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atlétika

3.SZAM

1989. MARCIUS

A
tavolugrasnal miikodo
f6 izmok
dinamikai jellemzdinek
vizsgalata

I. E18sz0

A tavolugras mozgasa biomechanikai
szempontbdél a j61 mérhetd swortmozgasok
k6zé tartozik, j6l kdvethetd paraméterei-
nek mérési eredményei bOven szolgdltatnak
olyan adatokat, amelyek lehetdvé teszik,
hogy a dolgozat célkitlizését a tavolugras-
nal mikddo f6 izmok dinamikai -jellemzdi-
nek vizsgalatat megvaldsitsuk. Nevezetesen
a tdvolugréds excentrikus- koncentrikus sza-
kaszaiban megnyujtandd izmok hossziranyu
valtozasanak mértékét, valamint ezen el-
hatdrolhatd szakaszok iddtartamat és a
nyujtasi sebesség valtozdsait is prébaljuk
megvizsgalni.

Reméljiik, hogy az altalunk regisztralt
adatok lehetdséget teremtenek olyan alta-
lanositésok megfogalmazisara, amelyek el-
vezethetnek benniinket a tavolugras belsd
dinamikai szerkezetének megértéséhez, és a
nyert paraméterek alkotd médon t&rténd fel-
haszndlasa pedig a teljesitményfokozis e-

gyik lényeges &sszetevdije lehet.

II. Irodalmi Attekintés

Izolalt izom kisérletes vizsgdlatai-
boél kitlinik, hogy az aktiv izom maximalis
erejét a nyugéﬁmi hossz korilil kéves kifej-
teni, mig mind a révidiilt, mind a nyujtott
tartomanyban a rovidiilés, illetve a nyuj-
tas mértékével ardnyosan csdkken. Ugvanis
nyugalmi hosszon a legnagyobb a miozin és =
aktin kdlcsénhatadsanak lehet&sége. A nyuj-
tas és roévidiilés mértékével ardnyosan a
reakcidé-helyek szama kevesebb lesz, ezért
az izom aktiv erdkifejtése is csokken.
Passziv, nem ingerelt izmokndl pedig a
nyujtasi hossz ndvelésével az izom fesziilé-
se ndvekszik.

Az izom hossza és ereje kdz6tti Bssze-
fliggések vizsgdlatabdl kitiinik, hogy az
izom hasznos ertkifejtésre képes tartomanva
a lehetséges akcid tartomdnyanak csup&n
mintegy a felét teszi ki.

Az els® szamu abran a savozott, vala-
mint a haranggdrbe alatti teriilet jelzi az
izom elméleti maximdlis munkavéqzd képessé-
gét. A vastag egvbefiiggd vonal az izom
nyujtdsa alkalmaval létrejdvd passziv fe-
szlilést abrazolja, amit természetesen le
kell vonni a hossz-fesziilési gqbrbe érté-
keibBl. Igy a hasznos erdkifeitésre képes
tartomanvt csak a harangg®rbe altal hata-
rolt teriilet adja, és amint azt 1latjuk,a
lehetséges akcidtartoménvnak ez hozzavetd-
leg a felét teszi ki.

Azonban tekintetbe kell venni, hogy
életszerli helvzetekben az izom megnyula-
sédnal fellépd passziv elasztikus erdk
OsszeqzOdnek az akaratlagos kontrakcidnal

létrejdtt erdBnaqvsaghoz, igv életszerii



'.helyzetekben az izom hasznos akcibdra ké-
pes tartomanva a sdvozott és a haranggdrbe
alatti terliletet jelenti.

nyijtas rovidiilés
1. abra
Béka gastrocnemius /[Ernst utéan/
nyugvd izom
o s o @KLV 1ZOmM

* = — — — . az aktiv
erokifeijtés
gdrbéije

Nagyon nehéz Osszehasonlitani a
Szécsényi, J. [1978/ felvett hossz-dobas-
tavolsag Osszefliggést més ismert statikus

szemi és dinamikus hossz-fesziilés &sszefiig-

gésekkel.

A felsoroltak egyben azt is érzékeltetik,

hogy Szécsényi, J. [/1978/ kisérletei mi-

ben kiilénbdznek az eddigi kisérletektdl.

1./ A klasszikus statikus és dinamikus

hossz-fesziilés O6sszefiiggéseknél az
izom mechanikai tulajdonsaganak
vizsgalatat, passziv izom esetén a
kivadgott hosszrdl, aktiv izom ese-
tén pedig a maximalis rdvidiilt
hosszrdl kezdték. Az emlitett hosz-
szakrdl, kezdve a nyujtast ndvelték
a maximdlis megnyuijtas allapotaig,
s ko6zben az izom erckifejtését re-
gisztraltak. Igy az izomnak a kiils®
nyujtderdvel szembeni ellendlléasat
| fesziilését/ mérték.
Ezzel szemben a Szécsénvi, J.
]1978/ altal felvett hossz-dobastéa-
volsag odsszefliggéseknél a fiziolds-
gias viszonyoknak megfeleld izom-
mechanikai feltételeket igyekezett
utadnozni. Nevezetesen ahogyan a
sportmozgdsokndl tdrténik, hogv ‘az

izmok rdvidiilését eldzetes nyuitas

N

elﬁzée meg. Minden esetben a f0
munkavégzés eldtt megnyuijtottédk a
vizsgalt izmot és utdna engedték
révidiilni. Ezzel a metodikéval a
megnyujtast kbvetd koncentrikus
[r6vidiilési/ folyamatot, azaz a
Itényleqes hasznos munkavéqzést mér-
ték. Tehat a kiviilrdl bevitt mecha-
nikai energia [elfzetes ﬁ&ujtéerﬁl
mds, rugalmas energiaformava ala-
kult munkavégzését is mérték. Ter-
mészetesen az excentrikus folyama-
tok, az izomnak a kiilénb5z3 sebessé-
gli kiilsG nyujtderdvel szembeni -
ellendllasit is megvizsgdlték

2. - &bral. /

2./ A klasszikus dinamikus hosszfeszii-
lés vizsgalatokndl az izom hossz-
valtogzasait lassan /5 mp/ végzik
el. /Tigyi, J. 1955/ Ez az idd ele-
gend® ahhoz, hogy az izom erdkifej-
tése elérje a maximumat. Mivel a
sportmozgdsok t8bbségében az impul-
zusszerii erdkifejtések dominalnak,
‘ezért olyan izomvizsgald késziiléket
terveztek, amelyek lehetdvé tették
hasonld izommechanikai miikédések
vizsgalatat. Itt a felvett hossz-
dobastavolsag vizsgilatokndl az eld-
zetes nyujtas és az'azt kdvetd rovi-
diilés tartama megktzelitSleg 1 mp.
alatt torténik.

3./ Az emlitett kisérleti helyzetben .
nemcsak arrdl van sz6, hogy az iz-
mot elBdzetesen mggnyujtjak és utdna
hagyjadk rovidiilni, hanem az impul-
zusszerili erdkifejtések hatésdra az
izom hosszvaltozasaibdl adédd tehe-
tetlensége is érvényre jut a dobéas
teljesitményénél, hasonldéan mint
fiziolégiadsan létrejdvd mozgasoknal.

