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Ez a magas szénhidrit- és mérsékeltebb
fehérje tartalmi és zsirszegény diéta az
élsportoldéknak ajanlott.

B4r a fehérjék és a: zsirok is fontos
szerepet jatszanak, nem kérdéses, hogy a
sportoldk tédpldlékai f&Sleg komplex szénhid-
ritokbSl &llnak, ezek 14tjdk el az izmokat
a sportteljesitményhez sziikséges mikro-té4p-
anyagokkal, amelﬁgk az izom- és idegédlla-
potban jatszanak fontos szerepet. Igy az
én Kiegyensidlyozott tdplilkozdstervem Esz-
szetétele 80 % szénhidrdt, 10-12 % fehérije
és 8 % zsir.

A Coaching Review egy régebbi szama-

ban azt ajdnlottam, hogy b&toritsuk a fia-
tal sportoldkat, hogy fejtsék ki a koncep-
cidjukat-a kiegyensidlyozott tédplalékkiegé-
szités mellett és a szabdlyozott diéta el-
len. Nyolc tédplélékcsoport, (1l.) gylimsl-
cs6k, (2.) zbldségfélék, (3.) keményitdben
gazdasdg z6ldségfélék, (4.) tej és tejter-
mékek, (5.) hisfélék, (6.) édességek, (7.)
gabonatermékek, (8.) rostok korszeriibb

koncepciéjat ajanlom.

Ebben a cikkben a fentieknek megfele-
1l8en csoportositom a magas szénhidrét- és
mérsékelt fehérjetartalmi zs{rszegény éte-
1§ket, megemlitem az alapvetd witaminok és
dsvényi sdék tdpanyagforrésit, leirom a tép-
l4lékcsoportok napi aradnyat évszakonként
és mintaként alaposabban kifejtem a téli
tdplélkozédsi tervet. Mindezzel az a sz&n-
dékom, hogy segitsem az edzdket, a sporto-
lékat és sziileiket, hogy jobban réirényit-
hassdk figyelmiiket arra a sokféle té&pla-
lékra, amely az un. teljesitmény-sportolék
étvdgydnak és egészséges, energikus alka-
tdnak megfelel. L&ssuk, hogy egy edzé le-
het-e téplélkozési iigyekben jé tandcsadé?
Az edz8knek arra kell wvigydzni, hogy ne
adjanak irredlis vagy haszndlati utasités
nélkiil haszndlhatatlan tanicsokat.

A nyolc tédplédlékcsoport

A kiegyensilyozott tédplédlkozéshoz
szilkségesek az aldbbiakhoz hasonld t&bl&-
zatok, amelyek tartalmazzdk a megfeleld
€lelmiszereket. A sportoldk és sziileik is
alkalmazhatjdk ezeket a t&bldzatokat az
étrend elkészitésekor.

1. Tépldlkozdsi szempontbdl legjobbak az
idény-gyiimSlcsbk. A beféttek is jé tédpanyag-
forrdsok, bar kisebb a rosttartalmuk. A k-
vetkezd gylimGlcsdkbbl vdlaszthatsz: alma,
sdrgabarack, bandn, &fonya és mids bogyds
gyilm&lcsdk, cseresznye, ribizli, datolya

és filige, grapefruit, szé616, kamkvat (sava-
nyd narancs), citrom, mangé, simahéji &szi-
barack, narancs és narancslé, papaja, 6szi-

barack, kérte, anandsz, szilva, grédnédtalma,
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aszaltszilva, mazsola, rebarbara, szaméca,
mandarin, paradicsom, paradicsomlé és g&-
régdinnye.

2, 26ldségfélék. A legfrissebbek a legiz-
letesebbek és tdpldldébbak ... amikor jél
vannak elkészitve. Az aldbbi z81dségfélék-
b6l vdlaszthatsz: articséka, asparagus,
bambuszriigy, brokkoli, bab és lucerna csira,
cékla, kelbimbé, répa, karfiol, képoszta,
zeller, fehér répa, cikéria, uborka, padli-
zsdn, fokhagyma, z&ldhagyma, kelk4poszta,
petrezselyem, paprika, tdk, retek, spenét,
slit6tdk, paradicsom, paradicsomlé, vizi
torma, vizi gesztenye.

3. Keményit8ben gazdag z8ldségfélék, ame-
lyek jé energiaforrésok, az alibbiak: feke-
te szemii borsé, csicseri borsé, chili bab,
kukorica, zdldborsé, z6ld felesbab, méj-bab,
lencse, utilapd, burgonya, sidrga karérépa,
édes burgonya, viasz bab és jam gydkér.

4., Tej és tejtermékek, a fehérjék, a fosz-
for, a kalcium és a magnézium forrédsai. E-
zek a kovetkezSk: ird, csokolddés tej, turd,
krém-turé, krémsajt, kemény sajtok, jég-
krém, fagylalt, tej (teljes zsirtartalmd,
félzsiros, zsirtalan, £518z8tt), joghurt,

(zsiros, félzsiros, zsirtalan, fagyasztott).

5. Hdsfélék, hal, baromfi, tojis, magvak,
didéfélék. A fiatal sportoldk elsSdleges
fehérjeforrédsai. Sajnos ezek az ételek gyak-
ran tdl zs{rosak.

Az aldbbi list&ban az alacsony zsirtar-
talmi fehérjeforrédsokat prébdlom felsorolni:

- nagyon sovany marhahids, sonka, disz-
néhis (lehet8leg keriiljiik a kacsa- és liba-
hist) ;

- nagyon sovény pdrolt marhahis és
(b6r nélkiili) csirke;

- tojés és tojasfehérje (rantotta,
f&tt tojés és tiikdrtojéas);

- ide tartpzik a legtdbb hal, de éva-
kodjunk a zsiros halaktél, (példdul: mak-
rela, folyami siigér, dobos hal, szardinia,
vdndor aléza, hering, pisztrédng, fehérhisu
halak és lazac);

- rdkfélék, vizben tartésitott tonhal;

- pulyka (b8r nélkiil, féleg a fehér

husok) ;

- borji- és szarvashis;

- diéfélék, mint példdul a feny6dié,
szelid gesztenye, pisztdcia félék (mandula,
kesu dié, f6ldi mogyoré, amelyek magasabb
zsirtartalmuak), napraforgé- és tdkmag.

6. Edességek. Ezek gdtoljdk a sporttelije-
sitményt, mivel 1/ vizet vonnak el szerve-
zetb8l, 2/ téves energiaképzetet kelt,

3/ az érzékeny sportoldkndl magas vércukor-
szintet eredményez, 4/ megakaddlyozza a
zsir elégetését. Tudom, hogy csaknem min-
den fiatal sportold szeret édességet enni.
Csakis ezért kaphat helyet az édesség a
sportolék étrendjében.

Felsorolok néhdny édességet: kandis
cukor, kukorica szdrp, gylimdlcscukor, szé-
ritott gylimdlcs, méz, zselé és lekvdr, jam,
melasz, fehér és barna cukor, cukorpétlék
(szaharin és aspartame).

7. Gabonatermékek, a tédplédlékoknak ez a
nagy csoportja meglepfen népszeri a spor-
tolék kérében, lasd az aldbbiakat: kenye-
rek, péksiitemények, slitemények, édes tész-
tdk. A népszerd vdltozatai kozilil a legis-
mertebb a pizza.

A lisztfélék és gabondk ajénlott lis-
tdja: 4rpa, hdzi és bolti kenyér, mézeska-
l4cs, korpa, hajdina, bidza, bulghur, liszt-
félék, sbs keksz, aprdésiitemény, kukoricaka-
sa, liszt, granula, keksz, hamburger és

hot dog zsemle, teasiitemény és mids kenyér-
féle (fekete zabkenyér, rozskenyér, buzake-
nyér), kéles, metélt (tojis és zdldség),
zabkdsa, palacsinta, pizza, pattogatott ku-
korica, perec, rizs, (fehér és barna),
kagyldétészta, ostya és bizacsira.

8. Rostok. A rostgazdag élelmiszerek elS-
segitik a szabdlyos és gyors bélmikddést,

s hozzdjdrulnak a fdldsleges tdpanyagok t4-
vozdsdhoz. A sportban a lassd bélmdikddés
gyenge teljesitményt eredményez.

Rostban az aldbbi t4panyagok a leggaz-
dagabbak: alma, kajszi barack, spadrga, Arpa,
barna rizs, kelbimbé, répa, zeller, kukori-
ca korpa, kukorica kdsa, &fonya, datolya,
szaritott bab és borsé, sziritott fiige és
kajszi barack, padlizsén, cikérié, sz816,
z6ldbab , mdj-bab, mangé zabkdsa, narancs,
papaja, petrezselyem, &8szi barack, koérte,



szilva, pattogatott kukorica, aszalt szil-
va, fekete zabkenyér, mazsola, milna, sza-

méca, édes burgonya és gdrdgdinnye.

Zsirok és olajok

Mint kideriilt az eddigi felsoroldsbdl
kihagytam a t4plélékkutaték &4ltal ajénlott
zsirokat és olajokat. Gyakorlatilag semmi
sziikség, hogy zsirokat adjunk a fiatal,
egészséges sportolék étrendjéhez, kivéve
a menstrudcidés problémédkkal kiizdé fiatal
néket. Egyébként soha sem tekintettem a ki-
egyensilyozott tdpldlkozéds részének a zsi-
rokat, mert a lenolajsav 1-2 %-os tudlsidlya
esetén nincs élettani sziikség rdjuk. Sze-

rintem a zs{rok mell&zésére és minimaliz4-
l4sdra van sziikség.

