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atietika

2.SZAM

1989. FEBRUAR

STRECHING

Irta és Osszedllitotta:
DR. HARSANYI LASZLO

I. BEVEZETO

A sportteljesitményt t&bbek kdzt az
izliletek lazasaga [flexibilitasa/, az izmok,
inak, szalagok nyujthatdsdga /elaszticita-
sa/ is meghatérozza.

Az e témaval foglalkozd szakirodalom
igen bGséges. Munkdnk sordn ezek k&ziil
DE VRIES /1/, HORTOBAGYI /2/, MARTIN - BOR-
RA /3/, BLVEBORN /4/, tovdbba SCHMIDT és
mtsai /5/ publikécidira témaszkodunk.

A lazasag, nyulékonysdg fejlesztésére
a kdvetkezO eljarasokat ismerjiik:

1. Nyujtd hatasu gimnasztika, utdnmozgisok-
kal /ballisztikus gyakorlatok/.

2, Proprioceptiy neuromuszkuldris facilité-
cid [ideg - izom lazités/.

3, Stretching /statikus feszités - lazités
- statikus nyujtas/.

Munkdnk célja, hogy a fenti eljarésock
k8zill a stretching alkalmazidsanak médszere-
it és a fObb izomcsoportokra vonatkozé ed-
zéseszkdzeit /gyakorlatait/ ismertessiik.

II. A STRETCHING ALKALMAZASI MODSZEREI

Els®sorban arra kell utalnunk, hogy a
stretching is csak egyfajta eljardsmdéd a sok
koziil. Eppen ezért a felkésziilés mids igazolt
vagy tapasztalati uton helyesnek tartott
eljarasok kdzé beillesztve, céljanak megfe-
lelden lehet csak hasznos.

Azt tandcsoljuk, hogy sportdg-, ver-
senyszam-specifikus szempontbél kiindulva
célszerll JANDA /5/ médszerével megvizsgalni
a legfontosabb izomcsoportok nyulékonysidgat.
Ahol ez nem megfeleld mértékii, azokndl fel-
tétleniil keriili®én sor - a tSbbi médszer mel-
lett - a stretching alkalmazasdra is.

Ugyancsak célszeril felhaszndlni a
stretchinget.a DE VRIES [1/ &ltal leirt i-
zomgbrcsdk, izomfdjdalmak felolddséAra is,
Eppen ezért az intenziv futdedzések, erd-
fejlesztd edzések altal igénybe vett izmok
stretchinggel t8rténd foglalkoztatisa az
edzés végén vagy edzés kdzben [sorozatok,
széridk k&zt/ is megoldhatd.

Hasznos az is, ha ezzel az elijaréssal
€lliink a bemelegitd, nyujtd - erSsitd hatasu
gimnasztika végefelé is.

A stretchina végrehajtdsi médija:

Statikus feszités
/5 - 20 s/
4
Az izom lazitdsa, felrazasa

/5 - 10 s/

\ 4

Statikus nyujtés
/5 = 20 s{




A statikus feszités a lehetségesnek
csak 30-40 %-aval t8rténijeh.

Az izom felrdzdsa akdr utdnmozgisos
gimnasztikaval is t&rténhet.

A statikus nyujtds ne hirtelen, gyors,
hanem lassu, fokozatosan erds5dd intenzi-
tdssal, a fajdalom hatdrdig t&rténijen.

Feazités

2. Nagy ¢és kis mellizom,

helldécaérkarizom
Feszitéa

Feazités

Feltétleniil szilkséges betartani a ha-
rom szakaszra megadott azonos iddtartamo-

kat,
A kbvetkezd abrakon a fekete szinnel

sematikusan jelzett izomcsoportok azok, a-
melyek az adott gvakorlatnal nyujtasra ke-
riilneks

l. Deltaizem, nagy mellizom

Felrdzda

Nyujtds

3. iTagy mellizem

Hyujtds



4. Nagy mellizem, nagygrgeteg izem

Felrdzds

Feszités Nyujtda

Pelrdzds

5¢ Nagy mellizom

Feazitég

Nyujtéda

Pelrézéa

Feazitéa Eyujtds

6. Lapocka alatti és nagy mellizem kulcoamenti réaze

3



Feazitéa Fyujtés

7. Hollécsbrkarizem, deltaizem hasi része, nagy mellizom és
kétfej(d karizem r¥vid feje

Pelrézés

8, Deltaizem hitsé réasze,
széles hétizem éa trapézizem

Peszités Nyujtédas

Feszitéas mu:t‘.

9, Kétfejd karizem hesszi feje, széles hdtizem, deltaizem éa
nagygirgeteg = izem



Felrdzda

lo, Széleg hétizom, deltaizem
éa héremfejf karizom °

Feszitéa

“ Felrdzds

Feazités Nyujtds

11, Ujjfeazitdizem, kisujjfeazitf izom, aingcsonti caukléfeszi-

t6 izoem, rdvid éa heaszi erasbcaenti caukléfeszits izmek éas
hanyintéizem

Felrdszdas

Feazitéa Nyujtds

12, Felilletes éa mély ujjhajlitéizmok, hesszi hiivelykujjhajlits
_izem és asing-éa ersécamenti csukléhajlité izem



Felrdzids

h!z:.téﬂ Nyudtéa

13, FellDetes és mély ujjakathajlitd, heaszi hilvelykujjhajlité,
sing-és ersécmenti caukléhajlité izmok

Pensités Nyujtéa

14, Felllletes és mély ujjakathajlité, heasszi hivelykujjhajliitd,
ging-és orsbosenti csukléhajlité éa a hosszi tenyérizmok