Felsorolt kiilénbségek egyben azt is jelen-
tik, hogy a klasszikus izommechanikai vizs-
galatokat milyen iranyba lenne célszeril
tovébbfejleszteni. ‘

Az emberi szervezetben az izom nyugal-
mi hosszanak megallapitdsat teljes bizton-
sdggal nem tudjuk elvégezni. Az ezzel fog-
lalkozé munkd@k tekintélyes. része az izom
nyugalmi hosszat [amikor az izom a legna-
gyobb erdt képes kifejteni/ az iziilet
ugynevezett kdzépallasaban jeldli meg. Ez
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90-100° kdz&tt van, a térd extenzidja ese-
tén. [Hunsicker, p.A. 1955, Provins, K.A.
és Salter, N. 1955/ Mas izmok viszont a
maximdlis erejiliket extrém izilileti &llasban
fejtik ki - ami az izmoknak a maximdlis
‘nyujtasat jelenti, pl.: kdnydk extenzidia,
térd és vall flexidja, valamint a comb

extenzidja esetén. X

- azonosan motivalt feltételek biztositdsa
lehetetlen. Igen gyakori az, hogy a maxi-
malis erdt azért nem lehet elérni, mert
gatlasos jelenség all eld a kdzponti
idegrendszerben. Ez magyardzatul szolgal
a maximalis erd valtozasara akkor, amikor
a méréseket ugyanazon kisérleti személyen
kiildnb8z8d iddpontokban végezték el. Az
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Ez utdbbinak az lehet a magyarazata,
hogy az antagonista izmck az agonistakkal
megegyezd iziileti &llasban nem tudjidk pro-
dukdlni maximalis erejiiket.

Kiilonb5z8 szerzdk vizsgdlataiban
ugvanazon izomecsoportokrdl kapott értéke-
ket Osszehasonlitva is nagy eltéréseket
taladlunk. Ezek az eltérések méqg szembetii-
ndbbek olyan izmokesetében, melvek t&bb
iziiletet hidalnak &t. pl.: m.biceps brachi
hosszu feje, térd flexorai m.quadriceps
femoris rectus femorisa. Az eltérések 1ét-

még a kovetkezd tényezdk is.

- sportmozgasokndl az izomerdt az egész
végtag fejti ki, ezért nemcsak a f5 izii-
leti szbgdllast kell figyelembe venni,
hanem a szomszédos iziiletekét is - hiszen
azok is kdzremiikddnek egy mozgis végre-

hajtasadban, az izmok hosszénak régzitésé-
ben.

rejttének valdszinli okaként szerevelhetnek

egvmas utan végrehajtott kisérleteknél is
kiiléndsen erds belsd vagy kiilsd 8sztdnzés
kell ahhoz, hogy az erd maximalis értéke-
ket érjen el. Ez az akarati erdfeszités
kiilénb&25 iddpontokban mas és mas, az
egymas utan végrehajtott'kisérleteknél

nediqg sorozatrbél sorozatra csdkken.

Az elmondottak alapjan ugy gondol-juk,
hoav az izomerSnek és az izom hosszanak
- az izlileti helyzettdl vald fliggésének -
megidllapitdsa jelenlea egzakt médon szinte
lehetetlen. Iqgy az iziileti sz8gek gondos
mechanikai analizise is elvesztheti értel-
mét. Ez a megallapitas nemcsak a sportmoz-
gasok elemzésére vonatkozik, hanem arra is,
amikor a kutaték bizonyos kisérleti helyze-
tekben a nyomas és huzas izodinamikai g&r-
béinek felvételével foglalkoznak.



A kdnydk kortili izmok hossz-valtozédsai-
val Strasser, H, [1927/, Ralston, és mtsai
/1947, Fick, A. /1882/, Franke, F. /1926,
Fick, R. /1911/ foglalkozott. A k&ny&k k&-

riili izmok jelleﬁzﬁit cadaver végtagokon
mérték, az izmokat zsindrral helyettesi-

tették. Franke, F. /1920/ pedig rdntgen
felvételeket készitett a mozgdslefolyas
kiildnbdzd izlileti szdgeirdl. A biceps
caput longumnal Strasser, H. 5.2 cm,
Ralston és mtsai 8.4 cm, Fick, A. 4 cm és
Fick, R. 7.3 cm-es hosszvaltozasokat fi-
gyeltek meg supindlt, illetve pronilt al-
kar esetén. A legnagyobb hosszvaltozasokat
a kbnydkhajlitd izmok esetében a m.
brachidéradidlisnal Fick, R. 10.2 - 13.0
cm-t talalt. Heckathorne, D.W., Schildress,
D.S. /1981/ a m.pectoralisndl 10 cm-es
hosszvaltozdst észlelt.

Az in vivo tanulmédnyok emberen inké&bb
az izomzat anatdomiai keresztmetszetének
mérésére szoritkoznak, mivel a tollazott-
sdg és a rosthossz nem mérhetd a lagyrész
réntgentechnikékkal sem. A computer-tomog-
rafia, ultrahang-rdntgen 1ehet8vé teszi az
egyes izomcsoportok anatdémiai keresztmet-
szetének pontos mérését, azonban az izom
hosszvdltozdsait mdr nem képes pontosan
kimutatni.

Marsch, B.S. [1931/ els®ként &llapi-
totta meg "amikor a térdfeszitd izmok
hosszvaltozasait tanulmanyozta a gyors
felszabaditis médszerével - hogy a névekvd
sebességgel az erd nem linedrisan, hanem
logritmikusan csbkken." Lupton, H. 1922-
ben, majd késdbb Dern és mtsai [1974/

"megédllapitottdk, hogy a mozdulat erS-sebes-
ség Bsszefiiggése nem szilikségképpen tiikre

az izolalt izom erd-sebesség gdrbéjének.

Az emlitett kutatdk ennek fO okat az egyi-

dejli antagonista aktivitdssal magyardzzak,

Luhtanen, P, /1980/ megfogalmazté,
hogy a maximdlis teljesitmények a kifej-
tett izomerd optimalizaldsival-maximalizéa-
lidsdval érhetdk el. Az izmokban hatd erdt
az elasztikus elemek pillanatnyi hossza
hatdrozza meg. Ramutatott, hogy az izom

_ teljesitményének fontos Osszetevije a
kontrakciés idd, melyet a fentiek értelmé-
ben az eldnyujtadssal jelentdsen meg lehet
roviditeni. Meg kell jegyezni, hogy az em-
litett tanulmiany szerzdje amikor 'kontrakci-
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6s 1d6rdl beszél, akkor valéjdban az aktiv
révidlilési szakaszra gondol. A kontrakcid
kifejezés valdban rovidiilést sugalmaz,
azonban ma mar ezt a kifejezést az izom

miikodési allapotdra yonatkoztatjadk. Tehdt

igy keil értelmezniink a szerzd a kontrakcid
idejére vonatkozd megdllapitasat. Megdlla-
pitasunkat arra alapozzuk, hogy a témira
vonatkozé. végsd kdvetkeztetése viszont
helytalld: az eldzetes nyujtds befolyasolija
az izom révidiilési sebességét.

