
ATLÉTIKA

A TARTALOMBÓL:

„ Á p r i l i s  4"
Az 19&7- é v i  e d z ő i  é r t e k e z l e t  T a t á n  
A l l o  m é t e r e s  g á t f u t á s  e d z é s e  
A g á t f u t á s  o k t a t á s á n a k  m ódszere  
O r s z á g o s  c s ú c s e r e d m é n y e k
K i m u ta t á s  az  I 9 6 7 . é v i e n  m i n ő s í t é s i  s z i n t e t  
e l é r t  v e r s e n y z ő k r ő l



KÖNYVESBOLTJA A

*

(7&aàÆ<hu/v-&t 
/u z# (/ <Aa&z<?&£e66a*í 

Æ&fp/urfcfal



ATI .ETIKA
X I I -  ÉVFOLYAM A MAGYAR ATHLETIKAI SZÖVETSÉG HrVATALOSLAPJA 1 9 6 8 -  4 ^ a z á m

„Á P R IL IS  4 "
M azánk f e l s z a b a d u l á s á n a k  é v f o r d u l ó j á t  ü n n e p e l j ü k  e n a p o n .
1 9 4 5 . á p r i l i s  4 - i k e  eg y h o s s z ú ,  s z e n v e d é s e k k e l  t e l i t e t t  k o r s z a k  v é g é t  j e l e n t e t t e .
Az á p r i l i s i  t a v a s z i  n a p  m inden  é v b e n  a t e r m é s z e t  ú j j á é l e d é s é t  h o z z a .  Az e l s ő  l a n ­

g y o s  n a p s u g á r  h a t á s á r a  m e g in d u l  a f e j l ő d é s t  j e l e n t ő  n e d v k e r i n g é s  a  n ö v é n y e k b e n ,  v i r á g ­
ba b o r u l n a k  a f á k ,  m ezők ,  k i z ö l d ü l  a z  e r d ő  e s  m e g k e z d ik  f e l k é s z ü l é s ü k e t  a  x o l y a m a t o s  
é l e t e t  b i z t o s i t ó  t e r m é s  m e g h o z á s é r a .

1 9 4 5 , á p r i l i s á n a k  t a v a s z i  s z e l l ő j e  u j  é l e t r e  k e l t e t t e ,  t e t t r e  s e r k e n t e t t e  a  s z a ­
b a d s á g r a  v ág y ó  m a g y a r o k a t  i s ,  hogy a  h á b o ru B  ro m o k o n ,  a v i l á g h á b o r ú é  p u s z t í t á s o k  u t á n  
u j  é s  s z a b a d  j ö v ő t  é p í t h e s s e n e k  m ag u k n ak .

A t e r m é s z e t  t a v a s z i  é b r e d é s é v e l  e g y ü t t  i n d u l t  meg u j  é l e t ü n k  i s .
A s o k  n é l k ü l ö z é s ,  b o r z a lo m  é s  f é l e l e m  u t á n  f á r a d t a n ,  b á g y a d t a n  l á t t u n k  a  m ajdnem  

r e m é n y t e l e n n e k  t ű n ő  m u n k á h o z .  De a z  a k a r a t ,  a k o l l e k t i v  s e g í t é s ,  a  j ö v ő b e  v e t e t t  h i t  
c s o d á k a t  m ű v e l t .

U j é l e t e t  k e z d h e t t ü n k  I
M o s t ,  m a jd  egy n e g y e d  s z á z a d d a l  f e l s z a b a d u l á s u n k  u t á n  m ár e l h o m á l y o s u l n a k  a  n e ­

h é z s é g e k ,  a  k e l l e m e t l e n  e m lé k e k  é s  b o ld o g  örömmel s z e m l é l j ü k  e l é r t  e r e d m é n y e i n k e t ,  v iv >  
i r á n y a i n k a t ,  s i k e r e i n k e t .

De n i n c s  m e g á l l á s  a z  é l e t b e n .  T ovább  k e l l  h a l a d n u n k  a  m e g k e z d e t t  u t ó n .  é r t é k e l ­
n ü n k  k e l l  e d d i g i  m u n k á n k a t? t o v á b b  k e l l  j a v í t a n i  a z t ,  hogy még j o b b a n ,  még t ö k é l e t e ­
s e b b e n  d o l g o z h a s s u n k  -  s a j á t  é r d e k ü n k b e n .

