsoportot :azonos hatésu kondiciona-
lis képességfejlesztS edzésmunkaval legfeljebb
kétnaponként foglalkoztassunk. Torekedijiink az
egyes munkafajtdknak a hét napjai kdzétti ara-
nyos elosztasara. [Pl.: ha heti k&t sulyemelést
terveziink, azt hétfdre és cslitdrtikre tegyik./

- Hapi két edzés esetén:

- a déleldtti legyen az alacsonyabb terhelésti
és a r&videbb idStartamu edzés;

- délelSttre inkdbb a gyorsasagi- és gyorserdt-,
délutinra a maximilis erG- és az &lldképes-
ségi edzést tegyik;

- a hét folyamén biztositsunk pihend félnapo-
kat is /célszeriinek mutatkozik a hdrom edzést
kévetd pihend, pl.: hétfén de., du. és ked-
den de. edzés, kedden du. pihend, stb./

- Az edzéseket megfeleld hatasu bemelegitéssel,

az edzések egyes munkafajtait rtvidebb iddtar-

tamu specidlis bemelegitéssel, az illetd mun-—

kafajta nagyobb terjedelmii, alacsonyabb in-

tenzitiasu végeztetésével kezdjikk &s nyujtd ,

lazitd, ernyesztG gyakorlatokkal fejezziik be.
- Egy edzésen beliil az intenzitds fokozatosan

n6jon, az edzés végén cstkkenjen.

- Egy edzésen beliil a munkavégzés sorrendje a

munkafajték aldbbi egymasutdnisigara épliljdn:
- technikai képzés
- gyorsasagfejlesztés
- gyorserofejlesztés
- maximalis er® fejlesztés

- alloképesség-fejlesztés

-Egy edzésen beliil a gyorsasagfejlesztds eldz-
ze meg a gyorserd és maximilis erd fejlesz-
tést, de gyorsert- és maxiralis erd fejlosz-
tést kdvetden is célszerli gyorsasagi munkat
végeztetni - pl.: 60-80 mes fokozék, iramfu-
tasok, dobasck "kSnnyebb" kalapaccsal.

- Egy edzésen beliil ne foglalkozzunk minden ké-
pesség fejlesztésével. Ajanlott csoportosita-
sok :



- technikai munka, maximilis erGfejlesz-
tés, alloképesség-fejlesztés;

- technikai munka, gyorsasédgfejlesztés,
gyorserofejlesztés;

- gyorsasdgfejlesztés, gyorserofejlesz-
tés;

- technikai munka, gyorsertfejlesztés;

- technikai munka, maximilis erdfejlesz-
tés;

- maximalis erSfejlesztés, &116képesség-
fejlesztés.

2. TERVEZESI ES MODSZERTANI SZEMPONTOK A MAXIMALIS
ERO FEJLESZTESEHEZ

a./Sulyemelés

- A leginkdbb alkalmazott gyakorlatok sorrendje:
szakitds, felvétel, felhurds, guggolas.

- Egy edzésen az ismétlésszam fogasnemenként
15-60;
Osszesen maximum 140-150 legyen.
A kdzepes ismétlésszam fogasnemenként 30, 8sz-
szesen 90.

- A fogasnemenkénti rovid bemelegités utan az
alacsonyabb intenzitastél haladjunk az adott
edzés legmagasabb intenzitdsdig, majd néhany

ismétlést ujra alacsonyabb intenzitdson végez-
tessiink.
- Egy edzésen beliil a kdzepes tonnaszam

SZITAS IMRE
/Szombathelyi Haladds/
az 1982. év legeredményesebb utdnpdtlds koru

szakitas 2,535 € férfi atlétdja fedzd: Németh Pdl/
felvétel 34 t

fel_huz?s 3% - A gyakorlatok sorrendje: kar-, lab-, has-,
guggolas -5t hit-, oldal-, tdrzs-, Ssszetett gyakorlatok.
Osszesen 911 t

Azonos izomcsoportot foglalkoztatd gyakorla-
tokat ne végeztesslink egymas utan.

- A konnyebb gyakorlatok feldl haladjunk a ne-
hezebb , ill. az egyszeriibbek felSl az Sssze-
tettebbek felé.

- A végrehajtdsban a minél nagyobb mozgaskiter-
jedésre tirekedjilink, ezaltal t&bb izmot, na-
gyobb mozgastartoményban kapcsolhatunk az erc-
fejlesztés folyamatiba.

- Az alkalmazott kartartds, labtartads, vagy
sulyterhelés ne korlatozza a gyakorlat megfe-—
leld mozgaskiterjedéssel, megfeleld tempdban,
megfeleld ritmusban torténd végrehajtiséat.

- A gyakorlatok nehezitésénél, az alkalmazandd

- Az edzésenként alkalmazott fogasfajtdk szama
hdromal ne legyen t&bb.
Csoportositasuk:
- szakitds, felvétel, guggolds;
- szakitas, felhuzas, guggolas;
- felvétel, felhuzas, guggolas;
- szakitds, guggolés;
- felhuzas, guggolas;
- szakitas, felhuzas.
- A kiilénbdzd fogasnemek kdzé [esetleg a széridk
kdzé/ célszerii versenytechnikai , résztechni-
kai és sztkdeld gyakorlatokat iktatni.

b./ExrS5fejlesztd gimnaszti-

kai gyakorlatok sulyok megvdlasztasanal a helyes wvégrehajtha-

tésag Yegyen iranyado.

- A monotdnia csbkkentése, a valtozatos ingerha-
tas biztositasa érdekében célszerii két - azo-
nos izomcsoportokat foglalkoztatd - gyakorlat-
sort tervezni, amelyet felvaltva alkalmazunk.

- Két gyakorlat kdzdtti pihentidd megfeleld meg-
nyugvast biztositson.
- Javasolt sulynagysagok gyakorlatfajtdk szerint:




- egykezes karemelések, karkdrzések max.

12,5 kg-ig

egykezes karlenditések max. 15 kg-ig

kétkezes karkdrzések, karemelések max.

20 kg-ig

- kétkezes karlenditések max. 20 kg-ig

torzsforgatasok vallra vett sulyzdval max.

80 kg-ig
- tOrzsemelések vallra vett sulyzéval max.

60 kg-ig
- tirzskorzések max. 20 kg-ig.

- Egy oOra alatt kb. 240-260 gyakorlatiitem vé-
gezhetd, s ebbdl a munkafajtdbdl ennyi elegen-
donek is mutatkozik egy edzésre.

- A mozgatott sulyok tehetetlenségi ellenal-
lasat lehetSleg ne a sulyok abszolut nagy-
saganak emelésével, hanem a teherkar, a moz-
gas ut meghosszabbitasaval néveljik, ti.
ilymédon valamelyest kimélhetjik az elmoz-
duld izlileteket, iziileti felszineket.

- Az erOfejlesztd gimnasztikai gyakorlatokat
k&vetS medicinlabda dobasok /érzékelhetden/
kedvezd élettani hatast gyakorolnak a moz-
gasszervekre /oldjak az erdfejlesztd gyakor-
latok okozta izommerevséget, névelik az iz-
mok elaszticitasat, ndvelik az izlileti moz-
gashatarokat/, ezért célszerli levezetéskép-
pen beiktatni.

3. TERVEZESI £S MODSZERTANI SZEMPONTOK A GYORSERG-
FEJLESZTESHEZ

a.

JiDiobasgyakorlatok
Torténhetnek 16kd, hajitd, vetd mozgassal; elo-
re, hatra, oldalt egy és két kézzel; helybdl
/lenditéssel, lendités nélkiil, vagy "felkapis-—
sal"/ és eldzetes lendiiletszerzéssel. A len-
diiletszerzés formai: futas, jaras, kilépés,
sz8kkenés, ugras, forgas, becsuszés.
A dobasgyakorlatok egymiasutanja eqy edzésen be-
liil az alabbi legyen:

- helybSl lenditéssel;

- eldzetes lendiiletszerzéssel;

- helybSl lendités nélkiil, vagy "felkapas-

aall.

Dobasfajtan /18kés, hajitas, vetés/ beliil eld-
sz0r a kétkezes , s csak késGbb az egykezes
dobasokat végeztessiik.
A 16kés-, hajitds—-, vetésgyakorlatokat fel-
valtva végezzék a versenyzdk. &
A dobasok végrehajtasanal igyekezziink kdvetni
a kalapécsveté@s koordinacids mintajat.
/Tehat a kalavacsvetd lehetSséq szerint laza

vallévvel, lazédn nyujtott karral "Ssszefogott"
térzzsel, aktiv labmunkaval dobjon./

A dobasokat kelld bemelegités utéan, lehetdleg
versenyszeriien, mindig maximalis teljesitményre
tSrekvéssel végeztessiik.

Csoportos edzés esetén az egylitt /egy helyen, .
egymis ellen/ dobdk létszama négynél ne legyen
tthb. /Az idedlis létszam 2-3./

- A gyakorlatban leginkdbb alkalmazott sulynagy-

b.

sagok :
. - golyék: 4, 5, 6, 7,25/ 8, 9, 10 kg
- fiilessulyok: 8, 10, 11, 14, 16, 32 kg
- témbttlabdak: 3, 4, 5 kg
/A kGzepes sulynagysagot aldhuzassal jeldltiik./
Az egy edzésen beliili dobisszamok:
- golydval maximum 60
- fililessullyal maximum 40
- témottlabdaval maximum 150.
Egy edzésen beliil a dobasfajtankénti dobas-
szam 3-10, alacsony Osszdobasszam esetén 10-15.

/| Specidalis dobbéerdfej~
leszt® gyakorlatok'a ver-
senyszernél nehezebb
szerekkel

A dobésok végrehajtasanal a nagy dobastelje-
sitmények mellett t&rekedjlink a versenytechni-
ka minél tokéletesebb végrehajtasara, vagy meg-
kézelitésére.

A szubjektive nehéz szerekkel tOSrténd dobasok-
nal elégedjlink meg eqy elSlengetéssel, vagy

az un. "belenditéssel". A tul r®vid nyelii
/30-40 cm/ szerek dobdsdt egy-két forgasbdl
végeztessiik.

Zsivdtzky Gyula



— A gyakorlatban leginkdbb alkalmazott sulynagy-
sagok és szerhosszusagok: 8; 9 kg [121,5 cm/,
10; 12,5 kg /100 cm/; 14 kg /60-80 cm/;

16 kg /30-40 cm/.

A specialis dobdertfejleszts gyakorlatok nagy
sulyok alkalmazasa esetén - amennyiben nem az
edzés fG feladatat képezik - a technikai edzés
utan keriiljenek sorra.

c./S5z6kdeld és ugrasgyakor-
latok

- A sztkdelG~ és ugrasgyakorlatok kizé a kdvet-
kezSket soroljuk: sztkdelések, egyes &s soro-
zatugrasck helybdl és elBzetes lendiiletszerzés-
sel.

A lendiiletszerzés formai: nekifutds, kilépés.
- A szbkdeléseket, ugrasokat révid tavu/50-80 m/
bemelegitd futdsck eldzzék meg. A sztkdelések
és sorozatugrasok kozé is célszerii rdvidebb,

lendiiletes futdsokat iktatni.