B6séges lenolaj-sav mennyiséget nye-
riink a gyiim6lcs6kbél, a z61ldségfélékbbl és
a gabonatermékekb8l. A sportoldk, akik va-
jat kennek a pritésra vagy vajjal eszik a
sliltkrumplit a kelleténél t8bb zsiradékot
fogyasztanak.

Vitaminok és &svényi sdék

T8bbek k&zbtt az aldbbi vitaminokat
és &svéanyi sékat tartjdk sziikségesnek az
optimdlis sportteljesitményhez. Valamennyit
ajénlott bevenni az étrendbe. 1

x%

A vitamin C vitamin
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Riboflavin (B-2) Niacin (B-3)**

Baranymaj Chili-paprika
Borjumaj Guajava
Marhamaj Edes paprika

Vorés chili-paprika
Pitypang z&61ld
Csirkemdj

Sdrgarépa

Szaritott kajszi
barack

Kelk&poszta-levél
Edes burgonya

E vitamin**

Bizacsira~olaj
Napraforgémag-olaj
Napraforgdéolaj
Napraforgdémag
Mandula
Szezam-olaj
F6ldimogyoré-olaj
Kukorica-olaj
Bﬁzacsira.

F6ldimogyord

Kelkdposzta-levél
Petrezselyem
Fehér-répa zdld
Z&ldpaprika (édes)
Brokkoli

Thiamin ¢(B-1)**

S6rélesztd

Bizacsira

Napraforgé mag
Fényezett rizs

Feny6didé

F6ldimogyoré

Szarfitott szdéjabab
Szaritott marhaborsd
F6ldimogyoré héj nélkiil

Sordlesztd
Barany- és marhamdj
Sertés- és borjumij

Sorélesztd
Rizskorpa
Fényezett rizs

Marhavese Bizakorpa
Csirke aprélék Féldimogyord
Borjidsziv Bardnymd j
Mandula Sertésméj

Bérdny-és marha-sziv

Fehér pulykahis

Buzacsira
Pyridoxin (B—G)** Vas**
S8rélesztd Moszat
Napraforgé mag S8rélesztd
Piritott bdzacsira Melasz
Tonhal Buzakorpa
Marhamédj Tdékmag
Szaritott szdjabab Bizacsira
Csirkeméj Marhamdj
Dié Napraforgdémag
Lazac Kbles
Petrezselyem
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cink** Kalcium

Friss osztriga Moszat

Gy6mbér gytkér Kemény sajtok

Baréanyszelet Szentjédnoskenyér liszt
Feles borsé Alga

Brazil d4ié Kelkdposzta-levél
Marhaméj Fehérrépa z&ld

Sovany tej Mandula

Tojéssargaja Sérélesztd

Hé&ntolatlan biuza Petrezselyem

X %

Magnézium Kélium
Moszat Alga
Biza Korpa moszat
Bizacsira Napraforgémag
Mandula, kesu dié Bizacsira
Melasz Mandula
sérélesztd Mazsola
Hajdina Petrezselyem
Brazil dié F6ldimogyord
Alga Datolya
Mogyoré
Kdles
Féldimogyoré

Az élelmiszerlista és a tdpldléktdbléizat
hasznédlata

Bizonyos ételek tédplédlkozédsi szempont-
bél nagyon értékesek. De sajnos ezek az é-
telek, f8leg a bizacsira, a moszat, az alga,
a sOrélesztd és szdmos belsbség nincs a fi-
atalok kedvenc ételei k&zdtt. Mégis fontos
helyet foglalnak el ezek az ételek a spor-
toldék étrendjében, bar csak szektdlt meny-
nyiségekben. A diéfélék, a magvak és a saj-
tok is tartalmazzdk az alapvet§ tédpanyago-
kat, de magas kaldériatartalmuk miatt kevés-
bé ajénlottak. Ezek a népszerdl ételek fon-
tos helyet foglalnak el a kiegyensilyozott
tdpldlkoz4si tervben, de szelektiven hasznd-
landéak.

Ajénlatos ezeknek a listédknak és téb-
lazatoknak a haszndlata az étrend Osszedl-
lit4s4ndl, hogy kbzéppontba keriiljoén a tép-
141ék és ne hagyjdk figyelmen kiviil a kie-
gészitSket sem. A tervnek megfelelfen vé-
logassunk &ssze egy védltozatos étrendet dgy
hogy az adott csoportok napi kaléria-széza-
léka kdzelitse_ az 1. tdblazatban k&zdlt ér-
tékeket.

_

- Figyelembe. véve az ételek izletessé-

gét, tépanyagtartalmdt és mennyiségét, va-
lamint a t4pléléksziikségletet kiegészits-
ként ajanlottakat.
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Az 1., tébldzat elemzése

Néhdny fontos megjegyzést kdzldk az 1.
tdbl4zat tartalmdhoz. Amint az lathatd, a
tdbl4zat a 8 élelmiszercsoport ajénlott
szdzalékardnydt k&zli évszakonként.

A kemény{tSben gazdag z&ldségek, me-
lyek télen fontosabbak, mint ny4ron, (kivé-
ve a hosszi-tdvon sportoldkat), helyette-
sithetbek a normdl z&ldségfélékkel, igy a
két csoport Osszevonhatd.

A teljes tejtermékek, akdrcsak a his-
félék, a halak, baromfiak, a tojds, a mag-
vak és a diéfélék jé fehérje forrédsok, bAr
legtdbbjilik tartalmaz mds tdpanyagokat is.

1. tdbldzat: Elelmiszercsoportok és az ajan-
lott napi %$-értékek

Tavasz NyAr O0sz Tél
1. Gyimdlcsdk 10 25 10 =L0
2. Z51dségfélék 15 5 20 5
3. Keményitében 15 5 1020
gazdag z&6ld-
ségfélék
4. Tej és tejter- 7 5 ¥ 10
mékek
5. Hds, hal, ba- 8 10 8. 5

romfi, tojés,
magvak és dié-

félék
6. Edességek 10 20 10 - 10
7. Gabona termékek 15 15 15 25
8. Rostok 20 25 20 15



A négyes és 6tbs csoport szilkség esetén
szintén Osszevonhatd, bar télen inkédbb a
tejtermékek nagyobb arédnydt ajénlom.

A szokdsosndl nagyobb teljesitmény
esetében a normdl étrenden feliili édessé-
gek fogyasztdsa is megengedhetd az édesség
kedveld atlétdkndl. Az édességekbbl széar-
mazdé kaldériaérték nem haladhatja meg a
plusz teljesitménykor leadott energidt. Ha
ez tdrténne, a szérvezet anyagcseréje meg-
zavarodhat.

nrostok az 1., 2., 3., 7. csoportok=
ban taldlhatdéak. A sportoldék a rostok szé-
les vAlasztékdbdl 4llithatjédk Ossze étrend-
jiiket, még akar rostban gazdag desszertet
is ehetnek.

Ezek a szédzalékok 4ltaldnos szabvanyt
képeznek, melytSl az id&sebbek esetén el
lehet térni. Ez a szabvany alkalmazhaté az
egyetemi, féiskolai sportolékndl és a sza-
badidds sportban is. Elkész{thetd sport4-
gakra jellemz&, s6t egyéni t&pl&lkozasi
terv is,

Téli minta étrend (kb. 3.000 cal.)

Reggel

2 csésze zabkdsa vagy mas f6zott teljes ér-
tékd gabona,

1 csésze izesitett zsirszegény joghurt,

2 szelet teljesértékll pirftos lekvérral
vagy zselével izesitve vagy 2
szelet fahéjas piritos,

gylimblcslé.

Tizdérai

1 db gyiimdlcs (alma, narancs, banén)

Ebéd (hideg véltozat)

Tonhal teljes értékd kenyéren,

2 db gyiimdlcs,

Granula rdd vagy 2 db siitemény vagy kandis
cukor,

Zsirszegény tej

Ebéd

Bab burrito, piritos, stb.

(vagy siilt sajt, vagy siilt csirke zdldség
tdllal, vagy f6étt csirke, stb., pastétom),
slilt vagy fétt burgonya,

Gylimblcstal,

Zsemle (teljes értékd).

Vacsora

Hissal és sajttal szdért saléta,

Parolt z&ldség vagy tartdésitott keményits-
ben gazdag z8ldség, f&6tt nyelvhal, tékehal,
vagy halfilé (csak ha nem ettél sok fehér-
jét ebédre),

Zsemle (teljes értékd),

Lencse és sajt (ha nem volt ebédre)
fzesitett tdrd,

Desszert (siilt alma, tdkpastétom)

Esti kOnnyl étkezés 30-60 perccel a lefek-
vés elétt, kdnnyli, alacsony tépértéki.

Fagyasztott joghurt (vagy fagyasztott ka-
lériaszegény desszert, vagy napraforgd
vagy tdékmag),

Cukormentes kakad, cola, tea.

Kaldria-szdmitds / csbkkentés

Praktikus, ha van egy listénk, amely
tartalmazza az élelmiszerek kaldriaértéke-
it. A fent leirt téli tdplalkozédsi tervben
egyszerden az ajadnlott napi kaldériaérték-
hez kell az adagokat bedllitani. Els8szamid
szabdly, hogy inkdbb az adagok nagységét,
semmint az étkezések gyakorisdgidt és val-
tozatossdgat csbkkentsiik.