Az 1 9 6 8 .  á p i r i l i s a  n e k ü n k ,  a t l é t á k n a k  i s ,  f o n t o s  i d ő p o n t .
A h o s s z ú  t é l i  h ó n a p o k  u t á n  b e n é p e s e d n e k  a s p o r t p á l y á k  v ö r ö s  s a l a k j a i ,  m e g kezdőd­

n e k  a s z a b a d t é r i  f e l k é s z ü l é s e k ,  hogy m i r e  m e g é r k e z i k  a m e le g  m á j u s i  n a p s u g á r ,  s z á m o t  
a d h a s s u n k  f e l k é s z ü l é s ü n k  h e l y e s s é g e r ő i ,  e d d i g  v é g z e t t  m u n k á n k r ó l .

1 9 6 8 .  az  o l i m p i a i  é v  I
A l i g  6 h ó n a p  m úlva  m ár  j a v á b a n  f o l y n a k  a n ag y  v e r s e n y e k ,  m e ly e k e n  n e k ü n k  i s  h e l y t  

k e l l  á l l n u n k .  A T o k ió b a n  j ó l  s z e r e p e l t  m a g y a r  a t l é t á k n a k  i s m é t  be  k e l l  b i z o n y í t a n i ,  
hogy a l e g j o b b a k  k ö z é  t a r t o z n a k ,  hogy a  m a g y a r  f i a t a l s á g  e z e n  a  t e r ü l e t e n  sem a k a r  e l ­
m a r a d n i ,  t u d  k ü z d e n i  é s  d i c s ő s é g e t  h o z n i  h a z á j á n a k .

Nagy f e l a d a t  v á r  l e g j o b b j a i n k r a  é s  a z o k  v e z e t ő i r e .
R e m é l jü k ,  f e l k é s z ü l é s ü k  t ö r e t l e n  l e s z  é s  s i k e r r e l  f o g j á k  k é p v i s e l n i  s z í n e i n k e t '  

a  n ag y  v i l á g v e r s e n y e n .

AZ 1967. ÉVI EDZŐI ÉRTEKEZLET TATÁN
R iabe válasza a feltett kérdésekre

^ f o l y t a t á s /
Mi t ö r t é n i k  a z o k k a l  a f i a t a l o k k a l ,  a k i n  K a C o n a k ö te l e s e k  l e s z n e k  ? A s p o r t v e z e ­

t ő k  ö s s z e s  k í v á n s á g a i  nem t e l j e s ü l h e t n e k ,  m e r t  a  h o n v é d e lm i  k ö t e l e z e t t s é g e n  k i v ü l  — a -  
mely e l s ő s o r b a n  a z  o r s z á g  v é d e l m é t  c é l o z z a  -  még s o k  más f e l a d a t  e l ő t t  á l l n a k .  Munkae­
r ő  g a z d á l k o d á s u n k  úgy á l l ,  hogy 1 9 7 1 - 7 2 - i g  komoly m u n k a e r ő h i á n n y a l  k e l l  s z á m o l n i .  A 
m unkaerő  p ó t l á s a  i s  s z a b á l y o z o t t  a tu d o m á n y o s  t e r ü l e t e k e n ,  a s z a k t e r ü l e t e k e n ,  s t b .  í g y  
t e r m é s z e t e s ,  e l  k e l l  i s m e r n i ,  hogy a  s p o r t -  e s  é l t e l j e s i t m é n y e k e n ,  a  c s ú c s t e l j e s í t m é ­
n y e k e n  k i v ü l  v a n n a k  m ás ,  a  s z o c i a l i s t a  o r s z á g  é p í t é s e  s z e m p o n t j á b ó l  i g e n  f o n t o s  f e l a ­
d a t o k .  M inden e d z ő n e k  a z  a  k í v á n s á g a ,  -  k ü l ö n ö s e n  a k k o r ,  h a  v e r s e n y z ő j é t  k e r e s z t ü l v e ­
z e t t e  e z e k e n  a  l é p c s ő f o k o k o n  -  hogy a z  u t o l s ó  l é p c s ő k e t  i s  e g y ü t t  d o l g o z z a  v é g i g  v e r ­
s e n y z ő j é v e l .  De h a  a z t  v e s s z ü k  f i g y e l e m b e ,  hogy m i l y e n  m a g asa k  a  k ö v e t e l m é n y e k ,  hogy 
v a l a k i  az  o l i m p i á r a  k é s z ü l ő k  c s o p o r t j á b a  k e r ü l h e s s e n ,  meg k e l l  á l l a p í t a n i ,  hogy e z  c s a k  
k i s  i. z a l é k b a n  j u t  o s z t á l y r é s z ü l .  De a z  i d e  b e k e r ü l t  e x t r a k l a s s z i s o k ,  a k i k  t e s t i  é s  
e g y é b  d o t t s á g a i k  r é v é n  j u t o t t a k  b e ,  a  h o n v é d s é g  k e r e t é b e n  i s  f o l y t a t h a t j á k  v e r s e n y t o -  
v é k e n y u e g ü k e t  é s  k é s z ü l h e t n e k .  De b i z o n y o s  h a l a s z t á s t  i s  k a p h a t n a k .