- Egy edzésen beliil célszerii a mozgdsszerveket
jobban kiméld paros labu szdkdelésekkel, ugra-
sokkal kezdeni a dinamikus laber® fejlesztést.

- A szbkdeléseket, ugrasckat kezdetben kisebb
mozgaskiterjedéssel /["bokabdl"/ végeztessiik.

- A szdkdelések és sorozatugrasok alkalmazasa-
nak fokozatai /intenzitds fokozatok/:

I. fokozat: nagy ismétlésszammal /sorozaton-
ként 14-16 ugras/ akadalyok és
sulyterhelés nélkiil;

II. fokozat: kbzepes ismétlésszdmmal /soroza-
tonként 8-10 ugrds/ ndvekvo aka-
dalyokon at, kisebb /5-20 kg/
sulyterheléssel, esetleg a kettd
kombiniciéijaval.

III. fokozat: alacsony és kézepes ismétlésszam-
mal /sorozatonként 5-6 ugras/,
nagycbb sulyterheléssel [20-60
kg/, kiilénbdzd akadalyokon at.

- A mélybeugrasok és a reaktiv ugrasok kelld eld-
készités utan, fokozatosan keriiljenek a képes-
ségfejlesztés folyamataba.

- A reaktiv ugrasck esetén az intenzitas emelhe-
to:

- a leugrasi magassag ndvelésével [azonos
felugras, vagy elugras mellett/;

- a leugrast kdvetd felugras, vagy elugras
ndvelésével ;

- a leugrdsi magassag és az azt kévetd felug-
ras, vagy elugras egyideji ndvelésével;

- sulyterhelés alkalmazasaval.

—— e —— ——— YR
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GYORSASAGFEJLESZTES

a./]Altalanos

- Eszkdzei: gyors helyzetvaltoztatd mozgasok,
rajtgyakorlatok, rtvid tavu gyors futasok, fo-
kozdk.

- Az edzés elsO részében végeztessiik.

Eqy edzésen beliil:

- a gyors helyzetvaltoztatd mozgasock, rajtgya-
korlatok szama maximum 8-10;

- a révid tavu/30-80 m/ gyors futasck szédma
maximum 6-8 legyen.

bl s pecialis

- EszkOzei: versenygyakorlatok a versenyszernél
koénnyebb, vagy a szabdlyosnal r&videbb nyelii
kalapacsokkal.

- A specidlis gyorsasag /forgaSgyorsasag/ fej-
lesztésével kiilén kell foglalkozni.

- GyorsasagfejlesztS céllal a technikai edzés
elsd felében végeztessik.

- Mar valamelyest stabilizaldédott, jo verseny-
technika esetén keriiljenek sorra. -

- Az egy edzésen beliili dobisszam az &sszes do—
bas 20-25 %-a legyen.

- A szabalyosnal konnyebb, vagy révidebb nyelii
szerrel torténd dobasokat kdnnyitésként és
ritmusjavitasi céllal is alkalmazhatjuk, ebben
az esetben a technikai edzés vigére tegylk.

- Egy-egy edzés keretében a kiilénb$zG sulyu
kalapacsokkal /5; 6; 7,25; 8; 9 kg/, folya-
matos egymisutanban t&rténd dobasck kdzvet—
len célja a specidlis gyorsasag és a specia-
lis dobderd fejlesztése mellett a kinesztéti-
kus érzékelés fejlesztése.

5. ALLOKEPESSEG-FEJLESZTES /aercb/

- EszkOzei: egyenletes iramu futds, fartlek,
iramfutasok, uszas, sokmozgasos jaték.

- Az [acrob/ allCképesség fejlesztésére egy-egy
edzésen 15-30 perc elegendd.

- A specidlis &116képesség Adobdalldképességy/
fejlesztése a kalapdcsvettknél nem kdzvetlen
cél. A technikai munka végzése révén, a képes-
ségfejlesztés révén - ugymond melléktermékként
- a specidlis alldképesség is javul .

6. TECHNIKAI KEPZES
L]

= A kiilénbtzd sulyu és kiilénbdzG nyélhosszusd-

gu kalapacsokkal /egy , két , vagy t8bb for-



gassal/ végzett dobdsok - mivel .\a verseny-

technika mozgasszerkezetében hatnak - egyszer-

re képességfejlesztd és technikai gyakorlatok.

A technikai edzéseket a kdriilményekhez képest

pihent allapotban végeztessiik. Ennek érdeké-

ben a technikai munka mindig az edzés elején
legyen.

Napi két technikai edzés esetén a technikai

iskolazast, a kisebb megterhelést jelentd

technikai képzést délelSttre, a nagyobb terhe-
1ésii dobdedzést délutanra tegytik.

A képességfejlesztd [elsSsorban maximalis ert-

fejlesztd/ gyakorlatok k&zé is iktathatunk

résztechnikai gyakorlatckat, dobasckat.

Egy edzésen beliil a technikai iskolédzas ido-

tartama maximum 60 perc, az intenziven végzett

dobasck szdma maximum 20, az dsszes dobés
széma maximum 60 legyen.

Néhany dobast akkor is végeztessilink, ha az

edzés fG feladata a technikai részmozzanatok

gyakorldsa. Ezaltal ugyanis meggyorsitjuk a

mozgaselemeknek a teljes mozgasba, a verseny-

technikdba vald beépiilését.

Nagy dobdsszam esetén, a technikai edzést k-

vets képességfejlesztd edzésmunkaban keriiljik

azokat a gyakorlatokat, amelyek a valliziiletet
nagymértékben igénybe veszik. [Pl.: szakitas
nagy sulyokkal/

- A dobasszamot sok esetben nem az ertnlét, ha-
nem a vesztibuldris rendszer &llapota hataroz-
za meg.Ha a mozgas"szétesd", az egyensulyt biz-
tositd apparatus faraddsa valdszinii. Ilyenkor
a technikai munkat célszerii megszakitani.

A forgbmozgasokhoz vald magas szintiialkalmaz-
kodas fenntartasa - azaz a technikai képzés -
érdekében, minden edzésen végeztessiink forgas-
gyakorlatokat, vagy forgassal egybekapcsolt
dobasgyakorlatokat.

A kiilénbdzd sulyu kalapdcsoknak egy edzésen
beliili alkalmazasa esetén - ha egymésutan dob-
juk - célszeriibb a kdnnyebbtSl haladni a nehe-
zebb felé ti. a kinesztétikus érzékelés igy
pontosabb. Ezt latszanak megerSsiteni a vizs-
gdlati tapasztalatok.

IdGmeqgtakaritis céljabél érdemes tdbb /3-5/
kalapacsot hasznidlni a dobdedzéseken.

A technikai edzéseket mindig megfeleld kirnye-
zeti feltételek /klima, fényviszonyok, dobé—
hely, dobdszer, &ltézet, biztonsag/ mellett
végezziik.

Minden technikai edzésen gondoskodjunk a.kéz
megfeleld védelmérol [kesztyli, kitszer/, az
edzéseket kdvetBen az apolasrodl.

Az edzésmunka tervezése sordn az edzbnek - a felso-

. ‘roltakon kiviil - még sok tényezot kell figyelembe

venni ahhoz, hogy a munkavégzés megfeleld legyen.
Fentiekkel - amint ezt a bevezetGben is kiemeltiik -
csupdn a napi edzésmunka tervezéséhez, elrendezssé-
hez és szervezéséhez kivantunk javaslatokat tenni.

DR. ECKSCHMIEDT SANDOR

Fiatal ﬂg)a[%[ék

felkészitése

Az egykor szebb napokat is megért magyar
gyalogld sport az utdbbi években egyre kevés-
bé dicsekedhet rangos eredményekkel. Ugy gon-
doltuk, hogy ebben a szakdggal foglalkozd
hazai szakirodalom, valamint az edzdk kdzti
alkotd jellegil vita hidnya is kdarejdtsaik.
Ezért arra kértik a fiatal gyalogldk nevelé-
se terén szdp sikereket elért FARKAS FERENC
szakedzdt, hogy tegye kdzzé eddigi munkdja
néhdny tapasatalatdt.

II. rész

Eddiq az elvégzendd munkat taglaltuk, de annak
ellendrzésércl m3g nem ejtettiink szét.
Ellendrzés nélkiil minden munka csak ideig-6rdig
eredményes. Felmérési rendszeremet havonkénti cik-
lusokra bontottam. Rendszerint a kdnnyli hetet kdvetd
kbzepes haten tirténnek a felmérések. A felmérdse-
ken a kdvetkezd munkat végeztik el:
Elsd felmérés

- LebegGiilések szama egy perc alatt, egy perc pi-
henS, majd ujabb két perc /a harom rossz techni-
ké&ju végrehajtas utan le kell &llitani a felmé-
rést/;

- lazasagmérés /tBrzshajlitas eldre/;

- 30 m sztkdelés hal és jobb ldbon, idd és darab-
szam alapjan indexszamitas;

- 30 m futds alldrajttal, egyéni induldssal;

- helybdl tavolugréas;

- a képességek felmérésére olyan feladatokat va-
lasztottam, amely képességekben nagy volt a le-
maradds, s igen szép eredményeket értiink el e
téren.



Masodik felmérés

Egyenletes iramfutas, meghatarozott iramban. A
vigrehajtas a kivetkezd:

Az edzd elbre elkészitett iramtablizattal &s
oraval a kezében &ll a 400 mes palya sz8lén &s
k&rénként hangosan k&zli a tervezett iramtél vald
eltérést. A versenyzdk igyekeznek korrigalni az
esetleges eltériseket a kdvetkezd kdrtkben. A futis
addig tart, amig a futdk lassan "elfogynak" a pa-
lyarél. A megtett km—szamot és az idGt is megjegyez-
zik. Amennyiben a futas alatt az iram 10 mp-nél
tébbet eltér a tervezettSl, a futét le kell &lli-
tani. Az egyenletes iram a fontos. A k3ztudott,
hogy az egyenletes sebességgel végzett munka telje-
sitménye jobb. A felmdrésen kiiléndsen arra vagyok
kivancsi, wuilyen dllapotban van a versenyzo /az
acrob vagy anaerob &lloképesség, illetve a pszichés
allapot terén/. Amennyiben megfeleld a felmérés
eredménye, abban a tartominyban amiben futott,
akkor tovabb kell 1épni az erGsebb iram felé.

Az elst felmérést [oktdber/ 5:00 perc/km iramban

a legjobb végrehajtani. Aki 18 km £&516tt fut 15
éves kordban ilyen iramban, az sokat elarul maga-
rél. A tovabbi 1ivcsd az edzd elképzelésétdl fiigg,
szerintem 4:30-4:00-3:45-3:30-3:15 perc/km a legal-
kalmasabb sorozat. Ez a felmérés nagyon sok érde-
kes adattal szolgalt a szamszerii eredményeken kiviil
is és a futéknal nagyon j6l bevalt. A gyalogldknal
sajnos ezt a tipusu felmérést nem alkalmaztam,
pedig az utdbbi Svekben a legjobban itt éreztem
hiénydt. Az ok az, hogy a gyalogldknal hamarabb
készitettem olyan éves programot, amelyben a fel-
méréseket is terveztem. Hat évvel ezeldtt a 60 perc
gyaloglast valasztottam, amely akkor jo mutatd volt,
de a versenyeredmények javulasaval egyre tobb prob—
léma adddott. Mas dolog ugyanis télen és mas nya-
ron hatvan perces iramot k&vetelni. A gyalogld
alapképzés utan 15 évesen kb. az 5,50 perc/km ira-
mot kell felmérni és a tovabbi 1épcstk =20 =30 mp-
enként kivetnék egymist. A hosszu futdsok iddre
tortend teljesitésérGl nem mondtam le, de a gyalog-
16knal nem felmérés jelleggel végezzik, hanem ter-
helésadagolas a célja.

