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Hogyan rangsoroljuk ezidén oz egyesuleteket ?

Ninden gporidgban a fejlldés egyik hatdsgs tényezbje az e«
gyesiletek egymdakdzotti vetélkedése, Ez sarkalta a vezetlket mi-
nél tébb és jobb atléta nevelésére és ez késztette a versenyzlket
tuddsuk teljes kifejtésére, Az u,n, clubgzellem liaslakuldga is igy
jott létre. Az ordk vetélkedés pillanagnyi helyzeté¥ mutatte min =~
dig az atlégaévad végén Sgszedllifptt egyesileti gser. Ennek
jdn vettek részt az egyesiiletek m szovetségi éle¥Pen €9 g heglyezes
siknek megfelell szdmu sgzavazatial jutigttak érv@Ryre a magyar at-
1étikdban elfoglalt helyliket a szivetgdgl kizgylilegeken.

Utol jéra az 1943, évben élli&gtt 659%e a MAUz hivatalos e=- .
gyesiileti rangsort. Lzt a szabdlyoknak megf&®lellen a bajnoki gor-
rend, az orszdgos egyestileti bajnoksig, a munkatel jegitmény kimu -
tatds ¢s a legjobb 30 eredmény kimvtatdsdban elért helyezégek ©sz-
szegezése alapjdn dllapitoftdk meg. \ ' §

Ha ma is egy a fentigk szerinti rangsort akarndnk Ogszeal-
litani, akkor ez nem lenne igazségos és a valésdgnak megfelelé. U-
gyanis szémos olyan tényezd van, amel% a jové verpenyévadig erdsen
befolydaolnd ezt.Az 1dfkdzben hazatérl atlétdk, az ujra pdlydjuk -
hoz jutd egyesiiletek fellendiilése, a muliban megsziintetett egyle -
tek megerdésédése olyan tényezbk, amelyekicel eldre szdmolni nem le-
het. A régi komoly egyesiileteknek at}étdik tidvollége miatt, a vidé
kicknek pedig versenyhidnyuk miatt nem szabad hdtrdnyba keriilniock.

A rangsor feldllitdse mégis szlikaéges, mert az uj nagyjové
ji egyesiiletek joggal kivénhatgé , hogy Ok is értékiiknek megfeleld
en éregztethessék szavukat.izért elgondoldsunk szerint osszeallitot-
tunk egy - nem hivatalos - rangsortervezetet, amely igyekszik min-
den igényt kielégiteni. '

H#rom osztdlytmvettiink., Megtartottuk a régi- 1.0, 6-0s Lét-
szémdt, a IT.o. 1étszdmdt felemeltik 8-rdl l4-re és a tibbieket a
IIT, o.-ba soroltuk. Az Osszedllitdsndl az a gondolat vezérelt,hegy
Bz 1944 évi sorrendet - amely nem sokban kiilonbdzik az 1943-astdl-
neghagyjuk, de a megysziintetett egyesiiletek helyébe értékiiknek meg-
Telelden besorozzuk az uj és ujra mikodsé régi, valamint a régi e-
gy-siletek kozill azokat, amelyek jelent8s fejlédést mutattak. I
kaptuk g kdvetkez8 cspportositdst / osztdlyonkint a,b,c rendben/:

" I.0. Didsgy8ri VIK, MAPC, OB8SE, Pécsi EAC, Testvériség, Vasas'

JIIL.0. BEAC, B Kinizsi, B Rend8r E, Erzsébeti MTK, FTC, Gydri Va=~
sa&s BTO, MTE, MTK, Szegedi VSE, TFSE, Toldi, Torekvés, UTE

UJ egyesilletnek felkeriill az I.0,-ba a Vasas és OB3E. A II.
0, ujoncai: BRE, BKTE, EMTK, Vasas ETO, MTE, MTK, Toldi és Torekvés

Szerény véleményiink szerint ez az osztdlyozéds a legigazsd-
gosabb.Mégegy szer hangsmlyozzuk, hogy ez “nkényes , nem hivatalos
rangsortervezet €3 ha valakinek hasznos észrevétele volna kérjik
sziveskedjék tudomdsunkra hozni. . - HSG =
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' A hmsszutévfutés mér a klasszikus oli@piék miisorédn is gze~ -
repelt. Az adatok szerint Kr.e. T720-ban rendeztdék meg az elsd tdv-
futé oljmpiai versenyt. A tdv 2 stadion, tchdt pontosan AT14.5 mé-

ter hogszu volt. '
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: Az ujkori atlétika hajmldn ismét komoly szerep jutott a
tévfutdsnak. Az ujkeri atlétika cls8 fejezetének, az w.n. pedesztri
anizmusnak kordban az atlétikai mérkdzésck csaknem kizdrdlag tav-—
futdsbbl és tdvgyalozldsbdl 411ltak. Az akkori versenyzlk részint
pénzért, riszint fogaddsbbl verscnyeztclk és gyakran a mai szemmel
nézve is komaly teljesitményeket értek el. A XIX. szdzad végén a
tavfutdk tulajdonké%en két csportrae, pszthatdk, oz u.n. beugrékra,.
akik elsbsorban inkdbb ktzéptaviuték &s o tulajdonképen tdviutdk-:

T2 g REEIR. SO ’ e e, s
¢ 4. A vildg elsb nagy hosszutdvfutéja 4z angol Shrubb. Bar
- a modern edzésrondszerrél, cdzésbeosztirsdl és az dlettani elvek-
- 6l kevés, fogalma volt, mégis credményci maiiszemncl nézve is ki~
tlinGck, A hagyomény szerint ugy jott ra futdtuddsdra,®hogy egy al-
kalommal, versenyt futott Londonban a tiizoltdltoceillel és végig hir-
ta velilk az iramot. Az otlétika torténetéven ma is cnlékerctes az '
az 1905.évi glasgowi futdsa, amikor cgy verscny kerctében 6, 7, 8,
9, 10 nérféldon, tovdbbd az egydris futdsban /18.738 m/ £llitott
fel vildgesucsta ' Sl P o ! ¢ 3
: Az cls8 olimpidkon tdvfutdészém nég nem szerecpelt, az egy
marathoni futds kivételécel, igy az északi népelr, ¢lsésortan a fin-
- nek csak gz 1912.évi stockholmi olimpidn vizonyithattik be kétség-
telen. Kétségtelen, hogy az északi népek testi adottsdgai, szerve-
- zZote, rmunkabirdsd, tovAbbd a kedvezd klima &s a nehéz, de vdltoza-
tos terepek clésegitik o nagy tdvfutderedményck elérését. A stovk-
holmi olimpia 5000~es versenyében a kor két legkivdldébb fuidja ta-
14lkozott, Kolehmainen Homnes, 'a finn tdvfutdésport megnlapitdja, a
16bbazdrds vildgrekorder és a francia-Beouin, cki 2z e¢lsé vildghd-
boruban hési haldlt halt és az elsd ember volt, aki egy brs alatt
19 ezer kildméternél tdbbet futott. Kolchmainen gigdszi' kiizdelem-—
ben 14.:35.6-tal ninddssze 1 tizeddel gydzte le Bouint, sikere
nenzcti héssé avatta és §ridsi rmirtékben népszoriisitette Finror-
szdgban az atlétikdt ds o hosszutdviutist.
| Természetes, hogy a hegazuiidviutds tovdbbi fejlédéss is
a finnek nevével forrt Bssze. Az c}ﬁé vildghdboru alatt Kolehnmai--
‘non nindink4bb hosszabb tdvra témf4t, hogy azutén Antwerpenbern
nerathoni gySzelmével tegye fcl sikereiben lorondt, Néhény év el-
teltével azonban a tdvfutdikban oly gordag Pinnorszdg cgy olyan uté—3
dot nevelt Paavo Nurni személydbon, aki ma is jogral viseli a vi-
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g lég valaha €1t legnagyobb hosszutdvfutdjdnalk nevdt. Nurmi kozel 12 §
¢ esztendds fénykordval csik cgybe a tdyvfutds sohe nem remélt fel- ¢
¢ lendiilése és egyben o kis finn nenzet példdtlan olimpiai sikerei- %
: nck sorozata. ' , . {
S b  Nurmi 1897~ben sziilotott Abobun. Mint o logbtbb fiatal &
¢ finn fiura, rd is nagy hatdst gyakorolt Kolchmainen sikersoroza- 5
g ta. Mar kora ifjusdedban elhatdrozta, hogy tdvfuté lesz s noha e= ¢
¢ leinte sem aldkja, sem pedig stilusa miatt nem jéscltak neki nagy %
¢ reményt, tohetetlen karattal és céltudatosdggnl valdsitotta meg g
terveit., Feltiindse 1919-re¢ tchetd. Ekkor nmint katona, nagy folény- &
nycl nyert meg 15 km-es nehéz katonai versenyt. Pelettesei felfi-. £
. gyeltek rd &s hamarosan besorozthk n~z Antwerponbe késziild olimpi- §)
£ al keretbe. Az antwerpeni olinpidn 22 éves kordban indult el8szdr £

Nurni kormoly nemzetkdzi versenyeon. Elsé rajtidf nem kisértc szeren-
oo ®. o 2 o oz oy A
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rcnesc, 5000 n-cn a francia Guillemot 14:55.6-tal a hajrdban le-
g76zte, 10,000 n-cn és 2 nezei futdsban azonban ndr gylzdtt. Et-
t61 kczdve torhetotleniil felfeléivelt o nagy finn futd pdlyafutd-
ga. 1922-1t61 kczdve 4llanddan stopperdérdval a kezében futott, cz
az éra volt cryctlen konoly ellenfcle és Allanddé sarknléja. Hires
volt zdrkazdttsdz4rdél és sajitos edzsénbédszorét nép honfitdrsai-
nak scn igzen drulta el clcinte, Lesnagyodbb fogyverténye a périsi
olinpiai szercplése, ugyanazon o napon, ndaféldérds sziinettel o~
18bb negnyerte az 1500, najd utdna 2z 5000 n-t. 1927-ben rheuma
tdnadta mep €3 erfsen befolydsolta cdzésében, Az ansterdani oline
pidn izy is elindult g b4r az 5000 n-t, erdsen kifutva mazdt, el-
veszette Ritola ellen, 10,000 nwen igy is gy6zdtt. Ett6l kezdve
rovidebb tdvon ndr ritkdn verscnyzett. Sikereime a korondt & is
narathoni gyézelemnmel akarta feltenni, erre nzonban ndr nem kerilt
sor. A nénectek feljelentették profivid niatt és o MASE diszkvali-
fikAlto és igy Los Anmgelesben nAr nen indulhotott, Finnorszdgban
azonban nég 1934-is versenyzett. Legendds epydrds futdvildgesucs