Meg k e l l  á l l a p í t a n i ,  hogy az e d z ő n e k , a k i  a f e j l ő d é s  fo ly a m a tá n  v e z e t i  k e r e s z t ü l  
v e r s e n y z ő j é t ,  le g n e h e z e b b  d o lg a  az i f j ú s á g i  k o r h a tá r r a l  k a p c s o la tb a n  v a n . Â p á ly a v á ­
l a s z t á s ,  a k o r  j e l l e g z e t e s  p r o b lé m á i i ly e n k o r  ig e n  n a g y o k . R aabe e m l i t i ,  hogy a le g n a ­
gyobb t e h e t s é g e k n é l  n in c s e n e k  i l y e n  p ro b lém á k , m ert n a g y já b ó l  m inden m e g o ld ó d ik . Már­
p e d ig  e g y -e g y  ed zőn ek  ig e n  k e v é s  a nagy t e h e t s é g ű  v e r s e n y z ő j e ,  a z  o ly a n ,  a k i  a z  o l im p i­
a i  c s o p o r tb a  k e r ü l h e t .

M ilyen  k ö v e te lm é n y e k e t  tá m a sz ta n a k  a f u t ó a t l é t á k k a l  szem ben ?
Raabe e m l í t e t t e ,  hogy fu tá s b a n  nem s p e c i a l i s t a ,  c s a k  k i f e j e z e t t e n  a la p e lv e k e t  

é s  a la p g o n d o la to k a t  tu d  e m l í t e n i .  E lv e k e t  a k a r  l e s z ö g e z n i  a z é r t  i s ,  m ert a m ai napon  
már három f é l e  m ó d sz er t i s  e m l i t e t t  az i f j ú s á g  le g jo b b  f u t ó i v a l  k a p c s o la t b a n .

T u d ju k ,h ogy  v i lá g v i s z o n y la t b a n  i s  e l s ő r e n d ű  f u t ó k  s z e r e p e l t e k  m ár, a k ik  már a z  
i f j ú s á g i  k orban  i s  f e l n ő t t e k é v e l  a z o n o s  e d z ó s r e n d s z e r b e n  k é s z ü l t e k .  Kom plex módon f e j ­
l ő d ö t t  az á l t a l á n o s  á l l ó k é p e s s é g ,  a s p e c i á l i s  á l l ó k é p e s s é g  é s  g y o r s a s á g .  Egy t e l j e s e n  
más r e n d s z e r  i s  sok  j ó  v e r s e n y z ő t  a d o t t ,  m elyn ek  f ő  j e l le m v o n á s a  az á l t a l á n o s  á l l ó k é ­
p e s s é g  é s  g y o r s a s á g  / S c h n e l l - f é l e /  s z i s z t é m á j a .  I f j ú s á g i  korban  a s p e c i á l i s  á l l ó k é p e s ­
s é g  se m m ifé le  t ö r e k v é s é t  nem t a l á l j u k .  A v i lá g o n  n agyon  so k  o ly a n  j ó  f u t ó a t l é t a  v a n ,  
a k i  i f j ú s á g i  korban s p e c i á l i a  fu tóm u n k át nem v é g z e t t ,  hanem k ü lö n b ö z ő  j á té k o k  r é v é n  
/a m e r ik a i  f u t b a l l /  l e t t  f u t ó .