— Pelrdzds ’J

’.lﬂit‘l mujtél

15. PellUletes és mély ujjekathajlité hesszi hiivelykujjhajlité
sing-és ersécmenti caukléhajlité és a hosszi tenyérizmek



Pelrdzds

Feazitéa

Feazitéa

17, Négyfejd cembfegzits éa caipSherpaszizom

Felrézds
4

Feszitéa Nyujtds

18, Négytejd combfeszit§ - caips -
Paszizom

nagy herpasgz - ég caipdhore

7



Feszités Nyujtés

19, Négyfejl combfeszitSizem

Fepzitéa Nyujtéas

20, Négyfeji cembfeszitd - és caipShorpaszizom

Peazités

21, Kétfejl combhajlité, félighdrtyds, féliginas izmok

8



Felrdzés

Feszitéa Nyujtds

22, Kétfejl combha j1it4, 1élhdrtyds, £61inag izmelk

Feazitéa Nyujtds

23 Kétfejd combhajlits, félhdrtyds, £élinas és nagy farizmok

Fesazitéa Nyujtds

24, Kétfeji combhajlits, f6lhdrtyds, félinas, és nagy farizmok

9



Felrdzds

Feszitéa Nyujtéda

25, Kétfeji combhajlité, £élhdrtyds - éa félinamizom

-5 Felrdzds

A

@ :

Peasitén Nyujtda

26, Kétfejd combhajlité, félinaas, félhdrtyds, nagy far-és nagy
combkizelitd izom

Felrdzés

Feazitéas Nyujtés

27. KétfejI combhajlité hosazi feje, félinas, félhdrtyds, nagy -
X6zépad és kis farizom éa a cembpélyafeszité izom
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Feazitéa Nyujtds

28, Kétfej combhajliid, félinaa, félhértyds, nagy,ktzépad és
kis farizom és combpdlyafeszité izom

Feszités

Nyujtdas

29+ Cembpélyafeszits,kozépsd éu kis far, felsS és alsé iker,
korteképl, négyszdgd éa klilsS-belsd elfeddizom

Felrézds

Fonzitén Nyujtdas

30. Combpélyafeszits, szabd, kirteképd, alad-felss iker, felsd
elfedd kbzépab= éa kiafarizem

/Folytatijuk/
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IFJUSAGI

ROKRANGLISTA

A MASZ elnbkségének hatarozata alap-
jan 1989 januar 1-t8l1 a ndknél és a férfi-
aknadl egységesen 19 év lesz az ifjusaqgi
korhatar.

Ezzel a dontéssel a szdvetség alkal-
mazkodni kivan a nemzetkdzi gyakorlathoz.

A gondolat nem uj, hiszen a magyar
atlétika tOrténete soran tdbb alkalommal
is valtozott az ifjusagi korhatar.

Az elsd vilaghaborut megeldzd években 18
év, majd 1921-t81 a betdltdtt 19. év sza-
mitott. Ki tudja miért, az 1960-as években

A ndi ifjusagi versenyzdk eredménvyei-=
nek, rekordjainak nyilvantartdsat csak a
felszabadulas utan kezdte el a MASZ:'s egy-
ségesen 18 évben szabta meg a korhatart.
Ez azutan valtozatlan maradt mostandigq.

A fentieknek megfelel@en, az ifjusagi
rekordok is allanddan valtoztak. Statisz-
tikus legyen a talpan, aki ezeket kovetni
tudta! Egyébként a leqgujabb déntés nemcsak
az ifi, de a felntttek kivételével vala-
mennyi korosztdlyt is érinti.

Ujra lehet irni a rekordokat és a

a férfiaknal visszatértek a 18 éves kor- ranglistdkat. Erre teszek kisérletet s az

hatdrhoz, amely 1973. januar 1-t81 azutén aladbbiakban.

ismét 19 évre emelkedett!
FERFIAK
100 méter
10.35 Havas Endre 66 KSC Cottbus 1985.08.25,
10.2 Lépold Endre 55 slon.T& Budapest 1973.06.16.
10.59 Tatérllstvan, 58 EHSE Budapest 1977.07.01.
10.5 Daragé Ldszl$ 66 EHSE Budapest 1384.08.11.
10.59 Utasi Sdndor 67 SKSE Miskole 1986.07,26.
10.62 Hezag P4l 66 Véeci Izzé Budapest 1384.08,.11.
10.4 Hajdi Lajos 46 TFSE Budapest 1965.06.26.
10.4 Pintér Jozsef 56 DVTK Budapest 1975,08.02.
10.65 Ldngi L&szlé 68 Sz dAV-MTE Miskolec 1985.03,26,
10.69 Zajovics Csaba 63 Gy.Ddzsa Sudbury 1988.07.27.
200 méter
20,92 ¥olndr Tamds 68 NYVSSC Miskole 1987.08.21.
21400 Havas Endre 66 KSC Cottbus 1985.08,25.
2 s | Zajowics Csaba 69 Gy.Dézsa Miskole 1988.07.17.
21531 Nagy Istvén 59 Hev.SE Szdéfia 1977.08.07.
21,2 Lépold Endre 55 Moh.TE Budapest 1973.:07.22%
21.45 Tatéar Istvin 58 BHSE Budapest 1977 .07+ 27
21.47 Rezdk P4l 66 Vdci Izzé Miskole 1985.06,02,
21.50 Karlik P41l 63 Vasas Debrecen 1982.08.08.
21,52 Fetter Gysrgy 63 BHSE Budapest 1982,06,20.
gls3 Babdly Lészlé 57 DMVSC Budapest 1376.06.24.,

32



400 néter

45.65
42.75
47.22
47¢23
47.27
472
47.4
47.5
17,58
47 .6

800 métex

1:46.17
406.94
48.3
4857
48,58
48.9
49.1
49,2
49,32
49.5

15C0 méter

3:42.5
42.6
52,1
42,9
43.1
43,21
43,67
43.9
44,0
44,13

n

Molndr Tamis
ilartina Ticur
Szalai Jdzsef
Szabdé G.Istvédn
Ujhelyi Sdndor
dezy Tivor
Hirt ulih3 ly
Gyulai Istvén
Bdtori Istvan
Forizs L4dszlé