Szécsényi, J. és Oros, F. [1977/ ta-
nulmanyukban kimutattdk, hogy a nyujtéas
soradn felhalmozott passziv elasztikus ener-
gia atvihetd a koncentrikus munkaszakaszra
és ez befolyasolija annak sebességét. To-
vabba igen értékes az emlitett szerzdk
azon megéllapitédsa, hogy a futémozgas fo-
lyamdn az el®rehaladast biztositd elrugasz-
kodé erd nem folyamatosan, hanem rdvid
impulzusok formajaban valdésul meg a futas
folyamadn. Ugyanis az aktiv  elrugaszkodasi
szakasz csak az egész® futdéciklus idejének
26.9 %-a. A rovid aktiv erdkifejtési sza-
kasz ellenére a futémozgds mégis folyama-
tos, a szerzdk szerint az emlitett f& elru-
gaszkodd impulzus mellett még tovabbi erdk
/az izom nyujtasabdl és tehetetlenségébdl
adodé impulzusok/ eredményeképpen all
Ossze. A kisebb erdimpulzusok az izmok
elGzetes megnyujtdsdbdl szarmazd passziv
elasztikus tényezok hatdsara keletkeznek,
ugyanis a nyujtdsban fektetett erd helyzeti
energia formadjadban taroldédik, és a kon-
centrikus fazisban mozgédsi energia forma-
jédban visszatériil,

Bosco, C. /1982/ kimutatta, hogy az
elugrdsnal az izom teljesitménye minden
esetben nagyobb volt az excentrikus, mint
a koncentrikus miikédés esetén, A nagyobb
teljesitményt az elraktarozott és ujra
felhaszndlt elasztikus energidnak tulajdo-
nitotta. Kimutatta, hogy az izmok hossza
dllanddan valtozik a természetes mozgasok
folyamatdban, valamint radmutatott, hogv a
nyugalmi hosszan tulra nyujtott izom fe-
sziilése nG és ez elsSGsorban az izom- és
indllomanynak k&sz®nhetd. Ezekben a morfo-
légiai képletekben felhalmozédott mechanikai
energia felhaszndlhatdé a végsd® izomsebes-
ség kialakitasara, ami nagyobb, mint amiﬁel
az izom kontraktilis allomdnya ®nmagéban



rdvidilni képes. EbbGl kitilinik, hogy az
aktivalt izom nyujtdsaval nagyobb munkat és
teljesitményt érhetiink el a soron kdvetkezd
rdvidililési szakaszban. Azonban a raktarozott
energta a koncentrikus munkafédzisban csak
részlegesen nyerhetd vissza. A szerzd ra-
mutatott, hogy a nyujtdsba bekapcsolédd
motoros egységek a nyujtds hosszan nagyobb
erdt fejtenek ki, mint a kiindulasi
szinten.

Komi, P.V. és Bosco, C, [1978/ azt
mutattdk be, hogy az izomban a raktarozési
képesség és a felhaszndlads filigg az izomra
haruld nyujtéasi terhelés nagysagatél, va-
lamint a megnyujtéas sebességétdl. Kifejtik,
hogy az idedlis raktdrozdshoz minél na-
gyobb nyujtdsi sebességre van sziikség,

Az emlitett szerzdk erdmérd platfor-
mon végzett ugrasokkal vizsgaltdk az erd-
sebesség Osszefliggést. Azt taldltdk, hogy
a gbrbe alakjat nagymértékben befolyasol=-
ja a személyek ugrdsulyanak ndvelése, vagy .
a leugrasi magassdg valtoztatdsa, vagyis
az elasztikus energiatarolidsi képesség
igénybevétele.

Clarke, H.H., [/1948/, Perrine, J.J.
/1968/, Lindahl és mtsai /1969/ megilla-
pitotték, hogy a térdfeszitdk 60-80°-kal
a teljes extensid /o fok/ eldtt képesek a
legnagyobb erdkifejtésre. Megjegyezziik,
hogy a teljes extensidé allapotat mi 180°-
nak vettik, igy az eldbb emlitett szerzdk
megallapitasai ugy médosulnak, hogy a térd-
feszit®k 100-120° kdzdtt képesek a legna-
gyobb erdkifejtésre. A teljes extensid
dllapota azt jelenti, hogy amikor a térd
aktiv kinyulasa befejez®dik kiils® erdvel
még tovabbi néhény ®_kal extendalhaté.
Tehdt a teljes extensidé &llapotdban a tibia
mellsd éle és a femur koézdtti szdg 176-192°
k6z6tt van.

' Wickiewicz és mtsai /1983/ leirtéak,
hogy a térdet hajlitd izomzat sarcomerjei
révidebbek, mint a hosszabb izmu térdfe-
szitOké. Ha tdbb sarcomer alkot egy rostot
[rbvidebbek a sarcomerek/ akkor egy-egy
sarcomernek kevesebbet kell rdvidiilnie
ahhoz, hogy az egész izom ugyanannyit r&-
vidiiljén. Ennek folytén az ilyen izomhossz-
fesziilés Osszefiiggés szélesebb tartomanyban
ad optimdlis lehetOséget az erdBkifejtésre.

A hosszu rostu izmok hosszfesziilési
gbérbéje szélesebb alapu, ha a hosszokat
abszolut értékben |cm=ben/ fejezzik ki és
nem a nyugalmi hossz hanyadosaként.

Thorstensson és mtsai /1976/, Doss,

W.S., és Karpovich, P.V. [1965/ tanulma-
nyaikban megédllapitottdk, hogy ndvekvd
mozdulatsebességeknél a forgdnyomaték - a
sz6gdllasi gbrbe csucsa - az egyre nagyobb
szbgek felé jobbra tolddik el. Véleményiik
szerint ezt a 10-20 ®-os eltérést az
izom8sszehuzbdds sebességének relativ le-
lassulédsa okozhatja, amint tuljutott az
izom a szOgsebesség-szbgallas gdrbe csucs-
pontjan.
Ez a helyzet ugyanis kedvez az elasztikus
komponensekben tarolt energia visszatéré-
sének, de a lépcsOzetesen cstkkend sebes-
ségll rovidiilés indukalhat reflexeket is.

/Folytatjuk./

DR. SZECSENYI JOZSEF - SZELES JJZSEF

FORGACS JUDIT
most kivételesen
tdvolugras k&zben




FEDETTPALYAS
RANGLISTA

1988789

Usszedllitotta: KALOVITS ISTVAN

FERFIAK

60 méteres sikfutls

Orsz&gos csucs:

6.65 Kovacs Attila 1985,

Tatdr Istvan

1988. évi rangelsd:

6

6.66

6,70
71
74
77
78
82
85
88
89

<90
94

07

09

Karaffa Laszld

Tatdr Istvan
Kovacs Attila
Karaffa Laszld
Bakos Gyodrgy
Utasi Sandor
Rezdk Pal
Karlik Pal

1986.

Alexa Szabolcs

Juhdsz Istvan
Havas Endre
T6th Sandor
Zajovics Csaba
Langi Laszl1d
Gaszner Jozsef
Lakatos Istvan
Szabd Dezs®
Varga Istvan
Rick Géabor
Vodics Gydrgy

Simon-Balla Istvan

1985.

58
60
64
60
67
66
63
69
66
66
68
69
68
71
72
67
69

BHSE
U.Dbzsa
BHSE
U.Dbzsa
SKSE
U.Dézsa
BHSE
Vasas
TFSE
BHSE
BHSE
Gy.Dbzsa
Sz .MAV-MTE
U.Dézsa
KSC
U.Dézsa
Debr.SI
69 Szekszard
70 BHSE

58 U.DGzsa

4
200 méteres sikfutas

Orszagos csucs:

20.84 Nagy Istvan 1985.

1988. évi rangels®:

21.22 Karaffa Laszld

21.45
58
63
80
91
98

.00 Havas Endre
07 Hajda Sandor
0 +Menczer Gusztav
16 Hargitai P&l
20 Simon-Balla Istvéan

Karaffa Laszlo
Rezak Pal
Zajovics Csaba
Alexa Szabolcs
Karlik Pal
Tatar Istvan
22

1 +Bekecs Sandor
3 +Somfay David
5 +Németh Sandor
+ Risztics Frank
69 Ivancsics Zsolt
B
a1
7 5

87

Karolv
Siili Péter

Ladngi Laszlod

Borsos

Kovacs Duséan

400 méteres sikfutds

Orsiéqos csSucs:
46 .69 Ujhelvi Sandor 1983.

1988.