F e lfo g á s u n k  s z e r i n t  az e d z é s  k ö zép p o n tjá b a n  a munka m e n n y isé g e  á l l .  E ls ő s o r b a n  
az á l t a l á n o s  a la p v e t ő  á l ló k é p e s s é g  f e j l e s z t é s e  a f o n t o s .  V élem ényünk s z e r i n t  a s p e c iá ­
l i s  á l l ó k é p e s s é g  e r ő l t e t e t t  f e j l e s z t é s e  i f j ú s á g i  k o ru a k p á l nem f i z e t ő d i k  k i .  Ebben az  
ed zők  ig e n  nagy t e r h e l é s i  h ib á k a t  k ö v e th e tn e k  e l .  S z e m é ly e s  t a p a s z ta la to m  é s  v é le m é ­
nyem i s  a z t  b i z o n y i t j a ,  hogy m in é l job b an  sz o r g a lm a z z á k  a z  i f j ú s á g i  a t l é t á k  g y o r s a s á ­
g i  á l l ó k é p e s s é g  f e j l e s z t é s é t ,  a k é s ő b b i f e l n ő t t  korban a n n á l k is e b b e k  v o l t a k  a z  e r e d ­
m ények. Ez k i s s é  ha s o n ló  a s ú ly e m e lé s  v é g z é s é h e z ,  ha a z t  k orán  á l l í t j u k  be a f e l k é s z ü ­
l é s b e .

M e g k é rd ez té k , m ily e n  t e r h e l é s t  a lk a lm azu n k  g y e r m e k k o r o s z tá ly ban éB az i f j ú s á g i
a k n á i .

a  g y e r m e k k o r o sz tá ly  f ő  f e l a d a t a  e l s ő s o r b a n  a z  a la p v e t ő  á l l ó k é p e s s é g ,  m á so d so r­
ban a  m ozgék on yság , l a z a s á g  b iz o n y o sm é r té k ü  e r ő ,  harm adsorban a m a x im á lis  g y o r s a s á g  
f e j l e s z t é s e .  E lőn yb en  k e l l  r é s z e s í t e n i  b iz o n y o s  k ö z e p e s  é s  e g é s z e n  h o s s z ú  tá v o k  f u t t a ­
t á s á t .  J a v a s o lj u k  é s  k ö v e t e l j ü k  a jö v ő  k ö z ó p t á v f u t ó i t ó l  a  40  p e r c e s  e g y e n l e t e s  iram ú  
f u t á s t ,  m ely n in c s  id ő h ö z  k ö t v e .  E z t  e g y f o ly t á b a n  k e l l  l e f u t n i .  Ez a z  e l s ő  szám ú kö­
v e te lm é n y  a z  a la p á l ló k é p e s s ó g  f e j l e s z t é s é b e n .  G y o r s a s á g i v o n a lo n  p e d ig  m e g k ö v e te ljü k ,  
hogy a  60 m -t 9 .2  a l a t t  f u s s á k .  E z t  á lla n d ó a n  t e l j e s i t i k  i s .  A s p e c i á l i s  á l l ó k é p e s s é g  
e l l e n ő r z é s é r e  1000 m é te r t  k e l l  f u t n io k  3 p e r c  a l a t t .

k m -t.
M eg k érd ez ték , hogy a z  e z e n  k o r o s z tá ly h o z  t a r t o z ó k  m en n y it f u t n a k .  K b .h e t i  20

Az i f j ú s á g i  "A" k o r o s z t á ly n á l  v á l t o z a t l a n u l  az a la p á l ló k é p e s s é g  f e j l e s z t é s e  a 
d ö n t ő .  De a v e r s e n y t á v  le f u t á s á h o z  már h o z z á jö n  a s p e c i á l i s  á l l ó k é p e s s é g  g y a k o r lá s a .
Az a la p á l ló k é p e s s é g e t  sz o r g a lm a z z u k . /  10 km -t 34 p e r c  a l a t t  k e l l  f u t n i / ,  a s p e c i á l i a  
v e r s e n y t á v  á l ló k é p e s s é g n é l  800 m é te r t  1j$4.0 p e r e  a l a t t ,  1500 m é te r t  3*58.0 a l a t t  k e l l  
f u t n i ,  g y o r s a s á g i  v o n a tk o zá sb a n  p e d ig  100 m é te r r e  11.5 m p -et k e l l  t e l j e s í t e n i .  Ez a 
c é l j u k  e s  e z t  ig y e k e z n e k  i s  e l é r n i .