Bereczki Jdzsef
Szalai Istvén
Sulyok Attila
heichnach Ferenc
wiartina Tibor
drenex Jinos
Paréczai Andrés
otvis Imre
#2iner Csaba
Szabd Zsolt

Szdsz LAszlo
Otvie Imre
Serf3z3 Sdndor
SAapkozi Gyula
Sulyok Attila
Sdri Zoltén
dereczki Jdzsef
X.Szabd GZbor
Sajgd Liszld
Szalai Istvan
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Neubrandenb,

Cottous
Budapest
Budapest
Préga
Budanest
Bucsoest
Sudapest
Cdessza
P.EBrasov

Utrecht
Utrecht
Sud=zpecst
susapest
liskolc
Duisburg
pudanest
Sudanest
aapest
Budages*t

Budapest
sudanest
£Lisxkole

miskolc

Dudapest
Budapest
Sudapest
Cstrava

Debrecen
Budapest

1986.08.023
1365.08.24.
196C.CE.28.,
1384.006.28.
1)79.08.04.
1373.03.29.
1375.07.13.
1962,106.27.
1966.09.24.
1277.03.03.

}381.08.23.
1981.08.23.
1978.08.22.
1963.07.03,
1386,09.08.
197 3,08.26,
1975.08.31.
1376.06.15.
1386.01.10.
1380.08.11.

1380.C8.23.
1976.03.22.
1364.08,15.
1384.03.01.
1978.CT7.08.
1986.07.18.
1981.C8.08.
1980.C7.03.
1982.(}5»07 .
1981.08.06.
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5000 méter

13:42.87
52.78

K.Szabé Gébor
Kdldy Zoltédn
Szdsz Ldszld
Kovdcs Jézsef
Horvéth Béla
Barcza Sdndor
Szénégetd Istvidn
Szekeres Janos
Sérkszi Gyula
Xispdl Ldszlé

10.000 méter

K.Szabd Gébor
KZ1ldy Zoltédn
Barcza Séndor
Xovécs Jézsef
Fekete Tibor
Ségb Ferenc
Baier Tibor
{iskirdly Zrnd
Vajkovies Kéroly
Zsigovits Tibor

DMVS C
U.Dézsa
MVSC
Sth.Ic
BHSE
Zap.R.
KVSE
BHSE
Sz.Dézsa
KBSK

DMVSC
U.Dézsa
Kap.R.
Szfeh.I.
CVSE
U.Dbzsa
Gy.ETO
KBSK
Vasas
Szfeh.I.

Praga
Miskolc
Budapest
Budapest
Budapest
Miskole
Budapest
Budapest
Cottbus
Budapest

Varsé

Buaapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest

Székeafehérvér

Budapest
Budapest
Budapest

1981.06.23,
1988.07.17.
1980.08,31.
1986-05-10.
1974.07.21.
1986.05.25,
1375.07.26,
1971.10.03,
1985.08.24.
1372,10.11,

1981.07.04.
1387.06.06.
1386.,06.01.
1986.06,01.
1378.07.01.
1388.05.22.
1385.09.20,
1977.10.02.
1387.06.06.
1986.06,01.

Maratoni

K. SZABO

futas

2:17:21
19:23
22:36
22:54
23:12
23:42
23:52
24:29
25337
26:26

Kovdca Jbzsef
Jagicza Endre
Zsigovits Tibor
Rrancsics Attila
Karpdti Zsolt
Kovdes Attila

Cserpekdldé Istvén
Xecskeméti Jdézsef

Holba Zoltédn
Szemdn Jénos

GABOR [25/

Szfeh.I.
PMSC
Safeh.I.
U.Dézsa
Ajka
Vasas
Csepel
Kap.E.
U.Dézsa
VSE

Budapest
Szeged
Szeged
Szeged
Budapest
Budapest
Nagykdrds
Nagykords
Budapest
Budapest

1985.10.27.,
1986.03.22.
1386.03.22.
1986.03.22,
1986.10.26,
1986.10.26.
1385.09.06.
1968.09.17.
1987.10.25.
1988.10.30,



110 m gdtfutds

14.17
14.20
14.27
14.30
14.50
14.51
14.3

14.55
14.58
14.61

14.61

Szekeres Piter
Bakos Gydrgy
Bodd Béla
Varga Zoltén
Polgdr Kébert
Molndr Zsolt
Bgrtha Attila
Megyeri Andor
Pani Andrés
T5r8csik Jézsef

Kelemen Zoltdn

400 m gdtfutds

50.65
50.98
51,15
51.23
52.02
5225
52,63
52,76
52.93
5348

53.18

Szalai Joézsef
Csapé Lajos
Spiriev Attila
Bdgyi Rébvert
Szatmiri Zoltédn
Bakos Gydrgy
Sziice Béla
Fligedi Zsolt
Vasas Zsolt

Simon Balla Isivén

Borsos K4roly

3000 m akaddlyfutds

8:36.2
39.37
41.0
52.4
52.8
54.1
58.5
£8.92
59:0
53.90

Balogh Gyula
Sziics Csaba
ilarké Gabor
Séri Elek

Banai Hébert
Serfdz3 Sédndor
Lamuth Jakab
Vdgé Béla
Kazsimér Attila
Pécsi Zoltén

66 ZTE

60 U.,Ddézsa

59 DMIE

65 MTK-VM

67 WMTK-VM

67 MTK-VM

57 Csepel

63 Vasas

66 Vasasg

61 Sz,.dMAV-ATE

64 BVTC

61 Sz-MAV-UTE
62 DHVSC

64 HMTK-VM

67 GEAC

68 BHSE

60 U.Db6zsa

69 cpitdk

67 - Spart.