46 ,96 Menczer Gusztav

évi rangels®:

47,09 Menczer Gusztav

15
Bal:
48.21

Katona Ervin

Molnar Tamas

Somfay David

2 +Németh Sandor-
3 +Kiss Lészlo
61

49.01
10

33
46
6 +Tercsak Taméas
7 +Németh Zoltan
+Risztics Frank
95 Budai L&szld

Hajdu Sandor
oBailo Amadou
Borsos Karolv
Tdrok Zsolt

Tordk Csaba

64
66
69
69
63
58
66
66
69
67
58
67
69
65
64
68
70
72
68
ke

59
65
68
69
65
64
66
61
70
71
67
68
69
64
65

BHSE
U.Dézsa
Gy .Dézsa
Vasas
BHSE

BHSE

BHSE
Szeaged
U.D5zsa
DVTK
U.Dbzsa
BHSE
BEAC-MAFC
BHSE
Spartacus
BHSE
U.Dézsa
Szeged
SZ.MAV-MTE
SKSE

U.Dbzsa
U.Dbzsa
NYVSSC
BEAC-MAFC
BHSE

BHSE
Szeged
Epitdk
U.Dbzsa

Csorna

Gy .Dbzsa
ZTE
GEAC
Svartacus

Vasas



9 +Kovacs Duséan
50.14 T6th Istvan
O +Both Vilmos

+Szilics Jbzsef
34 Pani Andras

800 méteres

sikfutés

Orszagos-csucs:

71 SKSE
68 U.Dbzsa
71 ZTE

63 BVSC

66 BHSE

1:46 .79 Bereczki Jdzsef 1982.

1988. évi rangelsso:

1:48.36 Szalai Istvan

1:47.23 Banai Robert
50.0 +Czakdé Péter
30 Benedek 7Zsolt
3 +Reichnach Ferenc

4 +Pocsai Tamias
78 Dobi Géabor
51.0 +Sari Zoltéan

52.1 +Knipl Istvéan
53.1 + Fekete Zoltéan
32 Szalai Istvéan
76 Szabdé Zsolt
55.4 + Cukor Jbzsef
5 + Major Imre
87 Kubik Zsolt
56.3 + Janosi Zoltéan
7 + Kovacs Istvan
9+ Télgyesf Balazs
57.5 + Szabdé Mihaly
58.0 + Kiraly Zoltan
6 + Kasa Attila

1500 méteres sikfutas

Orszagos csucs:

33339525

1988. évi

Knipl Istvéan

rangelsd:

3:42.11 Bereczki Jbzsef

3:41.8
42.2
$3:.1
44.3
45.04

87
46.2

b2ns
58.9

+ .Banai Rdbert
+ T6th Laszld

+ Reichnach Ferencé64

+ Benedek Zsolt
Pécsi Zoltén
Knipl Istvan

Gabor

Péter

Markéd

Czakd

+ + + +

Baldzs Dénes

Bereczki Jb6zsef

S

67
66
69
64
62
67
67
61
69
62
61
67
70
71
71
7%
73
63
65
12

U.Dbzsa
BKV Eldre
BVSC

TBSC

TBSC

BHSE

SZVSE
Mikr5

BHSE

TBSC

DVTK

BKV Eldre
Debr.SI
KSI

BKV Eldre
Debr.SI
Videoton
Sz .MAV-MTE
Naayb&atony

Dunaujvaros

67
55

U.Dbzsa
BHSE
TBSC
BVSC
TBSC
Mikro
DVTK

i G

BKV Eldre
SKSE

69
66
61
62
60
66

59.6 +
4:00.20
4:00.7 +
4:01.9 +

02.2 #+

4 +

07.5 #

08.7 +

08.9 +

09.4 +

Kliszek Tamés
Kozma Attila

~Markdé Gabor

Janovecz Tamas
Vérds Laszld
J&nosi Zoltéan
T6lgyesi Balazs
Feicht L&szlé
Bartyik Rébert
Szegedi Zsolt

3000 méteres sikfutéas

Orszagos csucs:

70
60
60

Gyula
Epitdk

FTC

68 Spartacus
70 Kap.Eo.

71 -BKV El&re
73 Videoton
70 Postas

72 Békéscsaba
71 Gyula

7:48.81 K.Szabd Gébor 1986.

1988. évi rangelsd:

7: 56.34 Markd Gabor

8:03.18
03.9 %
0549 +
06.2 +
08.07
09.4 +
09 .8+
10.45
1254
39 s R
19.90
241 %
26.0 +
28.68
30,63
33.2. ¥
36.6:+

90
» 422 %
43.7 '+

Vagd Béla
Reichnach Ferenc
Bereczki Jbzsef
Pécsi Zoltan
T6th Laszld
Kaldv Zoltan
Kozma Attila
Kninl Istvan
Holba Zoltéan
Zelenak Zoltan
Gonda Tibor
Bardos Tibor
Markd Gabor

Bk Laszld
Markocsan Sandor
Kliszek Tamas
Pintér Istvan
Adamis Ivan
Ilisz P&al

Balédzs Dénes

63
64
62
66
55
69
60
61
68
63
58
67
60
64
65
70
70
70
70
ik

MTK VM
TBSC
DVTK
TBSC
BHSE
U.Dbzsa
Fpitdk
Mikrd
U.Dbzsa
Csepel
BKV Eldre
U.Dbézsa
FTC
Kap.Ep.
Mikrd
Gyula
U.Dbzsa
MTK VM

Dunaujvaros
SKSE




5.000 méteres gyaloqléis

Orszédgos csucs:

18:34.77 Urbanik Sandor 1989.

1988, évi

rangelsd:

18:45.9

18:34.7
20:20.3

1 Urbanik Sandor

7 Urbanik Sandor
7 Kirszt Kéaroly

57.05 Kanya Sandor

21:34.3
55.9

O Drahota Mihdly
6 Kovacs Andréas

22:17.02 Dudas Gvula

20.7
40.3
49.0
53.3
23t35.5
43.9
48.6
24:11.2
29,6
40.3
25:08.8
13.4
20.9
47.8

60 métere

5 Tolnai Tibor
Kovacs Zsolt
Téth Zsolt
Tamics Istvéan
Orsés Mihaly
Puzsar Zsolt
Breznai Béla
Moka Zoltéan
Bagi Béla
Karpati Tibor
8 Csoban Laszld
+ Draskéczi Gébor

o+ + o+ o+ o+

+ Szarvas Jozsef
8 Menvhart Zoltéan

s gatfutés

Orszagos

csucs:

7.60 B

1988. évi

akos Gydrgy 1985.

rangelso:

7,98 Kelemen Zoltéan
Varga Zoltan

7.79

Bakos Gydrgy
Sarkézi Lajos %

Simon-=Balla Istvan
Villanyi Balazs
Varga Zoltéan

Kelemen Zoltan
Bagyi Rébert
Fabian Csaba
Polgar Rdbert
Munkdcsi Sa&ndor

64.

69
61
67
66
66
54
4 |
70
i
72
70
23
Zi ¥
70
73
72
72
70
74

TBSC
KBSK
DVTK
SZVSE
BHSE
SZVSE
BVSC
KBSK
DVTK
Haladas
KBSK
DVTK
DVTK
Békéscsaba
BHSE
KBSK
Szeged
DVTK
KBSK
Szeged

60 U.Dbzsa

67 Sz .MAV-
MTE

58 U.Djzsa
61 MTK VM

65 MTK VM

64 e.k.

67 BHSE

67 U.Db6zsa
67 H.Zalka
69 Epitdk

27 Szabd Dezs®

28 Lados Péter
Pani Andras

43 Téglasi Jbdzsef

44 Tamasovics Zoltén

52 Borosta Rébert

54 Antal Mik1lés
Magda Szilard

55 Koéti Gyula

59 Banszky Attila

Magasugréas

Orszagos csucs:
2,26 Gibicsar Istvan 1980.