A 16. év, az elsd esztendd, amikor tisztdn a gya-
loglasra k3sziilink

Az elmilt év munkajanak elemzése utdn most
mar konkrétan meg kell tervezni az elvégzendd mun—
ka szamadatait. A kordbban javasolt mennyiségi és
minds3gi évek tervezésében most az utébbinak kell
kévetkeznie. A minSségi dominancia abban mutatko-
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zik meg, hogy t8bb lesz a gyaloglassal végrehaj-
tott kilométer, igy megvaltozik a gyaloglds rész-
aranya is az Osszmunkdban. 16 évesen mar egész év-
ben kell gyalogld munkat végezni /éves viszonylat-
ban az arany kb. 15 %/. Az elmult évhez képest
azonban ¢z nem 3 %-os t&bbletmunkat jelent, hanem
joéval tdbbet, hiszen a km-szamok futasban is /és
gyaloglasban kiiléntsen/ megemelkednek. A heti ed-
zésszam atlag 5-6 koril van, de a teljesitett km—ek
edzésenként mar 10 km f5lé keriiltek. A mennyiségi
valtozds d5ntS oka tehit a versenyzd teherbird
képessigének fejlddése, ami igazan "minGségi val-
tozas".

A téli munka bemutatdsara egy nehéz /5-3s erOs-
ségii/ hét edzéseit adom kGzre:

BALfG: Hosézu futads/strand/
1,2 km bem. futas
10 perc gimnasztika
15 km egyenletes futas sikon
a futds utan lubickoléds, vizifogd, stb.

|edzéserBsség: 4/

Kedd: Altalédnos alapképzés /edzéserGsséqg: 3/
4 km bem futas, 30 perc kdz8s gimnasztika
500 m gyalogld iskola, 200 m futdiskola
200 m szkdelSiskola
5%x30 m futds max.-ra
2 km levezetd futas
Szerda: Résztavos futasck |edzéserGsség: 5/
2 km bem. futads, 20 perc gimnasztika
10 x 100 m repiild
10 x 600 m futas /3 perc pihendvel/
1,2 km levezetss

Cslitdrtdk: Tornatermi edzés |edzéserSsség: 3/
6 km kdnnyii futds /szabadban!/ .
2 x 15 perc nyujto-lazitd kozds gimnasz-
tika tarsasgyakorlatok, jaték /30 perc/

Péntek: Pihend

Szombat: Gyaloglasok . [edzéserGsség: 4/
2 km bem. futds, 20 perc gimnasztika
10 x 100 m gyaloglé repiild
12 km vegyes fartlek /50 % gyalogléssal/
10 x 100 m futd repiild

Vasarnap: Hosszufutés [edzéserGsség: 5/
1,2 km bem. futas, 10 perc gimmasztika
21 km hegyifutas
8 x 100 m repiild
gimasztika

Ossz. km: 78, gyal. km: 7,5



A tervbol lathatd, hogy a futd alapképzés nem
sziint meg. Az aerob alap fejlesztését tovabbra is
a hosszu futasokkal oldottuk meg. A résztavos fu-
tasokat hetente valtoztatom. A hosszu résztav és
az intervall mddszer k&zStt minden alapozasba 1116
munkat végziink /igy szinesebbé valik az edzésmun—
ka/. A gyaloglast fGleg gyalogld fartlek formaja-
ban csindltatom. A terep adta lehet8ség kihasznd-
lasa a versenyzO egyéniségétdl fligg. Az idGjaras-
tol filggden természetesen résztavos gyaloglas is
végeztethetd [ol. 4-6x1500-800 m/. A versenytavot
meghaladd egyenletes gyaloglast még most sem ajan—
lom. A gyaloglas specialis alloképességének meg-
szerzésére az elkdvetkezendd években lesz lehetS—
ség. Véleményem szerint az a lényeg, hogy a gyor-—
sasagi képességek fejlesztése elGtt megnyissuk az
utat. Ezt a kaput pedig nem a hosszu gyaloglas
nyitja meg. A megfeleld specialis erOszint eléré-
se, ami alapja a gyorsasagnak,sokkal valtozatosabb
munkaval is elérhetd, mint a hosszu egyenletes
ritmusu gyaloglads. Bemutatok par modszert, amit a
gyaloglas fejlesztésére ajanlok sziikség szerint
alkalmazva az egész év folyaman.

- Egyenletes gyalogléds [kb. 4-8 km/.

- Gyalogld [vegyes/ fartlek [km. 10-15 km/ a
tereplehetOségtol fiiggden.

= Egyenletes kdnnyli résztavok gyaloglasa /pl.
6x1500/. kb. 2 perc pihendvel. Az altalanos
technikai képzés egyik fontos teriilete a tél
folyaméan.

- Gyalogld iskola. A gyorsasagi képességek
fejlesztésének és az uj, gyorsabb technika
kialakitédsdnak modszere. Hossza kb. 50 m,
egyszeri Gssztavija 500-1500 m

- Dombra gyaloglds. Csak felfelé javaslom,
ahol az cllépés figyelése a f5 cél. A visz-
szafelé gyaloglast /[lejtdn lefelé/ kiprébal-
tuk, de tul sok technikai zavart és fajda-
lomérzetet sziilt. Elhagytam &s nem éreztem
hidnyat.

- Résztavos gyaloglasck. KiilénSsen a tavaszi
iddszakban 300-3000 m-ig terjedd tavolsagok
gyaloglasa egyre kdzelitve az évre tervezett
verseny iramhoz.

A nyari felkésziilésben két tipusu felkészitd
szakasz taldlhatd. Az egyik szakaszban a gyaloglas
keriilt elStérbe /akdr tobb héten at is/, mig a ma-
sikban az 8sszett versenyzés. Ne felejtsik el,
hogy 1978-ban a minSsitési szabalyok szerint egyé-
ni versenyszamban is legaldbb bronzjelvényes ered-
ményeket kellett produkdlni. £n nem tartottam jo-

nak az Osszetett versenyre vald kényszeritést, de
a gondolatot, ami miatt sziiletett ez a szabalyozd,
/a sckoldalu felkésziilés kiemelése/ jonak tartom.
Ez id6 tajt érlelddstt a gondolat, amit a tapasz-
talatok egyértelmien letisztaztak bennem, & "spe-
cialisan &sszetett felkésziilés" sziikségességét.
A hetek k&zotti kiildnbség nem volt nagy, csak az
egyik gyalogldé elzés helyett résztavos futas, mig
egy konnyebb edzés végén valamilyen technikai mun-
ka szerepelt.

Most egy ilyen, "specialisan Osszetett" munkat
mutatok be, melyet nyaron kell elvégezni.

HétfG: Hosszu futds [strand/ [edzésertsség: 4/

1,2 km be. futds, 10 perc gimnasztika
8-15 km futas
flirdés, vizigimnasztika

Kedd: Technikai nap |edzéserBsség: 3/
2 km bem. futds, 10 perc gimnasztika
5-5 repiild /5 futd, 5 gyalogld/
1000 m gyalogld iskola
sulyltkés [helybdl 8-10, lendiilettel 10-15
16kés /
2 km levezetés
Szerda: Hegyi futas Jedzéserbsség: 5/
1,2 km bem.futds, 10 perc gimnasztika
12 km hegyen
gimnasztika
8x100 m repild

Cslitdrtdk: Altalanos alapképzés [edzéserGsség: 4/
2 km bem. futas, 30 perc k&zés gimnasz-
tika 10x100 m futdrepiild
600 m futbiskola, 1épcsdzés 30 perc
10x150 m lendiiletes futds /50 m dzsog-
gal/

800 m levezetés



Péntek: Pihend

Szombat: Gyaloglas /edzéserGsség: 4/
2 km bem. futas, 30 perc gimnasztika

5-5 repiild /5 futd, 5 gyalogld/

20x300 m gyaloglas /100 m sétaval/

800 m levezetés

Vasarnap: Hegyi futas /edzéserOsség: 5/
1,2 km bem. futas, 10 perc gimnasztika
21 km valtozatos terepen
gimnasztika, 8 replilo

Heti edzéserOGsség: 5, Ossz. km: 70, gyaloglas km: 8.

Az ilyen tipusu nehéz hetet mindig egy gyalog-
16 hét eldz meg., A fenti terv alapjan a sulyldkés
helyett gyaloglas /pl. 10x400 m/, mig a szombati
gyaloglas helyére hosszu résztavos munka keriil.

Az ilyen hét kb. 4-es exBsségli, Sesz. km széma 70,
amib8l a gyalogldas 12 km.

A versenyekre vald felkésziilésrSl eddig nem
esett sz6, mivel 15 évesen a versenyzés a felkészii-
lést szolgalja. Az elmult évben még a szabalyos
gyaloglas volt a cél. Az idei minGségi évben azon-
ban bizonyos versenyekre gondosan késziilni kell.

A legfontosabb feladatnak az iram bedllitdsat és

az iramérzékelés kifejlesztését tartom, amely a
célversenyen elvart teljesitményre készit fel. Ez
a feladat azt jelenti, hogy olyan terhelési /iram—-/
zbnaban kell késziilni, amely lehetOvé teszi a ver—
senyiram elviselését. Ha egy 50 perces gyaloglorodl
van s26, akkor az iramilldképességi munka 80 %-ot,
4,45 perc/km-es iramndl nem ertsebbre, de a verseny-
iramon beliil kell végeznie, mig a maradék 20 %-ot
az irambedllitasra kell forditani. A hosszu részta-
vok kb. 4,55 perc/km-es iramnal a leghatékonyabbak
ilyen szinti sportolénal.