Jelenler is fenndll,

- Nurni jelentbsége és hatdsa & viliz tﬁvfutdspdrtjéra¢&

rifsi, Honfitdrsni rengeteget tanultak t6lc és elsésorban az 6

forradalnasitd stilusdval és edsdenddszerével érték el késdébbi me
5yozdé ercdunényeiket. Nurmi maoi szermel nézve kinaé erbltetton fu-
tott, erfltette o hosszu 1lépdst, csipbébbl futott, kerjeit ardny-
12g nagosan tartotta, v4ll4t futds kozben erdsen felhuzta és noz-
gatta. 4z ¢ stilusdbdl fejlédott ki agutdn az u.n. finn gbrdiils,
V. gurulo stilus, nclynek lényege a ritnikus, ;6rdiilékeny rozzds,
a sulypont ninnél kisebd enclésével. \
Nurninak fénylorddan cssk két konoly ellenfele volt,

honfitArsa Ritola és a svéd Wide. Ritola eryike a vildg valdha 81t

lecnagzyobb tAvfutdinak, balszerencsdje hogy Nunrival egyidében ver

senyzett., Wide nnsy versenyeken nindig alulnaradt o két finnel
szenbon, de példaadd ag a toretlen hit, nellyel sochasen adta fel
2 hareot, hogy egyszer négzis noki is sikeriil gy6znie.

X Nurni nellett a nasyrenényii £inn hosszutdvfutdk ecées
sora nott fel, akik koziil o 30-as évek elején elsdsorban Lehti-
n cn és Iso-Hollo enlithect6. Lehtinen javitotta ey Nurni vilég=-
rekord j4t 14:17-re /19%2/. Kétségtclen, hogy o t8bbi eurdpai tdv-
futé is sokat tanult o finnektél és ciy-két kiemelkedd nagysdg
nen egzyszer o scjdt fegyvereivel verte nep o finncket és tépfizta
nog babéraikat. Isy Los Angelesben 10.000-cn o lengyel Kusocinski
biztosan gybzott, 5000-en Lehtinennek esck erdszckos versenyzés—
sel sikeriilt legyfznie 2 renekiil kiizdé znerikai Hillt, az 1934-es
Lurépa-bajnoksdson a fiatal francia Rochard gydzdtt vdratlonul, a
berlini olinpidn pedig o svéd Jonsson és a jopdn liurakoso tette
igen nehézzé o finn gybzelaet. Atlagok terén azonban a hegenénic
vAltozatlonul a finnek kezében naradt. :

A berlini olinpia utdén & svédeken kiviil a kbzépeurdpni
tivfutdk is erdsen felzdirkdztnk. A nénmet Syring, az olasz Beviac-
gua, a nagyar Szabdé, de elsdsorban o svéd Jonsson-Kdlarne voltak -
o finnek legkonolyabb ellenfelei, de a finn utdénpdétlds két leg=-

tehetaséesebd tagja, Miki ¢s Pekuri neglrizték az elsbsépet. 1939~

ben Maki 14:08.8-ra javitotte a vildgrckordot. Ez az ¢év azdért is
jelent6s, rert n nénet és nz olnsz tidvfutds bedrkezctt az elsé vo-
nalba, A kBvetkezd évbcn a hdboru hatdsc mér crdsen érezhetd volt
a finn ercdnényeken és ekkor indult neg o svéd tdvfutds hihetet-
len fellendiilése, ariely napjainkban neresak elérte, de kétségto-
lentil felill is nulta 2 finnck szinvonalét.

. E nagy fellcndiilés nogyardzats nz, hozy a sportban sincs
lezArt fejlbédés. A svidek évekig o hdttérbe szorultek, d¢ ezalatt
41landdan tonultalk, Nogyszerit futdcdzdjilk, Gosse Holnér 4tvettek

ol finnekt8l nindent, ani hroznos v Hﬁﬂzﬁﬁ’kkﬁ?xmé&GSit E&gi
i R s &l : olt, deswryana . &
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Llndﬂzt, anit tulhalndottnak toldlt, Visszatért o ternﬁ"zetes 1é-

péshosszra, 2 leeresztett karokkal ¢ valakkal veld futdsra, fel-
isnerte nz clruguszkodi é3 a boka kihasznilisnak fontoscdgdt. Uj

edzesnéd zert &g azd-szorvesen kicgéazitl, gondosan feldpitett

~vorsenyzési rendczert dolgdzott ki o svéd hosszutiviuték szdndra

o wémiil negtanitotta Bket fElelnetesen hajrdzni. Az igy tcrentett

Ctdviutdkulfurdjuknak kdszbnhetik a svédek, hogy nagyszerii tonege-

ikbél azutdn rovid idd latt olyana ncnys.hok pukkantak- ell, nint

gésorban Gunder Higs, azutén Hellstrdn, Osbrink, Jacobo son, Pet-
tersson és tdrsaik. A svéd tdvfutdknak jelenley o finn Heinon ki-
viil nincs konoly ellenfeleuEurépibun.