1988. évi rangels®:
2,24 Németh Gyula

2,20 Németh Gyula

17 Bese Bend

10 Szendrei Zsolt
Tresch Andrés

08 Deutsch Péter
Ecseri Norbert
Farkas Laszld

07 Czingler Zsolt

06 vBakle; Zoltan
Hossala Tamés
Szabd Dezsd

05 Frikkel Marton
Horvath Adam
Jambor Jbézsef
Kordé Zsolt
Nagy Attila

01 Juhasz Zsolt

00 Lantos Tibor
Raus Karoly
Zeleng Gergely

67
62
66
71
ol
68
70
2
66
68

69
66
65
68
68
71
69
71
71
71
67
68
71

57
68
69
71
64
63
69

U.D6zsa
Gy.Dbzsa
BHSE
NYVSSC
Fpitok
Veszprém
DVTK
TBSC
Gy.Dbzsa
TFSE

Csepel
TFSE
DMVSC
Vasas
Epit8k
KSI

BHSE

KSI
Veszprém
Csepel
U.Dézsa
H.Kilian
BHSE

fpitdk
Bazis
BHSE
SZVSE
SZVSE
Bazis
TFSE



Rudugréas

Orsz&gos csucs:
5,60 Bagyula Istvan 1989.

1988, évi rangelsds:

5,40 Bagyula Istvan
Molnar Gabor

5,60 Bagyula Istvan 69 Csevel

20 Molnar Géabor 64 BHSE
Szabd Dezss 67 U.Dbzsa

10 Makd Ernd 55 DMVSC

00 Balogh Laszld 67 U.Dbzsa
Burger Béla 67 Csepel

4,80 Bende Gusztav 66 U.Ddzsa

70 Bujtor Zoltéan 71 U.Dbzsa

60 Farkas Zoltén 70 BHSE
Fébian Csaba 67 U.Dbzsa
Rohénszky Pal 70 Csepel
Veisz Janos ; 47 Epifﬁk

50 Mihéaly Csaba 70 U.Ddzsa

40 Domokos Laszld 69 U.DHdzsa
Munk&csi Sandor 69 Epitdk

20 Erdei Séandor 70 Spartacus
Glbdi Csaba 72 U.D5zsa

10 Homola Szabolcs 72 BEAC-MAFC
Kalman Zsolt 72 U.D6zsa

00 Balczer Tibor 71 Csepel

-

Tadvolugrés

Orszagos  csucs:
8,24 Szalma Laszl5 1986.

1988. évi rangelsd:
8,03 Szalma Laszld

8,10 Szalma Laszld 57 Vasas
7,82 Almasi Csaba 66 TFSE
78 Paldczi Gvula 62 TBSC
50 Kustdn Rébert 66 ZTE
48 Szabd Dezsd 67 U.Ddzsa
29 Hertelendy Alfonz 62 TBSC
27 Munkacsi Sandor 69 Epitdk
26 TF&bian Csaba 67 U.Dbzsa
23 Szekeres Attila 59 BHSE
08 Czingler Zsolt 71 KSI
07 Kovacs Dusén 71 SKSE
06 Szenczi Laszlé 59 TBSC
03 Antal Tamas 66 DVTK
01 Stvertetczky Zsolt 70 KSI
6,95 To6th Csaba 64 TBSC

87
86
82
76

Olasz Tamas
Weibli Zoltan
Karpati Péter
Kovacs Istvén
Marik Balazs
MezOsi Attila

Harmasugrds

Orszagos csucs:
17,25 Dakosi Béla 1988.
1988. évi rangelsd:
17,25 Bakosi Béla
16,29 Bakosi Béla
Paldéczi Gyula
15,89 Téth Péter
63 F&ldessy Csaba
56 Karpati Péter
54 Bélint Tibor
53 Kovacs Istvéan
37 Czingler Zsolt
22 Novak Gyula
14,96 Janovszki Zoltén
63 Krekacs Laszld
53 Vaczi Janos
47 Kurdi Péter
30 TUzsoki Jéanos
20 Ritter G&bor
13,84 Téglasi Istvan
80 Béres Sandor
78 Bagi Taméas
50 Hepp Ferenc
49 Vigh Jbézsef
Sulyldkés
Orszagos csucs:
19,98 Ladényi Zsigmond

1988. évi rangelsd:

19,98

18,10
17,97
64
15,86
49

Ladanyi Zsigmond

Kbczian Jend
Ladanvi 7siamond
ngvati Attila
dr .Nagy GvOrgy
Kényi Arpad

65
70
68
67
69
70

57
62
59
66
65
65
67
71
60
66
70
70
70
e
68
Tk
70
7k
71
71

1988.

67
61
65
42
b |

Videoton
NYVSSC
Bazis
TFSE
Szeged
Haladas

NYVSSC
TBSC

ZTE

BHSE
Bazis
NYVSSC
TFSE

KSI

SKSE ‘
Dunakeszi
CVSE
Vasas
Dunakeszi
Videoton
Bazis
NYVSSC
Szeged
BHSE
Epitdk

Sz .MAV-MTE

BHSE
Szeged
BVSC
BEAC-MAFC
MTK VM



42
07
02

14,80

55
44
26
13,90
69
57
46
29
19
16
12,88

Hétprdba

60 m, tavol, suly, magas, 60 m gat, rud,

1.000 m

1988. évi rangelss: ~

Gurin Attila 60 Csepel
Pernecker Jbozsef 66 Bazis
Verebes Janos - 69 Bazis
Nagy Csaba 72 Csepel
Poldk Istvan 71 Oroszlany
oTarek About Marati 71 Szeged .
Mig Gyorgy 70 KSC
Fabian Csaba 67 U.Dbzsa
Kovacs Sandor 71 MTK VM
Kovacs L&aszld 66 KATSE
Szabd Dezsd 67 U.Dbzsa
Németh Zsolt 71 Haladés
Szabé Zoltan 70 Epitdk
Balogh Tamas 72 ﬁaladés
0jtdé Csaba 69 Bazis

6.070 Szabd Dezsd 1967 U.Dbzsa
7.06mp, 7.48 m, 13.28 m, 2.06 m
8.38 mp, ‘5,20 m, 2:39.79 mp

5.683 Fabian Csaba 1967 U.Dbézsa
LulBimp . 7,'26cm5 0 13590m,~-1 .90 m
8:;28 mp, 4.60'm, = 2:43.21 mp

5.538 Munkacsi Sandor 1969 Epitdk
b 1 o PR R By e W b B T B T B
8.28 mp, 4.40 m, 2:40.80 mp

4x]1 kbrds- [/:4x180 m:/ valtdfutas

1:21.0

2057

23.2

23.3

lo

SKSE ifj, 'Végh, Rozmédn, Budavari,
Kovacs D.

Kecskemét SC Lakatos, Jerkus,

¢ Csikai, I.Szabd

KSI Czingler, Armasi, Hobinka,
Koszmali

TBSC Magda, Kiss, Sz®61l1l0si,
Szegfil

Bp.Honvéd Geist, Schreiber, Somogvi,
Gyulai

Haladéas MezGsi, Nagv, Németh,
: Kiricsi
SKSE/b  Gybngy®dsi, Simon, Mester,
Nanassy
23.8 NYVSSC  Weibli, Kovdcs P, Téglési

J, Téglasi I,

23.9 BEAC-MAFC Gardiner, Zahonyi,
Csillag, Szakall

Vasas Csepely, Kiss, Balla,

Hegedlis

NOK

60 méteres sikfutéas

Orszagos csucs:
.7.37 Ecsekiné Juhész

Erzsébet 1988.