Végezetiil k8z1dm Nagy Zsolt 16 évesen végzett
éves munkajanak szamadatait: Ossz. km: 2490, gya-
loglas: 340, edzésszam: 236, a gyaloglas aranya az -
Gsszmunkdbdl: 14 %

A masodik mennyiségi év /17 évesek/

Az elmult év elemzése és az ujabb célok kitiizé-
se utan az ut megtervezése a legfontosabb feladat.
Az edz0 és versenyz® egyeztesse a célokat és vitas-
sdk meg az utat, amin végig kell menni. Itt mar
nincs id5 az edzések podtlasira, légasra, mivel ezek
rar az ellenfelek erejét ndvelik. Az edzésszam ndve-
kedése /6-o0s atlag edzés/hét/, valamint a teherbi-
roképesség fejlodésébSl /11-12 km/edzés/ az -Bssz.
km-szam kb. 1000-1200 km-rel fog ndni. A gyaloglas
aranya a munkdbol 18-20 %. /Nagy Zsolt az év végén
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a kdvetkezd adatokat regisztralta napléjdban. Osz-
szes km: 3600, gyalogolt km: 650, arany: 18 %, ed-
zéészé.m: 3051
Az év f6 valtozasa a gyalogolt kilométerek dup-
lajara torténd emelésében mutatkozik meg. Ujdonsag-
ként bevezetésre keriilnek a kiilénféle szereken vég-
zett ertsitések /eddig csak a testsuly, illetve a
tars ellenében végzett, valamint kéziszer-gyakorla-
tok voltak/. Most elGszor keriil a programba az
egyenletes iramu hosszu gyaloglas és a kiiléndsen
hosszu futas. A futdedzések koziil a rivid résztavok
elmaradnak. Kiilénds hangsullyal kapcsolddnak be a
téli munkdba a hosszu futasck k&zben végz.ett komoly
beleerGsitések, valamint a kiiléndsen hosszu futas.
A hosszu résztavos edzések mdg megmaradnak. Az
egyik tipusu edzésen pl. 15 km-ben 3x3 km-t futnak
egy km kdzti futdssal az elején és a végén 2 km
kénnyebben, a masik tipusu edzésen 20 és 40 km k&~
z6tt kell futni az alsobb értékeket tdbbszdr, a
felstbbeket ritkabban. A harmadik tipusnil 8x1000
vagy 4x2000 m-t futnak. Az erGsités hetente egy al-
kalommal k&z8s, tarcsas gimnasztikaval, s egyéb ero-
sitd gyakorlatokkal a specidlis erGszint fejlesz-—
tése érdekében indokolt. Minta egy ilyen edzésre:
4-6 km bem. futas
1,5 - 2 kg-os tarcsaval a kezekben 20-25 perc
kOz8s gimnasztika
Ferdepadon torzsemelés /[hasizom/ 4x15
Fekvenyomds 4x10
Lovon torzsemelés [hatizom/ 4x15
Harantterpeszben sztkdelés labtartascserével
4x20 /20-30 kg/ :
Bordasfalon paros térdemelés [egyéntSl fliggben/
4 km levezetd futas
Az egyenletes gyalogldsok, amelynek a hossza
meghaladja a teljes versenytavot, még nem siirlin, de
tervszerlien kerlilnek be az edzéstervbe. Az iram
kénnyli, amely az idegi teherbird-képesség ndvelését
is eredményezi. A hosszu résztivok km-szémai is
meghaladjédk a versenytav hosszat. Hogyan néz ki
egy /5-0s erGsségli/ téli hét munkaja?
HétfG: Hosszu futds [strand/ |edzéserGsség: 3/
1,2 km bem. futas, 10 perc gimmasztika
12 km konnyli futds sik terepen
10x25 m uszas, jaték

Kedd: Tornatermi edzés /edzéserGsség: 3/
4-8 km bem. futas, 30 perc k&z8s gimnasztika
2 km gyaloglé iskola
ErGsitd gyakorlatok /Circuit edzés/
Jaték



Szerda: Hosszu résztavos edzés |edzéserGsség: 5/
2 km bem. futds, 20 pec gimnasztika
10x100 m repiild
8x1000 m /2-3 perc pihendvel/
2 km levezetés

Cslitérttk: Hosszu futas |edzéserGsség: 4/
1,2 km bem. futas, 10 perc gimnasztika
20 km lendiiletes futas /k&zben 6 km he-
gyi fartlek/ gimnasztika, 8x100 m repiild

Péntek: Résztavos gyaloglas |edzéserGsséqg: 4/
2 km bem. futds, 20 perc gimnasztika
5-5 reptild /5 futd, 5 gyalogld/
3x2000 m gyaloglas /2 perc pihendvel/
2 km levezetés

Szombat: Konnyli hosszu futas |edzéserGsség: 3/
1,2 km bem. futas, 10 perc gimnasztika
11 km k&nnyen, sik terepen
gimnasztika, 8 replild

Vasarnap: Egyenletes gyaloglas |edzésertsség: 5/
2 km bem. futds, 20 perc gimnasztika
5-5 repiils /5 futd, 5 gyalogld/
8 km gyaloglas egyenletes iramban
2 km levezetés

Heti 8ssz. km: 90, gyalogolt km: 16, arany: 17,7 %

A felkésziilésben az elmult évnél ismertetett
gyakorlatok is szerepelnek. Az aerob képességek
fejlesztésére fOleg a futdst haszndlom. Miért déntdk
a futds mellett? ElGszOr: az egyenletes gyaloglas
pulsusszéamviszonyainal hatasosabban, azaz rovidebb
idd alatt elérhetd hasonld élettani hatas /ez dontd
a didkoknil/ az egyenletes futdssal. Masodszor: a
mozgatd apparatus terhelését csSkkentjik.
Harmadszor: az ilyen mddszerrel t&rténd aercb képes-
ségfejlesztéssel sem technikaban, sem mozgaskoordi-
naciéban nem veszit semmit azokkal szemben, akik
ezt a képességet csak gyaloglassal kivanjék megsze-
rezni. A magyarorszagi téli gyaloglasi viszonyok
kiilénben sem olyanck, hogy tervszeriien lehetne a
gyalogldssal aerob képességeket is fejleszteni, kii-
16n8sen ebben a fontos korban. A tavaszi és nyari
munkiban azonban egyre inkabb a gyaloglds erOsségé-
tol fliggnek a futds és a kiegészitd edzések erGssé-
gei. Ez nem azt a sokak altal k&vetett helytelen
munkat takarja, hogy a gyaloglas faradalmait pihen—
getik a tobbi napon, hanem olyan terhelést, amely
masirdnyu munkat ad a versenyztknek /aktiv pihenés/.

Ebben az évben fontos feladat megtaldlni a leg—
jobb ezdzésformakat
felkésziilésben.
Mivel a gyalogld versenyek nem siiriin k&vetik egy-—

a versenyekre vald kdzvetlen

mast, igy ezt a munkdt egész éven at végezni kell.
Az utolsd hét nu;]kéjé.nak megkeresése nem elegendd,
bar nagyon fontos. A legjobb megoldasnak egy négy-
hetes ciklus kialakitasit tartom. Amennyiben t&bb
verseny is van egymis utdn, akkor is ezt a format
ktvettikk a legfontosabb verseny eldtt. A hetek erOs-
sége a korabban megadott terminoldgia szerint 5 - 4
- 2 - 3. Az utolsé hét végén van a fontos verseny.
Ennek a ciklusnak a kitSltése munkdval az aktudlis
feladatoktol filigg. Az elsO két hét terh:1ését meg-
tartva lehet itt &ll6kZpesség-fejlesztést, iramil-
1loképességi vagy sok egyéb munkat is elvégezni a
jelentkezd hianyossagoktol fliggten.

Ezt a ciklusbeosztast alkalmaztam az év orszagos
bajnoksaga elott is, ahol Kanya Sandor bajnok,

Nagy Zsolt harmadik, és Veréb Rudolf pedig 35t&dik
lett. A kovetkezO edzésterv a bajnoksag eldtti utol
sb, 5-0s erOsségli hét munkajat mutatja be:

H&tfS: Hosszufutds /strand/ |edzéserGsség: 3/
1,2 km bem. futds, 10 perc gimnasztika
16 km futas
uszas, jaték

Kedd: Gyaloglas |edzéserOsség: 5/
2 km bem. futds, 20 perc gimnasztika
5-5 replld /5 futd, 5 gyalogld/
15x600 gyaloglas /1,30 pihendvel/
1 km levezetd futas

Szerda: Hosszu futas |edzéserGsség: 3/
1,2 km bem. futads, 10 perc gimnasztika
12 km kénnyen
10x100 m repiild
gimmasztika



Csiittrttk: Fartlek /edzéserGsséqg: 4/
1,2 km bem. futds, 10 perc gimnasztika
10 km lendiiletes fartlek
gimnasztika, 8 repiils

Péntek: Regenerald futas
7 km k&nnyl futas,
gimnasztika °
10x100 m repiild

|edzéserSsséqg: 2/

Szombat: Gyalogld iskola
6 km kdnnyli futas, 20 perc gimnasztika
3 km gyaloglé iskola
2 km levezetés

|edzéserBsség: 3/

Vasdrnap: Gyaloglas |edzéserGsség: 5/
2 km bem. futds, 20 perc gimnasztika
5-5 repiild /5 futd, 5 gyalogld/
5x800 /2 perc pihend/, 10x300 /1,30 perc
pihend/
5x600 /2’ pihend/
1 km levezetés

Heti 3ssz. km: 89, gyalogolt km: 23, ardny: 25 %

Ez a hét a gyorsabb iramu gyaloglasok miatt
valt nehézzé, amelyek mind beliil voltak a verseny-
iramon. Az ezt kE'jvet.("i| héten hasonlé iramtartomany-
ban mir hosszu résztavok /[6x1200 m/ is szerepeltek.
A 2-es hét kdnnyli regenerdld edzésein fdleg a pszi-
chikai felk3szités volt a fontos. Az utolsé héten
mar a fizikai aktivitds is egyre jobb lett, és a
hét végén j6 allapotban versenyzett a csoport. A
versenyszezon befejeztével ajanlatos egy hénapot
gyaloglas nélkiil eltSlteni vagy nagyon kis mennyi-
ségii /versenyzotol fiiggd/ kilométert gyalogolva
kipihenni a rrenrxyiségi év ugrasszerii valtozasait.
Az a lényeg, hogy az uj alapozas jékedvvel, munka-
vaggyal induljon.

/Folytatjuk/
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Nemzetkdzi osztdly

A kordbbi, sadmszerii eredményeket kdveteld nem—
zetkdzi osatdlyu szint azt eredményezte, hogy a ver-
senyzdk a szintteljesitds érdekében nem kizdrdlag
az dv legnagyobb versenyére igyekeztek csucsformdba
keriilni. Tekintettel arra, hogy a sportdg megitélé-
se a vildgversenyeken elért helyezdsek figgvénye,
1983-84-ben csak az lehet nemzetkdzi osztdlyu ver—
senyad, aki a VB-n vagy az olimpidn I-VIII. helye-
zést ér el. /Sériilés vagy egyéb rendkiviili esetben
a MASZ, méltdng-/ossdgi alapon, egyéni elbirdlds alap-
Jdn eltekinthet ettdl a kitdteltdl./

I. osztdlyu saintek

Az I. osatdlyu sainteknek a nemzetkdzi élvonal
fejlddéséhez kell igazodnia. Kiinduldsi alapként
az 1979-80-81-es vildgranglista l5. helyezettjének
eredménydtlagdt tekintettilk ugy, hogy orsazdgonként
3 fot vettiink figyelembe. Eat az eredményt, vala-
mennyt versenyszdmban, azonos mértékben 80 %-ra
esdkkentve vettiik figyelembe. Azokban a versenyszd-
mokban, ahol minimdlis lenne a mddositds, ott a ré-
gt szint marad érvényben.