Javaslatok edzd8ktSl - edzbknek

Az edzbk felelbésséggel tartoznak,
hogy a sziil6k emlékezetében tartsdk a tép-
l4dlkozdsi irdnyelveket. Ennek részeként az
edzé gondoskodhat az aldbbiakhoz hasonlé
listdkrdél. Ha a sziil8k visszautasitandk az
edzé tandcsait, vagy nemtetszésiiket nyil-
védnitandk, akkor a cikk aldbbi részét te-
gye ki a hdzi falidjsdgra, ahol valészinii-
leg elolvassdk - hacsak részletekben is.
1. A folyadékfelvétel fontos, még ha nem
is tapasztalhaté szomjlisdg vagy izzadés
(pl. edzés utdn). Az atlétdk mind hideg,
mind meleg id&ében kisz&radhatnak, aminek
leginkdbb az elégtelen folyadékfelvétel az
oka. Az ételekbdl és az alkoholmentes ita-
lokbdél szdrmazé folyadékpdtlds, amely min-
den sportoldé szamdra ajdnlott: napi hat-
nyolc pohdr. Ezt a mennyiséget a teljesit-
mény ardnydban ndvelni kell.



2. A fiatal sportoldknak nincs szilkségiik
nagy mennyiségl fehérjére, csak egy kicsi-
vel t&bbre, mint a felnStteknek, ami nem
olyan sok. Ezt a fehérje t&bbletet naponta
egy pohdr tej, vagy egy adag csirke, vagy
egy tonhalas s$zendvics plusz fogyasztésa

is kielégiti.

3. Ha az iskola utédn sportolé fiataloknak
csomagolnak uzsonndt (szdritott gylimdlcsdt,
sés kekszet, sét akdr egy kis kandirozott
cukort is), azt csakis a teljes étkezési
tervbe beépitve tegyék.

4. Csak azért, mert valahol azt olvasték,
hogy a szervezet a nagy teljesitmények ki-
fejtésekor sziikséges energidt fele-fele a-
ranyban szénhidrdtokbdl és zsirokbdl szerzi,

nem szabad a gyerekek ételéhez zsirt adni. A gye-
rekek a fel nem haszndlt szénhid-

rdtokbdl és

szervezete

fehérjékb8l is zsirt készit.

5. A vas kulcsfontossidgd anyaqg a fiatal
Az ételekb8l és az &s-
vényi tartalmdi kiegészi{t8kb&l t&rténé fel-
vétele megeldzi a kifdradédst.

6. A nagyobb teljesitményt kifejté spor-

szervezet szémdra.

toldék legjobb energia forr4sai a szénhid-
rdtok, amelyek a kiegyensilyozott étrend
legfontosabb alkotd elemei.

7. A sportolék szeretik a magaslati leve-
gbt, mivel kevesebb okszigénnel eredménye-
sebb a kondicion&lds. Kisebb magassdgokon
- sokan 4111{tj&k - kd&nnyebb a versenyzés...
legalédbbis egy ideig.

Mivel a szénhidrdtok elégetéséhez ke-
vesebb oxigén kell, nyilvénvaldan ez alkot-
ja a f6 tréning-ételt, kiiléndsen a nagyobb
magassdgokban.

8. A tartésitdsi médszer tipusa befolyi-
solja a tépértéket. A vitaminok az alébbi
ételekben roncsolédva vannak jelen.

- magas hémérsékletd £6zés (A vit.)

- forralds, hosszd idejd f&6zés, fény,
erés hbsugdrzds (B és C vit.)

- Finomitds (refining process)

(B vit.)

- Fagyasztds (E, C vit. - hacsak a
névények a betakaritds utin nin-
csenek eléfbzve.

- A B és C vitaminokban gazdag éte-
lekben hosszid ideig tartés hités
esetén csbSkken a vitamin mennyisége.

- Rosszul tdrolt zsir - savas étel -
meleg, vildgos vagy nyitott helyen
tarolva (E, A és C vit.)

- Szobahémérsékleten térolt leveles
zbldségek (félsav, tejsav bacilus,
B-2 és C vit.)

- Tidlforralt tej (B-12 vit.)

- Siitéporral siilt kenyér, piritott
kenyér (B-1 vit.)

- Fénynek kitett tej (livegedényben)
(B=-2 vit.)

Mint edzd8, 6n kiilénbséget tud tenni
fiatal sportoldi tdpldlkozdsi jéléte és
atlétikai teljesitménye kdzdtt. A jé1
tdpldlkozé sportoldk érzik az edzd se-
gitségét, ami 6riési 1épés a kdzhangu-
lat és a csapatszellem javitdsa felé.

Néha nem csak a sportolék, de a szii-
16k szelleme is fejlédik, mivel veliik
BAr OSrid-
si igénybevételt jelent a kiegyensidlyo-

szorosan egyiitt kell dolgozni.

zott étkezési terv és az edzd8i munka
egyesitése, de megéri a faradtsédgot.

John Yacenda: Performance Plan of
Balanced Eating. = Coaching Review,

1986. szept.-okt. 48-52.p.
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VALAMINT A VARHATO TENDENCIAK

Irta:

SEBO ATTILA és DR. HARSANYI LASZLO

N6k

A néknél olyan versenyszdmot, mint a
férfiakndl a 110 m-es gétfutés volt, ahol
a vizsgdlt id&szakban a magyar élvonal fo-
kozatosan kézelit a vildg élvonaldhoz, nem
taldltunk.

A 800 m-es sikfutdsban, magasugrésban,
tdvolugrdsban, silyltkésben, diszkoszvetés-
ben és gerelyhajitdsban (22., 27-31. &bra)
egy-egy rovid idészakot érinté kbzeledés
utdn tébbnyire az 1970-es évek kozepétdl,
végét8l a magyar élvonal egyre ink&bb el-
maradt a vildg élvonaldtél.

Az 1500, a 3000 m-es sikfutasban, a
100 és 400 m-es gdtfutdsban - amely ver-

senyszdmokat csak az 1960-as évek vége Sta
vezettek be nék részére - egy igen gyors
fej6dési szakasz utdn a MR élén lévék fo-
kozatosan erdsen elmaradtak a VR élén 1lévék
teljesitményeitdl (23-26. &bra).

A 100, 200 és 400 m-es sikfutédsban
(19-21. &bra)az 1970-es évek végéig megkdze-
1it6leg pdrhuhamos eredményfejlédés utén
a magyar teljesitmények fejlédése ellapo-
sodott. A vildg élvonalitdél igen jelentds-—
sé vélt az elmaradés.

A fejlesztés alapvetd lehetdségei

A vizsgdlt 31 versenyszdm koziil 1ll-ben
(az 6sszes versenyszam 35,5 %$-&ban) nagyon

er8s és kozel egy évtizede egyre névekvS és
opEEsTr

Az eldzd részt ld. az
Atlétika, 1988. 1. sz.-ban!

T T e —

tendencidjdban visszaesést mutatd az elmara
d4ds a viladg élvonaldtél. A tovébbi verseny-
sz&mokban - a 110 m g4t kivételével - hazai
viszonylatban is fejlédés figyelhetd meg,
ez azonban tdbbnyire a lélekszam-differen-
cidb6él fakadé elkeriilhetetlen teljesftmény-
eltérésen tili és novekvs eltérést mutat.

Ha ezen elmaradisi, visszaesési ten-
denciakat meg kivénjuk szlintetni és erd-
teljesebb fejlesztést szeretnénk elérni,
akkor a rendelkezésre 4116 pénziigyi-anya-
gi eszk6zbk lehetséges ndvelésén til az
aldbbi lehet&ségeket latjuk:

1. Folyamatosan funkciondldé sportégi ki-

vadlasztdsi rendszert lehet létrehozni.

Ennek érdekében dgy lehet formdl-
ni a bajnoki és versenyrendszert, hogy
az biztositsa a 10-16 éves egészséges
magyar fiatalsdg évenkénti szlrését és
a kivédlasztdsi folyamathoz nélkiilézhe-
tetlen egyéb adatfelvételt.

2. Tovéabb sziikséges finomitani az ember

funkcidérettségére alapuld sportdgi

utdnpdtléisedzés elveit, eszkdzeit és

médszereit.

3. Mind az utdnpétlds-, mind az élsport-
edzésben fel lehet védltani az elfogult-
sdgon, tradicidén és dogmatizmuson ala-
puld felkésziilést a mért tények objek-
tiv mennyiségi és mindségi elemzésén

nyugvd edzéssel, versenyeztetéssel.

4. A bajnoki, verseny- és értékeld rend-
szert lehetséges ugy haszndlni, hogy
ez automatikusan megsziintesse az éven-
ként ismétlédS, tobbhénapos edzéskiha-
gydsokat, ©sztdndzzdn a rendszeres és

folyamatos tehetségkutatdsra mar 10
éves kortdél kezdve.

