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Hogyan ra n g s o ro lju k  ez id én  az e g y e s ü le te k e t  ?_

Minden sp o rtág b an  a f e j lő d é s  eg y ik  h a tá s o s  tén y ező je  az e* 
gye s t í le te k  egym áaközö tti v e té lk e d é s e . Ez s a r k a l ta  a v e z e tő k e t mi­
n é l tö b b  és  jçb b  a t l é t a  n e v e lé s é re  é s  ez k é s z te t t e  a v e rsen y ző k e t 
tu d ásu k  t e l j e s  k i f e j té * é y e , | Az u*n, c lu b g ze llem  l i a l a k u lá g a  i s  ig y  
j ö t t  l é t r e .  Az ö rök  v e té lk e d é s  p i l l a n a tn y i  h e ly z e té ^  m u ta tta  min « 
d ig  az a t lé |a é v a d  végén ö ^ s z e á l l i^ á t t  e g y e s ü le t i  |lfcngs«r. finnek 
já n  v e t te k  r é s z t  az e g y e sü le te k  à s z ö v e ts é g i é te lg e n  é s  a b şty şs  
süknek m eg fe le lő  számú s z a v a z a t ta l  j u t t a t t a k  é rv m y re  a magyar a t ­
lé t ik á b a n  e l f o g l a l t  h e ly ü k e t a sz ö v e tsé g i k ö zg y ű lések en .

U to l já r a  az 194$* évben â l l i ţ o t t  ösaze a MA őz h iv a ta lo s  ©- 
g y e s ü le t i  r a n g s o r t ,  fis t a szabályoknak m eg fe le lő en  a b a jn o k i s o r ­
re n d , az o rszág o s  e g y e s ü le t i  b a jn o k ság , a m u n k a te ljesítm én y  kimu » 
t a t á s  é s  a le g jo b b  30 eredmény k im u ta tá sáb an  e l é r t  h e ly ezé sek  ö s z -  
szeg ezése  a la p já n  á l l a p í t o t t á k  meg.

Ha ma i s  egy a fentifafc s z e r i n t i  ra n g s o r t  akarnánk  ö s s z e á l­
l í t a n i ,  akkor ez nem lenne ig azság o s  é s  a való ságnak  m e g fe le lő . U- 
g y a n is  számos o ly an  tényező  van, amely a jövő verpenyévad ig  e rő se n  
b e fo ly á so ln á  ez t.A z  időközben h a z a té rő  a t l é t á k ,  az ú j r a  p á ly á ju k  -  
hoz ju tó  e g y e sü le te k  f e l le n d ü lé s e ,  a m ú ltban  m e g sz ü n te te tt  egy le  -  
te k  m egerősödése o lyan  té n y ező k , am elyekkel e lő re  szám olni nem l e ­
h e t .  A ré g i  komoly eg y esü le tek n ek  a t l é t á i k  táv o llé& e m ia t t ,  a  v id é  
k iek n ek  pedig versenyh iányuk  m ia tt  nem szabad  h á trá n y b a  k e rü ln iö k .

A ra n g so r  f e l á l l í t á s a  mégis szü k ség es , m ert az u j nagyjövő 
jü  e g y e sü le te k  jo g g a l k ív á n h a tjá k , hogy ők i s  é rték ü k n ek  m eg fe le lő  
en é r e z te th e s s é k  s z a v u k a t .E z é r t e lgondo l ásunk s z e r in t  ö s s z e á l l í to t ­
tunk  egy -  nem h iv a ta lo s  -  r a n g s o r te r v e z e te t ,  amely ig y a k sz ik  min­
den ig é n y t k i e l é g í t e n i .

Három o s z tá ly tm v e ttu n k . M e g ta r to ttu k  a r é g i  I . o ,  6 -os l é t ­
szám át, a I I . 0 . lé ts z á m á t fe le m e ltü k  8 - r ó l  1 4 -re  é s  a tö b b ie k e t a 
I I I ,  o .- b a  s o r o l tű k .  Az ö s s z e á l l i t á s n á l  az a g o n d o la t v ez é re lt,h * g y  
"hz 1944 év i s o r re n d e t  -  am ely nem sokban kü lönböz ik  az 1 9 4 3 -a s tó l -  
neghagy juk , de a m e g /s z ü n te te t t  e g y e sü le te k  helyébe é rték ü k n ek  meg­
f e le lő e n  beso rozzuk  az u j é s  ú j r a  működő r é g i ,  v a la m in t a r é g i  e -  
g y e s ü le te k  k ö zü l a zo k a t, am elyek je l e n tő s  f e j l ő d é s t  m u ta tta k . íg y  
k ap tu k  a következő  c s p p o r to s i t á s t  /  o s z tá ly o n k in t  a ,b , c  re n d b e n /;

I . o .  D ió sg y ő ri VTK, MAPC, 03SË, P é c s i ËAG, T e s tv é r is é g , V asas
I I , o .  BËAC, B K in iz s i ,  B Rendőr E, E rz s é b e t i  MTK, PTC, Győri Va­

sas ETO, MTE, .MTK, Szegedi VSE, TPSE, T o ld i, T örekvés, UTE
Uj eg y e sü le tn ek  f e lk e r ü l  az I . o . - b a  a Vasas é s  0B3E. A I I .

o . ú jo n c a i:  BRE, BKTE, EMTK, V asas ETO, MTE, MTK, T o ld i é3 T örekvés 
Szerény véleményünk s z e r in t  ez az o s z tá ly o z á s  a le g ig a z s á ­

gosabb .Mégegy s z e r  hangsú lyozzuk , hogy ez önkényes , nem h iv a ta lo s  
r a n g s o r te rv e z e t  é s  ha v a la k in e k  hasznos é s z r e v é te le  v o ln a  k é r jü k  
sz ív e sk e d jé k  tudom ásunkra h o z n i .  -  HSG -
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A hms s z u táv fu t ás már a k la s s z ik u s  o lim p iák  m űsorán i s  sze­
r e p e i t .  Az ad a to k  s z e r in t  E r . e .  720-ban re n d e z té k  meg az e ls ő  tá v ­
fű tő  o lim p ia i  v e r s e n y t ,  A tá v  25- s ta d io n ,  t e h á t  p o n to san  4714.5 mé­
t e r  h o sszú  v o l t .

AZ ú jk o r i  a t l é t i k a  h a j s lá n  ism ét komoly sz e rep  j u t o t t  a 
tá v fu tá s n a k .  Az ú jk o r i  a t l é t i k a  e ls ő  f e je z e té n e k ,  az u .n .  p e d e s z t r f  
anizm usnak korában  az a t l é t i k a i  m érkőzések csaknem k iz á ró la g  tá v -  
f u tá s b ó l  é s  tá v g y a lo g lá s b ó l á l l t a k .  Az a k k o ri versenyzők  r é s z in t  
p é n z é r t ,  r i s z i n t  fo g ad ásb ó l v e rse n y e z te k  és gyakran  a mai szemmel 
nézve i s  komoly te l je s í tm é n y e k e t  é r te k  e l .  A XIX. század  végén a 
tá v fű tő i t  tu la jd o n k é p e n  k é t c s p o r tr a ,  p s z th a tó k ,  az u .n .  b eu g ró k ra , ■ 
ak ik  e lső so rb a n  inkább  középtávfut,ó la és a tu la jd o n k é p en tá v fű tő k — 
r a .  ;

•V A v i lá g  e ls ő  nagy h o s s z ú tá v i l i t6 j a  áz ango l Shrubb. Bár 
a m oderri'e d z é s ro n d sz 'e rrő l, e d z é s b e o s z tá rs ó l és az é l e t t a n i  e lv ek ­
r ő l  kevés fogalm a v o l t ,  m égis eredm ényei mai szemmel nézve i s  k i ­
tű n ő ek , A hagyomány s z e r in t  úgy j ö t t  r á  fu tó tu d á s á ra ,^ h o g y  egy a l ­
kalommal v e rse n y t f u t o t t  Londonban a tű z o ltó k o c s ik k a l  és v ég ig  bír­
t a  volült az ira m o t. Az a t l é t i k a  tö r té n e té b e n  ma i s  em lékezetes az 
az 1 9 0 5 .é v i g lasgow i f u tá s a ,  am ikor egy v e rse n y  k e re té b e n  6, 7» 8 , 
9 , 10 m érfö ld ö n , to v áb b á  az egyórás fu tá s b a n  /1 8 .7 3 8  ra/ á l l í t o t t  
f e l  v ilá g c s ú c s  cut-