Junior I. osatdlyu szintek
_—

A minbdsitési osatdlyt 1981-tél hoztuk létre
azért, hogy elbsegitsiik az ifjusdgi korbdl kindtt
versenyadk tovdbbi fejldddsét. A lehetdség megadd-
8a helyesnek bizonyult, néhdny esetben azonban cél-
szeriinek ldtszik a szintek médositdsa. A junior I.
osatdlyu saintek a felndtt I. osatdlyu ezintek
fiiggvényében keriiltek meghatdrosdsra. Néhdny ver—
senysadmban - ahol a csucsteljesitmény késdbbi Elet-
korban kdvetkezik be - a tdbbindl enyhébb szintet
Javasolunk.

% A MASz elntkség az 1982. november 15-i
lilésén fogadta el a Bakai Jozsef és Sebd
Attila elSterjesztésében napirendre keru.lo
tervezetet.



Aranyjelvényes szintek

A jelenlegi szintek ditaldban jok, csupdn az
aldbbi versenyszdmokban tértént mddositds:

régi szint uj saint
ffi ifi kismara-
i 1:10:00 1:08:00
gserd. fiu kis-
S tont 565:00 52:00
£fi ifi 20 km
gyal. 2:00:00 1:50:00
tft not kisma-
ol 1:03:00 1:00:00
serd. ndt kis-
Y 42:00 40:00
FELNOTTEK
FERFIAK
Régi szint Uj szint
100 m 10,54 10,50. /4/
200 m 21,31 21,20 /6f
400 m 47,00 47,00 J1/
800 m 1247,5 1:48,0 /2/
1500 m 3:41,0 3:41,0/7/
5000 m 13:45,0 © 13:45,0 /-/
10000 m 28:40,0 28:45,0 /-/
maratoni 2:18 2:18 /8/
kismaratoni - - -
110 mgat 14,24 14,20 /2/
400 m gat 51,14 51,20 /4/
akadaly 8:33,0 8:40,0 /2/
4x100 m 41,11 40,50
4x400 m 3:14,0 3:10,0
20 km gyal. 1:30 1:26 -
50 km gyal. 4:15 4:10 J2/
magas 2,20 2,20 /6/
tavol 7,75 7,80 [4/
harmas 16,20 16,30 /2/
rud 5,30 5,30 /4/
suly 19,00 19,50 =
diszkosz 61,00 62,00 /1/
gerely 80,00 83,00 /4/ -
kalapdcs 70,00 71,00 /8/
tizprdéba 7500e 7600e =

* A zdrdjelben lévd szdmok azt jelaik,
hogy az uj szintet hdny hazai versenyzd

teljesitette 1982-ben.

_M;K_
100 m 11,64 11,60 /1/
200 m 23,54 23,50 (1
400 m 53,14 53,10 /3]
800 m 2:02,0 2:03,0 /-/
1500 m 4:10,0 4:11,0 [-/
3000 m 9:05,0 9:13,0 /1/
100 m gat 13,54, 13,50 1/
400 m gat 58,54 58,80 /-/
maratoni 2:48 2:48 [2/
kismaratoni - o =
4x100 m 46,56 45,50
4x400 m 3:41,0 3:38,0 [-/
magas 1,84 1,86 /3]
tavol 6,40 6,40 /2/
suly 17,50 18,00 -/
diszkosz 60,00 61,00 /1/
gerely 58,00 59,00 4/
hétpréba 5500e 5700e /3]
Gtproba = 4200e
JUNIOROK
FERFIAK
S — Régi szint Uj szint
100 m 10,74 10,80 /4]
200 m 21,54 21,60 [5/
400 m 48,14 48,90 /6/
800 m 1:49,0 1:50,0 /4/
1500 m 3:44,0 3:44,0 /7/
5000 m 14:10,0 14:15,0 /4/
1000 m 29:30,0 29:40,0 / -/
maratoni 2:25 2:26 [1/
kismaratoni %235 1:40 /4/
110 m gat 14,54 14,70 /1]
400 m gat 53,14 53,20 /2/
akadaly 8:50,0 8:59,0 /2/
4x100 m 41,90 41,20
4x400 m 3:17,5 3:45,0
20 km gyal. 1:40 1:30 /1/
50 km gyal. 4:50 4:30 /2/
magas 2,15 2: 1521
tavol 7,50 7,50 f1/
harmas 15,50 15,50 2/
rud 5,00 5,00 /1/
suly 17,00 17,00 /1/
diszkosz 55,00 557000 1y
gerely 75,00 75,00 (3]
kalapéacs 67,00 67,00 14/
tizpréba 7000e 7200e 1=/
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Ezek a kovetkezdk:

ﬂ' R&gi szint Uj szint 1. magyar-roman felnStt valogatott

100 m 1174 12,005/ 2. magyar-csehszlovék gyalogld viadal

200 m 24,04 24,40 |-/ 3. magyar-lengyel-bolgar felnStt valogatott
400 m 54,24 54,30 1/ 4. Hat nemzet tXbbpréba viadala

800 m 2:05,0 2:07,0 [2/ 5. Négy nemzet gyalomldviadala

1500 m 4:18,0 4:23,0 J4/ 6. magyar-francia-finn felnStt valogatott
3000 m 9:15,0 9:30,0 /4/ 7. magyar-NDK-csehszlovak ifjusdgi valogatott
100 m git 13,84 13,80 /1/ 8. IBV

400 m gat 61,14 60,50 /3/ 9. magyar-csehszlovak valogatott

maratoni ~ 3:00 3:00 1/ 10. Négy nemzet ifjuségi valogatott
atmratond 1325 1:17  /6) 11. magyar-bajor utanpdtlas valogatott

4x100m 47,45 46,20 12. B8

4400 m 3:45,6 3:44,0 A pontértéktiblazat figyelembevételével a nem-
magas 1,78 1,82 2/ ze?kszi eredményesség 1982. évi pontversenyét 1.
thvel 6,20 6:30 i =i szamu tabldzatunk részletezi. /A tablazat fiiggo-
suly 15,00 15,00 J1/ leges rovataiban az egyes szamok a nemzetkdzi ta-
FRIEaSiY 52,00 53,00 2/ lalkozok mar ko6zdlt sorszédmat jelzik./

gerely 53,00 56,00 /2/

hétpréba  5240e 5400e [2/ Osszesités

Stproba - 3900e

A két tényezd alapjan kialakult rangsort 2.
szamu tablazatunk tartalmazza. /Az 1. fiiggdleges
rovat a hazai bajnoksagok és csucseredmények, a 2.
fliggSleges rovat a nemzetkdzi eredményesség alap—
jén jar$ pontokat, a 3. fliggdleges rovat az Sssze-
sitést, a 4. fiiggOleges rovat a tavalyi pontsza-
mot tartalmazza./

BAJINOKI
PONTVERSEN Y

Megjegyzés a 2. szamu tdblazathoz

1. A tovabbi szakosztidlyck, az elsd tényezdben,
a hazai bajnoksagok és csucsok pontversenyében
49-98. helyezett szakosztalyok pontszamat lapunk
1982/11. szamdban mar kozdltik, igy ujbdél nem sorol-
juk fel. Koziilikk ugyanis csak a 16 pontos Bonyhadi
Spartacus volt nemzetk&zileg is eredményes, 9 pont-
tal.
2. Lapunk 1982/11. szaméban k3251t orszigos csu-
csok szdma kettSvel emelkedett.
a. A TBSC-nek a valtébajnoksédgon elért férfi fel-
nott 4 x 1500 méteres ideje /15:09,3/ ugyanis
nemcsak egyesiileti, hanem orszigos csucs is,

Az 1982, évi szakosztalyi rangsor elsO részét
lapunk 1982/11. szamdban k3z8ltik. A misodik ténye-
zGben, a nemzetkdzi eredményesséq pontversenyében
kialakult végeredményt jelen szamnkban ismertet-
jik.

Nemzetkdzi eredményesség és csucseredmények

Vilag- és EurOpa-csucsot atlétdink 1982-ben
sem javitottak. A nemzetkdzi eredményességért ja-

roé pontok értéktablazatat lapunk 1981/12. szama-
ban a 15. oldalon k&z8ltiikk. A tablazatban szerep-
16 viadalok kdziil idén az ifjusdgi EB, az euyéni
8sszetett EK és a Lugano Kuoa nem szerepelt, igy
az elérhetd pontok szama - ArthetOen - lényegesen
cstkkent. Boviilt a k6r viszont az EB-vel, amely-
nek a pontozasa: 150 - 120 - 100 - 80 - 70 - 60 -
50 - 40 pont. 1982-ben atlétiink igy csak 12 /ta-
valy 16/ olyan nemzetkdzi taldlkozén szerepeltek,

amelyért 35 pont jar. A TBSC pontszama az el-
sO tényezOben igy 1111.25-r81 1146.25-re val-
tozott. >

b. Takacs Maria [FIC/ oktdber 8-an 15,16 méterre
javitotta a ndi ifjusdgi sulylkdcsucsot,
amelyért 20 pont jar. Az FIC pontszama az el-
sO tényezSben igy nem 421, hanem 441 pont.

A harmadik tényezd, a minGsit?sek alapjan az év

végén jard pontok hozzdadisdval alakul ki majd a

amelyen az eredményességet ponttal is jutalmaztak. szakosztalyck 1982. évi végleges rangsora.
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AZ 1982. EVI NEMZETKSZI EREDMENYESSEG PONTVERSENYE