5. Méd van arra, hogy a sportdgban dolgo-
z6 edz8ket gyorsan is folyamatosan el
lehessen latni a korszerd hazai és kiil-

f61di sporttudomdnyos felismerések ért-

hetd és a kivdlasztdsi és edzésgyakor-
latban adaptdlhatdé ismereteivel.



o5 8 S5 5r B3 i 65 8 & 63 /« T3S IS Yrv3 M & 6 & 08 N 90

¥ $
|||(H1ILA||I:.I|III|IIIII|III!L.I UVSCIN TR, o T TR S ||||||[....|\w
g fre 3 [
ok / N __ \ o
B3 N IR i « [
o4 (2R
b N | \ i
¢ il oy o oo Mt il i A L MR, o il bt i o B
NQE R ] ;
W i J \
/er. & _.M\. A
ST g - 1
N NN \ e\
N \Ill../w/, / X
m = //, \ /
- \ Ioll J N / / /
¢ = il RO T SR
.& N\ -Al\“”f N X I/\. s
L i S 1 .S
_ﬂ 5 T g Nyl Ty N
w // hllll / /ﬁ /r
:I;V./,/ // a. //
N o= N, & P
o S S
N TGN B \V/
// < // //// i
O.T // o'n\”’\:-o/ // \// r
y = ~S
T TS T TR e RO L RTTR R TR & ?
Sd d 9% 8 45¢ u 8 B 5y %, &8 m m m u. s

A vBerAaTO WETUS RednYZaT

eanpLs™ (HB) T-X HEWECETUE! VERSENYTELIE —

woTE

s a

ViLaG -
SiTH A

@51 55 55 S 99 ©f 65 GO Gr @ M TS TS rr ra 81 e

204884 -

T siraduviuee cSzérgeTdne ES a4 WeHATS TaeToS ledNvVZAT

1448800 wvido -(ve) ¢s A MaGme RANGUSTA (ME) L-X HEWEZETUE VERSENYTELIE =




(%) 4 %K
45600 "z' 2 -
456,60 /z i Yy ]
= ¢ SN
ve 458/0 | |
453006 , |
415880 / 9 /
200,20 A / i |
2:0080 /
20is0 A rr V4 l
202,00 ol . ]
2:02,60 7/ ‘-\‘.l
20300 // il _ll 4 |
203,80 { 5 ”\\ Ay |
2:04,40 ‘.‘ ] P4 o b
2: // 1’ ‘J’ \ 7 = ““'}'

&,00 8| ;/ S
2:05,60 / a0 S o

|fe S g P / '/\

Sidhe i L T A
2:06,80 ¥ jf d /,/ / :
20740 / r/\ / -
Al B
i ] //r\ {l Ll o > I
210840 /Il \‘: / /./ \/ // i
P /i \‘i/ = s
2: 400 J- |
vl [/,
242,00 ! |

|

|

|

|

I

|

/
sanl/ (/[N A7
Hae 1 <) ¥

= AV S
2o /// Al /

X
2 4540 /
214640 / J o
21 4To0 o
i
¢80 7/
248,80 [ /
vawe] | / ¥
2200{ [/ /
> (¥v) S T e L T

24 A'BRA - a viLaG {ve) a uAcvae RAMGLISTA (Me) I-X. HEWEZETUE! vEe- A'BRA- AG — HAGVDER BANGLI iz VERSEMVZOIENEL
—_— fth.tsi‘r;:}mm rErEeTEEE £S5 A Wenatd meTds IeAwzaT 43180 ml!u;f:': VERSE NYTELJE. :«g‘:‘g}zﬂzfar—u‘z

W“llﬁ’ul"l’“ﬂﬂﬂ"ﬂﬂ“-..ﬂﬂ-




vvvvvvvvv

- . —rr ~r > (£v)
W 53 55 5r 88 M G5 66 & @ M Y3 Y5 rrr3 8 6 & & 85 3 $ 85

234509, A WAG{ve) Es & HAGWIE BANGLISTA(MB) ELSO Tiz VERSEMYZOENEK
L ATLAGEREDHENVE A VERSENYTELJESIT HEMYOE ALaribn

VERSONVTELESITHEWY 3000MES  Sirumas ’,.r
! | @ S
J | sizes ] S
oty K [WdeHard merds| 8848 - ve,

VEESEWTELIESTHEN ASQOM-ES SIKFURS | redusar | 8335
. (%) T | | 83,0

e L MY 8385 -
:::.: Q /,—'—ﬂ—_-—_— 1— 8u0dp
o s’ - 4’\‘ /"\ f“l ] "4 .‘.u
3540 1 / \ €. 8:460
4.0 P A4 T |

4104, 1 7 e \ " I 2185
020 1 Fol R \ ——4+ 315401
w080 / ;‘\ i 4 { o 8545 -
i X, ' o
pre- 4 // il P | ’ s

or0 ; I *040
a0 70 \ N b4 | | 9:035 4
4080 o T 3,060
:..:,: // ,| Y | I sdiil
b

142,01 | / | PTE

? 435 4

ot Lk LR =
& R e 3
w1470 4 | P ! tin |I:un-
1480 | | 7 . M“J
21480 | / . X | 2260
::‘:* LT / v\ 9285 4
4220 \Jj 4 /'\ i___._-————% 5340 1
230 4 /) v e 9335 1
20 / /// i 9360 4
ek I o | s
270 4 / /i FOTT )
2804 Iy | su35
280 4 2:460 4
300 /// | S 4
340 4

winep / i | | %50 1
4330 4 / I §535 4
34,04 [ @560
e ifl i proa)
w3aro 1 .f i | 401040 4

51 53 55 & 59 € 6 65 G GA M I3 Y5 Tr T8 Bl &3 25 & 83 M & %

24-A8RA. A %ﬁm RONOLISTA (MB), LSO TIZ VERSENVZOMELEK




T

l
| redwesT
| | | |
, ' ‘ | s
l ednvzaT ! | ,/+
| | VERSEWVTEL ESTHERY LOOH-ES GATFUTAS fui s g
e i A0M-ES GATFUTS | l ) g g3 2
4 548 p -
(4) 4 J////"T_ 8440 //};J /// i
42,40 e ve. i Q L a
4250 Q /‘/ \| 54 30 4 7 AT [ I
] PEZEl T i et 55,45 1 g A l
P AT R i el Aty VAT 4
g / . ! \f {\/ 85,65 ,rl Y / |
42.30 /R ,I\‘, ﬁ'// l 3,30 // } // l I
pod CFAVE SV I 56, L
43,20 /,-J Vi) i | ::‘ / TI /
.2 & I 56,9 ot B
43,90 /,’ i s wras ’/ <oty |
43,30 - / ,1 | e HE. Br .0 s //
/ —~ ,
43,60 ! /l e sres gt A
43,701 l | £ bt ] srso I ,r//
i / / il l g 8843 e ¥
i 5 \'J" LAl s /]L‘/ 58,40 1 //f' js
44,00 4 / 7 VI
44,40 4 / /\ // l :,:‘ W f
::.:« / // 59,45 ’L—
oo / % :-:‘ A
yo-: A/ o :
6045
g // 4 40,40 1 L
a0 ]
Mo /I / :-:
o0 I / Gl dS
15,401 < /
. ‘ / 64,65 1 [
5.2 o
45,001 ' I i) 'f
i [ | | w0 ’
- ! | | =) :
%04 | | i !
4550 ] | e {
e l | | s i/
= il | 63,301 14 g
di ol % oo & v R e BV P e A A N N N Y X XN X
4 55 55 5 50 61 & &5 G 6 ™ Y3 YS IT T3 & 83 85 6r &8 I I3
5 .y A8 o viLdo - . eOneUST (HE) ELSS Tz VeesEAnvZOENEL
254804 & viLds - (vie) is: Haser mtm msd iz VERSEMVZOIENEKL 2¢ 8, W')qﬂl:zm iy (He) EL 2




I
.|
-

I
i |

I

|

I

l

|

!

l
Juz.
1

|

|

|

l
|

»(Ev)

e T —r T T T Ty T
-”SF‘H“.‘“PHHBUW"““”.’Ii"

g H
b i e TR Nl e s N )L...Fil[lil['lll[]]’]ll'llll
\ .
Wm /// // \
i Y :
A b i
PR . SR )
25 g X R S e o
..:VA/ N %
~ ~
S N //
//v/l..// 2 8 -
~ L N S
: - W B e
m b /. BN
..I)/ ~ /.l,l’//
i S —— ~ ~
a . u»/ S =
m N ~ s
RS N e
Sl A
/W ~
ﬂfll //
~N
/UI'.”/
C )+ /// lf/f

b, 5 N\

Ev

TrT

B ETHHB BTN D BT I NS T MDD

G2 8B ERE¢ 608318 dTECEETI s RITETTY

<) ELsd Tiz HEWEZETEMEE

ES A HAGWIZE RANGLIST (M
VERSENYTELIE SITHEMWINC

3 #9%4. 3 vLAG ve)
ATLAGS

ANGLISTR (He) I-X WELYEZETTJEI

VERSEMYTELIESITHEMVEVEK kBzbeéatine &5 A VARHATS TOARTOS

RANNVZAT

Es A MAGMR R

2¥-aaea. A vusds - (ve)

2




€T

I '
. ' . edvzar
VAeHA® Taerds | | - rv
| S el g
wewsemTELEsinéaY | ' veeseunTEL sty DISZKOSZVETES |
(em) s e (am) 4 - b
24,50 4 e e repco /R/i o
24,250 1 / i HAw Q AN 2
v Al - - AN
20,750 1 * g .30 Ny
20,500 4 o 00 AR
0,250 4 s b4 s A |
o 000 o3 N
4@ ,rs0 4 5,700 e ’? o
43,500 4 o4 800 / ! /
- 250 %0 A e,
42,000 4 I &,000 / :'\.'/
ree s a0 ’ £ |
48 500 4 | 4,00 / e I
8,150 0,800 Fid /' g
48,000 4 | 33400 // ,N // l %
4T,rso 4 38,500 i N s s
4T 500 4 ST 000 b4 {7 o g /T
4r,230 4 ;70 o el / 3 ME.
47,000 4 e 55,800 // ," / i
o 2 S el
800 = i ¥y £ =¥ et
46 250 4 35,400 o / J’ e
46 ,000 4 /”1 500 / ’."‘ £ / e
45,r30 bz &4,800 7 l"v' 4 e //'/ I
43,500 l e A | 0,400 / ‘,' / / o -~
-,250 o1 , :‘/ rd // |
49,00 48,600 /f“"{’ A v
e
44,730 4 | roaq ¢, / I I
e, 500 4 % so0 /./
44 250 45,900 /'\/ // l
prymy o000 "4 / i
3,730 o 7 g |
13,300 antoe i 7
43,230 4 o 7 74 |
43 000 44,400 e /
42 730 w500 / |
42,500 4 3 600 724
42,250 4 urol 7z |
42 200 4 o800 l /
44,750 1 #3001 /. |
B, 22l i s000] Jl/ | b
e R R A L R AR AR s A e b B 2 A P RPN W R Sl
. A'sRa. 6 -(ve a ROUGLIST (W) ELSO Tiz HELVEZETUENEE . 7 . 5 ok :

e el e R R T 0 I 4 s ot peam st el b ape e

’-




veescuveL GERELYHASITAS
70,750
6,700 |
68,650 -
67,600
6,550 -
5,500 4
4,450
63,400 4
62, 350
64,300
40, 250
53,200 4
B8, 430
7,400

+O

55 c00 4
38,950
52,300
,l.l”
08004 /
41,750
48, T00
47 650 4
46,600
\5,550
b, 500 1
3, %0 4
Lt k00
44, 350
&0, 300
33,250
38, 200
¥, 450
3, 400
35, 030 4
34,000

X
y

F]

v

----- T

as s

3LABRE. o \ugs

S5 s oMM o6 s e

-(ve) Bs A maGvae eanGLIsTA (He) ELsO Tr vEesEmvrIEuEL
ArLaGEeEori) A vee ESTMENOE auhesi g

!
!
|
!
I
|
1
|
I
|
l
!
l
|
!
l

"

s & & o\ w5

Irodalom

Bauersfeld, K-H. - Schréter, G. (Hrsg.):
Grundlagen der Leichtathletik.
Sportverlag. Berlin. 1980.