A tivfutdsport nogy fejlbdésdére ni sen jellenzébb, hogy
1912-ben rinddoozey kit 14 SO-L“ futd volt, 19%0-ban ndr tiz, nep-
iainkig pedis, oz idei eredndnyek nélkiil, ﬁz-ntlzongpy olyan fu-
t6érél tudunk, aki 14: 50-en bulul tette neg a tdvot.

A tévfutds nngy fejldddsdre o lcgazebb péld o nagy
tévfutéknak nz utﬁlué 10 évben elért ercdndnyei, Nincs ndésg egy o-
lyan atlétikai versenydz, nclvben ﬂnnylu Pc jlE8d%iink volna 2z =
t01 6 15 (:Vbel'l, I’.lln't "ppen a t"‘Vf‘lﬁ' -u . 4 -LL.(‘ J’II' t Vfu-tdk 1930 ig
nenn tudtak 1gazqn konmoly nredményt Clcrnl. Pedlr a régi 148k nagy
tAvfutdi: o vilidghdboru c¢lott Vdradi, Lovas, Forz dez~Faczinck, a
vildzghdboru utu” Joros, Nérethy, Grosz, Kirdly, Kultﬂﬁr és Szorb
tehetségben, testi adottodgban, tovabbs kitartdsban, sét viszony-

1ag gyorsasﬁ{bﬂn is fc’ve*+dk o versenyis o ﬂ'ﬂfkk“l. A korszeri
stilus és cdzusndduzel terdén azonbon eluarodotta k vqltuk. Sarku-
kat ncn eresztetitdék le, labquhu*jon fu+o++‘“, zenre szép, de o-

rednény tLlﬁD stilussal, a tév clején tulzottan Lelu_h rargaltak, a-
zutin tﬁv kdzben tu¢¢ottan codkkentették az iramet, hctenkﬁntixﬂk
kétezbr-hironszor dc ckicor ardnylas tulcrdsen dolgoztak és  végul
nen sok fog”lnu“ volt n helyes bemelepitcsrSl send ICtSH’tclrnul
hozzdjdrult a gyengdébb ercdnényekhez az is, hopsy nostoha kbrilnd-
nyek kKozott dol{oztuﬁ o a tAvfutist hazinkban ﬂekﬁiﬁ ros:zindu—
Lituzn lekicsinyeltdks Coak 4 30-ng &vok clején javult o helyzet,
anikor a gzdvetols nagyobl ~anaou ‘Torditott tAviutdink fejlédésé-
re ¢s Fult dr Igtvin . kivdlé zzakceikkei is elfsegitettdk a fejll-
Aést. 4 tAvfutds korszerii euzc tuiﬁh“ﬁ“ 1ﬂﬂsan-19ﬁro, hazdinkbhan
1~ kOZ&lnCCoL vdlt. Az uj tévfutded dﬁn& els8 kicmelkedd topja

a harecosg, bitor tdvfutdk nintakdpe: Kelen Jfnecs lett. Az 6 nevé-
hc Thizbdik nz olsf 15 pcrcrn.bu1111 ercénény /1934/. A berlini
olirpia utdna hosszabb tdvra tért Szobd Viklés északi versenykdr-
utjai segitettdic ¢l6 o bovAbbi fejldddst. Bvrdl-évre ¥llandd fej-
16d6s és javuléds utin dSrtiink el oz !940—0 ¢vekig, ahel ndr a ver-
cenyek foeseﬂbﬁy tavfutdink Ssgzecaptisa velt &o nen volt ritka
Ci-hat 1A.50—o“ beliili oruaLcny sciie 1G41-ben és 1942-ben magyar

futé Allt Coapldr éo Szildr; wunelvobcn a 10.000-es vildgrang—

71 ta.ulcn, 14 23-as 5000-Cf rﬂxorda,&va1 pediz Kelen. vivta ki az
cozakiak legnagyobb elicnerdsdt. A hatalmas ardnyu feojlédds 1942-
ben An;szakﬂdt, ebben nagy része van o hdborus esendényeknek is. A

_t"vfutﬂ' 11andé, kendny munkdt és ehhez negtfcleld maquﬁ tipilil-

ozdst nvu;cdf eletv1SZﬂﬂyn t kivdn, cbben pedig futc1nkn1k az u
t6ebi ovokbcn neni ifcn volt résziik. De ezeken feliil futdink ver-
sonyzisi médszere ser volt o legholycsebb és legrzdagdrosabb, riely-
ben bizonyos nértélis a egyesiileti baj 10ki rendezer ic hibds. U=
tqnp3t1“° torén senm Allunk ros szul, hiczen figyelembe kell venni
azt, hocy a tdvfutdcban jéval hesszabb iddg u“'n tinik Tel egy uj
t“hctunw, nintk Armely nas verscenydgban. Eppen ezért, nihelyt a

sazdasigl vis ongok ey kissé gqvulnak Jogial ren&lhctauk azt,
hogy t4vfutésportunk ismét fo iléaésnok indul ¢éo rovidesen eldri az
194O—ﬂ1—c évek g21nvon‘l,t o rckﬁrﬂ'tWﬁsg % &
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_A hosszutdvfutds edzé smédszere,
Kelen Jénos *