Az é v i  l e f u t o t t  k i lo m é t e r e k  á t la g m e n n y is é g e  2 5 0 0 -3 0 0 0  k ö z ö t t  v a n . I t t  i s  a la p ­
e lv ü n k  az á l t a l á n o s  á l ló k é p e s s é g  f e j l e s z t é s e .  C sak k ésőb b  k e r ü l  s o r  a s p e c i á l i s  á l l ó ­
k é p e s s é g  f e j l e s z t é s é r e ,  m e ly n é l s z ü k s é g  van egy n agyon  s o k o ld a lú  e d z é sm ó d sz e r  a lk a lm a ­
z á s á r a  .

Az i s k o l a i  t e s t m e v e l é s s e l  k a p c s o la tb a n  i s  t e t t e k  f e l  k é r d é s t .  N ekünk, m in t s z ö ­
v e t s é g n e k ,  f ő  f e la d a t u n k ,  hogy m inden i s k o l a  s p o r t k ö z ö s s é g e  k ö v e s s e  a s z ö v e t s é g  v e r se n y -  
r e n d s z e r é t .  T e r v e in k  a z  i s k o l a i  t e s t n e v e l é s i  t a n t e r v  m e g v a ló s í t á s á t  c é l o z z á k ,  m elyn ek  
k ö zép p o n tjá b a n  nem a t e c h n ik a i  t ö k é l e t e s s é g  á l l ,  hanem s ú ly p o n t i  k é r d é s  m inden i s k o l a i  
évb en  a t e s t i  a la p tu la j d o n s á g o k  f e j l e s z t é s e .  Ez t e r m é s z e te s e n  k ü lö n b ö z ő  k ö v e te lm é n y e ­
k e t  á l l í t  az i s k o l a i  t a n t e r v  e l é .  G y a k o r la t i la g t  á t  akarunk t é r n i  a t e s t n e v e l é s  t a n í t á ­
s á r ó l  a s p o r t o k t a t á s r a ,  a z  a la p k é p e s s é g e k  k é p z é s é r e  é s  a  k ü lö n b ö z ő  i s k o l a i  o s z t á ly o k ­
nak m e g f e le lő  k ö v e te lm én y ek  f e l á l l í t á s á r a .

K é r d e z té k , m ily e n e k  a l é t e s í t m é n y e k ,  i s k o l a i  to r n a te r m e k  é s  m ily e n  a g y e r e k e k  
s z a b a d id e j e .  T e r m é s z e te s e n  n á lu n k  i s  v á l t o z i k  v a la m i m inden é v b e n . M ind ig  tö b b  é s  tö b b  
i s k o l á t  é p í t e n e k ,  de majdnem l e h e t e t l e n  m inden k ív á n s á g o t  k i e l é g í t e n i .  A j ó  e d z ő  mun­
k á ja  é r t é k e l é s e  azon  k e r e s z t ü l  i s  t ö r t é n h e t ,  hogy ha n in c s e n e k  i s  meg a le g j o b b  f e l t é ­
t e l e k ,  m ily e n  ered m én yesen  d o l g o z i k .  I s m e r e t e s ,  hogy a  S z o v je tu n ió b a n  é r t e k  e l  eredm é­
n y e k e t  o ly a n  t e r ü le t e k e n ,  a h o l se m m ifé le  lé t e s í t m é n y  nem v o l t  é s  c s a k  t é l i  id ő sz a k b a n  
r e n d e z te k  v e r s e n y e k e t ,  ig y  é r t e k  e l  e r e d m é n y e k e t . Nagyon r i t k a ,  hogy egy ed ző n ek  vagy  
t a n ít ó n a k  m inden i ly e n i r á n y ú  k é r é s e  t e l j e s ü l j ö n .