Besenyei L. - Gidai E. - Novédky E.: Jové-
kutatéds, elbrejelzés a gyakorlatban.

Kbzgazdasdgi és Jogi Kiadé. 1977.

Csanaddi A.: Miinchen utédn Montre4dl elétt.

A sport és testnevelés id&szerd
kérdései. 1973. 1. 5-26.

Czeizel E.: AZ érték benniink van.
lat; Bp. 1984.

Fejes Z.: A csucsteljesitményre valé fel-
készités folyamata. = Testnevelés-tu-
domény, 1966. 1. 16-26.

F41di E. - Ih4sz I. (Szerk.):
l4gtérkép tdbbnyelvd orszignéviegyzék-
kel. Kartogréfiai Vv4dllalat. Bp. 1982.

Gondo-

Politikai wvi-

14

Die Granzen der menschlichen
Akademie

Frucht, A.H.:
Leistungsfdhigkeit im Sport.
Verlag. Berlin. 1960.

Harsdnyi L.: A magyar magasugrénék verseny-
eredményeinek fejl8dése az utdbbi é-
vekben és a Fosbury-technika. = TF Tu-
domédnyos Kbzlemények. 1971. 3. 235-255.

Harsdnyi L.: A montredli és moszkvai olim-
piai j4tékokon résztvevd atlétdk ver-
senyeredményei, életkoruk, testmagas-
sdguk és testtbmeglik. = A Testnevelési
F6iskola K&zleményei, 1982. 3. 147-163.

Harsdnyi L.: Az olimpiai j&tékokon déntés
atlétdk eredményei és az 1984. évi
progndézis. = Atlétika, 1984. 1. 3-6.
és 2. 1-4.

Harsdnyi L. - Seb& A.: Az atlétika nemzet-
k6zi és hazai élvonalédnak fejl&dése.
Atlétika, 1987. 4. 1-7. és 5. 6-12.



Homenkov, L.: Vzgljad v buduscseje. =
Ljogkaja Atletika, 1980. 11. 18-19.
(Red.) : Deutscher Leichtathle-
tische-Verband Fdrderungskonzept
Frauen-Leichtathletik. Deutscher Le-
ichtathletik-Verband. Darmstadt. 1981.
(Red.): Deutscher Leichtathletik-
Verband Fﬁrderungskdnzept Frauen-Le-
ichtathletik Zwischenbericht ’85.
Deutscher Leichtathletik-Verband.
Darmstadt. 1985.
Jokl, E.: The Future of Athletic Records.
= Track and Field Quarterly Review,
1984. 1. 5-16.

Hommel, H.

Hommel, H.

Kalovits I.: Helyzetiink Eurdépa ifjuisdgi at-
létikdjdban. = Atlétikai Hiradé, 1960.
5. 70-74.

Kirsch, A.: Die Granzen des Menschen im
Sport. = Leichtathletik, 1986. 40/41.
1645-1649.

Koltai J.: A helsinki atlétikai EB. = A
sport és testnevelés id8szer( kérdé-

sei. 1971. 2. 151-165.
Kuznyecov, V.V.: O probléme atbora. Fiz-
kultura i Szport. Moszkva. 1976.
Lames, M. - Letzelter, M.: Mathematische

Modellierung des Olympiazyklus in der
Leichtathletik. =
1987: 1. 37=52.
Lempart, T. (Hrsg.): Die XX. Olympischen
Spiele Miinchen 1972.
Hochleistungssports.
1973s.
- Spitz, L.:
Hochleistungssports, Olympische Ana-
lyse Montreal 1976.
Wernitz, Berlin. 1979,
Néddori L.: A testnevelés- és sporttudomé-

Sportwissenschaft,

Probleme des
Bartels und

Wernitz. Berlin.

Lempart, T. Probleme des

Bartels und

nyok fejl8désének tSrténeti attekin-
tése. = Testnevelés- és Sporttudomény,
1986. 3-4. 18-20.

Pdder J.: Az olimpiai felkésziilésiink és
versenysportunk néhdny kérdése. = A
sport és testnevelds id&szerfi kérdé-
sei,’ 1972. 1. 115-138.

Pédder J.: A moszkvai olimpia tapasztalatai.
= A sport és testnevelés id8szer( kér-
dései. 1981. 24. 5-23.

S4dtori, J. - Tschiene, P.: Die Fortentwick-
lung der Theorie des Trainings. = Le-
istungssport, 1987. 2. 7-1%.

Skorowszki, J.: Propozycje i préby v dzied-
zinie teorii rozvoju vynikov. = Kultu-
ra Fizyczna, 1986. 6.

Prognoza rozvoju vinikév
sportovick. = 1969.9.

Skorowszki, J. és mtsai: Prava, pravidlo-

vosci i trendy vozvove vynikov spor-

Skorowski, J.:
Sport Wyczynowy,

tovych. Materialy Sesji Naukovej
25-lecia Kultury Fizicznej v PRL,
tom. 3. Warszawa. 1970.

Szkalowszka-Wreszci, A.: Tendencje rozvo-

jove vynikov indyvidualnich v lekto-

atletyce kobiet. Monografie, pod-
reczniki, skrypty Akademii Wychowania .
Fizicznego v Poznaniu, seria Monogra-
fie, nr. 48. 1974.

Tittel, K.: Az ember teljesitmény-fejlsdé-
sének tendencidi a sportorvoslds szem-
sz6géb8l nézve., =
Sports Medicine, 1984. 1.

P.:

System des Nachwuchstraining? =

11-16.

Poznan.

Hungarian Review of
249-262.
Wie entwicklen wir unser
Le-

Tschiene,

istungssport, 1983. 4.

Tschiene, P.: Verdnderungen in der Struk-
tur des Jahrestrainingszyklus. =
ichtathletik, 1985. 42.

43. 1552-1567T.

Le~-
1519-1522, és

Z.: Wiek a Winik Sportowy. =
9-14.

System szkolenia sportovego.

Wazny, Sport
Wyczynowy, 1972. 2.
Wazny, Z.:
Efektynnosc systemu szkolenia sporto-
wego. = 1987. 3/4/5.
96-116.

Tendencje rozwojowe Systemu

Sport Wyczynowy,

Wazny, 2Z.:
szkolenia w sporcie Wyczynowym. = Rocz-
niki Naukowe AWT v Warszawie TOM 24.
231-246. 1979.

Wazny, Z.: Wspolczesny System szkolenia v
sporcie Wyczynowym. Sport i Turystika.

Varsé. 1981.
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AZ IZOMERO MEGNYILVANULASI FORMAINAK,
AZ IZOMERO-FEJLESZTES MODSZEREINEK ES

EDZESESZKUZEINEK ATTEKINTESE

Irta:

DR.ECKSCHMIEDT SANDOR

8. Az erSfejlesztd edzésmunka tervezése

Az erbfejleszté edzésmunkdt hosszabb
tédvra (tdbb év) és rovidebb tavra (1 év),
vagy kisebb edzésszakaszokra egyardnt meg
kell tervezni. Az OGtletszerd edzésmunka u-
gyanis - hosszabb tdvon - biztosan nem lesz
kellb6en hatékony és kdnnyen egyoldalisagok-

hoz vezet.

8.1. A hosszabb edzésszakaszok munkidjdnak

tervezési szempontjai

Az er6fejlesztd edzésmunka tervezését
- akdr versenyszerlen sportoldékrdél, akar
szabadidb-sportoldkrél van szé - hasonld
lépésekben célszerl végezni:

- Helyzetfelmérés, helyzetelemzés kereté-
ben az elmilt idészak (edzésév, verseny-
év) munk&djédnak, eredményeinek a szémba
vétele; a teljesitmény-, az er8fejlédés
dinamikdjédnak elemzése,

- A soron kodvetkezd edzésszakasz f6 cél-
kitdzéseinek, feladatainak a meghatdro-
zésa.

- A hosszabb edzés-id&tartam (1 év) fel-
osztédsa rdvidebb szakaszokra: felkészii-
lési id6szakokra, makrociklusokra, me-

zociklusokra, mikrociklusokra.

- A teljesitbképesség alakuldsdnak meg-
tervezése, versenyz8knél a kiilénbdzé
céld versenyek kijeldlése.

- A terhelés évi alakuldsdnak megtervezé-
se.

- A fejlesztés f6 irdnyédnak, célkitdzése-
inek, feladatainak a meghatdrozésa fel-
késziilési id6szakonként, ciklusonként.