1988. évi rangelsd:

7.37 Ecsekiné Juhdsz Erzsébet
7.50 Barati fva 68 BHSE
54 Hargitai Eva 63 Vasas
57 T8rbsné Daku Ménika 66 NYVSSC
66 Acs Judit 66 ZTE
69 Kozary Agnes 66 ZTE
Molnar Edit 65 U,Dézsa
72 Kovécsrménika 69 Vasas
73 Bagoly Csilla ~ 68 NYVSSC
79 Einer Edit 69 Kap.Ep.
81 Gaspar Katalin 70 TFSE
82 Barna Krisztina 72 Szeged
Drommer Helga 67 MTK VM
Sehr Erika 65 U.Dbzsa
84 Molnar Emese 73 Spartacus
85 Forgacs Judit 59 TBSC
Madai Ménika 68 NYVSSC
87 Balint Zita 71 Csepel
88 Hettinger Szilvia 69 MTK VM
89 GoOrcsbs Barbara . 69 DVTK
91 Fogarassy Katalin 71 NYVSSC
200 méteres sikfutés
Orszagos csucs:
23.61 Orosz Irén 1982.
1988. évi rangelss:
23.78 Forgacs Irén
24.04 Kozary Agnes 66 ZTE
75 Toérdsné Daku Ménika 66 NYVSSC



7 + Barati Eva
+ Szabd Erzsébet

88 MAadai Mdénika
98 Molnar Edit

9 +
25422
23
1+
28
30
3L
33
3 +
4 +
64
5 %
6 +
8 +

Forgacs Judit
Einer Edit

Sz .Papp fva
Batori Noémi

Fogarassy Katalin

Sehr Erika
Drommer- Helga
Antdk Zsofia
Gazdag Zsuzsa
Baléazs fva
Matrai Agnes
G8rcsbs Barbara
Szekeres Judit
Endes Gvorgvi

400 méteres sikfutas

Orszagos csucs:

52.29 Forgacs Judit
1988. évi rangelss:

52.47 Szabd Erzsébet
52.51 Szabd Erzsébet
53.33 Forgéacs Judit
55.39 Madai Ménika

3 + Kozarv Agnes
56.14 Batori Noémi

53 Koczian Judit

8 + Balazs fva
57.1 + F81di Edina

3 + Urr Anita

52 Matrai Agnes

4 + Kissné Markus

5 + Czibere Aniké

+ Fodor Kinga

73 Marosan Andrea

6 + Biacsics Elvira
58.11 Endes Gydragvi

23 Penkala Szilvia

29 Csete Gydngyvér

84 Nemes Andrea

98 Hédai Gizella

Edit

68
63

98
65

59
69
67
70

65
67
70
64
68
70
69
66
70

1987.

63
59
68
66
70
69
68
74
T2
70
66
L
¥
12
64
70
69
Tk
69
68

BHSE
Szeged

NYVSSC
U.Dézsa

TBSC
Kap.Ep.
Szeged

MTK VM
NYVSSC
U.Dézsa
MTK VM
BHSE

BHSE

BHSE

MTK VM
DVTK

Sz .MAV-MTE
Sz .MAV-MTE

Szeged
TBSC
NYVSSC
ZTE

MTK VM
MTK VM
BHSE

FTC

Volan

MTK VM
MTK VM
Dunakeszi
BKV Eldre
Gyula
TBSC

Sz .MAV-MTE
MTK VM
KSI

MTK VM
Epitdk

800 méteres sikfutas

Orszagos csucs:

2:03 .37

Szabd Erzsébet - 1989.

1988. évi rangelsd:

2:03.42

2:03.37
05.13
87
08.4 +
g 4]
TEu3l
3 +
57
12.76
13.9.+
2 +
14.6 +
14.9 +
15.56
16.7 +
+
18.76
1956 +
19.9 +
20.7 +

Szabd Erzsébet

Szabd Erzsébet
Balint Ménika
Csordos Rita

Biacsics Elvira

Bugya Mariann
Csoboth Klara

Wéninger Katalin

Hédai Gizella

63
70
67
64
64
67
61
68

Kissné Markus Edit 66

Urr Anita
Kbczidn Judit
Simkoé Gabriella
F6ldi Edina
Marosan Andrea
Dér Andrea

T2
69

74
T2
71

Schwannauer Zsuzsa 72

Babai Katalin
Biri Katalin
Szabd I1diké

Huszti Bernadette

1500 méteres sikfutés

Orszagos csucs:

4:07.58

Racz Katalin

1988. évi rangelss:

4:07.58

4:15.63
17:47
21.3 &
22.85
25 .5+
£ L
330+

53
37.9 +
385k
43.00
45.6 +
50.74

9 +
5X0Q5+

Racz Katalin
Csordos Rita
Bardcsi Heléna
Agoston Zita

Csoboth

Wéninger Katalin

Klara

Todoran Erzsébet
javos Aniko
Bugya Mériann
Balint Ménika
Hédai Gizella
Forgach Agnes
Galbacs Angelika
Babai Katalin
Pintér Kitty
Németh Agnes

1988.

76
70
72
72

67
66
65
67
61
70
7L
64
70
68
69
7/
62
74
73

Szeged
V.Ikarus
Haladéas
TBSC
BVSC
KBSK
Videoton
Epitdk
MTK VM
Volan
MTK VM
Epitdk
FTC
Gyula
PVSK
V.Ikarus
BVSC
Gyula
FTC
Debr.SI

Haladéas
U.Dézsa
BHSE
KBSK
Videoton
NYVSSC
Dunauijv.
BVSC
V.Ikarus
Epitdk
Gyula
Gyula
BVSC

KSI
Spartacus

i



1 + Dér Andrea
+ Pessek Szilvia
52.2 + Bartha Viktdria
55.0 + Schwannauer Zsuzsa
4 + Simon Lilla

3.000 méteres sikfutdas

Orszagos csucs:

855599

711
73
72
72
72

Agoston Zita 1988.

1988. évi rangelss:

8:55.99

9:09.1 +

26.4 +
50.0 +

10:01.74

11:00.7

10.10
21.87
26,0
28.0
5
30.0
30.3
30.8
37,2
40.31
41.0
45,1
48.3
49.8
58.6

+ + + + + + +

+ 4+ + + + +

Agoston Zita

Agoston Zita
Wéninger Katalin
Javos Aniké

Gal Ilona

Farkas Agota
Gombos Marta

Dér Andrea
Recska Henriette
Fehér Enikd
Pintér Kitty
Pessek Szilvia
Pasztor Kornélia
Galbacs Angelika
Forgach Agnes
Kovacs Eva

Czene Zsdfia
Kovacs Gvoéngvi
Mezei I1dikd
Korddi Melinda
Stanek Katalin

3000 méteres gyvaloglls

Orszagos csucs:

1222030

Szebenszki Anikd

1988, évi rangelss:

32:56°:55

12¥27.20

31:66

13:17.289

56.48

14:11.29

12.33
33.97
40.36
49.38

Illyés I1ldikd

Szebenszki Anikd
Alf51di Andrea
Illvés I1dikéo
Szabd Andrea

Szaszi Beata
Varadi Ibolva

Molnar Judit
Kocsis Zsuzsa
Veres ﬁajnalka

15:01.1 + Nagy Etelka

12

65
61
71
67
64
67
73
i
62
74
73
73
X
69
73
73
72
65
72
73

PVSK
BHSE
DVTK
V.Ikarus
SKSE

BHSE
Videoton
Dunaujv.
DVTK
Kap.Ep.
U.Db6zsa
PYSK
NYVSSC
Gydngyds
KSI
BHSE
Debr.SI
Gyula
Gyula
Sopron .
PVSK
NYVSSC
BVSC
TBSC
ETC

1989.