1. TABLAZAT

e SRR S WA T Rt ey W ORI e TR T, e T o Sg:; ﬂ‘g‘,fﬁiyi
1. | NYVSSC 15 =515 - - 23:25.711:254 70 412 28,5 11. . 100}: 280 356
2. |Vasas 13.25.° 27 1825 = - 13.25 21 51 10.75 45.75 18.5 - | 188.75|364.51
3. | TBSC 8 =513 11 - 16 4 313 ) Lo L e 18 80| 176.25|205.75
4. |Csepel 17.5 = w17 22 = 27 * =" 8 = 3 60| 161.5 |165.45
5. | Bp.Honvéd d8ed5- =15 Y5 . 12 7250 1 4uR5) 2825012025 1 3571802405 15 e 5 204.04
6. |U.Dozsa SIS e 13208 - - 24.57 -3 =/52025.5" 13925-13.5". =145 507.12
7. | Haladas VSE 7 2 8 - 9 32 7 50 9 19 21.25 =-| 144.25|176.07
8. | Hevesi SE 035 = RIS i - 10.75 - o ELLL 25 - - 85| 128 225.75
9. |Epitdk SC il 218 33 - 17 - 15 3 6 8 -] 113 162.37
10. | Raba ETO - - - - & - 18.25" 850 = 16 3 -1 ~87.25| 40
11. | Sz.MAV MTE 1 A e R - - 165 4 379-1057=10525". 7 -| 80.75|164.75
12. | DMVSC S BelS = - 675 725 A0 352513 8 15| 78.25|165.5:
13. | DKSC - — = - - =11 55 5 - - - 71 97.75
14. | Szeksz.Dizsa .25 o= B.75 = - 9.75 = 15 10.257 1 2.25 15| 68.25]'98:5
15. | Bp.Spartacus 6.25 -+ 8,25 = - 14.25 10 10 S 150 18 - =1F G5 21 53
16. | KsC = ~ R o) g = 8 Sh 2 = = 6.25 =]"=80.5" {195.72
17. | MTK-V1 2 - 10 - - 9 - 4 15.25 8.25 =" 50,5 | 4635
18. | BVIC 3 - - - - - B32b 03075 i 18IS 525 =1 5 36.:5
19. | DVTK 7 - 8 - = 10 2 = B COTS [ TR | O R BT
20. | BEAC 1 - - - - - 4 25 3 5 4.25 =| '42.25] 42
21. | SZEOL AK 6 - 5 - - 3,752 - 4 - 16725 =] 37 53.75
22. | GyOri Dbzsa 1 - = - - 3 4 21.75 2 1.25 ' 6.25- ~|+35:251105.75
23. | PMSC 3 - 4 - - 1 L [ LYt [ o R - = ¢ =l Sl IS S5
24. | SZVSE 2 - 3 - - 3 - - i 4 13 =10, 20 10
25. | Hatvani KVSE 3.5 - o e - 6:75 .3 - Re25: = = =l 023251 45
S| epeevict - 5 A S5 5 Uil o & Sag g b
27. | KBSK 1 - - - - - 3 8 3L 3 - =1 16 17
DVSE - - e - = = 4.257. 15 = 4.25 = ISl 35.75
295 1 FIC > - - - - 3 - 3 4 = =115 120
Ajkai Alumin.| /3 - 5 - - - - 5 - ot et =
MVSC - - - - - - 5 - - 10 poptas 4 AR 127
32. | Vaci Izzd - - - - - - 3 6.25 ‘= 4.75 = =F1d -
33. | Videoton - - - - - - 6.25 - - 6.25 — = e h i ieale oe
34. Kﬁ;dtgzlyi i, = e % o i 4 3 i 10 pa s (5 3
35. | Marc = g 2 i3 ¥ - 5 - - 3.75 I = 9.75 12325
36. | Bonyhadi - - - - - - - - - 9 R 9 5
Spartacus
37. | Volan sC - - - - - - - - .- 4 3 =R 5
38. | Soproni SE - - - - - - - 6.25 - - - - 6.25| -
39. | ZTE - - - - - - i - - ak - - 2 20
Gyulai SE
A pontversenyben nem rangsorolt szakosztalyok eredménye:
RSI s o - - - - Tk = 9.25 - 16.75] 31
TFSE 225 = 175 - - 8.75 = - - - - e 13 r1}.2.38
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USSZESITES
i r e s,

Hely| Szakosztaly 1 2% kB 4,

1. | Vasas 1805.75 188.75 1994.5 1343.84
2. ‘| NYVSSC 1487.25 286 1773.25 - 1861

3. | Csepel 1566.75 161.5 1728.25 986.45
4. | Haladas VSE 1507.5 144.25 1652.75 - 1170.73
5. | U. Dozsa 1314.75 145 1459.75 2072.12
6. | Bp. Honvéd 1282 153 1435 1059.45
7. | TBSC 1146.25 176.25 1322.5 1165.75
8. | Epitdk SC 1197 i Bl 1310 929.37
9. | Szeol AK 978,75 37 1015.75 831.75
10. | DMVSC 930.5 78.25 1008.75 904.91
il. | DVIK 705.75 42.5 748.25 873.25
12. | Sz. MAV MIE 623.75 80.75 704.5 768.25
13. | BVIC 639.75 48 687.75 504
14. | PMSC 626.75 3195 658.5 475
15. | Bp. Spartacus 527.63 62.5 590.13 439.66
16. | Szekszardi Dozsa 490.25 68.25 558.5 624.25
17. | DKSE 394 7% 465 260.25
A8, f FIC 441 15 456 443.66
19. | Raba ETO 348 87.25 435.25 192
20. | sIC 404 - 404 220
2L SZVSE 346.5 26 A 208.5
225 KSC 274 60.5 334.5 454.72
23. | MIK-WM 276.13 50.5 326.63 283.5
24, | Videoton 305.5 12.5 318 355.26
25. | GyGri Dozsa 275.25 35.25 310.5 392:75
26, | Hevesi SE 180.5 128 308.5 425.5
27. | BEAC 265.5 42.25 307.75 346
28. | ZTE 241 2 243 170
29. | Volan SC 234 7 241 &7
30. | MAFC 229%5 9,75 239.25 268.91
31. | MVsC 2171 15 226 450
32. | KBSK 203 16 219 1%
33. | GEAC 198.5 = 198.5 369
34. | Kaposvari Rikéczi 154.5 22 176.5 157
35. Gyulai SE 170 2 172 71
36. DUSE 155 16 i fr 4 & 171.75
37. | BVSC 165 = 165 162
38. | Békéscsabai Eldre Sp.| 135 - 135. 205
39. | Hatvani KVSE 106.5 23.25 129375 39:5
40. | S. VOSE 123 - 123 61
41. | Ajkai Aluminium 107 15 122 =
42. | Postas SE 121 - 121 68.76
43. | Vaci Izzé 99.5 14 113.5 116.5
44. | Soproni SE 99.5 6.25 105.75 125
45. | Papai Textiles 104.75 - 104.75 37
46. | KVSE 92 - 92 197
47. | Gybngydsi SE 87 - 87 24
48. | Keszthelyi Haladas 73 10 83 12

2. TABLAZAT
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Usszedllitotta:

DR. ISTENES VILMOS




AZ EV ATLETAI

FELNOTT FERFIAK:

BAKOSI BELA
INYvssC/
edzGje: Sigér Zoltan

FELNOTT ES UTANPOTLAS KORU NOK:

SZABO KAROLINA
/Csepel SC/
edzOje: Karai Kazmér

Az atlétikai sporttelepeken a salakos futdpalya
betonszegélyeinek jelzésére nincs egységes szabaly,
sGt még egységes gyakorlat sem alakult ki. Ez igen
sokszor megneheziti a versenybirésag elntkének a
dolgat és nem egy esetben az edzBk &s a versenyzdk
szémira is "kutaté" munkat jelent, & kiilonbozd sport=
telepeken rendezendd versenyeken.

Még tbb érvet is fel lehetne sorolni az egy-
mastdl teljesen eltérd jelek és szinek alkalmazasa-
bdél addédd nehézségekre, de mér az emlitettek is in-
dokoltta teszik, hogy foglalkozzunk a témaval.

Ugy gondolom sokat segitene, ha a salakos fu-

tépalyak szegélyjelzéseit egységesitenénk.

A javaslatomban leirt jelekkel és szinekkel
minden futdéversenyszam rajthelyét a valtdhatarok,
valamint @ gatak és az akadalyck helyét egyértelmii-
en ki lehet jelSlni.

Javaslatom a jelzések szineire és alakjaira
a kovetkezs:

- A jelzések pontos helyének minden esetben,

a bels® betonszegély futdpalyardl tekintett, bal
kéz feldli élét kell érteni.

- A jeleket a belst szeqgilyen kiviil a kiilsd
szegélyre is fel kell festeni. Igy a pilya eldkészi-
tésekor egy zsineggel ki lehet a palyasavra vetite-
ni és mészporral ki lehet jeldlni a rajt- és gathe-

lyeket, valamint a valtShatdrok pontos helyét.
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- A rajthelyek, a valtbhatarok és a 400 m-es
gatfutds fiiggbleges jeleinek a "tetejére" a palya-
sav szamat ki kell festeni.

A rajthelyek jelzései

A 800 mres sikfutds, az akadalyfutds, a 4x200

m-es és a 4x400 m-es valtéfutds kivételével piros

fiiggbleges vonal
A 800 m-es sikfutas: 261d fliggSleges vonal.

2000 m akadalyfutas: zd1ld karika.
3000 m akadalyfutas: kék karika.
4x200 m "haromkanyaros" valtofutas és 4x400 m

"haromkanyaros" valtofutas: kék fiiggdleges vonal.

A valtShatdrok jelzései

4x100 m valtdéfutds: sarga forditott l-es

szam. /| = valtOhatar kezdete = valtbhatar vége/
4x200 m valtofutas els® valtodhely: kék for-.
ditott l-es szédm. / = valtbhatar kezdete, = val-
tohatar vége/.
4x200 m valté6futds masodik valtdhely és
4x400 m valtéfutds elsd valtbhely: fekete fordi-
tott l-es szédm. / = valtbhatar kezdete, = val-
téhatar vége/.
Gathelyek:
60 m /11-7-14 m/ piros pont.
80 m /12-8-12 m/ piros vizszintes vonal.

100 m /13-8,25-12,75 m/ 2z6ld kereszt.
100 m /13-8,50-10,50 m/ kék kereszt.

110 m /13,72-8,80-17,08 m/ z6ld fiiggbleges vonal

400 m és 300 m /45-35-45 m/ fekete fiiggBleges
vonal.

/300 m esetében a rajthelyet és a célt 5 mrel
"tovabb" kell kijelSlni./
Akadalyhelyek: fekete kereszt.
g Azoknak a szakosztalyoknak, amelyek a fentiek
szerinti jelzéseket kivanjak alkalmazni a jelzé-
sek helyének belsd szegélyre vald kiszamitasiban

és kifestésében szivesen all rendelkezésiikre:

Zavarkd Géza
1081. Népszinhaz u. 51.

16

WD) 7% 2 R0 DA DH DD H

1934 -1982
HELYEZES ;(x{r=k
dr 25 P56 et

l.|2sivétzky Gyulal 1 1 1 1 = - - - 26
/1958-62-66-69 /

2. |Varju Vilmos 2 == oSl s leos
/1962-66-69-71/

Varju Vilmos

oy acs I.J0zsef [1 2 - 1 - - - =]21,75
/1934-38/

4, [Kulcsar Gergely |- - 2 1 1 - - =-|21
/1958-62-66-69/

5.|Szabd I.Miklés |1 1 - - = - - =115
11934/

6. |Sir J6zsef Rl S S S R S e
/1934/

7. [Major Istvan L e S R B
/1968-71-74/

8. |Szentgali Lajos |1 - - - 2 - - =13
/1954-58/

9. |RA £
Németh Angéla Lo e e e e R
/1969-71/

104 Balogh Gybrgyi |- 1 - - 2 - 1 -[12,75
/1969-71/

Az 1. helyért 8, a 2.-ért 7, a 3.-ért 6
pontot stb. szdmoltunk. A vdltdkban elért
helyezésekért az aldbbiak szerint osatottuk
el a vdltdtagok kézdtt a pontokat: 1.= 4x2
pont, 2.= 4x1,75 pont, 3.= 4x1,50, 4.= 4x1,25 sth



13 5%

12,

13.

14.

15.

25] Németh Imre

27,

28.| Kovacs II.