' Az e lsó  o lim piákon  táv fu tó szám  még nem s z e re p e lt , ,  az egy
Garathoni f u tá s  k iv é t e l é c e l ,  ig y  az é s z a k i népek, e lső so rb á n  a f in ­
nek csak  az 1 9 1 2 .é v i stockho lm i o lim p ián  b iz o n y í th a t tá k  be k é ts é g -  
f e l e n .  K é ts é g te le n , hoşy az é s z a k i népek t e s t i  a d o t ts á g a i ,  sz e rv e ­
z e te ,  m unkab irásá , továbbá a kedvező kiim a és a nehéz, de v á l to z a ­
to s  te re p e k  e l ő s e g í t ik  a nagy táv fu tóeredm ények  e l é r é s é t .  A s to v k -  
holm i o lim p ia  5000-cs v ersen y éb en  a kor k é t le g k iv á ló b b  f u tó ja  t a ­
l á l k o z o t t ,  Kolehm ainen H annes, a f in n  tá v f u tó s p o r t  m e g a la p ító ja , a 
tö b b sz ö rö s  v i lá g rc k o rd o r  és  a f ra n c ia .B o u in , a k i az e lső  v ilá g h á ­
borúban h ő s i  h a l á l t  h a l t  és az e ls ő  ember v o l t ,  a k i  egy ó ra  a l a t t  
19 e z e r  k iló m é te m é l tö b b e t f u to t t a  X o lch ra in en  g ig á s z i  küzdelem­
ben 1 4 . ï 3 5 •6 - t a l  m indössze 1 t i z e d a e l  győzte  l e  B o u in t, s ik e re  
nem zeti h ő ssé  a v a t ta  és ó r i á s i  m értékben  n é p s z e r ű s í t e t t e  F in n o r­
szágban  az a t l é t i k á t  és a h o s s z u tá v f u tá s t .

T e rm észe te s , hogy a b p n ^ m tá v fű tá s  to v áb b i f e j lő d é s e  i s  
a f in n e k  n ev év e l f o r r t  ö s sz e . Az tí*pö v ilá g h á b o rú  a l a t t  Kolehm ai- 
non m indinkább hosszabb  tá v r a  té r^ T 'á t , hegy azu tán  Antwerpenben 
m ara th o n i győzelm ével tegye  f e l  s ü e e re i io a ' k o ro n á t. Néhány év e l­
t e l t é v e l  azonban a tá v fu tó k b a n  o ly  gazdag F in n o rszág  egy o lyan  u tó ­
do t n e v e l t  Paavo F ú rn i szem élyében, a k i na i s  jo g g a l v i s e l i  a v i ­
lá g  v a la h a  é l t  legnagyobb h o s s z ú tá v !u tó já n a k  n e v é t .  Nurmi k ö ze l 12 
e sz te n d ő s  fé n y k o ráv a l e s ik  egybe a tá v fu tá s  soha nem re m é lt f e l ­
le n d ü lé s e  és egyben a k is  f in n  nemzet p é ld á t la n  o lim p ia i s i k e r e i ­
nek s o ro z a ta .

Nurmi 1897-ben s z ü l e t e t t  Aboban. M in t.a  le g ö tb b  f i a t a l  
f in n  f i ú r a ,  r á  i s  nagy h a t á s t  g y a k o ro lt Kolehm ainen s ik e rs o ro z a ­
t a .  Már ko ra  if jú s á g á b a n  e l h a tá r o z ta ,  hogy tá v fű tő  l e s z  s noha e -  
l e i n t e  sem a l i k j a ,  sem p ed ig  s t í l u s a  m ia t t  nem jó s o l ta k  n ek i nagy 
rem ényt, t ö h e te i l e n  k a r a t t a l  és c é l tu d a to s á g g a l  v a l ó s í t o t t a  meg 
t e r v e i t .  F e ltű n é se  1919--ro te h e tő .  Ekkor m in t k a to n a , nagy fö lé n y -  
n y c l n y e r t  meg 15 km-es nehéz k a to n a i v e r s e n y t .  F e l e t t e s e i  f e l f i -  
g y e l te k  r á  és ham arosan b e s o ro z tá k  az Antwerpenbe k észü lő  o lim p i­
a i  k e r e tb e .  Az an tw erp en i o lim p ián  22 éves korában  in d u l t  e lő s z ö r  
N um i komoly nem zetközi v e rse n y en . E lső  r a j t j á t  nem k í s é r t e  szeron-
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rc n c s o , 5000 n -cn  a f r a n c ia  G uillem ot 1 4 :5 5 « 6 - ta l  a  h a jrá b a n  l e ­
g y ő z te , 10*000 n -cn  da a n é z ő i fu tá s b a n  azonban n á r  g y ő z ö t t .  E t­
t ő l  kezdve tö r h c t c t l c n ü l  f c l f e l é i v c l t  a nagy f in n  fu tó  p á ly a fu tá ­
s a .  1 9 2 2 - tő l kezdve á lla n d ó a n  s to p p e ró rá v a l a kezében f u t o t t ,  ez 
az ó ra  v o l t  e g y e tle n  konoly e l l e n f e l e  és á lla n d ó  s a r k a ló ja .  H ires  
v o l t  z á rk o z ó t ts á g á ró l  és s a já to s  ed z sén ó d szo ré t aég  h o n f i t á r s a i ­
nak sen ig en  á r u l t a  e l  e l e i n t e ,  Legnagyobb feg y v ertén y e  a p á r i s i  
o lim p ia i s z e r e p lé s e ,  ugyanazon a napon, n á s f é ló r á s  s z ü n e t te l  e -  
16bb n e g n y e rte  az 1500, n a jd  u tán a  az 5000 n - t .  1927-ben rheuma 
tá n a d ta  neg és e rő sö n  b e f o ly á s o l ta  edzésében . Az a n s te r d an i o l i n -  
p iá n  ig y  i s  e l i n d u l t  s b á r  az 5000 n - t ,  e rő se n  k i f u tv a  m agát, e l ­
v e s z e t te  R i to la  e l l e n ,  10.000 n -e n  ig y  i s  g y ő z ö tt .  E t t ő l  kezdve 
rö v id eb b  táv o n  n á r  r i t k á n  v e r s e n y z e t t .  S ik e re in e  a k o ro n á t ő i s  
n a ra th o n i  győzelem nél a k a r ta  f e l t e n n i ,  e r r e  azonban n á r  nem k e rü lt 
s o r .  A ném etek f e l j e l e n t e t t é k  p ro f iv á d  m ia t t  és a HASZ d is z k v a l i ­
f i k á l t a  és igy  Los A ngelesben n á r  ncn in d u lh a to t t .  F inn o rszág b an  
azonban n ég 1 9 3 4 -ig  v e r s e n y z e t t .  Legendás egyórás fu tó v ilá g c s ú c s a  
je le n ic g  i s  f e n n á l l .

N urni je le n tő s é g e  és h a tá s a  ă v i lá g  t á v f u tó s p o r t j á r a  ó- 
r i á s i ,  H o n f i tá r s a i  re n g e te g e t  ta n u l ta k  tő le  es e lső so rb a n  az ő 
f o r r a d a ln a s i tó  s t í l u s á v a l  ás  edaésm ódszerével é r té k  e l  késő b b i ra­
gyogó ered m én y e ik e t. N un ii mai szemmel nézve k is s é  e r ő i t e t t e n  fu ­
t o t t ,  e r ő l t e t t e  a h o sszú  l é p é s t ,  c s íp ő b ő l f u t o t t ,  k a r j a i t  a rány ­
la g  magasan t a r t o t t a ,  v á l l á t  f u t á s  közben e rő se n  f e lh ú z ta  és moz­
g a t t a .  Az ő s t í l u s á b ó l  f e j l ő d ö t t  k i  a z u tán  az u .n .  f in n  g ö rd ü lő ,
V .  g u ru ló  s t i l u s ,  n e ly n ek  lén y eg e  a r i tm ik u s ,  gö rdü lékeny  mozgás, 
a sú ly p o n t n in n é l  k iseb b  em e lé sév e l.

N urninak fénykorában  csak  k é t konoly  e l l e n f e l e  v o i t ,  
h o n f i tá r s a  R i to la  és a svéd Wide. R i to la  egy ike a v i lá g  v a la h a  é l t  
legnagyobb tá v fu tó in a k ,  b a ls z e re n c s é je  hogy H u n riv a l egyidőben v e r  
s e n y z e t t .  Wide nagy v ersen y ek en  m indig  a lu lm a ra d t a k é t f in n e l  
szemben, de példaadó  az a t ö r e t l e n  h i t ,  m e lly e l sohasem a d ta  f e l  
a h a r c o t ,  hogy eg y sze r m égis n ek i i s  s ik e r ü l  g y ő zn ie .