Az eldzd részt ld. az Atlétika, 1988. 1. sz.-ban!
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Egyes eré-tulajdonsigok fejlesztésére,
gyakorlat-csoportokra vonatkozdéan a ter-
jedelem és intenzitds maximumainak meg-

hatdrozdsa id6ben és mennyiségileg.

Az edzésmunka tartalmdnak és mdédszereinek
meghatdrozédsa felkésziilési id&szakonként
- a fejleszteni kivAnt erdé-tulajdonsdgok

szerint.

A felmérések - és a felkésziiléssel Ossze-
fiiggé egyéb tennivaldék (orvosi vizsgédla-
tok, edz6tdbor, stb.) - idejének, idé-
tartamdnak, helyének a megtervezése.

.2. A roévidebb edzésszakaszok, edzésegy-

ségek munkdjdnak tervezési és médszer-

tani szempontjai

.2.1 Altaldnos szempontok

A napi terhelések Osszessége biztositsa

az edzésterv szerinti ciklusterhelést.

Ugyanazt az izomcsoportot ugyanolyan ha-
tdsd edzésmunkdval legfeljebb kétnapon-
ként foglalkoztassuk. T6rekedjiink az e-
gyes munkafajtdknak a hét napjai kozotti
ardnyos elosztéséara.

Napi két edzés esetén a déleldtti legyen
a rovidebb idétartamdi és alacsonyabb
terhelésli edzés.

DélelSttre inkdbb a gyorseré-, délutén-
ra ink&dbb a maximdlis erd, vagy 4l16ké-
pességi erd edzést tegyilik.

Az edzéseket megfelelS hatédsd bemelegi-
téssel, az edzések egyes munkafajtdit
rdvidebb idétartamd specidlis bemelegi-
téssel, az illetS munkafajta nagyobb
terjedelml, alacsonydbb intenzitdsd vé-
geztetésével kezdjiik és nydjté-, lazitd-,
ernyeszté gyakorlatokkal fejezziik be.



- Egy edzésen beliil az intenzitéds fokoza-
tosan n6jén, az edzés végén csdkkenjen.

- Sokir4nyd foglalkoztatéds esetén egy ed-
zésen beliil a munkavégzés sorrendje a
munkafajtdk aldbbi egymdsutdnisdgédra
épililjdn:

- technikai képzés

- gyorsasig fejlesztés

- gyorser8 fejlesztés

- maximdlis er§ fejlesztés

- &4l1éképességi erS fejlesztés
- A4lléképesség fejlesztés

Egy edzésen beliil ne foglalkozzunk
minden képesség fejlesztésével.

8.2.2 Silyemeléssel t&rténd maximdlis erd

fejlesztés esetén

- a legink&bb alkalmazott gyakorlatok sor-
rendje: nyomds, szakitds, felvétel, fel-
hdz4s, guggolds legyen;

- egy edzésen beliil az ismétlésszam fo-
gdsnemenként 15-60, Ysszesen maximum
140-150 legyen;

(K6zepes ismétlésszam fogdsnemenként
30, Osszesen 90.)

- a fogésnemenkénti révid bemelegités u-
tdn az alacsonyabb intenzitdstél halad-
junk a tervezett legmagasabb intenzité-
sig, majd néhdny ismétlést djra alacso-
nyabb intenzitdson végeztessiink;

- az edzésenként alkalmazott fogdsfajtdk
szdma hiromnil ne legyen t&bb;

- a terhelés pontosabb szabdlyozhatésdga
érdekében haszndljunk intenzitds-tdbléa-
zatokat.

8.2.3 A kiilénbbz8 szereken-, berendezése-
ken végezhetd-, valamint a szabad-

gyakorlati alapformidji erSfejlesztd

gyakorlatok alkalmazdsa esetén

- a monotdnia csdkkentése, a véltozatos
ingerhatds biztositédsa érdekében cél-
szerl két - azonos izomcsoportokat fog-
lalkoztaté - gyakorlatsort tervezni, a-
melyet felvédltva alkalmazunk;

- a gyakorlatok sorrendje a kodvetkezd le-
gyen: kar-, ldb-, has-, hét-, oldal-,
t8rzs-, Osszetett gyakorlatok;

azonos izomcsoportokat foglalkoztatd
gyakorlatokat ne végeztessiink egymés
utén;

a kdnnyebb gyakorlatok feldl haladjunk
a nehezebbek, illetve az egyszertlibbek
fel8l az Osszetettebbek felé;

a végrehajtdsban minél nagyobb mozgés-
kiterjedésre torekedjiink, ezadltal tdbb
izmot, nagyobb mozgdstartomdnyban kap-
csolhatunk az er8fejlesztés folyamatd-
ba;

az alkalmazott kartartds, labtartds vagy
stilyterhelés ne korldtozza a gyakorlat
megfeleld mozgdskiterjedéssel, megfele-
16 tempdban, megfeleld ritmusban torténd
végrehajtését;

a gyakorlatok nehezitésénél, az alkalma-
zandé sulyok megvdlasztdsdndl a helyes
végrehajthatésdg legyen irdnyadd;

egy éra alatt kb. 280-300 gyakorlat-is-
métlés végezhetd;

az er6fejlesztd gyakorlatokat kdvetd t&-
m&ttlabda dobdsok (érzékelhetfen) kedve-
z8 élettani hatdst gyakorolnak a mozgés-
szervekre (oldjdk az erd8fejlesztd gyakor-
latok okozta izommerevséget, ndvelik az
izmok elaszticitédséit, ndvelik az iziileti
mozgdshatdrokat), ezért célszerd leveze-
tés-képpen beiktatni.

.2.4 A gyorser$ fejlesztd dobdsgyakorla-

tok

Toérténhetnek 16k8, hajitd, vetd mozgés-
sal; el3re, hdtra, oldalt egy és két
kézzel, helyb8l (lenditéssel, lendités
nélkiil, vagy "felkapdssal") és el8zetes
lendiiletszerzéssel. A lenduletszerzés
formdi: futds, jards, kilépés, szdkke-
nés, ugrds, forgds, podrdiilet, becsiszés.

A dobésgyakorlatok egymdsutdnja egy ed-
zésen beliil az aldbbi legyen:

- helyb8l, lenditéssel,

- elbzetes lendiiletszerzéssel,

- helyb8l, lendités nélkiil, vagy
"felkapéssal".

Dobasfajtan (lckés, hajitds, vetés) be-
14l elészdr a kétkezes, s csak késébb az
egykezes dobasokat végeztessiik.
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A 16kés-, hajitds-, vetés gyakorlatokat
felvdltva végezzék a tanitvanyok.

A dobdsokat kelld bemelegités utén, le-
het68leg versenyszeritien, mindig maximdlis
teljesitményre térekvéssel végeztessiik.

Az egy edzésen beliili dobdsszamok ajén-

lott maximuma:

- golyéval 60
- fililessillyal 40
- téméttlabdaval 150;

A dobdsfajtédnkénti dobdsszdm - egy ed-
zésen beliil - 3-10 legyen.

8.2.5 Gyorser8 fejleszt8 sztkdelé- és ug-

rdsgyakorlatok

Gyorseré fejlesztd szdkdeld- és ugrds-
gyakorlatok k&zé a kovetkezdbket sorol-
juk: szdkdelések, egyes- és sorozatug-
rédsok helyb&l és elbzetes lendiiletszer-
zésbél.

A lendiiletszerzés formdi: kilépés, ja-
rés, futés.

Egy edzésen beliil célszerl a mozgasszer-
veket jobban kimélé padros 1labid szdkde-
lésekkel-, ugrédsokkal kezdeni;

A szbkdeléseket, ugrdsokat kezdetben
kisebb mozgdskiterjedéssel ("bokabdsl")

végeztessiik.

A szbkdelések és sorozatugrdsok alkal-
mazdsdnak fokozatai (intenzitéds foko-
zatok) :

I. fokozat: nagy ismétlésszadmmal (soro-
zatonként 14-16 ugréds) sikon, emelke-
dbn, akaddlyok- és silyterhelés nélkiil;

II. fokozat: k&zepes ismétlésszammal
(sorozatonként 8-10 ugré4s) sikon, e-
melkedén, lejtén, ndvekvd akaddlyokon
at, kisebb (5-20 kg) siulyterheléssel,
esetleg a kett6 kombindciéjdval, mély-
be ugrésok;

I11I. fokozat: alacsony és kdzepes is-

métlésszdmmal (sorozatonként 5-6 ugrds)
sikon, emelkedén, lejtén, kiildnbsz8 a-
kaddlyokon 4t, nagyobb stlyterheléssel
(20-60 kg), a felsorolt terhelési té-

nyez8k kombin&l4sdval, reaktiv ugrédsok.

A mélybeugrdsok és a reaktiv ugrisok
kellS elékészités utdn, fokozatosan

kerliljenek a képességfejlesztés folya-
matéba.

Reaktiv ugrdsok esetén az intenzitis
emelhetd:

- a leugrdsi magassdg névelésével (azo-
nos, vagy elugrds mellett);

- a leugrdst kovets felugréds, vagy el-
ugras noévelésével;

- a leugrédsi magassdg és az azt kévetd

felugrds, vagy elugrds egyidejd ndve-
lésével;

- sulyterhelés alkalmazéséival.

DR. ECKSCHMIEDT SANDOR
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VALDGATOTT VIADALOK

MAGYARORSZAG /HUN/ : CSEHSZLOVAKIA /TCH/
57 © 49
WOMEN - NOK

Pozsony, 1950. julius 8-9.