69 V.Ikarus
58 DKSE

70 KSI

61 Sz.Dézsa

65 Vasas

60 BHSE

51 DVSC

67 Domb.VSE
6 DVTK

64 Sz.Dbézea
63 XSC

66 DVTK

66 TBSC

VAGO BELA

Cottbus
Szofia
Budapest
Debrecen
Jdiskole
iiskolec
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest

Budapest

Jevers
Stg.de Cuba
Schwechat
Athén
Budapest
3udapest
Havanna
Wisxole
Budanest
Pozsony

Lipcse

Budapest
Budapest
Budapest
Debrecen
Debrecen
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budanest

1385.08.23.
1379.08.04.
1978.09,.13.
1384.08.18,
1386.06.15.
1886.06,15,
1974.09.21.
1981.03.05.
1384.06.23.
1380.06.17.

1963.07.09,

1979.09.01.
1980.08.15,
1383.08.23.
1986.07.17.
1987.07.06.
1379.06.16.
1387.08.23.
1986.07.27.
1987.07.23.
1377.07.31.

1388.07.07.

1960,08,.30.
1384.07.26.
1973.07.26.
1970.1G.10.
1384.03.15.
1385.07.10.
1983.03.14.
1381.C3.05.
1985.07.10.
1385.07.15.

15
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10 km gyalogléds

41:47.6 Kirszt Kdroly 69
42:41.26 Szép Jdnos 70
43:15.0 Kovdcs Andrés 66
43:40.0 Papp Jdnos 54
43:43.5 Major Ferenc 61
43:48,0 Farkas Zoltédn 60
44:12,2 Kéri Ferenc 58
44:20.4 Kovdcs Gyuba 67
44:24.6 Al1f51di Csaba 66
44:25,0 Takdcs Mihdly 58
20 km gyaloglds

1:27:30 Xirszt Kédroly 69
1:28:48 Szép Jénos 70
1:32:15 Kovédce Andrds 66
1:32:30 Alf51di Csaba 66
1:32:54 Nagy Zsolt 62
1:33:10 Poldédn Ferenc 67
1:33:10 Drahota ulihdly 67
1:33:54 Kolldr Istvén 62
Et33057 Papp Jédnos 54
1:33:58 Kovdcs Gyula 67
50 km gyaloglés

4:11:57 Polddn Ferenc 67
4:35:43 Urbanik Sdndor 64
4:36:25 Szép Jbzsef 66
4:38:21 Bajzadth Sdndor 6l
4:41:19 Molndr Joézsef 68
4:50:20 Dudds Gyula 66
“4:54:49 Fodor Kéroly 65
5:02:33 Germdn Tibor 64
5:05:10 Laurinyecz Andréds 66
5:10:48 Bogér Zoltédn 65
Magasugrés

2.24 Térai Zoltdn 6l
2.18 Raus K#roly 63
2.18 P41 Ferenc 66
ket b Bese Bend 66
2.:15 Varga Zoltdn 63
Pl Szendrei Zsolt 65
2.15 Tresch Andréds 68
2.14 Védrhelyi Tamds 62
213 Jédmbor Jézsef 57
2,13 Nagy Attila 69
Tdvolugrés

181 Szalma Lészld 57
P Szabdé Zsolt 64
Tedl Katona Gdbor 52
T.63 Szenczl L£szlé 59
7460 Szekeres Attila 67
758 Pdléczi @yula 63
7.55 Kanddr Tibor 51
el Almési Csaba 66
T+54 Hargitai P4l 67
Thaoy Evert Zoltédn 69

KBSK
KBSK
DVTK
Sz .MAV
Hal.VSE
TBSC
SZVSE
Epitdk

DVTK

KBSK
KBSK
DVTK
KBSK
DVTK
TBSC
SZVSE
DVTK
Sz.MAV
Epitdk

TBSC
TBSC
KBSK
Eger SE
SZVSE
SZVSE
Bcsaba
Besaba
Besaba
Besaba

TBSC
PMSC
Vasas
Csepel
Epitdk
DUMVSC
BHSE
DUSE
TFSE
BHSE

Vasas
MVEC
BHSE
DKSE
ZTE
NYVSSC
MAFC
DVIK
DVTK
Moh,.TE

Zadaegerszeg 1988,06.26,

Nyiregyhdza 1988.08.13.
Miskole 1984.06.07.
Debrecen 3972.08..27.
Szolnok 1980,07.15.
Tatabdnya 1979.09.29,.
Szeged 1977007010.
Budapest 1985.06.09,
Russze 1984.04.15.
Szeged 197707 10,
Budapest 1986.08.27.
Budapest 1988,08.27.
Békés 1385.09.22.
Ozd 1984.05.26.
fiskole 1981.08.25.
Naumburg 1386.05.01.
Budapest 1386.06.08.
Ajka 1981.09.06.
Ajka 1373.06.24.
0zd 1986.06.29.
Budapest 1986.10.05.
0zd 1983.04.24.
Ozd 1985.08.25.
Budapest 1980.10.05.
Budapest 1987.09.27.
Ozd 1985,08,25.
Békéscsaba 1964.04.08,
Ozd 1983.04.24.
0zd 1985.08.25.
Budapest 1384.10,06.
Waldkraigb. 1980.06,08.
Migkolx 1982,06.06,
Plovdiv 1984.08.05.
Lodz 1985.08.11.
Budapest 1980.06.01.
Debrecen 1384.08.19.
lﬂiskolc 1987006-07 °
Budapest 1980.08.08.
Gydr 1976,08,15,
Budapest 1968.06.26,
Budapest 1976,08,21,
liigkolm 1983.05.11.
Budapest 1971.05.154
3udapest 1977.08.27.
Miskolc 1986,06.15.
Utrecht 1981.08.21.
Budapest 1970.07.11.
Budapest 1984.08.11.
Miskolec 1986.05.25.