N um i m e l le t t  a nagyreményű f in n  h o s sz u tá v fu tó k  egész 
so ra  n ő t t  f e l ,  ak ik  közü l a 3Ő-as evek e le jé n  e lső so rb a n  L e h t i -  
n en és Iso -H o llo  e n i i th e t ő .  L eh tin en  j a v í t o t t a  meg N urni v i l á g ­
r e k o r d já t  1 4 :1 7 -re  /1 9 3 2 / .  K é ts é g te le n , hogy c. tö b b i e u ró p a i tá v ­
fu tó  i s  so k a t t a n u l t  a f in n e k tő l  és cg y -k é t kiem elkedő nagyság 
nem eg y sze r a s a j á t  fe g y v e re iv e l  v e r te  meg a f in n e k e t  és té p á z ta  
meg h a b á r a ik a t . íg y  Los A ngelesben 1 0 .0 0 0 -on a le n g y e l K u so cin sk i 
b iz to s a n  g y ő z ö tt ,  5000-en L eh tin en n ek  csele e rő szak o s v e rse n y z é s ­
s e l  s i k e r ü l t  le g y ő z n ie  a rem ekül küzdő am erik a i H i l l t ,  az 1934-es 
E urópa-bajnokságon  a f i a t a l  f r a n c ia  Rochard  g y ő zö tt v á r a t l a n u l ,  a 
b e r l i n i  o lim p ián  p ed ig  a svéd Jons3on  és a jap án  Murakoso t e t t e  
igen  nehézzé a f in n  győze lm et. Á tlagok  te r é n  azonban a hegemónia 
v á l to z a t la n u l  a f in n e k  kezében m arad t.

A b e r l i n i  o lim p ia  u tá n  a svédeken k iv ü l a középeu rópai 
tá v fu tó k  i s  e rő sen  f e lz á r k ó z ta k .  A német S y rin g , az o la sz  B ev iac- 
qua, a magyar Szabó, de e lső so rb a n  a svéd Jo n sso n -E a la rn e  v o lta k  
a f in n e k  legkom olyabb e l l e n f e l e i ,  de a f in n  u tó n p ó tlá s  k é t le g ­
te h e tsé g e se b b  t a g j a ,  Maki és P e k u ri m eg ő riz ték  az e l s ő s é g e t .  1939- 
ben Maki 1 4 :0 8 .8 - ra  j a v í t o t t a  a v i lá g r e k o rd o t .  Ez az év a z é r t  i s  
j e l e n t ő s ,  m ert a német ás az o la s z  t á v f u tá s  b e é rk e z e t t  az e ls ő  vo­
n a lb a . A következő évben a háború  h a tá s a  már e rő sen  é re z h e tő  v o l t  
a f in n  eredményeken és ekkor in d u l t  meg a svéd tá v f u tá s  h i h e t e t ­
le n  f e l le n d ü lé s e ,  amely n ap ja in k b a n  nemcsak e l é r t e ,  de k é ts é g te ­
le n ü l  f e l ü l  i s  m últa  a f in n e k  s z ín v o n a lá t .

E nagy f e l le n d ü lé s  m agyaráza ta  a z , hogy <a sp o r tb a n  sincs 
l e z á r t  f e j lő d é s .  A svédek év ek ig  a h á t té r b e  s z o ru l ta k ,  de e z a l a t t  
á lla n d ó a n  ta n u l ta k .  N agyszerű fu tó e d z ő jü k , Gösse H olnér á tv e t t e d  

.T iz e k tő l  ^mindent, ami hasznos v o l t ,
-  2H -  ■
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m in d az t, am it tú lh a la d o t tn a k  t a l á l t .  V is s z a té r t  a té rn é s z e g e s  l é ­
p é s h o ssz ra , a l e e r e s z t e t t  k a ro k k a l és vácinkkal v a ló  f u t á s r a ,  f e l -  
i s n e r t e  az e lru g aszk o d ás  é s  a hoka k ih a sz n á lá sn a k  f o n to s s á g á t .  Uj 
ed z é sn ő d sz e r t és a z t ' s z e rv e se n  k ie g é s z í tő ,  gondosan, f e l é p í t e t t  
v e rs e n y z é s i  r e n d s z e r t  d o lg o z o tt  k i  a svéd h o o sz u táv fu tó k  sz án é ra  
c v ég ü l m e g ta n í to t ta  ő k e t fé le lm e te s e n  h a j r á z n i .  Az íg y  t e r o n t ö t t  
t á v f u t  ókul ta rá ju k n a k  k ö sz ö n h e tik  a svédek , hogy n ag y szerű  tö n e g e -  
ik b ő l a z u tá n  rö v id  idő  l a t t  o ly an  nagyságok bukkan tak  e lő ,  m int 
e lső so rb a n  Gunder Hägg, a z u tá n  H e l l s t r ö n ,  Ö sb rin k , Jaco b sso n , P e t-  j 
te r s s o n  és t á r s a i k .  A svéd tá v fu tó k n a k  je le n le g  a  f in n  Heinon k i -  ' 
v ü l n in c s  konoly e lle n fo le „ É u ré p á b a n .

A tá v fu tó s p o r t  nagy f e j lő d é s é r e  n i  sen  je l le n z ő b b , hogy : 
1912-ben n in d ö ssze /í k é t 1 4 Í5 0 -e s  f u tó  v o l t ,  1930-ban n á r  t i z ,  nap- ; 
iá in k ig  p e d ig , az i d e i  eredm ények n ő ik ü l ,  s s á z tiz e n g g y  o ly an  fu ­
tó r ó l  tudunk , a k i 1 4 :5 0 -én  b e lü l  t e t t e  neg  a t á v ö t .

A tá v f u tá s  nagy f e j lő d é s é r e  a le g sze b b  p é ld a  a  nagyar 
tá v fu tó k n a k  az u to ls ó  10 övben e l é r t  eredm ényei. K incs né g egy o— 
ly a n  a t l é t i k a i  v e rse n y á g , nc-lyben a n n y it f e j lő d tü n k  v o ln a  az u -  
to l s ó  15 évben, n i n t  éppen a t á v f ű t é s t .  A n ag y a r tá v fu tó k  1 9 3 0 -ig  
nen tu d ta k  ig a zán  komoly eredm ényt e - lé rn i. P ed ig  a r é g i  idők  nagy 
t á v f ű tő i :  a v ilá g h á b o rú  e l ő t t  V a ra d i, lo v a s ,  P o rg ácz -F acz in ek , a 
v ilá g h á b o rú  u tá n  V örös, N énethy , G rosz, K ir á ly ,  K u lts á r  és Szerb 
te h e ts é g b e n , t e s t i  a d o ttsá g b a n , továbbá  k i t a r t á s b a n ,  s ő t  v iszo n y ­
la g  gyo rsaságban  i s  f e l v e t t é k  a  v e rse n y t a  n r .la k k a l. A k o rsz e rű  
s t i l u s  és ed zésn éd sze r te r é n  azonban e lm arad o ttak  v o l ta k .  Sarku­
k a t nen e r e s z t e t t é k  l e ,  lá b ú ijh o g y e n  f u t o t t a k ,  szemre sz ép , de o- 
red aé rry to le n  s t i l u s  s á l ,  a  tá v  e l e jé n  t ú l z o t t a n  b e le n y a rg a l ta k , a -  
zu tán  tá v  közben t ú l z o t t a n  c s ö k k e n te tté k  az ira m o t, h e te n k é n t csak 
k é teze r-h á ro m sz ó r és  akkor a rá n y la g  t ú l e r ő son d o lg o z tak  és végü l 
nem sok fogalm uk v o l t  n h e ly e s  b e m e le g íté s rő l  sem.' K é ts é g te le n ü l 
h o z z á já r u l t  a gyengébb eredm ényekhez az i s ,  hogy m ostoha körülm é­
nyek k ö z ö tt  d o lg o z tak  és a t á v f u t á s t  hazánkban so k á ig  ro s e z in d u -  
1 - tu a n  l e k i c s i n y e l t é k .  Csak a 3 0 -as  evők e l e jé n  ja v u l t  a h e ly z e t ,  
am ikor a sz ö v e tsé g  nagyobb gondot t ó r á i t o t t  tá v fu tó in k  f e j lő d é s é ­
r e  és K u lts á r  I s tv á n  k iv á ló  s z a k c ik k e i i s  e l ő s e g í t e t t é k  a f e j l ő ­
d é s t .  a t á v f u tá s  k o rsz e rű  edzóstudom ánya la s s a n - la s s a n  hazánkban 
i s  k ö zk in ccsé  v á l t .  Az u j tá v fu tó g á rd á n k  e ls ő  kiem elkedő t a g j a  
a h a rc o s , b á to r  tá v fű tő k  m in taképe: lés-len János l e t t .  Az ő n ev é- 
koz fű z ő d ik  az e ls ő  15 p e rcen  b e l ü l i  eredmény /1934-/. A b e r l i n i  
o lim p ia  u tá n a  hosszabb  tá v r a  t é r t  Szabó M iklós é s z a k i v e rsen y k o r— 
u t j a i  s e g í t e t t é k  e lő  a to v á b b i f e j l ő d é s t .  E v rő l-é v re  'á lla n d ó  f e j ­
lő d é s  és ja v u lá s  u tá n  é r tü n k  e l  az ±940-cs év e k ig , ah o l n á r  a ver­
senyek főosoncnye tá v fu tó in k  ö sszeo ap ása  v e i t  és  nen v o l t  r i t k a  
c t - h a t  14.:50-en  b e l ü l i  orednény som. 1941-ben és 1942-ben nagyar 
íu tó  á l l t  C sap iá r  és S z i lá g y i  szem élyében a 1 0 .0 0 0 -e s  v i lá g ra n g ­
l i s t a  e lé n , 1 4 :2 3 -a s  5000-es r e k o rd já v a l  p ed ig  Kelen, v iv ta  k i  az 
é sz a k ia k  legnagyobb e l is m e ré s é t .  A h a ta lm as arányú  f e j lő d é s  1942- 
ben m egszakad t, ebben nagy r é s z e  van  a háborús eseményeknek i s .  A 
t á v f u t as  á l la n d ó , kemény munkát és ehhez m eg fe le lő  gazdag t á p l á l ­
k o zás t nyugodt é le tv iszo n y o k ...t k iv a n , ebben p ed ig  fu tó in k n a k  az u 
tö b b i  években nem ig e n  v o l t  ré s z ü k . De ezeken f e l ü l  f u tó in k  v e r ­
se n y zés i m ódszere ser. v o l t  a le g h e ly e seb b  és leggzdaoágosabb , nely- 
°5n  b izonyos m é rté k ig  a e g y e s ü le t i  b a jn o k i re n d s z e r  i s  h ib á s .  U- 
ta n p o t la s  te r é n  sem á l lu n k  r o s s z u l ,  h is z e n  figyelem be k e l l  venn i 
a z t ,  hogy a tá v fu tá s b a n  jó v a l hosszabb  idő  u tá n  tű n ik  f e l  egy u j  
te h e ts é g ,  m in t bárm ely más v ersen y ág b an . Éppen e z é r t ,  m ih e ly t a  
g azd aság i v iszonyok  egy k is s é  ja v u ln a k , jo g g a l re m é lh e tjü k  a z t ,  
k°gy tá v fű tő s p o r tu n k  ism ét f e j lő d é s n e k  in d u l és rö v id e se n  e l é r i  az 
1940-41-eo  évek s z ín v o n a lá t  és re tkord: t l a g  j a i t .
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A hoaszu táv f u t á s  ed zésm odszşre ._
K elen  János  *