65
54
66
72
72
67
67
68
70
71

DVTK
KBSK
Bcsaba
Bcsaba
Szeged
DVTK
Epitdk
DVTK
Bcsaba
DVTK

32.1 + Ligeti Dorottva T &
42,2 + Rosinecz Erika 33
50.7 + Kovéacs Erika T2
57.3 + Rakics Rita 71
16:01.87 Molnadr Gydnqgyi 72
25.6 + Ficz Dbra 71
31.1 + 0lah Krisztina 73
60 méteres gatfutds
Orszégos csucs:
8.00 Siska Xénia 1985,
1988. évi rangelsd:
8.35 Palombi Margit
8.48 Palombi Margit 61
50 Kalamar Andrea 69
58 Balint Zita 41 N
60 Nagy Andrea 67
62 Drommer Helga 67
72 Molnar Edit 65
79 Bokor Edina 69
82 dr.Baranyai Ildiké 58
88 Balazs Beata 72
90 Indncsi Rita 71
94 Bruckner Ilona 70
95 TOrdsné Daku Ménika 66
98 Bajorics Zsuzsa 66
Csapd Katalin 69
9.02 T6th Angéla 70
8.9 + Bb6lyi Andrea 71
9.21 Pintér Anges- 70
22 Karczag I1diké 70
26 ~ Balla Réka 72
49 Czompa Annamaria Il
Magasugras
Orszagos csucs:
1239 Sterk Katalin 1982.
1988. évi rangelsd:
1.88 Matay Andrea
1.87 Solti Krisztina 68
84 Kovéacs Judit 69
82 Sterk Katalin 61
78 Ladédnyi Timea 73
¥ 5 Indncsi Rita 71
76 Viroszt Beéta 69
75 Kroh Judit 65
71 Fazekas Erzsébet 71

BHSE

GEAC

DVTK
BEAC-MAFC
Besaba
BHSE
Becsaba

TBSC

MTK VM
Csepel
BHSE

MTK VM
U.Dbzsa
TFSE
£pitdk
BHSE

KSI
Spartacus
NYVSSC
TFSE
DMVSC
MTK VM
Debr.SI
Videoton
TFSE

KSI

Sz ,MAV-MTE

BHSE
DMVSC
TBSC
Debr.SI
KSI
NYVSSC
Bazis
Veszprém



Balint Zita

70 71 Csepel
B616ni Eszter 70 Vasas
Ladanyi Andrea 67 DMVSC .
Mayer I1diké 68 Bazis
Matay Andrea 55 U.Dbézsa
Pajor Beatrix 64 BHSE
65 F51di Enikd 66 SKSE
64 Gonczdl Krisztina 71 Vaci Izzb
Pintér Agnes . 70 Videoton
60 Liptéi Krisztina 70 GEAC
Utvds Csilla 74 U.Dé6zsa
Pédér‘Timea 74 Debr.SI
Té6th Judit 73 TBSC
Tavolugras
Orsz&agos csucs:
6.65 Vanyek Zsuzsa 1986.
1988: évi rangelsd:
6.34 Vanyek Zsuzsa
6.22 Vanyek Zsuzsa 61 Epitdk
10 Csapd Katalin 69 DMVSC
02 Inadncsi Rita 71 KSI
0l Balint Zita 71 Csepel’
5,92 Sille Zsuzsa 70 TBSC
65 Fagval Mdénika 72 Debr.SI
62 Molnar Erzsébet 73 Volan
59 Szili Krisztina 71 Kap.Ep.
54 Bajorics Zsuzsa 66 TFSE
Fazekas Erzsébet 71 Veszprém
50 Kmetykd Mbdnika 72 Testvériséq
Palombi Margit 61 TBSC
45 Bozsd Mariann 71 Kap.Ep.
40 Buza Erika 70 TBSC
38 Kiss Beédta 70 Szeged
37 Geisz Mercédes 74 Szekszard
36 Gancs Gabriella 73 Veszprém
29 Keresztes Krisztina 71 BHSE
25 Szabd Andrea 70 U.Dbzsa
24 ' Kozdk Henriette 74 BHSE
Sulylokés
Orszagos - csucs:
19.20 Horvath Viktéria 1989.

56 BVSC

1988. évi rangelsd:
18.60 Sz.Horvath Viktéria
19.20 Horvath Viktéria
15.52 Elekes Tiinde

63 Spartacus

14.78
26
13.88
86
12.91
04
11.98
85

5l
47
16
09
08
10.90
86
83
7
72

Stefanovics Ménika 70 Gvula
Takacs Erika 69  FTC
Inancsi Rita 71 KSI
Pallav Sandorné 48 DVTK
Polgar Andrea 71 MTK VM
Szomdédi Andrea 69 Szeged
Janosi Viktéria 72 MTK VM
Bajorics Zsuzsa 66 TFSE
Hawraulant Szilvia 74 Debr,SI
Balint Zira 71 Csepel
Szili Krisztina 71 Kap.Ep.
Takdcs Zsuzsa 74 U.Dbzsa

Molnar Agnes

72 Dunaujvaros

Szilagyi Erika 73 Bazis
Szécsényi Szilvia 71 FTC
Ramocsa Szilvia 70 Kom.AC
Novak Agnes 70 Szeged
Fehér Dbéra 70 Kom.AC

4x]1 kOrds [:4x180 m:/ méteres valtéfutés

1:31.5

321

32.2

33.0

3357

34.2

351

35.2

36.2

36.4

M T K- M
Voléan SC
KS1I

Debreceni
SI

Szeged SC
NYVSSC

Sz .MAV-MTE
S KSE

i e R
Bp.Honvéd

Kecskeméti
SC

KSI serd.

Matrai,Sebdk,Téth A,
Batori
Takacs,Urr,Molnar E,
Frey

Inancsi,Labady,
Szabd R, Csete

Bartha,Fagyal,Szabd,
Ladanyi T.

Kiss Sz, Dudas,Barna,
Kiss B.

Fogarassy,Miklés,
Bohus,Rozsinszky

Endes,Balzsai,Czompa,
Pataki

Rozbora,Aqqg,Kakukk,
Jusztin

Rendes,Klauser,Gaspar,
Karczag

Dobd,Kovacs,Balézs,
Komléssy

Szivés,Nagy,Kormany,
Kbosa :
Szabdé R, Kovacs-Megye-

si,Balla, Neményi
/Folvtatjuk/
= kézi iddmérés

kiilf61ldi allampolgar
egyesiileten kiwviil
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JA janijuls

Az alabbi szakforditasok

a Magyar Testnevelési FGiskola k&nvvtariban

olvashatdak, ill. k&lcs®&ndzhetdek

FK 12056
ARMSTONG, E.-HUBBARD, R.

Felkészlilés a melegben vald futéasra.
=Runner’s World. 1986. 6. 66-68.

FK 12120
ARRONSON, Virginia

A futdék vashianya. =Runner’s World.
1885.: 10.:39.

FK 12130
BRANT, John

Futds a gydgyuldsért. =Runner’s World.
1986. 2. .54=59. /

FK 12116
BRANT, John

Futds és szivbetegség. =Runner’s World.

1985. 7. 59-62.
FK 12117
BRANT, John
A karos szokasok leklizdése és a futas.
=Runner’s World. 1985. 8. 42-43, 76-78.

FK 12112
BURFOOT, Amby-WISCHNIA, B.

Az amerikai hosszutavfutas ailemmaja.
=Runner’s World. 1985. 6. 47-51, 70-72,

FK 12055
BURFOOT, Amby

A futas jot tesz az izlileteknek.
=Runner’s World. 1986. 6. 62-65.

14

FK. 12177

BURFOOT, Amby

’ Hogyan segitsilink versenyen egy futdnak
aki a melegtdl rosszul lett? =Runner’s
World. 1987. 6. ‘46.