1988.06.18,

. Budapest

SZALMA LASZLO



Hdrmasugrds

16,06
15.88
15.86
15.74
15.63
15.59
15459
15.58
15453
15,50

Rudugrés

5465
5430
5.20
5.05
5.00
4‘.98
4.91
4.90
4.85
4.80

4.80

Katona Gdbor
E@délyi Géza
P4léczi Gyula
Bakosi Béla
Kovics Istvén
Sérb Kélman
Czingler Zgolt
Matko Gyorgy
Kdrpdti Pgter
Fekete Gdbor

BHSE
TBSC
NYVSSC
NYVSSC
SZVSE
BVTC
KSI
BHSE
PMSC
SZEQL

Budapest
Schwechat
Utrecht
Budapest
Budapest
Veszprém
Nyiregyhdza
Budapest
Cittadella
Debrecen

1971.05.23.
1983.08.28.
1981.08.23.
1376.08.22.
1987.09.28.
1379.06.07.
1988.08.13.
1978.07.23,
1987.09.28,
1981.08.02,

Bagyula Istvédn
Molndr Gébor

Bende Gusztdv
Salbert Ferenc
Szabd Dezed

Nagy Lészlé
Steinhacke® Rdébert
Balogh Ldezlé
Rohénszky P&l
Téth Ferenc

Xovdcs Séndor

BAGYULA

ISTVAN

Csepel
Spart.
U.Dézea
Csepel
U.Dézsa
Csepel
Spart.
U.Dézsa
Csepel
U.Dézsa

DMVSC

Sudbury
Sz4fia
Fiirth
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Debrecen
Budapest
Budapest

Budapest

1988.07 .28.
1383.05,.21.
1986.06,15.
1979.09.27.
1985.05.26.
1979.10.08.
1963.06,29.
1986.06.29.
1987.08.28.
1984.06.09.

1985.05.26.
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Sulylokés

18.45 Kéczidn Jend
17.49 Fejér Géza

17 .45 Hlavaty Attila
Iy 50 I Barcsai kiklds
17.00 Kovédes Ldszlé
16.89 Faragé Jénos
16.84 Rainitzer Lajos
16.49 Laddnyi Zsigmond
16,43 Vérkonyi Gdbor
16.39 Horvdth Attila
Diszkoszvetés

61.84 Horvéth Attila
60,06 Bicsor Jézsef
58.82 Kerekes Lészlé
57.68 Saskdi Alfonz
56.34 Tégla Ferenc
55.12 Faragdé Jdnos
54.84 Szauer P41l
54,76 Hollé Csaba
54.46 Németh Ldszlé
54.16 Péter Tamis

Gerelyhajitéds/régi/

80,06 Paragi Ferenc
T78.22 Németh iiiklds
77.00 Lukdcs L4szld
76.22 Stefdn Lészld
75.48 André Ldszlé
T5He32 Szkubenics Gydrgy
T4.72 Boros Sandor
T74.60 Egei Sédndor

73.82 Szeverényi Kdlmdn
T3.32 Kovdcs Ldszlé

Gerelyhajitds /uj/

65.60 Szabdé Jézsef
65.02 Szedlédk Rébert
64.24 Kédllay Tamds
64,28 Zétrok Zsolt
64.12 Nagy Csaba
62.40 Kédmen Tibor
62.20 Géspédr Zoltidn
62.10 Gdbor Istvén
61.78 Fehér Istvédn
61.60 Frikker Midrton

Kalapdcsvetés

71,66 Vida Jézsef

63.60 Versbes Jénos
68.26 Sinka Albert
68.02 Fdbidn Zoltdn
67.92 Kaltenecker Antal
67.90 Gécsek Tibor
67.47 Rédei Ldszld
66.82 Ségi Zoltdn
66.74 Szitds Imre

66.46 lezsdk Baldzs

BEAC-MAFC
BHSE

IBSC
NYVsSsC
ZTE

MEAFC
Gyu.SE

Sz MAV-MTE
Bp.VM
Hal.VSE

Hal.VSE
NYVSSC
NYVSSC
Csepel
SZVSE
MEAFC
BHSE
BHSE
dal.VSE
PMSC

Kiliédn
Vasas

NYVSSC
Epitdk
K.bdnya
U.Dézsa
Kubérwa

KSI

H.ndnéds
BVSC
Vasas
PMSC
Sz=-MAV=-LTE
C.epdl
Cgepel
BVSC
Gy.Dézsa
Tazlds

Hal,VSE
PMSC
Epitdk
Hal.VSE
Epitdk
Hall.VSE
Hal,VSE
Epitdk
Hal.VSE
Hal,.VSE

Budapest
Klagenfurt
Debrecen
Nyiregyhdza
Veszprém
Miskolec
Nyiregyhdza
Budapest
Budapest
Szombathely

Budapest
Budapest
Ungvér
Budapest
Szeged
Budapest
Budapest
Szentes
Budapest
Eszék

Szolnok
Budapest
Budapest
Nyiregyhdza
Sur la Seyne
Hausenberg
Budapest
Mér
Debrecen
Budapest

Jyiregyhdza
Jészberény
Ebensse
iliskole
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest

Szombathely
Budapest
Budapest
Szombathely
Budapest
Budapest
Nyiregyhdza
Rehlingen
Budapest
Debrecen

1986.08.15.
1964.10.04.
1984.08.18,
1984.09.12,
1985.08,.03.
1965,05.29.,
1977.07.16.
1980.09.05.
1969.08. 30.
1986.06.03.

1385.05.18.
1384.06,12,
1383.10.09.
1977.08.07.
1366,10.23.
1365.09.05.
1970.09.05.
1375.10.12,
1979.08.12,
1988.,04.16.

1972.10.05.
1365.09.18,
1972.08.12.
1982.09.11.
1982.07.17.
1978.05.27.
1968.10.31.
1378.10.15.
1981.09113.
1978.08.22.

1988.08.14.
1988,10.08,
1988.08.28.
1986.06,.15.
1987.06,26.,
1986,08,21.
1986,06,07.
1987.06,10.
1987.05.31.
1987.08.30.

1382.07.21.
1988.06.19.
1981.05.31.
1988.08.07.
1983.09.16.
1383.09.04.
1985.,08,.14.
1985.05.27 .
1380.06.14.
1384.03.15.