Á l ta l á b a n  a h o s s z u t á v f u t á s r ó l  n in c san n y i  mondanivaló,  ^mint 
az ügyesség i  versenyszám okró l ,  mert i t t  csak az edzé smódszerrő}. é s  
v e r s e n y t a k t i k á r ó l  l e h e t  b e s z é ln i .A  k o r s z e r ű  edzésmódszer s z i n t e  tn»- 
yényként mondja k i ,  hogy soka t  é s  könnyen k e l l  f u t n i  é s  a fo lyam a­
t o s  r e n d s z e r t  be k e l l  t a r t a n i . H a  ez nem ig y  vo lna ,  akkor a sok v i ­
l á g r e k o r d e r  é s  v i lágnagyság  mind külön  könyvet adna k i ,  amelyben a 
s a j á t ,  módszerét  v a l l a n á  a l e g t ö k é l e t e s e b b n e k .  Azt,  hogy ez nem t ö r ­
t é n i k  meg annak tu la jd o n i to m ,  hegy az e lőbb e m l í t e t t  k é t  a l a p e l v e n  
k i v ü l  n in c s  más h e ly e s  e d z é s r e n d s z e r .

Szerényte lenségnek  ne tűn jön  de meg k e l l  emlitenem, hogy a 
magyar t á v f u t á s  v i l á g k l a s s z i s  n iv ó ra  emelkedésének az  ú t t ö r ő j e  én  
vo l tam ,  mert j o t t ö m e t  megelőzve a z t  v a l l o t t á k  a s t a k é r t ő M k ,  hogy 

a magyar f a j  nem alkalm as a t á v f u t á s r a ,  
í n  nem tüe-tem k i  magam e l é ,  hogy a z t  a s z i n t e  e l m é l e t t é  v é l t  á l l í ­
t á s t  megdöntőm, csak az v o l t  a  célom, hogy a s a j á t  időeredményei -  
met fok o za to san  m egjav í tsam . Azt, hogy c é l j a i m a t  e l é r h e t t e m  nagy -  
mértékben köszönhetem megboldogult  K u l t s á r  I s tv á n  barátomnak, ak i  
akkor  amikor még halvány k i s  c s i l l a g o c s k a  voltam a magyar a t l é t i k a  
egén é s z r e v e t t e  r á t e r m e t s é gemet é s  a s p o r t s a j t ó n  k e r e s z t ü l  e r ő t  a -  
d o t t  hosszú é s  f á r a d t s á g o s ,  de s ik e rek b en  gazdagon ju t a lm a z o t t  pá­
ly a fu tá so m  v é g ig d o lg o z á s á h c z . Az ő véleménye, v a lam in t  az 1931 é v i  
B u d a p es t -B e r l in  v ia d a lo n  1 5 :2 8 .4  mp-el e l é r t  2. helyem a lka lm áva l  
a német sp o r tv eze tő n ek  a s z a v a i :  "nem f é l t e m  a. mygyar a t l é t i k á t , a -  
mig t á v fu tó  Kelenek é s  t á v o lu g ró  K o l t a ik  k é p v i s e l i k  a nemzet s z ín e ­
i t "  mind-mind m e g e r ő s í t e t t e k  hitemben.

Sokat,  könnyen !? űz az i g a z i  t á v f u tó t ö r v é n y  amit nehéz an­
nak m egérten ie  a k i  maga i s  nem g y a k o r o l t a .  Hogyan k e l l  sokat f u t n i  
könnyen? Ez a l a t t  a z t  k e l l  é r t e n i ,  hogy sokáig  f u t  v a l a k i ,  dd kime­
r ü l é s  n é lk ü l ,  könnyen b i r j a .