£1taldban a hosszutdvfutderél nincsannyi mondaniveléd, mint
az iigyességi versenyszdmokrdél, mert itt csak az edzésmédszerrl) éas
vergenytaktikZrdl lehet beszélni.A korszeri edzésmddszer szinte tir
vényként mondja ki, hogy sokat és kinnyen kell futni és a folyama-
tos rendaszert be kell tartani.Ha ez nem igy volna, akkor a sok vi-
lédgrekorder és vildgnagysdg mind kiilon konyvet adna ki, amelyben g
sajdt mddszerét valland a legttkéletesebbnek. Azt, hogy ez nem t&r-
ténik meg annek tulajdonitom, hogy az eldéblk cmlitett két alapelven
kiviil nincs méds helyes edzésrendszer.

Szerénytelenségnek ne tinjon de meg kell emlitenem, hogy a
magyar ¥avfutds vildgklasszis nivéra emelkedésének az uttordje én
voltam, mert jottomet megeldzve azt vallcttdk a stakértlimnk, hogy
3 a magyer faj nem alkelmas a tdvfutédsra.

n nem tiiztem ki magam elé, hogy ezt a szinte elméletté védlt 41li-
t4st megdontdm, csak az volt a célom, hogy a sajdt idberedményei -~

met fokozatosan megjavitsam. Azt, hogy céljaimat elérhettem nagy -

mértékben koszinhetem megbdldogult Kultsdr Istvin barditomnsk, aki
skkor emikor még halvdny kis csillagoeska voltam a magyer atlétiks
egén émzrevette rdtermeiségemet és a sportsajtén keresztil erbt a-~
dott hossgu és fdradtsigos, de sikerekben gazdagon jutalmazott pd-
lyafutdsom végigdolgozdsdhez. Az § véleménye, valamint az 1931 évi
Budapest-Berlin viadalon 15:28.4 mp-el elért 2, helyem glkalmdval

a8 német sportvezetlnek a szavai: "nem féltem a myzyar atlétikdt,a-
mig tdvfutd Kelenek és tévolugrd Koltaik képviselik a nemzet szine=-
it" mind-pind megerdsitettek hitemben. P onis

° Bokat, konnyen !? iz az igazi tdvfutdtdrvény amit nehéz an-
nak megértenie aki maga is nem gyskorolta. Hogyan kell sokat futni
konnyen? Ez alatt azt kell érteni, hogy sokdig fut valaki, 44 kime=
rilés nélkiil, kdnnyen birja.

- Az dttekintés megkdnnyitése végett clmondom egy magamfajta
hosszutdvfutdnak az edzését. Télen az ellbkéezitld edzésen kemdem.
Jenudrban hetenkénk 3 futé edzést tartok, amely 45-60 perc futds -
b6l 411 / a 45 perc a2latt kb. 8 km~t teszek meg/. A hét két mdsik
napjén pedig torbhaterni edzést tartok egy kis kosdrlabddzdssal tar-
kitva., Februdrban hetenkint ugysncsak 3 fuidedzés, de = hosszu fu-
tisokat midr élénkitem - nem fizikai erdével, henem csak a ldbam
gyorsabb moggdsba hozasdval .Bz eleinte csak o tdv feléig birhaté
rugalmassdggfal, de 3-4 heti edzés utdn mir végig és mikor érzem,
hogy mdr ezt is fel tudom élénkiteni, kezdem a gyoBsasigi munkdt,
52 abbdl 411, hogy é1lénk tempdéfutds kozben loo m-t8l 600 m-ig ter-
jedé tédvolddgokat futok oly erdbvel, mintha 1500-at futndk. XKozben
csak anmnyit pihenek, hogy a légzéscm megnyugodjon, mdris folytatom
tovdbb. Szerintem nem fontos egy hosszutdvfutdénak 109,200,400 m=-e8s
tévokat futnia,csak akkor ha mér 5 hénapja edz €5 kozben két hénap
Jo mdar versenyez.A futétdvnak ilyen részletezését ép ugy meg kell
8zokni mint a hosszu élénk futdst és chhez kb 2 hénep szikséges éa
még kettd a legjobb eredméyn cléréséig.fz természetesen nem t3r-~
vény, de¢ be nem kovetkezésének rendszerint az 2z oka,, hogy az ed-
z€5 hem volt folyamatos.fhhez igen nagy lelkierd és aitlétika sze -
retet kell, En példdul ma époly lelkeseddssel és pontossigeal vég-
zem ¢l napi edzdsadagomat, mint tettem azt a multban, naikor bajnok
€8 rekorder voltam. Az sem elegednd, Logy versemyclen rendszercgen
indulolk, emellett az edzéseimet sem szubad elhanyazolnom €5 nem

kell ecngedniink a kifogdmoknak, sem, hoZy ma ¢zért holnap pedig azért

marad el a tréning,
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A versenyeredmény szempontjgbdl igen nagy fontossdgu az .
edzésech kivill az étkezés, pihenés, lelki bedllitottsdg és Snmeg -
figyelés,A hosszutdviutd tektikdrdl majd egyszer egy mdsik elfa -