100 m

1. Gyarmati Olga 12.4
2. Egri Lenke 12259
3. Tesarikova 329
4. Henzlova 13.2
200 m

1. Egri Lenke 26.8
2. Hiklova 27.0
3. Erdddi Katalin 2762
4, Modrachova v B
800 m

1. Hazucha Zsuzsa 2:21.4
2. Bacskai Anna 2:22.0
3. Millerova 2:24.2
4. Hullova 2:27.0
4x100 m [R/

1. HUN /R&khelyné Tolnai
Ilona, Loh&sz Irén,
Egri Lenke,
Gyarmati Olga/ 49.1
2. TCH [Tesarikova,
Henzlova,
Modrachova,
Hiklova/ 515

80 m gatfutas /H/

1. Gyarmati Olga ) g
2. Modrachova 12355
3. Hiklova 12.6
4. Kolozsvari Anna 1257

Magasugras /HJ/

1. Modrachova 150
2. Cséki Erzsébet 145
3. Mala 140
4. Pénzes Margit 140

Tavolugrds /LJ/

. Gyarmati Olga
. Lohasz Irén
Plskova

. Mala

Lo S

Sulyldkés /SP/

. Jungrova
Komarkova
Fehér Maria
Sik Jb6zsefné

=W N
. e

Diszkoszvetés /DT/

Jungrova

Jozsa Dezsdné
Stachovicsova
. Hetesi Margit

W N
. o6

Gerelyhajitas /JT/

1. Zatopkova

2. Umbrai Katalin
3. Volfova

4. Vucsics Maria

556
532
510
486

1302
1283
1167
1140

4028
4017
3910
3567

4843
3982
3576
3422

CSEHSZLOVAKIA /TCH/ - MAGYAROR

109,5 : 91,5

MEN - FERFI

ZAG /HUN/

Pogsony, 1950. julius 8-9.

100 m

1. Otava

2. Horcsie

3. Csanyi Gyorgy
4, Szebeni Ottéd

200 m

1. Csényi Gydrgy
2. Szebeni Ottd
3. Horcsic
4. Otava

400 m

1. Podebrad
2. Banhalmi Ferenc
3. Solymossy Egon
4, Precsek

10.9
0.9
10.9
=)

210
Llis O
22 w2
2256

49.6
49.8
50.8
51+5
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800 m

1. Aim 1:54.6
2. Horecky 1:54.6
3. Béres Ernd 1:55.2
4. Aprd Jo6zsef 1:58.9
1500 m,

1. Jungwirth 3:55.8
2. Garay Sandor 3:5754
3. Aprd Jozsef 3:57.8
4, Slavicsek 3:58.6
5000 m

1. Zatopek 14:28.6
2. Svajgr 14:5%.4
3. Szegedi Ferenc 15:24.8
4, Pénzes Gyula 15:42.8
4x100 m_/R/

1. HUN /Zarandi Lé&szld,
Szebeni Ottd,
Csanyi Gybrgy,
Banfalvi
Ferenc/ AL .7
2. TCH/ /Brozs, Otava,
Trubl, Horcsic/42.3

4x400 m
1. HUN /Karadi Péter,

Marosi L&aszlo,
Solymossy Egon,

Banhalmi

Ferenc/ 121 7.5
2. TCH /Precsek, Simek,

Krul,

Podebrad/ J:18.1

110 m gatfutas [H/

1. Tosnar ¥R
2.-Krnl B
3. Palfi Béla 16.0
4. Botar Attila 16.8

400 m gatfutéds /[H/

1. Tosnar 55.9
2. Krul 56.0
3. Bérdi Elemér 5652
4. Lombos Dezs® 56.6

Magasugris /HJ/

1. Lehoczky Sandor 190
2. Fiedler 180
3. Sejnoha 115
4, Zarandi Lé&szld TS

Tavolugras /LJ/

1. Fikejz 718
2. Matys 692
3. Fdldessy 0doén 691
4. Puskas Antal 681

Harmasugras /TJ/

1. Kuby 1410
2. Puskés Antal 1373
3. Bolyki Istvén 1323
4. Penek 1309

Rudugrés /PV/

1, Homonnay Tamas 390
2, Saxa 390
3. Zsitvai Zoltan 380
4. Krejcar 380

Sulyldkés /SP/

1. Kalina 1491
2. Jirout 1487
3. Németvari Ernd 1393
4. Lévai Karoly 1364

Diszkoszvetés /DT/

1. Klics Ferenc 4820
2. Kormuth 4650
3. Horvath Vilmos 4481
4, Dadak 4265

Gerelyhajitas /JT/

1. Varszegi Jozsef 6413
2, Kiesewetter 6346
3. Wiinsch 6249
4. Csanyi Sandor 5839

Kalapacsvetés /HT/

1. Németh Imre ST
2. Knotek 5338
3. Petike Lajos 5243
4. Dadéak 5136

MAGYARORSZAG /HUN/ - LENGYELORSZAG /POL/

67 : 39
WOMEN - NOK
Varsd, 1950. julius 15-16.

100 m
1. Rakhelyné Tolnai

Ilona i L dor -
2. Lohasz Irén 12.8
3. Kuzmicka 12.8
4. Moderdwna Jics A
200 m
1. Bacskai Anna 26.2
2. Egri Lenke 26.3
3. Minicka 26.8
4, Slomczewska 27.5
500 m
1. Hazucha Zsuzsa 2192
2. Kobdlkuti Irén 1:20.3
3. Piwowardwna 1:22.6
4. Skrzetuska 1:28.9
4x100 m /R/

l. HUN /Gyarmati Olga,
Lohédsz Irén,
Egri Lenke,
Rakhelyné
Tolnai Ilona/ 49.5
2. POL /slomczewska,
Moderdwna,
Kuzmicka,
Minicka/ 50.6



80 m gatfutds [H/

1. Gyarmati Olga
2, Kolozsvari Anna
3. Gosciniakdwna
4. Mitanova

Magasugras [HJ/

1. Ronczewska

2. Csaki Erzsébet
3. Pénzes Margit
4. Borowiec

Tavolugras [LJ/

1. Gyarmati Olga
2. Lohdsz Irén
3. Gburkdwna

4, Gebolisbwna

Sulyldkés /SP/

1. Bregulanka
2. Sik Jo6zsefné
3. Fehér Maria
4. Flakowicz

Diszkoszvetés [DT/

1. Jbézsa Dezsdné
2. Dobrzanska
3. Konikdwna
4, Hetesi Margit

Gerelyhajités [JIT/

1. Umbrai Katalin
2. Stachowiczdéwna
3. Ciach

4. Vucsics Maria

117
1255
13.6
13.7

151
148
140
140

590
573
541
534

1242
1137
1136
1113

4000
3968
3496
3404

4074
3710
3195
3078

MAGYARORSZAG /HUN/ - LENGYELORSZAG /POL/

122 .12 79
MEN - FERFI

Varsd, 1950. julius 15-16.

100 m

1. Kiszka

2, Szebeni Ottd
. Csanyi Gydrgy
. Stawczyk

W

200 m

(=
.

Csényi Gydrgy
2. Stawczyk

. Szebeni Ottd
‘4. Buhl

w

400 m

1. Banhalmi Ferenc
2. Mach

3. Solymossy Egon
4, Lipiec

10.8
10.9
10.9
11.0

22.0
22.4
22.5
23.0

49.3
49.4
50.4
51.0

1800 m

'1. Garay Sandor 1:56.6
2. Werblinski e, 3
3. Bartecki 1.257.6
4, Aprd Joézsef 1:59.0
1500 m

1. Aprd Joézsef 32570
2., Béres Ernd 3:57.4
3. Lewiczki 3:58.6
4. Potrzebowski 3:59.2
5000 m

1. Szegedi Ernd 15:04.2
2. Szilagyi Jend 15:04.6

3. Kielas 15:31.0
4. Mankowski 15:31.4
4x100 m /R/

1. HUN /Zarandi Laszlb,
Szebeni 0Ottd,
Csényi Gydrgy,

Banhalmi

Ferenc/ 41.7
2. POL /Kiszka, Lipski,

Stawczyk,

Buhl/ 42.0
4x400 m /R/

1. HUN /Karadi Péter,
Marosi L&szld,
Solymossy Egon,
Banhalmi
Ferenc/ 3:19.4

2. POL /Lipiec,

Lipski, Gralka,
Mach/ 3:19.8

110 m gatfutads /H/

1. Adamczyk 1o T
2. Csenger Attila 15.8
3. Palfi Béla 15.9
4. Ogloblin X6+

400 m gatfutds /H/

1. Bérdi Elemér 55.8
2. Lombos Dezsd 56.4
3. Puzio 570
4. Gralka 58.4

3000 m akadalyfutds /ST/

1. Hires Laszlé 9:32.4
2. Kielas 9:32.6
3. Jeszenszky

Laszld 9:45.8
4, Kusmirek 10:13.8

‘Magasugras [HJ/

1. Lehoczky Sandor 190
2, Cecula 175
3. Kownacki 175
4. Zarandi Laszld 170
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Tavolugras /[LJ/

1. Adamczyk

2. Csanyi Gydrgy
3. Puskéas Antal
4. Kiszka

Harmasugras /TJ/

1. Puskas Antal
2. Hoffman

3. Kowal

4, Bolyki Istvén

Rudugréas [PV/

1. Homonnay Tamas
2. Kovacs Ferenc
3. Moronczyk
4. Krzesinski

Sulyldkés /SP/

1., Lomowski

2. Krzyzanowski
3. Lévai Karoly
4, Németvari Ernd

Diszkoszvetés [DT/

1. Klics Ferenc
2. Horvath Vilmos
3. Lomowski

4. Adamczyk

Gerelyhajitas /JT/

1. Varszegi Jbzsef
2. Gburczyk

3. Csanyi Sandor
4. Suminski

Kalapacsvetés [HT/

1. Németh Imre
2. Petike Lajos
3. Maslowski

4, Zieleniewski

714
705
704
691

1434
1431
1401
1370

400
380
370
370

1543
1463
1435
1413

4920
4843
4574
4075

6106
5765
5568
5282

5632
5371
4955
4636

SZOVJETUNIO /URS/ - MAGYARORSZAG /HUN/

68 : 38
WOMEN - NOK

Moszkva, 1950. julius 30-31.