Bruzsenyak
Ilona
/1971-74/
Mecser Lajos
/1966/
Dr.Kleiberné
Kontsek Jolan
/1962-66/
Varszegi Jozsef]
/1934-38/
Papp Margit
/1971~78/
Németh Miklés
/1966-74-78/
Szilagyi Jend
/1934-38/
Szécsényi
Jbzsef
/1954-62/
Klics Ferenc
/1954-58/
Kalocsai Henrik
/1962-66/
Szaboné Nagy

Zsuzsa /1966/

Szaboné

[Kadarné Csak
Tbolya /1938/
Rozsny6i Sandon
/1954

Foldessy Oddn
/1954 /

/1946-54/
Rudasné
Antal Marta
/1962-66-71/
Munkacsi
Antonia
/1966-69 /

Jozsef [1954/
Adamik Zoltan
11954/ -
Cziffra
Zoltan /1969/
Vidosné
Paulényi
Magda /1969/
Eckschmiedt
Sandor

/1966-69-71/

12
11

11

10

7,52

33.| Gyenes Gyula

/1934-38/

34 .| Donogan
Istvan /1934/
Kelen Janos
/1934-38/
Dr.Csaplar
Andras [1946/
Roka Antal
/1954 /
Csermak
Jozsef [1954/
Tharos Sandor
/1954-58/
Kazi Olga
/1962/

To6th Gyula
/1966 /

Lovasz Lazar
/1966-69/
Fejér Géza
/1971/

Bakosi Béla
/1982/

45, |Gorkdéi Janos
/1938/

46. |T6thné

Kovécs
Annamaria
/1966 /
Nemeshaziné
Marké Margit
/1966-69/

48. |Galambos
Jozsef [/1934/
Zsuffka
Viktor /1934/
Remecz Jozsef
/1934/
Gyuricza
Istvan /1938/
[Kazi Aranka
/1954/
Rézsavilgyi
Istvan

11958/

Tegla

Ferenc
/1969-71/

55. Nagy Istvan
/1982/

Nagy Istvdn
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56.

64.

Vs

81

-

/1946/
Jeszenszky
Laszl16

Vera [1954/
Simon
Attila
/1962/
Nagy
Zsigmond
11962/
Koltai
Henrik
/1934/
Dr.Daranyi
Jozsef
11934/
Kulitzy
Jend
11938/
Lippay
Antal
/1954/
Kovesdi
Ferenc
/1954/
Varga Gyula
/1958/
Németh Ida
/1958/
Kiss Antal
/1966 /
Havasi
Istvan
11962/
Simon Dénes
/1969/
Szekeres
Ferenc
11974/
Matay
Andrea
11978/
Szabo
Karolina
11982/
Zarandi
Laszl6
/1954/
Varasdi
Géza
/1954/
Csanyi
GySrgy
/1954/
Goldovanyi
Béla
/1954/
Kiss Istvan
/1966/
Szerényi
Janos
/1966 /
Tihanyi
Jozsef

11969/

Kucserka
Miria - - == = =] =12
/1971/
85.| Forgacs
Lasz16 =l =t e e et TS
/1934/
Bartosné
Heldt
Erzsébet - = =1 = = = =11,25
/1966 /
Such Ida =l e L e e e RO
/1966 /
88. Rabai Gyula|- - - - - 1 = 1|1
/1962-66/
Stugner
Judit - == = = = = = 111
11969/
Kelemen
Endre i T SR R Sl e (] 5 §
/1971/
Bognar
Judit - = = = = = = 111
/1971/
Orosz Irén |- - - = - 1 - 1|1
11974=78/
Encsi
Istvan - - = = = = = 111
11974/
Forgacs
Judit - = = = = —m= 111

FORGACS JUDIT



1004

Vanyek
Zsuzsa
11982/
Sterk
Katalin
11982/
Karadi
[Péter
/1954 /
Solymosi
[Egon /1954/
[Pappné
Vacs
talin
/1971/
Temesvari
[Ferenc
/1938/
[Vadas
JJozsef
/1938/
Balla Ilona
/1938/
[Fehér Ilona
/1938/
LOrinczy
Anna /1938/
Nagy R6zsi
/1938/
Babos Imre
/1962/
Csutoras
ICsaba
/1962/
Mihalyfi
Lasz10
11962/
Halmosiné
Séfer
Rozalia
/1969-71/
Karoly
Zsuzsa
Szabdné
Havas
Judit
/1974/
Szabd
I1diko
/1974 /
Tatar
Istvan
/1982/
Babaly
Laszl6
/1982/
Kovacs
Attila
/1982/

.| Kulcsar

Magdolna
/1969 /

.| Mohacsi

Eva /1978/
Pal Ilona
/1978/
Batori
Istvan
n9e6/
Horvath
Lisz16
/1966 /
Nemeshazi
Imre

11966/

]
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Usszedllitotta: FODOR JANOS

FEDETTRALYAS ATLETIKAI

EUROPA  AzEurspai atiétikai Szovetség

BAINOKSAG akovetkez nevezesi szinteket

BUDAPEST 1983 hagyta jévé
Férfiak: Budapest (1983) Miliné (1982)
60 m = -
200 m 2232244 mp 22.3/22.44 mp
400 m 479/48.04 mp 47.9/48.04 mp
800 m 1:500p 1:500p
1500 m 3:470p 3:470p
3.000 m 7:580p 7:580p
60 m gat - =
Magasugris 220m 220m
Tdvolugrds 780m 770m
Harmasugrds 16,10 m 16.10 m
Silylokés 18.00 m 18.00 m
Nék Budapest (1983) Milané (1982)
60 m = 2
200 m 25.0/25.14 mp 25.0/25.14 mp
400 m 54.6/54 74 mp 54.6/54.74 mp
800 m 2:070p 2:070p
1.500 m 4:200p 4:200p
3.000 m 9:200p 9:200p
60 m gat - -
Magasugras 188m 185m
Tévolugrds 625m 6.25m
Silylokés 16.00 m 16.00 m

Az TAAF athéni kongresssz
killdotteként résztvevsd
dijat ad dt a romai Atlétikai Vildg-
kupa sajtdfinokének

Gy

dn a MASz

Istvdn

1
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VERSENYNAPTAR

09.
23-24.

24.

30.

A versenynaptar csak a fobb eseményeket
tartalmazza. Az 1983. évi rész-
letes miisora a késGbbiekben keriil kidol-
gozasra

Mezei verseny Budapest
Bp. Serd. "A" fp. bajn.

Bp. Il fp. bajn.

Nk. fp. verseny

Magyaro.-NDK fp. val. viadal BNS

Bp. fp. bajn. Olimpiai cs.
Nk. fp. verseny BNS
Orszagos fp. bajnoksag BNS
FEDETTPALYAS EURGPA-BAJNOKSAG B N S
Bp. mezei bajn. Budapest
Komarom-Komarno utcai futdvers.
Gyal . verseny /10-20-50 km/ Bcsaba
Orszdgos mezei bajnoksag Dunakeszi
Orszégos kismaratoni baj-
noksdg 'Papa
Nyilt ndi 10 km Pépa
Orszéagos 50 km gyal. baj-
noksdg Gzd
Gyal. verseny /5-10-20 km/ Tbénya
. FUTAPEST Budapest

Olimpiai cs.

Olimpiai cs.

Olimpiai cs.

Epitdk
Bp.ASZ
Bp.ASZ

Vasas-Csepel
MASZ

Bp.ASZ
BHSE-U.Dézsa
MASZ

MASZ
Bp.ASZ

MTSH
E-Spart.
MASZ

MTSH-MASZ
MASZ

VTSF-MASZ
TBSC
MASZ

P18
9.

LI=24,
25-26.

26.

29-30:

_
Julius
I e

01-03.
05-06.

09-10.
2=13%

16=075
23-24,

2627,
29.
34

Rugusztus
03-07.
06.

07.
07-14.
13-14.

13.
14,

Feln. verseny /l.0./

Maraton EK

Orszagos serd. "A" egyéni bajn.

Orszagos ifi bajn.

Feln. verseny /l.o0./
Orszagos junior 20 km gyal .
bajn.

Bp. 20 km gyal. bajn.

Orszdgos serd. "B" &ssz. bajn.

Orszdgos P&lyabajnoksadg
Orszagos Gsszett bajnoksdg
Bp. nk.

Goldovényi eml. verseny /|.s./

ifi verseny

Csehsz| .-NDK-Magyaro. ifi

ffi-ndi val. v.

NDK-Magyaro. feln. ffi-ndi val.v.

Orszdgos serd. "A" 8ssz. bajn.
Orszdgos vidéki bajn.
Bulgaria-Lengyelo.-Magyaro.
feln. ffi=ndi val. v.

Feln. verseny /l.o./

Bp. ifi Gssz. bajn.

BUDAPEST NAGYDIJ

Balaton bajn.

| BV

Feln. verseny /l.o./

Vasas Kupa /I.0./

VI LAGBAJNOKSAG
Bulgdria-Romania-Lengyelo.=-
Magyaro. ifi val. v.

Feln. verseny /l.o./

Feln. verseny /l.0./

Budapest

Budapest
Budapest

Debrecen

Budapest
Budapest
Tbanya

Budapest
Budapest
Budapest
Budapest

Trinec
Drezda

Veszprém

Széfia

Budapest
Budapest
Budapest

Veszprém

Leningrad
Debrecen
Budapest

Helsinki

Széfia
Budapest
Budapest

MTK-Spart.

MASZ
MASZ

Bp.ASZ-MASZ
Bp.ASZ
MTSH-MASZ

MASZ
MASZ
Bp.ASZ
Epitdk

MTSH-MASZ

Vasas SC
Bp.ASZ
MASZ
MTSH

NYVSSC
Csepel

BHSE
BVSC



e

5.
8.
21-22.

255
28-29.

30=31.

N L gt

124
13-14.
i7-18.

Feln. verseny

Orsz, fiatalkoru ilgy. CSB
Dobdverseny

Feln. verseny

Onsz. ifi CSB

Feln. verseny

NGi 10.000 m orszdgos baj-
noksag #
Orsz. 20 km gyal. bajnoksag
Feln. verseny

Orszdgos fSiskolai bajnoksdg
Usszetett verseny /I|.o./
Feln. verseny
Magyaro.-Jugoszladvia-Ba joro.
up. ffi-ndi val. v.

Serd. "B" &ssz. ter. bajn.

Bp. serd. "A" &ssz. bajn.

Orszdgos junior bajnoksag
Orsz.Kézépisk. bajn.
Orszagos maratoni bajnoksag
Bp. felndtt bajn.
Jugoszldvia-Angl ia=-Magyaro.
feln. ndi val. v.

Feln. verseny /l|.o./
Jugoszlavia-Magyaro.

feln. ffi val.'v.

ORV V.

- Feln. verseny /l.o./

Bp. serd. "A" egyéni bajn.
Ausztria-Csehsz| .-Gbrgo-Ma-
gyaro. ffi-ndi feln. val. v.
Lugano sel.

Fiatalkoruak gyaloglé bajn.

Budapest
Budapest
Szeged

Budapest
Budapest

Budapest

Budapest
Szol nok
Budapest
G8ds1 16
Budapest
Budapest

Debrecen
kiirds szerint

Budapes 1

Budapest
Szolnok
Szeged
Budapest

Eszék
Budapest

Maribor
kifrds szerint
Budapest
Budapest

Schwehat
Tranava
Kom| &

TFSE
MASZ
SZEOL
1E5E
MASZ

U.Dézsa

MASZ
MTSH=-MASZ
U.Dézsa
OM-MASZ
Csepel

MTSH-MASZ

Bp.ASZ

MASZ
OM-MASZ
VTSF-MASZ
Bp.ASZ

BHSE

Vasas SC
Bp.ASZ

VTSF-MASZ

20-21.