- dds keretében fogok még beszélni, - Az étkezésem ha naponta egyszer

edzek: 1/2 T7-kor komnyi reggeli, 9-kor kiados tizdrai, 1l2-kor kday
nyli ¢béd - -9 ig edzés - és f€1 lo-kor oly mennyiségii vacsora,

hogy = gyomor ne legyen nagyon megterhelve. Fontos, hogy ne egyink

sok hust,mert a hosszutdvfutd szervezetének méreg. - Pihenésiil na-
pi 8 6rdt ckvatlenil kell aludni és hz méd ven rd sokat szdérakoz-
ni,természetesen nem drtalmas szdrakorzdsra gondolok, hanem pl.ol-
vagds, tdrsasjeték, mozi,szinhdz, esti tédnsok. Lehetéleg olyan

foglalkozdst vdlasszunk ami sok mozgdssal jdr /mem mercv/ és skat

vagyunk a levegdn. Fel kell emelnem a szavamat annak a tévhitnek

& kdztudatba vitele ellen, hogy a2z cki naponta ldtdstdl vekuldsig
nehéz testl munkdt iz médr egysesrsmind jé tdvfutd lehet, sét ez a
nogy igénybevétel ellsegitené az ersdményességet, Ez magtdrténhe-

tett a huszas évek tdjdn,de semmiesetre sem czon a nivén, asmellyen

o magyar hosszutdvfutas az ¢lmult évtizedben volt. - Igen fontos
a helyes tnmcgfigyelés. Nem szabad elvekitani hagyni magunkat a
sajtdé sametleges dicséreteitdl, a sporttirsak bdmulatdtdél, a gyd-
zelmektd)l, mert nines olyan atléta akinek ne lenne olyam hibdja
amzlyct még csiszolni kell, hogy még nagyobb dicséséget hozhasson
hagdnkra. - A ssorgalom XEx g magyar tdvfutdknak mindig nagy eré-
nylik volt, de Szildgyi Jenb és Németh Béla ¢létt hihetetlen szor-
golmuk miatt¥ magam is meghejokek. A finn, svéd €és német tdviutde
gredményeket negyrészt annck tulajdonitom, hogy ott szinte fogdale
lozdsszerilen,d1lami segitséggel sportolnak, mig ndlunk sok helyen
nég ma is Wlddzik o psortembert, noha a sport errc az orszdgre
csnk dicedséget hozott mindig, - : '

Igen nogy Jjelentbéségli, hogy milyen terepen edziink. Kils -
nosen a mezel cdzés alkalmival fontos ¢z. A nehéz talaj, értem oz~

alntt a hegyes, erdds, dombos vidéket kitiind torcp a tdvfutd edzé-

séhez, Ez a 14b nagyobb igénybevételén kiviil lélektani szempont -

b6l is szikkséges. A terep vdltozatossdgdnak le kell kotnie a futd

Tigyelmét killdnben az Srdkon keresztill tartd futds hihetetleniil
wifdreztand az atléta idegeit. A terepakaddlyok leckiizdésével a
godrdk dtugrdsdval gondolatban foglalkcznia kell o futdnck és igy
észre sem veszi a futdst. Szerintem czért nagyok a finn és svéd
tévfutdk, mert remek idedlis nehéz torepeik vennak és a futdk kény
telenek is ilyen terepen edzeni.

Edzéink ip rdjottek mdr arra, hogy sokat kell hosszut fut
ni, de oddig még nem fejldédtek, hogy beldssdk nem sgabad 1-2 km
bemelcegités utdn 20> vagy 400 m-t 1ddre futtaini.El6 példa volt
erre Igldi Mihdly bardtom, aki hihetetlen credményeket volt képes
edzésben produkdlni; pl. 5 egymdsutdni 4co m *6ziil képes volt az
utolsd 400-at 52 mp-re lefutni é8 a legrossabb 400 sém volt 56mp-
nél gyengébb. Szerintem az - rugalmassdg, frisseség és gyorsasig
amit sok hosszu frise Butdssal gylijtoitt Ossze, edzésmddszerének
helyteolensége folytdn veszendébe ment. Lehet, hogy én tévedek, de
ugy hiszem az eredményck negem dgazolnank. O viszont eskiiszik arra

hogy ilyen edzésmddszer nélkiil sohasem €ért volna el olyan eredméay

nycket, Egt o kérdést majd a jové fogjo eldonteni.Mindenesetre

hdtrdnya az ilyen edzésnek az, hogy nem tudnsk tempdét menni és igy

¢ndlldéan nem képesek j4 eredményt clérni. Sajat meguk 6lik ki a
gzervezetikbdl a tempdérzéket. K18 példe erre Némeil Béla bardtonm
Bkit nmeg lehet verni 5000 m-én akdr 15:20-cl, ckdr 14:40-el de
mnindig esck 2 tized mp~el. Neki - wgy vettem észre - az o rossg
gzokdse,hogy edzése vdltogatott tempdpdl 411 - sok kdnnyii futds
ntdn rengeteg replild -« és ezdltal versenyen az cllenfélhez nlkale
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mezkodik, mert nincamondlls tempdbeidegzése.