1izproba

7.330 Szabd Dezsd 67 U.Db6zsa Miskole 1986.05.24/25.
11.30°T7T19 ‘1202 191+ 49,30
15.63 3884 460 4672 4:27.47
T7.247 Hunkdcsi Séndor 69  GEAC Budapest 1988.08. 6/7.
11.36 703 1113 202 49.91
15303558 4304628 4517 .R6
7.120 Fébidn Csaba 67 < -Ba# Szfehérvédr 1986.,06.21/22.
: 11,46 716 1175 194 50,52
- 15.25 3916 400 4936 4:34.97
7.116 Kiss Arpdd 56 U.Dézsa Drezda 1974.08. 2/3.
11,1 690 1332/ 195 :49:9
15.6 3738 430 4614 4:39.3
7.103 Bagyula Istvdn 69 Csepel Budapest 1386.09.27/28.
10,88 718 - 1051 7203 -50.84
15.64 2716 530 4170 4:56.30
7.065 S4rkozi Lajos 67 Sz MAV={ATE Szfehérvdr 1986.09.23/24.
11.20 663" 1334 192 52.05
14,92 4172 380 5660 4:58.13
7.011 Czuder Antal 62 SalTC Budapest 1981.06. 687,
11.,38: 720 ~11T8: 192 351,34
16.42 4114 380 5466 4:36.85
6.978 Nagy Ldszlé 60 Cgepel Budapest 13979.07.28/29.
1ka90° 715 <1317 *210.-53208
15.41 3979 400 5334  5:12.6
6,906 Mdrkus G&dbor 61 uNkay” Priga 1986.06. 7/8,
11.57. 660 1299 /192" 52,10
15.62 3778 380 5762 4:41.58
6.881 Matiz Ldszlé 61 DVTK Budapest 1980.06.14/15.
8 11,41 694 - 1092 200 -51.20
16.64 3488 400 5018 _-4:25.3
NOK
100 méter
11.4 Szabdéd I1dixé 55 NYVSC Budapest 1974 .07 .20,
11.5 Neszmélyi Vera 33 Bp.Dézsa Varad 1955.08,05.
11.5 Kadroly Zsuzsa 55 DVTK Budapest 1973.07:20.
11.5 Médai idnika 68 UNSC Miskole 1384.05.30.
L5t Molndr Edit 65 ' DVTK Miskole 1984.06.07.
11.7 Balogh Gydrgyi 48 Vasas Budapest 1967.06.17.
Tkl Konye Irma 54 BHSE Bukarest 1372.07.08.
B i 194 Németh Ilona 56  BVTC Budapest 1974.07.20.
i 1 955§ File Xrisztina 67 DVTK liiskolec 1964.05,30,
10,95 Xovécs Mdnika 69 DVTK Naubrandenburg 1986.08,03.
200 méter
P Szabd Ildiké 55 NYVSC Budapest 1974.07.21.
24.13 Mddai Mdnika 68 Vs C Pitesti 1985.08.05.
24,0 Kéroly Zsuzsa 5 "DVER Budapest 1973.09.30.
24.33 Kozmeth Eva 67 Gy.ETO Budapest 1984.08.12.
2451 Neszmélyi Vera 33 . Bp.Dézsa London 1955.08.12,
24.1 Bartha Angéla 59 SKSE Budapest 1976.08.29.
24.34 Pétréczi Agnes 62 SZZ0L AK Budapest 1980.08.09.
24.34 File Krisztina 67 DVTK Budapest 1984.08.12.
24.2 Forgdcs Judit 69 BHSE Budapest 1976.08.29.
24.35 Gazdag Zsuzsa 64 BHSE Debrecen 1983.05.29.
‘400 méter
53.24 Palanek Lva 63 KSI Stg.dq Cuba 1980.08.15,
53.43 Borgdcs Judit 59  BHSE Budapest 1978.08.14.
53,60 Erdélyi Andrea 67 Szfeh.I. Budapest 1984.07.19.
53.60 Bétori Noémi 70 KSI Budapest 1987.07406.
53.62 Szabd Erzsébet 63 SZEOL Budapest 1982.06.26.
54,04 Bartakovice Andrea 67 Gy.ETO Budapest 1984.07.19.
54.09 Biacsics Elvira 64 Gy.Dézsa Debrecen 1983.,05.28.
54.63 Pap Eva 67 SZZOL Délé. Budapest 1984.07.20.
54.6 Séfer Rozélia 51 Szh,Hal. Bukarest 1970.09.19.
54.80 Szekeres Judit 66 Sz-MAV-MTE Budaoest 1384.07.19.
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800 méter

2:03.18 Todordn Erzsébet
04.41 Csordos Rita
04.62 Bartakovics Andrea
05.5 Horvdth Janka
06.6 Budavdri Méria
06.7 Kazi Olga
07.25 Agoston Zita
07+3 Banyké Erika
07.52 Szabé Andrea
07.89 Bédlint Mdnika

1500 méter

4:18.40 BAlint Wénika
18.97 Agoston Zita
19,64 Déczi Eva
20.53 Csordos Rita
20.6 Horvdth Janka
20,82 Todordn Erzsébet
21:3 Banykdé Erika
P22 Fels@biiki Xlira
22.6 Visnyei Mdrta
22,77 Bakos Enik$§

3000 méter

9:09.74 Azoston Zita
14.7 Felsdbiiki Klédra
19.77 Déczi Eva
28,18 Bakos Enikd
28.6 Visnyei Mdirta
31.9 Szabd Karolina
34.6 Janké Iloha
34,96 Rédli Szilvia
35.56 Horvdth Marianna
37.18 Nagy Andrea

5000 méter

16:32.92 Déezi Eva
39.03 Bakos Enik§
53.69 Hardy Eva

17:04.15 Horvdth Mariann
05.9 Nagy Andrea
10.99 Réd1li Szilvia
16.0 0ldh Katalin
16,10 Gombos Mérta
17.85 Gulyds Jolén
19.17 Rogényi Izabella