FK 12068
DIEM, C.

Miért fussunk egy 6rat? A futdtalalkozd
jatékszabalyai. =Condition. 1987. 5. 17.

FE L2121
DUNNETT, Bill

A varosi maratoni verseny. =Runner’s
World. 1985 -10. 52=55; .106=108.

FK 12063
ELLIS, J.-YAWORSKY, P.

Stretching gyakorlatok. =Runner’s World.
1986. 7. 40-45.

FK 12062
ELMAN, J.

A hosszutavfutd magdnya. =Runner’s World.
2936\ 34=397

FK 12118
GALLOWAY, Jeff
A dombrafutds jelent®sége. =Runner’s

World. 1985. 9. 32-35.
FK-12052
GLOVER, B.
Dombrafutds kezddknek. =Runner’s World.
1986. 6. :20~21.
FK 12069
GLOVER, B.
Tandcsok kezdd futdknak. =Runner’s
World. 1986, 5. 16<18.
FK 12060
GLOVER, B.
Tanicsok kezdd futdknak. =Runner’s
World, 1986, 7. 22-24.
FK 12071
GLOVER, B.
A versenyzés, mint szdrakozads. =Runner’s

World. 1986. 3. 12-14.



FK 12064
HEINONEN, J.

Futds kutyvaval. =Runner’s World. 1986. 7.
T3

FK 12125
HENDERSON, Joe

Reggel, délben vagy éjszaka fussunk?
=Runner’s World. 1985. 12. 36,

FK 12115
HERRMANN, Elaine

Kemény és gyors futds jobb, mint a hosszu
és lassu. +Runner’s World. 1985. 7. 33.

FK 12111
LAWRENCE, E.-ARMSTRONG, R.

Hogyan kertiilhetjiik el a test felmelege-
dését és kiszaradasat a maratoni verse-
nyeken?
=Runner’s World. 1985. 6. 38-41, 65, 68,
69

FK 12164
LOCATELLI Elio

Az erd ellendrzése és fejlesztése 16-19
éves ugréatlétéknél. =New Studies in
Athletics. 1986. “12. 71-80.

FK 12074
MENDERSON, J.

A futas és a gyaloglas. =Runner’s World.
1986. 4. 8-12.

FK 12174
REYNOLDS, Gretchen

Futds és menstrudcié. =Runner’s World.
1987. 3. 36-43.

FK 12109
SASSO, Phil

Az esti és éjszakai futdversenyek eld-
nyei. =Runner’s World. 1985. 5. 48-49,
75-76.

FK' 12153
SULISZ, Seweryn
Kivélasztdsi rendszer a szovijet atléti-

kai sportiskolaban. =Sport Wyczynowy. 25.
1987. 2-3. 27-33.

FK 12065
TYMM, M.

A futds segit az életut felén fellépd
valsdgok megolddsdban. =Runner’s World.
1986. 7. 82-83.

FK 12128
ULLYOT, J.

Szabalyok ndi futdknak. =Runner’s World.
1986, 2, 19=20:

FK 12218
VARGA, Ivan-GLESK, Pavol

Futdsok. R&vidtavfutdsok. =Atletika behy.
Bratislava. 1986. Sport. 15-70,

FK 12152
WAZNY, Z.-ZAJAC, A.

Vélemények a gyermekek és fiatalok ed-

zéselveirdl. =Sport Wyczyvnowv. 25. 1987.

21 =283

FK 12176
WISCHINA, Bob

A gyerekek futdedzése. =Runner’s World.
19875 54 2=5].

Jsszedllitotta: NAGY ISTVANNE
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STRECHING
*

Irta és Osszeallitotta:
DR. HARSANYI LASZLO Feazitéa " Nyujtds

31, Rdvid és hesszi, nagy cembidzelitd, karcai- és féaliaizom

[

ISP

Peszitéa Nyujtds

32, Rovid hosszi, nagy cembkizelitd, karcai- éa féslisizom

Felrézds

Nyujtéda

Feaszités

33, Rtvid, hoaszi, nagy cembkizelitd-, karcai- éas féailaizom

Az eldzd részt ld.
az Atlétika 1989. 2. szdmdban!
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Felrézis

Nyujtéa

Feszitéa

34, RGvid, hesazi, nagy combkizelits, karcsi- éa Iésﬁsizom

Feazités

35, Homszi, rovid, nagy combkizelitd=-, karcai- és féslisizom

Felrdzds

KL

Feszitéa Nyujtds

36. Nagy csipé, horpaaz, a8zabd, nézyfejd combfeszitd és combkbzee
1ité izmok ?

17



37« Csipbhorpasz = \\\\

éa négyte]d combfeazitd izom Feazités

Felrdzds

Nyujtda

38, Lébikra hosszi és r8vid szdrkapeca-hoasszi ldbujjakat = hajlité,
hossgzi tregujjhajlité és hdtulsd sipcasonti izom

Feazités Nyudté.ﬂ

39, Libikra, hosszi és rovid szirkapeca hdtaé sipcsonti , hoaszi
14bbujjakat hajlité és homazi dregujjbajlitdé izmek

18



Felrdzds

Feszlités Nyujtds

40, DLdbilra és hdtulsé sipcsonti izom

Felrdzda

Feszitdas Nyujtéds

41, G4zldéizom, hogazi éa rovia aszdrkapocs, heaszi ldbujjakate
hajlité, hosszi Sregujjhajlitd és hdtulad sipcsonii izom

Pelrézés

Feszités Nyujtéds

42, Hdromfejd ldbikraizem, hftulsd sipcsonti, hosszi és rivid
szdrkapoca, hosszi ujjakathajlité és hesszi Sregujjhajlité
izem

19



Felrdzds

Feazitéa Nyujtéa

43, Hdtulsé sipcaontl, hoaszi ujjakat-feurit8 és hosazi Greg-
ujjfeazitd izem

Felrdzds

Peszités Nyujtés

44, Heagszi éa rovid ujjekat-fesziid, hesszi és révid bregujj-fegzim=
t8 éa ellilad sipcsonti izem

Felrdzés

Fegzitéa Nyujtéds

45, Hogazi és rovid ujjekat-hajlité, hosszi és rovid regujjhajli-
46 éa gilisztaizmek

20



46, Far~ és hdtizmok
Fegzitéa Nyujtds

Felrdzds

47+ H&t = éa trapézizem 3
Feazitds Hywjtas

Felrdzdg

48, Hatizmoek

Feazités Nyujtda

21



Felrdzda

Fegzités Nyujtés

49, Mély hdtizmek nyaki szakaaza

Feazitéa Nyujtda

50e Mély hétizmok nyald szakagza

Felrdzds

Feszitéa Nyujtds

51. A t6rza oldaldn 1év3. izmek

22



Felxrdzdga

Fegzitda

52: A t0rza eliilsd oldaldn 1évdé izmok

IV, IRODAIONM

1.

2.

3e
4

5e

de Vriea, H: Spaam thery of muscular asoreness. Track Tech-
nizue, 1967« 65, 2080=2081

Hortobdgyl T: Stretching divat vagy tudemdnyoz médszer?
Atlétika, 1984, ls 8=1l., 2. 5=Te

Martin,D.E = Borra, M: Was ist Beweglichkeit?
Solveborn, S-A, Questo e lo stiretching. Hermesg Edizioni.
Réma, 1982, '

Schmid%,H=-Framendor?f,T=-Asmuggen,U-Kraft,W: Der Muskelteat
nach Janda flir die sperimedlzinische Praxis. Med. und Sport,
1983.9. 271-278,

DR. HARSANYI LAS



YYII: KEPRRCHIDUM YT ITY

DR. VADON GEZA

az 1909. évi magyar magasugrd bajnok
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