Az á t t e k i n t é s  megkönnyitése v é g e t t  elmondom egy magamfajta  
h o s s z u tá v fu tó n a k  az e d z é s é t .  Télen az e l ő k é s z í t ő  edzésen  kenden .  
Januárban  h e t e n k é n t  3 f u t ó  e d z és t  t a r t o k ,  amely 45-6o perc  f u t á s  -  
ból  á l l  /  a 45 pero  a l a t t  k b .  8 km-t t e s z e k  meg/.  A h é t  k é t  másik  
n a p já n  pedig t o r h a t e r n i  e d z é s t  t a r t o k  egy k i s  k o sá r labdázá ja sa l  taa> 
k i t v a .  f e b ru á rb a n  h e t e n k i n t  ugyancsak 3 fu tó e d z é s ,  de a hosszú  f u ­
t á s o k a t  már é lé n k í t e m  -  nem f i z i k a i  e r ő v e l ,  hanem csak  a lábam 
gyorsabb  mozgásba h o zá sáv a l .E z  e l e i n t e  csak  a t á v  f e l é i g  b i r h a t ó  
r u g a lm a s s á g g /a l , de 3-4 h e t i  edzés u t á n  már vég ig  é s  mikor érzem, 
hogy már e z t  i s  f e l  tudom é l é n k í t e n i ,  kezdem a g y o r s a s á g i  munkát.
Ez abból á l l ,  hogy élénk tem pófu tás  közben loo  m - tő l  6oo m-ig t e r ­
jedő tá v o l s á g o k a t  fu tok  o ly  e rő v e l ,  m in tha  15oo-a t  f u tn é k .  Közben 
csak  anny i t  p ihenek ,  hogy a légzésem megnyugodjon, m á r is  f o ly ta to m  
to v á b b .  Szerintem nem f o n t o s  egy h o s sz u táv fu tó n a k  lo o ,2 o o ,^ o o  m-es 
t á v o k a t  f u t n i a , c s a k  akkor ha  már 5 h ó n a p ja  edz é s  közben k é t  hónap 
j a  már versenyez .A  fu tó tá v n a k  i l y e n  r é s z l e t e z é s é t  ép  úgy meg k e l l  
szokn i  mint a h o sszú  é lén k  f u t á s t  é s  ehhez kb 2 hónap szükséges  é s  
még k e t t ő  a l e g jo b b  eredméyn e l é r é s é i g . E z  t e rm é s z e te s e n  nem t ö r ­
vény, de be nem köve tkezésének  r e n d s z e r i n t  az az o k a , ,  hogy az ed­
zés  nem v o l t  fo lyam atos .E hhez  igen  nagy l e l k i é r e  é s  a t l é t i k a  sze -  
r e t e t  k e l l .  Én p é ld áu l  ma é p o ly  l e l k e s e d é s s e l  é s  p o n to sság g a l  vég­
zem e l  napi edzásadagomat, mint  t e t t e m  a z t  a m últban ,  amikor bajnok 
é s  r e k o rd e r  vo l tam .  Az sem elegednő, hogy versenyeken  r e n d s z e r e s e n  
in d u lo k ,  e m e l l e t t  az edzése im e t  sem szabad elhanyagolnom é s  nem 
k e l l  engednünk a k ifogásoknak ,sem , hogy ma e z é r t  ho ln ap  pedig a z é r t  
marad e l  a t r é n i n g .
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A versenyeredmény szempontjából ig e n  nagy fo n to s s á g ú  az . 
edzései* k iv ü l  az é tk e z é s ,  p ih e n és ,  l e l k i  b e á l l i t o t t s á g  é s  önmeg -  
f i g y e l é s . A  h o s s z u tá v fu tó  t a k t i k á r ó l  majd egyszer  egy másik e lő a  -  
dás k e r e té b e n  fogok még b e s z é l n i .  -  Az étkezésem ha  naponta  egyszer 
edzek: 1 /2  7 -k o r  könnyű r e g g e l i ,  9 -k o r  k ia d ó s  t i z ó r a i ,  12-korkfiiy  
nyű ebéd -  6-9 i g  edzés -  é s  f é l  l o - k o r  o ly  mennyiségű v acso ra ,  
bogy a gyomor ne legyen  nagyon m eg te rh e lv e .  Pontos ,  hogy ne együnk 
sok h ú s t ,m e r t  a h o s s z u tá v f u tó  sz e rv eze tén e k  méreg. -  P ihenésü l  na­
p i  8 ó r á t  o k v a t l e n ü l  k e l l  a l u d n i  és  ha  mód von r á  s o k a t  szórakoz­
n i ,  t e rm é s z e te s e n  nem á r t a lm a s  sz ó ra k o z á s ra  gondolok, hanem p l . o l ­
v a s á s ,  t á r s a s j á t é k ,  mozi, s z in h á z ,  e s t i  tánook .  l e h e t ő l e g  olyan 
f o g l a l k o z á s t  v á la sszu n k  ami sok mozgással j á r  /nem m e ro v / ' é s  sdcat 
vagyunk a l e v e g ő n .  Fel k e l l  emelnem a szavamat annak a t é v h i tn e k  
a k ö z tu d a tb a  v i t e l e  e l l e n ,  hogy az ak i  napon ta  l á t á s t ó l  v a k o lá s ig  
nehéz t e s t i  munkát űz már egyszersmind jó t á v fu tó  l e h e t ,  ső t  ez  a  
nagy ig é n y b ev é te l  e lő s e g í t e n é  az e redm ényessége t .  Ez m eg tö r ténhe­
t e t t  a huszas  évek t á j á n , d e  semmiesetre sem azon a n ivón ,  am el/yen  
a magyar h o s s z u tá v f u t á s  az e lm ú l t  é v t i z e d b e n  v o l t .  -  Igen  f o n t o s  
a h e l y e s  önm egfigye lés .  Nem szabad e l v a k i t a n i  hagyni magunkat a 
s a j t ó  e s e t l e g e s  d i c s é r e t e i t ő l ,  a s p o r t t á r s a k  b á m u la t á tó l ,  a  győ­
ze lm ek tő l ,  mert n in c s  o lyan  a t l é t a  ak inek  ne lenne  olvam h i b á j a  
am elye t  még c s i s z o l n i  k e l l ,  hogy még nagyobb d i c s ő s é g e t  hozhasson 
h a z á n k ra .  -  A szorgalom t a r  a magyar táv fu tó k n ák  mindig  nagy e r é ­
nyük v o l t ,  de S z i lá g y i  Jenő é s  Németh B é la  e l ő t t  h i h e t e t l e n  s z o r ­
galmuk m i a t t /  magam i s  méghajokok. A f i n n ,  svéd é s  német t á v f u t ó ­
eredményeket n a g y r é s z t  annak tu la jd o n i to m ,  hogy o t t  s z i n t e  foglal­
kozó sszeriien, á l l a m i  s e g i t s é g g e l  s p o r to ln a k ,  mig ná lunk  sok h e ly en  
még ma i s  ü ld ö z ik  a p so r tem b e r t ,  noha a s p o r t  e r r e  az o r sz á g ra  
csak  d ic s ő s é g e t  h o z o t t  m ind ig .

Igen nagy j e l e n t ő s é g ű ,  hogy m ilyen  te re p e n  edzünk. Külö -  
nősen  a mezei edzés  a lka lm áva l  fo n to s  e z .  A nehéz t a l a j ,  ér tem ez­
a l a t t  a hegyes,  e rd ő s ,  dombos v id é k e t  k i t ű n ő  t e r e p  a t á v fu tó  edzé­
sé h ez .  Ez a l á b  nagyobb ig é n y b e v é te lé n  k i v ü l  l é l e k t a n i  szempont -  
oól i s  szükséges .  A t e r e p  v á l to z a to s s á g á n a k  l e  k e l l  k ö tn i e  a f u t ó  
f ig y e lm é t  kü lönben az órákon k e r e s z t ü l  t a r t ó  f u t á s  h i h e t e t l e n ü l  
k i f á r s z t a n á  az a t l é t a  i d e g e i t .  ^ t e re p ak ad á ly o k  l e k ü z d é s é v e l  a 
gödrök á t u g r á s á v a l  gondo la tban  f o g l a l k o z n i a  k e l l  a fu tó n ak  é s  ig y  
é s z r e  sem v e s z i  a f u t á s t .  Szerintem e z é r t  nagyok a  f i n n  é s  svéd 
t á v f u t ó k ,  mert remek i d e á l i s  nehéz t e r e p e i k  vannak é s  a  fu tó k  kény 
t e l e n e k  i s  i l y e n  te re p e n  e d z e n i .

Edzőink ip  r á j ö t t e k  már a r r a ,  hogy sokat k e l l  ho sszú t  f u t  
n i ,  de odáig még nem f e j l ő d t e k ,  hogy b e l á s s á k  nem szabad 1-2 km 
b e m e le g í té s  u t á n  2oo vagy 4oo m-t id ő re  f u t t a t n i . É i ő  pé lda  v o l t  
e r r e  I g l ó i  Mihály barátom, a k i  h i h e t e t l e n  eredményeket v o l t  k épes  
edzésben  p r o d u k á ln i ;  p l .  5 egymásutáni 4co m közül képes  v o l t  az 
u t o l s ó  4oo-a t  52 mp-re l e f u t n i  és  a l e g r o s s a b b  4°° sdm v o l t  56mp- 
n é l  gyengébb. Szerintem az a rugalm asság ,  f r i s s e s é g  é s  gyorsaság  
am it  sok hosszú  f r i s s  f u t á s s a l  g y ű j t ö t t  ö s sz e ,  e d z é smôdszeréræk 
h e l y t e l e n s é g e  f o l y t á n  veszendőbe ment. L e h e t ,  hogy én tévedek ,  de 
úgy hiszem az eredmények negem mgazolnak. Ő v i s z o n t  e sk ü sz ik  a r r a  
hogy i l y e n  edzésmódszer n é l k ü l  sohasem é r t  vo lna  e l  o lyan  eredmény 
n y é k é t .  Ezt a k é r d é s t  majd a jövő f o g j a  e ld ö n te n i .M in d e n e s e t r e  
h á t r á n y a  az i l y e n  edzésnek az ,  hogy nem tudnak tempót menni é s  ig y  
ö n á l l ó a n  nem képesek  jó eredményt e l é r n i .  Sa já t  maguk ö l i k  k i  a 
sze rv eze tü k b ő l  a  tem póérzéke t .  Élő p é ld a  e r r e  Németh B é la  barátom 
h k i t  meg l e h e t  v e r n i  5ooo m-en akár  1 5 : 2 o - a l ,  aká r  Í 4 : 4 o - e l  de 
mindig  csak; Z t i z e d  m p-el .  Neki -  úgy v e t tem  é s z re  -  az a r o s s z  
szokása ,hogy  edzése  v á l t o g a t o t t  tempóból á l l  -  sok könnyű f u t á s  
u t á n  renge teg  r e p ü lő  -  és  e z á l t a l  v e rsen y en  az e l l e n f é l h e z  o l k a l -
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mc.zkod.ik, mert n i  me smönálló tampóbeidegzé se .
A l e g t ö k é l e t e s e b b  edzésmódszert  S z i lág y i  Jenő barátomnál 