A legtrikéletesebb adzésmédszert Szildgyi Jenf bordtomndl
tepasztaltam. O azt csindlta amit én is vallok, hogy mrnkmk addig
futott hosszut, amig a szervezete meg néem szokta. Ez eltartott kb,
3 hénzpig. Ekkor clkezdte o gyersassgi munkdt,ami a kiovetkezd el~- .
gondolas szerint épilt fel, Ha pl. uvgy wélte logy 50c0-et tud 15
parcre és ezt javitanl akarja, akkor feclbontotta részekre az 5a00
m-t és rogy frisseségét veszély ne érje kelld bemelegités utdn fu-
tott 3x1o00 m-t, ugy hogy mindegyik 2:55 €5 3:00 k6zitt mozgot.De
ezeket az ezreket ugy futetita, mintha S5oo0o-e¢t szdndékozna menni €és
tole cshetett az esdé, fujhatott a s8zél, vasy a partner nehetett
2:45-6t ez 6t mind nem utdta erecdeti elhatardzdsdtsl eltériteni.
¥itinden tudta magdt o nggy versenyckre is bedllitani, A fontos
vergsenyek elétt kb. maafél honappal kezdett komoiy hajszold ver -
"renybe €8 nem torddott a mogitte megbujokkal,akik esetleg meg is
verték 6 megfutotta a maga dltal elcre kitlizoti idot. Szoktatta
nagdt sz erés tempdhoz, mert igy nemzetkozl versecayen nem érheti
mezlenetés, he ugyanis ellenfele megy erés tenpdt akkor 6 birja,
ha pedig gyengét diktdlna ekkor 6 gyurja az iramot. Sajdt béromcn
tapszialtam mennyire érti oz ellenfeél 1é€leklésépll, 1dépészajdbdl
és vdllakozb kedvébol vald kbvetkezteltést €2 eszerint gydtorte ri~
valisgdt, Usak akkor taktikdzott amizeor arra béuyleg sziikség volt,
Ez helyes is, mert oz dllendd taktikai versenyeken az utdnpdétids
nem fejlodik,hanem mind lesipuskdesd vdlik, Sézrt jésolok nagy Jo—
vOt Garaynak, mert gyorsasdga, tdtorsdga ds8 ondlidsdga mellett
mer tempdt is menni €s nem mindig az ellenfél gyengdé$ét haszndlia
ki. Pn 8oha nem futottow velna 14:25-at , ha bdtorsdgomat nem fo-
koztan volne ez ensrgidmmal parcosilva. o '

Remélew sikertilt néhdny gendolavtal o hosszutdvfutds fejlimm
lesztéséhez hozzdjdrulnom é8 remélem, hogy az '"ATLETIKA" lapjain
g8ikeril még tobbsezdr is grrdl a versenysrdimrsl Srtckezni.

%

Mechenikai ¢s fizioldzial gondolatok a tédviutdshoz,

Balogh Lajos elozddsa al=pjdn Ceozedllitva.

A tédviuték kemény, rendszeres edzése mutatja annak az elw
nek letjogosmlisaget, hogy az atlétdnak o szervezetét hozzd kell
gzoktetnia a faradolmakhoz., Az edzésben dllandd inzulitusoknak,
szenvedéseknek van kitéve a suervezet és igy megszokja az igénybe
vételt; Snnek jellemasweld hatdsit jé1 lathatiuk a tdvfuték magdn- -
életében, shol gokszor a sSors legmostohdbb korilményei kozott sem
veszitik el dlekedviiket s akaraterzjiket. Uk megtanultdk, hogy a
rzadellemésre 8116 erejiket .o leggazdasigosabban haszndl jéX £l .42
-8 belst és 1ulss erok legybzacsire forditddik a tdvfutdsndl.

A ¥lilsd =rok vizsgdlatdndl legedélsgoriihb ittt is a suly=-
pont utjdt figyelemmel kisdrni.
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sak e belégzéskor beszivott levegdien levd oxigénnel vald elégeté-

gédsi sugdr korbl bukik elére a test. lgy a sulypontnak meg kelles
melkednie. Bz kdros,mert a legidedlisabb ut az egyenletes sebes -
gégii egyenes vonal, amelyt8l minden kis eltérésf felesleges erét
ée idSveszteséget jelent. A gordild futé /2.sz.dbra/ maga ald 1ép
a 14b nem feszes,hanem a térd egy kissé hajltiva rugdzik. A szen-
1é18nek ugy tinik, hogy ez a mozgds rugalmatlan,mert a sulypont
mélyebben van é8 nem végez ugrdald mozyést, hanem szinte egymagas-
sdgban siklik tova.Mindl hosszabb tdvu a futds, anndl elénybsebb
ez = stilus. Bz is egy oka lehet annak, hogy 1ép6é stilusu kizép -
tdvfutdék, miért nem érnek el hossgabb tdvon is megfeleld eredményt.
A futberedmények elérésében, kiilondsen mmm hosszutivon nem
is annyira a mozgdsforma, mint a futd szervezete hetdrozza meg gz
elérheté maximumot. Az engolszdeszok mdr régdta folytatnal erre vo=
natkozdé fiziolégidi kisérleteket s a németek is csatlakoztak eh-
187 a elmult évitizedben fdrdsztdei kisérletekkel. Az angol Hill a
kivédld sport fizioldgus egy konyvébdl néhdny gondolatot és adatot
idézek, emely véleményem szerint érdeklddésre tarthat szdmot. ;
A test egy hberdgép,amely a szervezetbe keriild tdpldlék -