4x100 m IR!

l. URS /Malsina,
Csudina,
Duhovics,
Szecsenova/

2. HUN /R&khelyné
Tolnai Ilona,
Loh&sz Irén,
Egri Lenke,
Gyarmati Olga/

80 m gatfutas [H/

1. Gyarmati Olga
2. Csudina

3. Jakuseva

4. Kolozsvari Anna

Magasugréds /[HJ/

1. Ganeker

2, Csudina

3. Csaki Erzsébet
4. Lohasz Irén

Tavolugras /LJ/

1. Gyarmati Olga
2. Csudina

3. Bogdanova

4. Lohédsz Irén

Sulyldkés /SP/

1. Andrejeva

2. Tocsenova

3. Fehér Maria
4, Jozsa Dezs®né

Diszkoszvetés /DT/

. Dumbadze

. Ponomarjeva

. Jozsa Dezs®né
. Umbrai Katalin

W

Gerelyhajitas /JT/

1. Szmirnickaja
2, Zibina

3. Umbrai Katalin
4. Vucsics Maria

47.5

48.2

11.4
11.4
113517
12:2

160
160
150
145

584
580
572
536

1442
1364
1178
1038

4503
4416
3955
2983

4812
4642
3954
3469

100 m

1. Szecsenova

2. Malsina

3. Egri Lenke

4. Rékhelyné Tolnai
Ilona

200 m

1. Gyarmati Olga
2. Malsina

3. Szecsenova

4. Egri Lenke

800 m

. Vasziljeva
. Szikolova

. Bacskai Anna

. Hazucha Zsuzsa

W N

12.1
12.3
12.6

a2 .7

135 -2, 27
MEN - FERFT

SZOVJETUNIO /URS/ - MAGYARORSZAG /HUN/

Moszkva, 1950. julius 30-31.

100 m

1. Szuharjev
2. Szebeni Ottd
3. Karakulov
4. Csényi Gydrgy

200 m

1. Szebeni 0Ottd
2. Szuharjev
3. Karakulov
4. Csanyi Gydrgy

10.6
10.7
10.8
10.9

217
21 :8
21,5
22.0



400 m

1. Kijanenko

2. Komarov

3. Banhalmi Ferenc
4. Solymossy Egon
8

00 m

1. Modoj

2. Gyemin

3. Béres Ernd
4. Garay Sandor

1500 m

1. Garay Sandor
2, Veetolisme

3. Bjelokurov
4. Béres Ernd

5000 m

1. Popov

2. Pozsidajev

3. Szegedi Ferenc
4. Szilagyi Jend

4x100 m /R/

1. URS /Szuharijev,
Korojev,
Szanadze,
Karakulov/

48.6

N
w 9e ee e
ouwnuwun

14:27.8
14:31.0
14:46.4
ISTEESR

40.9

2. HUN /Zarandi Laszlé,

Szebeni 0Ottd,

Csanyi Gydérgy,
Goldovanyi Béla/41.1

4x400 m /R/

1. HUN /Karadi Péter,
Marosi Laszlé,
Solymossy Egon,

Banhalmi

Ferenc/ 2,052 8
2. URS /Csevgun, Potter,

Komarov,

Kijanenko/ 3:16.0
110 m gatfutas /H/
1. Litujev 15.0
2. Deniszenko 15:5
3. Csenger Attila 16.2
4. Palfi Béla 16.3
400 m gatfutas /H/
1. Litujev 53.0
2. Lunyev 53.6
3. Bérdi Elemér 55.4
4. Csenger Attila 55.6
3000 m akadalyfutéas /ST/
1. Szavenkov 9:15.0
2. Szattikov 9:15.2
3., Jeszenszky Laszlé 9:32.8
4. Szilvagyi

Hermann 10:01.2

10 km gyaloglas /W/
1. Mengisz 47:26.4
2. Zeltinjs 48:02.8
3. Laszldé Sandor 48:20.6
4, Somogyi Joézsef 50.36.6

Magasugrés [HI/

1. Iljaszov

2. Vanszovics

3. Lehoczky Sandor
4. Fdldessy Udsn

Tavolugras [LJ/

1. Madatov

2. FBldessy 0dén
3. Kuznyecov

4, Puskds Antal

Harmasugras /TJ/

1. Scserbakov
2. Zambrimborc
3. Puskas Antal
4, Palfi Béla

Rudugréas /PV/

1. Homonnay Tamas
2, Knyazev

3. Kovacs Ferenc
4. Ozolin

Sulyl8kés /SP/

1. Lipp

2. Gorjainov

3. Lévai Kéaroly
4. Horvath Vilmos

Diszkoszvetés /DT/

. Lipp

. Klics Ferenc

. Iszajev

. Horvath Vilmos

WK

Gerelyhajitas /JT/

1. Ijevljev

2. Varszegi Jbézsef
3. Valman

4. Rakhely Gyula

Kalapacsvetés [HT/

1. Kanaki
2. Németh Imre
3. Petike Lajos
4. Dibenko

195
190
185
180

714
696
689
667

1566
1501
1370
1216

400
390
380
360

1665
1563
1384
1367

5031
4856
4706
4632

6640
6631
6473
5781

5735
5698
5204
5052

23



MAGYARORSZAG /HUN/ - CSEHSZLOVAKIA /TcH/

3x800 m /R/

1. HUN /Oros Agnes,

57 : 56 Bacskai Anna,
Hazucha
WOMEN - NOK Zsuzsa 7:05.4
Budapest,, 1951. augusztus 25-26. 2, 'TCH ,’Junkovél
Bartakova,
Miillerova/ 7:09.0
80 m gatfutas /H/
100 m
1. Gyarmati Olga 123
1. Gyarmati Olga ded 32 2. Modrachova k1ot
2. Modrachova 12.4 3. Andrlova 1 1 B
3. Rékhelyné Tolnai 4, Sobs Klara 3251
Ilona ig.;
4. Andrlova . Magasugras /HJ/
s 1. Modrachova 156
1. Gyarmati Olga 25.3 § Gyarmati Olga 153
2. Andrlova 26.3 3 Rohoncgl Maria 150
3. Modrachova 26.4 . Aiglova 145
4, Barthané Szabd 3 5
Aranka 268 Tavolugrds /LJ/
1. Gyarmati Olga 578
800 m 2. Andrlova 531
1, Bacskai Anna 2:16.6 3. Lohdsz Irén 520
2. Millerova 2:16.9 4. Vejsova 497
3. Kazi Aranka 2:1855
4. Junkova 2:20.0 Sulylskés /SP/
4x100 m /R/ 1. Komarkova 1346
i A 2. Tislerova 1236
1. HUN /Rakhelyné 3. Sik J6zsefné 1231
Tolnai Ilgna, 4. Fehér Maria 1174
Lohasz Irén,
Tilkovszky Diszkoszvetés /DT/
Ibolya, -
Gyarmati Olga/ 48.9 1. Jungrova 4289
2. TCH lAndrlové, Bosak, 2. Hruba 3970
Fikejzoval 3. Jbézsa Dezsdné 3935
Modrachova/ 5052 4. Hetesi Margit 3728
Gerelyhajitas /JT/
1. Zatopkova 4990
2. Zsakova 4202
3. Vucsics Maria 3950
4. Rohonczi Maria 3935 /Folytatjuk./
A
7
lf.
&
"
7
4
%’ = e
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,Minden id6ben Tisza Cipbben”

A martfdi Tisza Cip8gyar Magyarorszég legnagyobb cip6gyéra. Kézel dtezer f6 dllomdanyi létszdméval
évente tobb mint 11 millié pér labbelit és 33 millié pér cip6hoz kilonféle m(italpat gyart.
Labbelitermelésének egy jelentSs része exportra keriil a Tannimpex és a Hungarocoop Kiilkereskedel-
mi Véllalaton keresztiil.

A véllalat |dbbelitermelésén beliil rendkiviil széles gyartési profillal rendelkezik.

Termékei kozott mindenféle rendeltetésl Idbbeliféleség megtaldlhat6.

KERESSE, KERJE,

Tisza Mintaboltok:

Martfd, Leninu. 1/a. _
Szolnok, Csanadi krt. Uzlethdz
Kecskemét, Szabadsdg tér 4.
Karcag, Kossuth tér 11-13.
Gyula, Béke sgt. 4.

Me26tar, Dézsa Gy. Gt 42.
Kenderes, Lenin (it 56.
Kisujszéllas, Kélvin at 7.
Szarvas, Sdgvéri Gt 1.
Tatabdnya, Banhidai Itp. K-4.
Tépidszele, Kossuth L. u. 4.
Hajdinands, Bocskai Ut 4—6.
Gyongyos, Iskola at 1.

Eger, Egészséghéz ut 1.
Szentes, Ady E. ut 15.
Debrecen, Csapé ut 92.
Kiskunhalas, Szilady Aron u. 1.
Csongrad, Felszabadulés ut 40.
Sopron, Lenin krt. 98.

Gy6r, Arpad at 41,

Heves, Tanacskoztarsasadg tér 5—7.
Kalocsa, |. Istvdn Gt 35,

Pécs, Ybl Miklés ut 10.

NEM BANJA MEG!

TISZA CIPOGYAR l? Telefon: 1, 2, 14
MARTFU Edsd Telex: 23-347
Lenin u. 1. 23504
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