t a p a s z t a l t a m .  Ő a z t  c s in á ln a  amit én i s  v a l l ó k ,  hogy xr.fcsi: add ig  
f u t o t t  hosszú t  amíg a s z e rv e z e te  meg ném s z o k ta .  Ez e l t a r t o t t  kb ,
3 hónap ig .  Ekkor elkezdte, a g y o rsa sá g i  munkát,ami a következő e l ­
g o ndo lá s  s z e r i n t  é p ü l t  f e l .  Ka p l .  úgy -vélte  hogy 5occ~et tud  15 
p e r c r e  és  e z t  j a v í t a n i  a k a r j a ,  akkor f e l b o n t o t t a  r é s z e k r e  az 5ooo 
m-t é s  hogy f r i s s e s é g é t  v e s z é l y  ne é r j e  k e l l ő  b e m e le g í té s  u tá n  fu ­
t o t t  3xlooo m - t ,  úgy hogy mindegyik 2:55 é s  3-oc k ö z ö t t  mozgot.De 
e z e k e t  az e z r e k e t  úgy f u t o t t a ,  mintha 5ooo-e t  szándékozna menni é s  
t ő l e  e s h e t e t t  az eső ,  f ú j h a t o t t  a s z é l ,  vagy a p a r t n e r  m e h e te t t  
2 :4 5 - ö t  ez ő t  mind nem u t d t a  e r e d e t i  e l h a t a r á z á s á t ó l  e l t é r í t e n i .  
K i tünően  t u d t a  magát a  nggy versenyekre  i s  b e á l l í t a n i .  A f o n to s  
versenyek  e l ő t t  kb.  másfél  nőnappal k e z d e t t  komoly h a j s z o ló  v e r  -  
renyhe é s  nem t ö r ő d ö t t  a mögötte  megbúj ó k k a l , akik  e s e t l e g  meg i s  
v e r t é k  ő m e g fu to t t a  a maga á l t a l  e lő re  k i t ű z ö t t  i d ő t . S zo k ta t ta  
magát sz erős  tempóhoz, m ert  ig y  nemzetközi ve rsenyen  nem é r h e t i  
m eg lep e té s ,  he u gyan is  e l l e n f e l e  megy e r ő s  tempót akkor  ö b i r j a ,  
ha  ped ig  gyengét d i k t á l n a  ekkor  ő g y ú r ja  az i r am o t .  S a já t  bőrömön 
t a p s z t a l t a m  mennyire é r t i  oz e l l e n f é l  l é l o k i é séb ő i ,  l é p é s z a j á b ó l  
é s  v á l lak o zó  kedvéből va ló  követkéz t é t é  s t  í .? e s z e r i n t  g y ö tö r te  r i ­
v á l i s á t  , .ÜJsak akkor t a k t i k á z o t t  amikor a r r a  té n y leg  szükség v o l t ,
Sz h e l y e s  i s ,  m er t  az á l l a n d ó  t a k t i k a i  ve rsenyeken  az u t á n p ó t l á s  
hem f e j l ő d i k ,h a n e m  mind l e s i p u s k á s s á  v á l i k ,  Kézrt jó s o lo k  nagy jö­
v ő t  G-araynak, m er t  gyo rsasága ,  b á to r s á g a  és  ö n á l ló s á g a  m e l l e t t  
mer tempót i s  menni és  nem mindig az e l l e n f é l  gyengédét  h a s z n á l j a  
k i .  Én soha nem fu to t ta m  v o ln a  14»25-a t  , ha  bá to rságom at  nem f o ­
koz taxa volna az energiámmal p á ro su lv a  »

Kernelem s i k e r ü l t  néhány g o n d o l a t t a l  a h ó é s zut á v f u t á s  f e j l s a  
l e s z t é s é h e z  hozzá já ru lnom  é s  remélem, hogy àz ''A11É1IKA" l a p j a i n  
S ik e rü l  még tö b b s z ö r  i s  a r r ó l  a varsenyszám ról  é r t e k e z n i .

J^® J?k^ ika í  és  f i z i o l ó g i a i  gondola tok  a t á v f u t á s h o z .
Balogh L a jos  e lő a d á s a  a l a p j á n  ö s s z e á l l í t v a .

A t á v f u t ó k  kemény, r e n d s z e r e s  edzése m u t a t j a  annak az elv­
nek l é t j o g o s u l t s á g á t ,  hogy az a t l é t á n a k  a s z e r v e z e t é t  hozzá k e l l  
s z o k t a t n i a  a fá rada lm akhoz .  Az edzésben á l lan d ó  in z u l tu s o k n a k ,  
szenvedéseknek van k i té v e  a s z e rv eze t  é s  igy  megszokja az igénybe 
v é t e l t ;  Ennek j e l i  enne ve lő  h a t á s á t  j ó l  l á t h a t j u k  a t á v fu tó k  magán­
é l e t é b e n ,  ahol sokszor  a s o r s  legmostohább körülményei k ö z ö t t  sem 
v e s z i t i k  e l  é lekedvüka t  é s  a k a r a t e r e j ü k e t ,  ük m eg tanu l ták ,  hogy a 
r e n d e lk e z é s r e  á l l ó  e r e jü k e t  -a leggazdaságosabban  h a s z n á l j á k  f e l . Ez 

#a b e l s ő  és  k ü lső  erők le g y ő z é s é r e  f o r d í t ó d i k  a t á v f u t á s n á l .
A k ü lső  erők v i z s g á l a t á n á l  l e g c é l s z e r ű b b  i t - t ^  i s  a s ú ly ­

pont ú t j á t  f igyelemmel k i s é r n i .  T , „ . . .  „ . , . . .  '
n ag y jáb ó l  k é t  h o s e z u t á v f u t ó e t i -  LeP° S t l l u -!J Gurul(í B t l l u s
l u s r ó l  b es zé lh e tü n k :  a lé p ő  é s  • 0  ?
g u ru ló  s t í l u s r ó l . izekbő l  most csak K emel-  '
egy pár  fő  t u l a j d o n s á g o t  i sm er  , *kedé% * 4
t e t e k .  A lépő s t í l u s n á l  / l , sz . sulyp..,..,....

. á b r a / t a l a j r a l é p á s k o r  k i s s é  e -  / ■?....
I fe ren y u j t jü k  az a i s z á r t  é s  a ....*&$% / „ J i'i -
l á b f ő i é t  l e s z o r í t j u k , h o g y  a kui- f*** \ä
ső ta lp .  é r j e n  f ö l d e t .  Emi a t  t a  ..... „ .«L ... ••
boka^ k é t  vés. rugózó mozgást v é -  ü ' - v k á -v
g©z és  a n y ú j t o t t  l á b , mint f o r -  l . s z .  .ábra 2 . s z ,  á b r a

‘àfx'zyoa&.y y csçoüooo©'.*'
-  27

£
X

iy



g á s i  sugár k ö r ü l  bukik e l ő r e  a l e s t .  Íg y  a sú lypontnak  meg k e l l  el­
m élkedn ie .  Ez k á ro s ,m e r t  a l e g i d e á l i s a b b  u t  az e g y e n le t e s  s e b e s ­
ségű egyenes v o n a l ,  am ely tő l  minden k i s  e l t é r é s /  f e l e s l e g e s  e r ő t  
é s  id ő v e s z t e s é g e t  j e l e n t ,  A gördülő f u t ó  / 2 . s z . á b r a /  maga a l á  l é p  
a l á b  nem fe szes ,h an em  a t é r d  egy k i s s é  h a j l t i v a  r u g ó z ik .  A szem­
l é l ő n e k  úgy t ű n i k ,  hogy ez a mozgás r u g a lm a t la n ,m e r t  a sú lypont 
mélyebben van é s  nem végez u g rá ló  mozgást ,  hanem s z i n t e  egymagas- 
ságban s i k l i k  tova .M inél  hosszabb tá v ú  a f u t á s ,  an n á l  előnyösebb 
ez a s t i l u s .  Ez i s  egy oka l e h e t  annak, hogy lépő  s t i l u s u  közép -  
t á v f u t ó k ,  m ié r t  nem érnek e l  hosszabb tá v o n  i s  m e g fe le lő  eredményt.