sekor keletkez$ meleg-energidt alakitja 4t mechanikai munkdvé .Ezt
az oxigént a vér osztja szét a szervezetben. A vér cirkuldltatdsdt
& eziv végzi. “agy munkdndl tobb oxigénre van szitkség és igy tob-
bet kell a vérnek az idlegy®ség alatt szdllitania. Fz cssk a vér
syorsabb cirkuldltatdsdval lehetséges. A kisérletek szerint a 300
yardos futéndl a legnagyobb ez az igénybevétel és itt 82 liter vér
halad 4t a sziven percenkint. Bz az 08szes vérmennyisdégnek kb.6-7
Szerese. Az atlétikgban a futd sebessdége irdnytacsd oz oxigénezilk-
sé¢glet nagysdgdra. Nagy munkakifejtésnél a szervezet maximédlisan
4 1. oxigént tud felvenni percenkint. Hill kutatdsai szerint 16 1.
oxigén van aszervezetben tdrolva és szlikség esetén ebbll cnnyit
haszndl fel,amennyi a belégzésbfl szdrmazd oxigénen kivil szlksé-
ges. Tehdt a szervezet egy akkumuldtorhoz hasonlithatd. fzek az a-
datok egy 70 kg-o0s normélemberre vonatkoznak. Igen érdckes vizs-
£€3lni, hogy a kiilénbozl tévokndl menryi oxigén Laszndlhaté fels
F= J s . A tart.Ox. 400 m-re Vildgrek.
Futétdv: Tart.+besziv.=ossz.0x, f—ban juté Ox. sebessége
400 m. 16 4 20 1lit, 8o % 20 1. 0,86 m/mp
8oo m. 16 + 8 24 67 12 o5 TS
1500 m. 16 + 16 52 50 8,5 0,67
3000 m. % £ 32

48 373 6,4 10,62
5000 m. 16 56 22

72 5,75 0,60
loo00 m. 16 120 136 Er Y43 0,56

Lithatjuk, hogy killonosen a2 hosszabb tdvokndl a kdronkénti oxigén
mennyiség cadkkenése mennyire ardnyban 411 a sebesség csokkend sé-
vel. Ertékes tanuledg ebbdl, hogy ne haszhdljuk el idd elétt a
tartalékot mert, killonben tdw kdzben kifulladunk.Zdzédscel ndvelni
lehet valemit a tartalékolt mennyiséget és felhaszndldsdt isw

‘Hill érdekes megdllapitdsa az, hogy a fdradt izom hatds-
foka romlik. 8z is s tartalék id6 eldtti felhaszndldsa ellen szdl.

Ertékeas megdll apitdsa® "a klasszist a vildgbajnoktdl,vagy
az Orok helyezettet a gybztestdl a lelki bedllitottsdg kildnboz-
teti meg. A kritikus pillanatokhan csak a szellemi erédkifejtés és
szellemi munka donti el a gybzelmet". Valdban igazi nagy, eredmé-
ryek eléréséhez meg kell tenulni csak a szilkkséges izmokat miikod-
tetni és a tartalék oxigén mennyiségnek teljes, de helyes idSben
torténé felhaszndlisdt.,
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& Az _ideil legiobb naryar atldétikni gredidnyek ?

| 72,01 tatas/ 3

] Oszzedllitottas Paldothy LAszld §
: g : 400 n-es gikfutds A 800 n-es sikfutds ;

X 52,3 Onbdy Liszlé Teotvérisés 1:58,4 Villdsi Kfroly D.Magyarsdg i

§ 52:4 Varga  Iotvin Szezsedi VSE 1:58;:4 B"ranJﬂi anOFDmﬁgfg; ¥

% $2.6 Baranyai J4nos Dibegy6riVPK  1:59,2 Gyergy6i Jfnos Péstds ¥
; 3 52.8 Kzletai Vilnos Vasap 2:00 Garay Sdndor Vasas 3

y 23  Botos Gybrgy bk ' 2:02  Gazed Jénos Békdscsabailly ¥

§ 5238 Blun Jéz sef Péesi AC 2:02.2 Fekete Istvdin MAFC :
¥ 54,1 T5th Ferenc Szolnoki MAV 2:0%.8 Alndsi Jézasef Vasas : %

£ 54,2 Szahéc 31 LAs2z16 Rp. MaDISz £:05 Iajecsdnyi Lejos dr. MAPC -

% 54.4 Kiss Jézscef Torekvés 2:05.2 8zahd Lészld Vasas

¥ 54.5 Kovdes Ference Tofekvés - 2305,4 Istékovits Jézscf Testv.

§ 24:6 Alndsi Jhzsef Vasas 2:0645 Blw: Jézsef Péesi AC

€ 54,9 Miskei Gusztdv UTH 2:06.6 PAtkay T4czlé BRE

¥ 55" Garay Sdndor Vacas 2:C%,8 Szakdécei T4sz16 Rp. MaDISz

¢ 55s2 Nenes Sdndor EMTK 2:07,1 Jendéviri Istvdin BKTE 3

¥ 55.2 Rajesdnyi Injos dr. MAFC 2:07.3% Sz~lay Béla Rp. MADISz

I 55.4 liakldri Alnjos Vascs 2:08 Fapp Ldszlé PTC
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