24-25.
27-28.

—— ST
SzeEfember

01-06.
03-04.
07-08.
10-11.

|7=18%

21-22.
24=25.

e me—
Oktéber
R Sl

01-02.

09.

12=13,
30.

Il

Eurdpa Kupa

Tisza Kupa /l.0./

Stefanik eml. verseny 20 km
.05

Serd. "B" egyéni ter. bajn.
IFl EURGPA-BAJNOKSAG

Angl ia-Skécia-Norvégia-
Magyaro. feln. ffi val. v.

Bp. Feln., jun. 8ssz. bajn.

BM Spartakidad

Bp. Vidék val. v.

Bp. V&ltdbajn.

Usszetett EK ffi
nSi

Bp. ifi Kupa

Kelet Kupa /l.o0./

Orszégos Serd. "B" egyéni

bajn.

Bp. serd. "A" Kupa

Lugano doéntd

Orszdgos valtdbajnoksdg

Orsz. junior-ifi &sszetett
bajn.

ORV I11-11.

Bp. kismaratoni bajn.

Bp. 50 km gyal. bajn. +
fiatalkoru gyal. bajn.

Bp. serd. "B" Kupa

Voldn maraton + Bp. bajn.

London
Szeged MTSH
Budapest Postds

kiirds szerint

Bécs

London

Budapest Bp.ASZ
Szovjetunid

Budapest Bp.ASZ
Budapest Bp.ASZ
Montargis

Széfia

Budapest Bp.ASZ
Debrecen DMVSC
Gydr MTSH-MASZ
Budapest Bp.ASZ
Bergen

Budapest MASZ
Budapest MASZ
kiirds szerint
Budapest Bp.ASZ
Budapest Bp.ASZ
Budapest Bp.ASZ
Budapest Bp.ASZ
Budapest Volan-Bp.ASZ




}-idrom mitét, tobb mint kétéves kihagyds utdn
visszatérdsre kdsziil Vliagyimir Jascsenko, a magas-
ugrds egykori szabadtéri vildgcsucstartdja, a fe-
dettpdlyds vildgrekord /2.35 m/ gazddja. Vaszilij
Tyelegin tanitvdnya még mindig csak 23 esztendds,
ezért joggal biaik abban, hogy a most kdvetkezd té-
L7 szezonban mdr hallat magdrdl, s igy lendiiletet
szerezve az 1983-as VB-n felveheti a versenyt a vi-
ldg legjobbjaival. A balszerencsés magasugrd ponto-
san megtervezett rehabilitdeids edzések utdn /killén-
leges gimnasztikail gyakorlatokat végazett, t&bbségii-
ket viaben/ mdr egykori legnagyobb terheldsili gyakor-
latait ismételheti, amelyek kdzéppontjdban sulyzds
guggoldsok dlinak, 150 kilds terheldssel. A techni-
kat edzdseken a lée csak ritkdn keriil 2.10 m f51€,
dm ez semmit sem jelent, hiszen Jascsenko a legsi-
keresebb versenyévében, 1978-ban sem gyakorolt na-
gyobb magassdgokon.

Kaymond T. Stefani, a kaliforniai egyetem
mérnsk-professzora arrél hires, hogy a vilag egyik

legfelkésziiltebb sport-jésa. Ezt a mindsitést mir
évekkel ezelStt kisrdemelte, mégpedig a szémitdgé-
a computerek tudasara tamaszko-
do, jOl eltalalt tippjeivel. Szamos nagy vilagver-
seny eredményét "adta irasba" évekkel kordbban,
tévedései elenyészten kicsiek voltak, taldlatai
viszont Oriadsiak.

R.T. Stefani az 1980-as olimpia atlétikai és
uszd versenyeit-sem "hagyta ki", azaz - az 1952-

pes értékel3ssel,

'1976-os versenyeket figyelembe véve - a moszkvai
erdprobak varhatd eredményeivel is foglalkozott.
Nem szdmolhatott azzal, hogy néhany gydzelmi esé-
lyes az emlékezetes bojkott miatt tavolmaradasra
kényszeriil, s azt sem tudhatta, hogy toSbb kivalésag
kudarcot vall, miként a magyar Paragi Ferenc a
gerelyhajitasban, akinek nevét az amerikai egyete-
mi tanir a legnagycbb negativ meglepetést keltdk
kozétt emlegeti... Ime néhany példa az amerikai
professzor tablazatabdl, amelynek elsd oszlopiban
az 1980-as nyari jatékokra megjdsolt eredmény, a
masodikban az olimpiai gyoztes teljesitménye, a

22

harmadikban pedig a pozitiv, illetve negativ elté-
rési szazalék szerepel.

Versenyszam Jéslat Valésdg Hibaszazalék
Féarfiak

100 m 10.00 10.25 =2.4
200 m 20.15 20.19 -0,2
1500 m 3:38.14 3:38.4 -0.k
110 m gat 13:23 13,39 -1.2
3000 m akadaly| 8:02.13 8:09.7 =1.5
magas 2.29 2.36 +3.00
tavol 8.48 8.56 +0.89
rud 5.67 5.78 +2.0
kalapacs 80.78 81.82 +1.3
gerely 98.36 91.21 -7.8
NSk

200 m 22,15 22.03 +0.5
4x100 m 42.00 41.60 +1.0
magas 1.97 1.97 (o}
tavol 6.86 7.06 +2.8
suly 22.28 22.42 40.6
diszkosz 72.53 69.98 -3.,6

Stefani folytatja, tehat érdeklddést tanusit
az 1984-es olimpia, illetve a tavolabbi jovG, a
2000. év varhatd teljesitményei irént. Ime néhany
tipp a kovetkezd nyari jatékok atlétikai versenye-
ire, illetve az ezredforduldra:

Versenyszam Joéslat Joslat
1984-re 2000~-re
Féxfiak
800 m 1:44.85 1:42.66
10.000 m 27:29.36 26:37.05
4x100 m 38.00 36.98
hamasugras 1751 18.18
magasugras 2.41 2.62
tavol 8.71 9,33
rud 5.98 6.86
suly 21.93 24.39
kalapacs 85.41 101.43
gerely 93.62 103.94
N3k
100 m 11.00 10.74
magas 2.01 2.20
tavol 7.18 7.70
suly 23.63 29.17
gerely 71.32 84.21




FIGYELEM!

A legnevesebb kiilftldi sportszergyartd cégek
elkiildték j&vd évi ajanlataikat. Ime a valaszték:

»

sOrésszel,

Co.

B

Marathonfutocips, boxbér fel-

keresztillvarott

chrém- vagy krepgumitalppal
5 R SN ) T
V. 87a sz. Marathonfutocipd,
Ia boxbér felsérésszel, rdmén
varrott chrom- vagy Kkrep-
gumitalppal, elsérendi kivitel-
ben, péirja % P 1090
587. sz. Marathonfutécipd,
mint fent, azonban magas szadrral, parja P 12.30

586. sz. Marathonfutécipd, Ia boxbér felsérésszel, ra-

mén varrott Ia chromtalppal,

... pirja P

1115. sz.
1045, , Ees ity o e Wi Atléta-nadragjaink szaba-
S5 dobg., Embgopy s P — sa nem tomegmunka. Ezek
or, o * Beélessryy; s4er e 2
% elbirggy o, lel, 10 g 4 a kitiinGen szabott nadra-

erint gpp, P o

FIGYELEM! Az arak nem forintban értenddk!

1114. sz.

14.—

Marathonfutécipd, erés barna vészon fe'
résszel, Ontott krepgumitalppal, gur’
gélival o

‘Atléta nadrag

gok sportolas kiozben nem
repednek fel.

uvaiti vdlogatottak felkd-

tésében kdzremiksds edzd-

K a képen/ az ujév al-

Ol az aldbbi jokivdnsd-

gatkat kildik lapunk olvasd-
7 .

aa Yl s [ gl gy ) it Y

25 i Ll g all Laad Y1 Liadll E graal
o o g b Uy s g1 b0
ol Suaa s Ll 3,00 iy agls ypall
il N 1) st o g falll
- tadly O Gasaniall e Ll ity
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Az év kérdése:
MIKOR LESZ A TRIUMVIRATUSBOL
TRIUMPH-VIRATUS?
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Mar megjelent

Z. Vincze Gyorgy: Az Android-per

A kotet szerzGje joggal biiszkélkedhet a ,,ma-
gyar sporttargyld SCI-FI"" megalkotéjénak ci-
mével. Konyvének alapkonfliktusa: az ember-
szab4si automata lehet-e a sportolé ember
vetélytarsa? Erdekfeszitd, izgalmas olvasmany
a tudoményos fantasztikus irodalmi mdfajt és
a sportot kedvelGk szaméra.

‘ra: 30,— Ft
‘ m
Iﬂ’".
Rejtvényttira

,.Rejtvénytira’ cimmel megjelent a Sportpro-

paganda legujabb, 6szi rejtvényes kiadvéanya,

A népszer(i rejtvények mellett hazank kiilon-

leges tdjairél, mazeumairdl, varosairdl szélo
irdsok taldlhaték, amelyek egyben ,turisztikai
intelligenciatesztek”” is

Solymosi Laszl6: Sakkozzunk gyerekek!

A harmadik kiaddsban megjelend sakk-konyv
tartalmi szempontbdl sok Uj elemet hordoz
magaban. A sakk irdnt érdekl6do fiatalok els6
Iépéseihez nyujt segitséget.

Ara: 24,50 Ft

"ummm. TN
LUTER e,

A pélyéazati rejtvény megfejt6i értékes dijakat
nyerhetnek.

A Rejtvénytura dra: 10,— Ft.

Megvésérolhaté a hirlaparusoknal.



Ara: 7.20 Ft.

e
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ASPORTPROPAGANDA VALLALAT

harmadik évtizede a testnevelés és sportmozgalom szolgilatiban

e SPORT-KIADVANYOK, NYOMTATVANYOK, ZASZLOK

Budapest, V1., Népkoztarsasag u. 6. sz. alatt.
124-234
123-974

e IMPORT SPORTFELSZERELESEK

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

» VIVOFELSZERELESEK ES SZABADIDO-RUHAZATI CIKKEK

Budapest, VII., Garay u. 20. szdm alatti sportruhdzati szakboltban.
423-385

e ERMEK, JELVENYEK

Budapest, VI., Népkoztarsasig u. 38, sz. alatti izletben
325-530
325-738

¢ SPORTFILMEK KESZITESE ES KOLCSONZESE

Budapest, XIII., Margitsziget, Hajés Alfréd sétiany
319-951

mindezt a Sportpropaganda Villalattél, a testnevelési és sport-
mozgalom célkitiizéseinek elGsegitése és népszertisitése érdekében.

e NYITVATARTAS:

Hétf6—Kedd—Szerda—Péntek: 8—16.30
Csutortok: 8—17.30
Szombaton zérva!

e

a