10,000 méter

34:14.5  Agoston Zita
52,67 Bakos Eniké
55.34 Gombos Mérta
56.82 Déczi Eva

35:01.9 Jodé Aniké
14.50 Hardy Eva
15:43 Horvéth Mariann
30190 Javos Aniké
57.2 Nagy Judit

36:00.72 Rédli Szilvia

Nybdtor
Hal.VSE
GY.ETO
Szh.Hal.
BHSE
MAFC
DKSE
TBSC
U.Dézsa
V.Ikarus

V.Ikarus
DKSE
VSE
Hal.VSE
Hal .USE
Nybdtor
TBSC
Vasas
SZVSE
Vasas

DKSE
Vasas
VSE
Vasgag
SZVSE
Csepel
BVTC
Vasas
VSE
Gy.Dézsa

VSE
Vasas
Gy.ETO
VSE
Gy.Dézsa
Vasas
TFSE
Gy.ETD
Szrl\ V
PMSC

DESE
Vagas
U.Dézsa
VSE
Videoton
Gy .ETO
VSE

DKSE
Gy.Dézsa
Vasas

Budapest
Miskolc

Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest

Budapest
Varsé
Nyiregyhdza
Miskole
Budapest
Budapest
Széfia
Budapest
Budapest
Budapest

Budapest
Budapest
Nyiregyhdza
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budanest
Budapest
Budapest

lliskolc

Budapest
Budapest
Miskole

Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest

Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest

1987.07.06.
1986.07.27.
1985.07,18.
1974.09.08.
1969.08.31.
1960.08.14.
1984,07.27.
1979.08.08.
1986.05.25.
1987.09.15.

1988.09.09.
1984.07.15.
1388.08.12

1986.07.26.
1374.06.16.
1388.06.21.
1979.08.04.,
1379.05.30.
1980.08.29.
1985.07.24.

1984.07.26.
1980.07.18.
1988.08.12.
1385.08,18.
1981.06,06.
1980.05.11.
1376.09.05.
1986.08.02.
1987.07.11.
1986.07.13.

198807415,
1985.09.19,
1385.08.31.,
1987.08.19.
1986.07.12.
1986.05.10.
1987.06,.26.
1985.05.19.
1985.05.19.
1985.05.19.

1984.05.24.
1986.06.01.
1986.06.01.
1988.09.06.,
1386.09.11.
1985.05.25.
1988.09.06.
1988.05.08.
1984.05.24.,
1984.05.24.



Maratoni

AGOSTON ZITA /98/

futés

26 40:51
48:12
50:37
54:00
54:14
57 :54
58:23
58:54
59:32

36 00:27

Majzer Ildiké
Jod Aniké
Galbé Miria
Gombik Eva
Bonyi Mérta
Arany Tiinde
Bojtos Tiinde
Pék Teréz
Fazekas Livia
Hegediis Andrea

10 km gyaloglds

48:45
50:37
51309
513137
52:12
52:12
52:41
52.50
53:19
53:36

Rosza Méria
Horvdth Katalin
Kocsis Zsuzsaa
Ilyés Ildiké

Benedek Krisztina

Szabdé Andrea
Veres Hajnalka
Fertédly Zite
Szdszi Beatrix
Szokonya Aniké

100 m gdtfutds

13.70
13.5

13.88
13.7

13.94
13.97
13.98
13.98
14.03
14.05

Molndr Edit
Bartha Angéla
Gazdag Zsuzsa
Siska Xénia
Nagy Andrea
Pekete Ildiké
Tarjéni Eszter
Rostds Mdnika
Szabé Ménika
Bokor Edina

68
67
73

66
69
71

67
74

Szfeh.Ik.
Videoton
ek,

BHSE
Gy.ETO
Szfeh.Ik.
ek,

DKSE

BKV Eldére
ek.

Besaba
Hal.VSE
DVTK
Besaba
GEAC
Besaba
Besaba
BHSE
Szeged SC
Bceaba

DVTK
SKSE
MTK-VM
Vaaas
BHSE
DMVSC
BHSE
FTC
SKSE
Hal.VSE

Szeged
Budapest
Budapest
Nagykérds
Szeged
Budapest
Budapest
Dtwock
Budapest
Nagyk6ros

Budapest
Békéacsaba
Varséd
Russze
Békéscaaba
Budapsest
Budapest
Békéa
Budapest

Miskolec
Budapest
Debrecen
Budapest
Miskolc
Budapest
Budapest
Poznan
Budapest
Budapest

1987.03.14.
1986.,10.26.
1385.10.27.
1985.09.07 .
1985.03.16.
1986,10.26.
1988.04.24.,
1983.06,26.
1986.10.26.
1987.09.17.

1986.06.08.
1986.04.20.
1988‘09.17 L]
1985.06.22,
1986.04.20,
1988,08,27.
1988.08.27.
1988.09.17.
1988.08.27.
1987.

1984.06.20.
1976.07.11,
1982.07.29,
1975:06.29.
1986.07.26.
1985.07.09.
1980.06.22,
1981.06.12.
1984.09.22,
1987.07.06.
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400 m gdtfutds

58.70 Palanek Eva
58,6 Zarnéczai Kldra
59.12 Baldzs Eva

59.0 Antok Zséfia

59 .42 Szekeres Judit
60. Téth Angéla
60.4 Szopori Erika
60,59 Gyovai Gertrud
60,64 Loki Andrea
60.7 Kéoczidn Judit

Magasugréds

1.89 Kovdcs Judit
1.87 Sterk Katalin
1.86 Rudolf Eriks
1.86 Vajda Katalin
85 Juha Olga

84 Médtay Andrea

84 Solti Kxiaziina
84 Viroszt Bedta
82
81
8

Tévolugrés

aoNNNNOVONONON O
EEEREREREERER
NN N N DWW
W OO WU (00 oD

Biiki Bernadett
Kozdk I1diké

1 Mayer Ildiké

Szabé Ildiké
Fekete Ildiké
Csapé Katalin
Zarnéczal Klédra
Szabd Andrea
Kovdes Judit
Forisek Erzsébet
Léjer Kléra
Pdcser Gabriella
Negy Eva