A futóeredmények e l é r é s é b e n ,  kü lönösen  hűk hosszú távon  nem 
i s  an n y i ra  a mozgásforma, m in t  a f u tó  sz e rv e z e te  h a t á r o z z a  meg @,z 
e l é r h e t ő  maximumot. Az ango lszászok  már r é g ó ta  f o l y t a t n a k  e r r e  vo­
na tkozó  f i z i o l ó g i á i  k í s é r l e t e k e t  é s  a németek i s  c s a t l a k o z t a k  eh­
hez a e lmúlt  év t iz e d b e n  f á r á s z t á s i  k i  s é r i  e t e k k e l . Az angol H i l l  a 
k i v á l ó  spor t  f i z i o l ó g u s  egy könyvéből néhány g o n d o la to t  é s  a d a t o t  
i d é z e k ,  amely véleményem s z e r i n t  é rd e k lő d é s r e  t a r t h a t  számot.

A t e s t  egy hőerőgép,amely  a sz-ervezetbe k e r ü l ő  t á p l á l é k  -  
,nak a b e lég zé sk o r  b e s z i v o t t  levegőben le v ő  ox igénne l  va ló  e l é g e t é ­
sek o r  k e le tk e z ő  m e le g - e n e rg iá t  a l a k i t j a  á t  mechanikai munkává.Ezt 
az ox igén t  a v é r  o s z t j a  s z é t  a  s z e rv e z e tb e n .  A v é r  e i r k u l á l t a t á s á t  
a s z í v  v é g z i .  * agy munkánál több o x ig én re  van szükség  és  igy  t ö b ­
b e t  k e l l  a vé rnek  az időegység  a l a t t  s z á l l í t a n i a .  Ez csak a v é r  
gyorsabb c i r k u l á l t a t á s á v a l  l e h e t s é g e s .  A k í s é r l e t e k  s z e r i n t  a 3oo 
y a rd o s  fu tó n á l  a legnagyobb ez  az i g é n y b e v é te l  é s  i t t  82 l i t e r  v é r  
h a l a d  á t  a s z iv é n  p e r c e n k i n t . Ez az ö s s z e s  vérmennyiségnek k b .6 -7  
s z e r e s e .  Az a t l é t i k á b a n  a f u t ó  sebessége i r á n y t  ad <5 az oxigénszük­
s é g l e t  n ag y ság á ra .  ílagy m u n k a k i f e j t é s n é l  a  s z e rv e z e t  maximálisan 
4 1 .  ox igént  tu d  fe lv e rm i  p e r c e n k i n t . H i l l  k u t a t á s a i  s z e r i n t  16 1 .  
ox igén  van » sz e rv eze tb en  t á r o l v a  és  szükség  e s e té n  ebből a n n y i t  
h a s z n á l  f e l , a m e n n y i  a b e lé g z é s b ő l  származó oxigénen k ív ü l  szü k sé ­
g e s .  Tehát a s z e rv e z e t  egy akkumulátorhoz h a s o n l í t h a t ó .  Ezek az a -  
da tok  egy 7o k g -o s  normálemberre v o n a tk o zn ak , Igen  é rdekes  v i z s ­
g á l n i ,  hogy a különböző tá v o k n á l  mennyi oxigén h a s z n á lh a tó  f e l i

t

I
iK

• y
•V F u t ó t á v : T a r t . + b e s z i v . = ö s s z . O x ,  A

t a r t . O x .  

ş i - b a n

4 o o  m - r e  

j u t ó  O x .

V i l á g r e k .  

s e b e s s é g e

4 o o  m . 16 +  4 =  2 o  l i t .

oC
O 2 o  1 . o ,86  m / m p

8 o o  m . 16 +  8 =  24 67 12 o ,75
i 1 5 o o  m . 16 +  16 =  32 5 o 8 , 5 o ,67

3 o o o  m . .16 +  32 =  48 33 6 , 4 • o ,62
.<

Ú

A

5 o o o  m . 16 +  36 =  72 22 5 , 7 5 o , 6 o

l o o o o  m . 16 +  1 2 o =  136 12 5 , 4 3 o ,56
L á t h a t j u k ,  hogy különösen a hosszabb tá v o k n á l  a k o ro n k é n t i  ox igén  
mennyiség csökkenése mennyire arányban á l l  a sebesség  csökkenésé­
v e l ,  É r ték es  t a n u l s á g  eb b ő l ,  hogy ne h a s z h á l ju k  e l  idő  e l ő t t  a 
t a r t a l é k o t  m e r t ,  különben t á v  közben k i f u l l a d u n k  .E dzés se i  n ö v e ln i  
l e h e t  va lam i t  a t a r t a l é k o l t  mennyiséget é s  f e l h a s z n á l á s á t  isw

H i l l  é rd e k e s  m e g á l l a p í t á s a  az ,  hogy a f á r a d t  izom h a t á s ­
fo k a  rom lik .  Ez i s  a t a r t a l é k  idő e l ő t t i  f e l h a s z n á l á s a  e l l e n  s z ó l ,  

É r t é k e s  m e g á l l a p i t á s a $  "a k l a s s z i s t  a v i l á g b a j n o k t á l , vagy 
az örök h e l y e z e t t e t  a g y ő z t e s t ő l  a l e l k i  b e á l l í t o t t s á g  különböz­
t e t i  meg, A k r i t i k u s  p i l l a n a t o k b a n  csak  a sze l lem i  e r ő k i f e j t é s  é s  
s z e l l e m i  munka d ö n t i  e l  a győze lm et" .  Valóban i g a z i  n a g y .e re d n é -  
nyek e lé r é s é h e z  meg k e l l  t a n u l n i  csak a szükséges izmokat működ­
t e t n i  é s  a  t a r t a l é k  oxigén mennyiségnek t e l j e s ,  de h e ly e s  időben  
t ö r t é n ő  f e l h á s z n á l á s á t .

?'í

'# *>/y yyyv.
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Az i d e i  1 er,jobb ma.avar a t l é t i k a i  eredmények

7 2 . f o l y t a t a i /  "
Ö s s z e á l l í t o t t a :  P a l á s th y  L ász ló

4-00 n - e s  y i k f u t á s
52.3 Onódy L ász ló  T e s t v é r i s é g
52.4 Varga- I s t v á n  Szegedi  VSE 
52; 6 Baranyai  János  Diósgyőri VTK
52.8 K a l o t a i  Vilmos Vasas 
53 Botos György BEE
5$»8 Blum J ó z s e f  B écs i  AC
54.1 Tóth Borone Szo lnok i  MÁV
54.2 S zak ács i  L ász ló  Rp. MaDISz
54.4 K iss  J ó z s e f  Törekvés
54.5 Kovács Ferenc T elfekvő s
54.6 Almás! J ó z s e f  Vasas
54.9 M iske i  Gusztáv UTE
55 Garay Sándor Vasas 
55i2 Femes Sándor EMTK
55.2 Eaj  c s án y i  L a j o s - d r . MAFC
55.4 M ak iá r i  A la jó s  Vasas 
55*5 H ire s  L ász ló  UTE
55.6 F eke te  I s t v á n  MAFC 
55..6 Hyirő György P é c s i  AC
55.8 Demeter György Vasas
55.8 T u l ln c r  János  Győri Vasas
56 Czakó L a jos  T o ld i  MSE
56.2 B a r tó k  J ó z s e f  EMTK
56.2 Béták  Imre UTE
56.3 P á tk ay  L ász ló  BEE 
56:3 H e rnády  I s t  r á r  BT 0 
56d4 Makkay Ferenc P o s tá s
56.4 V i l l á n y i  Sándor EMTK
56.4 Árvay Arhtiar í'AFC
56.7 Hadházi Endre FTC

800 n - e s  s i k f u t á s
1 :5 8 ,4  V i l l á s i  Károly  D.Magyarság 
1 :5 8 ,4  B aranya  i  J  áno s Diósgyőri VTK 
1:59*2 Gyergyói János  P ó s tá s  
2:00 Garay Sándor Vasas 
2:02 Gazsó János  BékéscsabaiM&f 
8 :02«2 Fekete  I s t v á n  MAFC 
2 :0 3 ,8  Almást J ó z s e f  Vasas 
2;;05 P a j c s á n y i  L a jo s  d r .  MAFC 
2 :0 5 .2  Szabó L ász ló  Vasas 
2:05/.4 I s t c 'k o v i t s  J ó z s e f  T es tv .  
2 :06 .5  Bilin. J ó z s e f  P é c s i  AC 
2 :0 6 .6  Pá.tkay 1 á s z ló  BEE 
2 :0 6 ,8  S zak ács i  L ász ló  Ep. MaDISz 
2:07,3. JenőV ár i  I s t v á n  BKTE 
2 :0 7 .5  Sza lay  Béla  Ep. MADISz ■ 
2:08 Papp L ász ló  FTC 
2:08 K a l o t a i  Vilmos Vasas 
2:09 Kenónyfi K áro ly  ELITE 
2:09*3 Mészáros K áro ly  T es tv .  
2:09*4 S t o l c z c r  E rv in  CcepeliMTE 
2: 09-6 l l i c s o n a i  Béla  Gyöngyösi SE 