63 ‘Ml

60 NYVSSC
68 BHSE

70 BHSE

66 Sz.MAV
70 Sujhely
63 SZEOL
61 BEAC

Y DMVSC
69 MTK-VM
69 Debr.SI
61 TBSC

54  MAFC

65 DMVSC
62 Vasas
55 MAFC

68 Sz MAV
69 NYVSSC
66 ZTE

62 Sz.MAV

68 Domb.VSE

RUDOLF ERIKA

55 NYVSSC
66 DMVSC

69 Debr.SI
60 NYVsSSC
61 DKSE

69 Debr.SI
51 TBSC

58 TFSE

66 Videoton
65 Spart,

Budapest
Nyiregyhdza
Miskole
Miskole
Miskole
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Hisdkolet

Neubrandenburg

Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Pitesti
Préga
Gyula
Szolnok

Budapest

Budapest
Budapest
Miskolc

Budapest
Budapest
Debrecen
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest

1980.08.29,.
1980.09.20.
1987.08.21,
1988.07.17.
1984.06.17.
1987.06.26.
1980.08.29.
1978.07.23.
1385.07.25.
1988.07.17.

1986.08.03.
1980.06.22,
1973.05.06.
1984.05.06.
1981,06.05.
1973.05.06.
1985.08.04.
1986.07.02.
1984.06.02.
1981.04.11.

1986.06.22,

1974.07.21.
1985.07.09.
1986.06.15.
1978.07.23.
1979 '06.10.
1987.07.06.
1969.09.21.
1977.06.14.
1983.08.07.
1982.06.24.



Sulylokés

15.93 Tébids Veronika
1533 Takdcs Maria

Iheh Stefanovics Mdnika
15.23 Takécs Erika

15522 Mikldés Judit

15.14 Armuth Edit

15.08 Bogndr Judit

15.05 Herth Hajnal

15.04 Elekes Tiinde

14,94 Tiszav3ilgyi Aranka
Diszkoszvetés

54,64 Csdke Katalin
54.24 Molnér Ilona

52,64 Kripli Médrta

52.42 Borzednyi lidria
51.50 Varga Gabriella
51,10 Papp Teréz

50.564 Tébids Veronika
50.64 Stefanovics Ménika
50.50 Priff-Arkosi Aniké
50,36 Miklés Judit

Gerelyhajitéds

58.88
58430
57.58
54.58
53.82
53.76
53.66
53456
53.38
53.18

Jandk Wéria
Malovecz Zsuzsa
Rockenbauer Néra
Hartai Katalin
Kiss Katalin
Domonkos Aniké
Horvdth Judit
Vetéei Edit
Csontos Gydngyi
Lukdce Emdke

Csepel
Hal,VSE
BVTC
Hal.VSE
BHSE
FTC
TBSC
GyuSE
TBSC
HalVSE

Baj JMTE
U.Dézsa
BEAC-MAFC
Vasas
BEAC-MAFC
SZEOL AK
ZTE

Sz MAV
BEAC-MAFC
Vasas

Tatabdnya
Véce
Debrecen
Préga
Szombathely
Budapest
Budapest
Szolnok
Budapest
Gyér

Miskolc
Szombathely
Pépa
Miskolc
Budapest
Szentes
Budapest
Budapest
Tatabdnya
Szombathely

Szeged
Prédga
Belgréd
Budapest
B.gyarmat
Szeged
Budapest
Szolnok
Pozsony
Hausenberg

SZABO ILDIKO

1986.08.26.
1985.08.24.,
1987.06.07.
1986.07.01.
1982.04.15.
1972.09.02.

1958.06.14.,

1978.08.19,
1981.05. 30,
1976.08.15.

1976.05.29.,
1984.10.13.
1979.08.25.
1985.06.01.
1972.09.27.
1977.10.:15.
1986.05.18.
1988,05.08.
1987.09.26.
1982.07.21.

1377.08.20,
1981.06.19.
1985.07.03.
1981.01.31.,
1988.09.30.
1984.10.06,
1986.06.01.,
1385.05.21.
1986.08.30.
1978.05.27.



Hétpréba
5.767

5.414
5.381
5.380
54379
5.188
5.146
5.084
5.040

5,016

Indncsi Rita
Téglédsi Eleondra
Dancsa Zsuzsa
Bédlint Zita
Rappal Mdénika
Domonkos Aniké
Penydsi Ildiké
Csapd Katalin
Oszkertag Livia

Balogh Zsuzsa

Ti KSI
14.38 175
6.00 3334
64 NYVSSC
14.31 169
5.77 4126
64 Vasas
14,43 175
5.95 3402
Tx Csepel
14.41 168
5.89 3522
67 TPFSE
14.44 - 171
5.89 4358

Gotzis
1287 25.18
2:19.30

Budapest
1171 26.28
2:25.47

Budapest
1215 26.35
2:27071

Ryiregyhdza
1104 25.82
2:21.27

Budapest
1203 26.34
2:36.63

65 SZEOL AK Budapest

14.45 158
557 4734
66 Kap.R.
14.98 160

1064 27.21

2:24.29
Schwechat

1169 26,36

5.13 4284 2:18.64

69 Debr.SI

14.88 174
D85 3322
65 KBSK
15, 595260
5.41 3604
66 DMESC
14.50 170
5.57 3106

Budapest
891 - 25.56
2:30.48

Budapest
1102 25.43
2:19.52

Budapest
990 25.59
233112

1988,06.18/19.

1983.07.26/27.

1382.07.26/27.

1988.08.12/13.

1986.07.12/13.

1984.09,22/23.

1983.08.27/28.

1986.09.27/28.

1982.05.22/23.

1985.07.27/28.

Usszedllitotta:

SZABO GABOR







Ara: 9.-Ft

TINTEN PEN... ...finom vonallal ir!