-2409.6 Szörény i  I s t v á n  Vasas 
’2 :0 9 .9  Je szen szk y  L ász ló  UTE 
■2:10 Pénzes Gyula EMTK 
2 :1 0 .9  K iss  Ernő DSE 
2:11 H ire s  L ász ló  UTE 
2:11 M á t ra i  Ferenc Gyöngyösi SE) 
2:11 Dévai Elemér M is k o lc i  VSC 
2 :11 .6  Szabó S indor  T e s t v é r i s é g  
2:12 U gra i  I s t v á n  EMTK 
2:12 Takács Dovaványai MaDISz

1500 n - e s s i k f u t á s
4 :0 5 .4 Garay Sándor Vasas ■4 24 S t e l c z e r  E rv in  C s e p e l i  MSC
>4:06 H ire s  L ász ló  UTE 4 25.6 Papp L ász ló  FTC
4 :0 8 ,2 V i l l á s i  K áro ly  D.M, 4 26.2 K a l o t a i  Vilmos Vasas
4:10 Gyergyói János  P ó s tá s 4 31,4  Kőrizs ay György Kaposvári MTE
4:10 E á to n y i  Sándor Ó3SE 4 32,2  S t rö c k  Mátyás Győri Vasas
4:10 « 8 B aranya i  János  DidsgyűriVEK 4 33.8  F ö l d e s i  Gyula DebreceniV3C
4:15 Szegedi Ferenc T es tvé r iség 4 34 Dinnyés L ász ló  T e s tv é r i s é g
4*. 3-7.2 Lendvai P á l  Vasas 4 36 Rusovszky Gyula T es tv .
4 :1 7 ,8 Molnár L a jo s  T e s t v é r i s é g 4 36 .2  V i l l á n y i  Fándor P é c s i  AC
4:20 Jeszenszky  L ász ló  UTE 4 38 S t i e b l e r  János  P é c s i  AC
4- 20,6 Fekete  István* MAFC 4 30,8  Petii  ő La jos  P erec  e s i  T£
4 :2 0 .8 Sza lay  Bé la  Ep. MaDISz 4 39 Gedeon Béla  Diósgyőri VTK
4 :2 1 ,2 Pénzes Gyula EMTK 4 40 P é c s i  J ó z s e f  BYSE
4 :2 1 ,2 Patak® András IX, Dózsa M. zir 40 Bejó J ó z s e f  M is k o lc i  VSC
4 :2 3 .6 I s t ó k o v i t s  J ó z s e f  T es tv , A*r 40 K iss  J ó z s e f  Törekvés
4:24 J e r ő v á r i  I s t v á n  BETE A*-f 40 Hagy Sándor Győri Vasas
jaçcooosj»«» SCXXXXXXXXXXX; ' XX*. : ?.. > :. aXXXXXXXXXX X XXXX XXX>dXXXXXXXX KK30
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53*8 Blur. J ó z s e f  P é c s i  AC
56.2 B a r tó k  J ó z s e f  EMxK 
56»3 P á tk ay  L ász ló  BRE
56.4  V i l l á n y i 'S á n d o r  EMTK
56.8  K iss  J ó z s e f  K aposvár i  MTE 
56;8 S zé le s  P é c s i  AC
57.2  Sza laÿ  Bé la  Rpr-HaDISz
57.2 Hagy In re -D e b re c e n i  V3C
57.2  Balogh. IX. Dózsa HaDISz

1500 n  i f j ú s á g i  s í k f u t á s

400 n i f j ú s á g i  s ík fu tá s

2 :0 6 .5  Bluii J ó z s e f  P é c s i  AC 
2 :0 6 .6  P á tk ay  L ász ló  BRE 
2 :0 7 .1  J e n ó v á r i  I s t v á n  BKTE 
2:07*3 S za lay  B é la  Rp. HaDISz 
2:08 Papp L ász ló  PTC 
2;09 K en e ry f i  K áro ly  EHTK 
2 :0 9 .4  S t e l c z e r  E rv in  C s e p e l i  kCK 
2 :0 9 c9 Je szen szk y  L á s z ló  UTE 
2 : IC Pénzes Gyula EMIK 
2 :12  l a k á c s  Bevaványai HaDISz

3000 n i f j ú s á g i  s í k f u t á s

800 r. i f j ú s á g i  s ík fu tá s

4 :2 0 • Je szen szk y  L ász ló  UT3 9:22 .4  J e csen sz ry  L ász ló  UTS
4s20;8  Sza lay  Bé la  Rp, MáDISz 9 :2 3 .6  Pénzes Gyula. EÜ.1TIC
4 :2 1 ,2  Pénzes Górnia EUTK 9«'34-6 Rusovszk;/ Gyula T e s tv .
4:24 Jo n ő v á r i  I s t v á n  BXTS 9 : " 3 , 6  Dávid. János  D ió sg y ő r i  VTK
4:24 S t e l c s e r  E rv in  C s e p e l i «  9-52 K enóry f i  K áro ly  SÍ-ITE $
4 :2 3 .6  Papp L ász ló  PTC 3:57-4 Bejó J ó z s e f  M is k o lc i  VSC |
4 :33-3  P ö ld o s i  G-yula Debreceni VSC 9; 57.4 P u s z t a i  Mihály T e s tv é r i s é g  |  
4:34 Dinnyés L ász ló  T es tv .  10:09 '  S t i e b l e y  János  P é c s i  AC 
4:36 Rusovszky Gyula T es tv .  1 0 :1 5 .4  Kovák Ts-tván P é c s i  AO |
4:38 S t i c h l e r  János  P é c s i  AC 10:16 P ö ld e e l  Gyűla.Debreceni VSC |

F e l k é r j ü k . a z  e g y e s ü l e t e k e t ,  hegy e s e t l e g e s  f e l s z ó l a m l á s a i k a t  
az erodnóny, to v áb b á ,  r. v e r se n y  he lyének  és időpont  járnak pontos f e l ­
t ü n t e t é s é v e l  az "ATLÉTIKA” s z e rk e sz tő sé g é n e k  c i n é r e  /Budopest .Y* 
S ág v ár i  E n d r e - t é r  1 .  I . e n .  3. a z . /  k ü ld jé k .

V+++++++++-{■++++++++•{■++++++++*r;í*+++*4*i—4—1 -}-++++'! - -f*++-4'+_f++'f'++++++t++++'T*+++++‘i
Az "ATLÉTIKAI" eddig  n e g j e l e n t  számai:

1 ,  szán :  Rúdugrás .
2. szán:  D i s z k ó s z v e t é s .

|^+++++++ ++++++++++-H fr-H-+++++++++++H-!-++++++++++++++++++++j
§ Egyes szán  á r a . . 300 P
I ' . Egy h av i  e l ő f i z e t é s * . . . , 1 0 0 0  P
I K érjük  t ,  e l ő f i z e t ő i n k e t ,  hogy az e l ő f i z e t é s  késése  e s e t é n  a  p a p í r - j  
X áruk  növekvő d r á g u l á s á r a  v a ló  t e k i n t e t t e l  az e l ő f i z e t é s i  d i j a k a t  
s b e l á t á s u k  s z e r i n t  m ó d o s í tan i  s z ív e s k e d je n e k .  E l ő í r t e n i  l e h e t  a szer- 
§ k ész tő ség b en ,  vagy a 16.420 s z .  c sekk lapon .  S
|-t-r++++++++++4-)-+++4*++T"t-+++++++++-!-f+++-4-+-4-;-++-f+++-’-r+-í-+T-+++-:;-f+*!"f+++++++++Á

Az "ATLÉTIKA” ne g j e l e n i k  r i a d  en b é t  e l e j é n

S z e r k e s z t ik :  H orvá th  Sándor G. és S über t  Z o l tá n ,  
S z e rk e s z tő sé g :  B udapes t .  V, S ág v ár i  .E nd re - té r  1 .  I . e n *  3 . s z .  
H iv a t a lo s  órák: H é tfőn  és pén tek en  í -  6 éráig.-

•4-< r  i” L+ ’! '+ + + + + + + + v + + + + t- H - f  - r+ + + + + + + + T + + +  1-+-Í-++++-;- 1-f-H-++-?-++++4 +-:-++•++++++++\

Az "ATLÉTIKA" következő ,  4 .  szána:  G ere lyha j : ’t á s .
-+-i-H++H++++++++H+++++-í-++++++++++++++Tfl-+++++++++++H++++++++H+'fH
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