M ily en  l e h e t ő s é g  van e g y e s ü le t - c s e r é r e ?
A s z ö v e t s é g  s z a b á ly z a t a  h a t h e t e s  r a j t z á r l a t o t  r e n d e l  e l  k lu b v á l t o z t a t á s  e s e t é ­

r e .  Á lta lá b a n  azonban i l y e n  k l u b v á l t o z t a t á s i  p rob lém ák  n in c s e n e k .  T is z tá b a n  k e l l  l e n ­
n i  a z z a l ,  hogy n á lu n k  minden nagy v á ro sb a n  e g y -e g y  k lu b  v a n . ö s s z e s e n  1?  nagy k lub un k  
van / d r . S i r s  e z e k  m e g fe le ln e k  mi k ie m e lt  m agyar k lu b j a in k n a k / ,  am elyek  m e g f e le lő  
tá m ogatásb an  r é s z e s ü ln é k .  íg y  az i l y e n  e g y e s ü l e t i  p rob lém a t e l j e s e n  e l s i k k a d .  A z é r t  
s in c s e n e k  i l y e n  p ro b lém á k , m ert az ed ző  v e r s e n y z ő j é t  a z  e l s ő  l é p é s t ő l  k ezd v e  f i g y e l i ,  
k ö v e t i  éB v e z e t i  a legm agasab b  n i v ó i g .  / d r . S i r :  az NDK-ban n in c s  an n y i k lu b ,m in t  n á -
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lü n k , n in c s  l e h e t ő s é g e  a v e r se n y z ő n e k  a n n y it  k é r n i , k ö v e t e l n i ,  f e n y e g e t ő i n !  é s  is m é t  
k é r n i  egy harm adik  k l u b t ó l / .  T e r m é s z e te s e n , a z  em b er i e g y ü t t é l é s  k ö v e tk e zm én y ek én t  
k e le t k e z h e t n e k  b iz o n y o s  n é z e t e l t é r é s e k  ed ző  é s  v e r s e n y z ő  k ö z ö t t ,  még a l e g i d e á l i s a b b  
v isz o n y o k  e l l e n é r e  i s .  I ly e n  e s e t e k b e n  a s z ö v e t s é g  b e l e s z ó l  a z  e d z o c s e r e b e  é s  k ü lö n b ö ­
ző  m e g fo n to lt  j a v a s la t o k a t  t e s z .

A s e r d ü lő  v e r se n y z ő k  v e r s e n y e z t e t é s é v e l  k a p c s o la t o s  k o r lá t o z á s o k .  C sak  g y a lo g ló  
é s  fu tó v er sen y szá m o k b a n  v a n n a k . S e r d ü lő  g y e r e k  C3ak azok b an  a szám okban i n d u lh a t ,  a -  
m e ly e k e t  e lő b b  is m e r t e t te m , i l l e t v e  a s z b á ly k ö n y v b ő l f e l o l v a s t a m .  600 m e te r e s  s í k f u t á s  
b an , vagy azon  f ö l ü l i  tá v o n  in d u lá s  e s e t e n  n a p o n ta  c s a k  e g y s z e r  in d u lh a t .E z  a m e z e i  
v e r s e n y r e  i s  v o n a tk o z ik .  I f j ú s á g ia k n á l  egy d é lu tá n  k é t  k ö z é p tá v  számban in d u lh a  /4 o o -  
t ó l  1500 m é t e r i g / .  Ha e lő fu ta m  é s  d ö n tő  v a n , a k e t t ő  k ö z ö t t  4  órán ak  k e l l  e l t e l n i e .
1500  m éteren  f e l ü l  é s  g y a lo g ló  v e r se n y e k e n  r é s z tv e v ő k  aznap  más számban nem in d u lh a t ­
n a k . A g y o r s a s á g o t  f e j l e s z t ő  é s  e r ő t  a l a k i t ó  v ersen yszám ok b an  s e m m ifé le  k o r lá t o z á s  
s i n c s .

M ilyen  a k a p c s o la t a  az ed zőn ek  é s  g y a k o r la t v e z e t ő k n e k  a z  a ls ó b b  s p o r t s z e r v e k k e l
A k lu b  n á lu n k  egy b iz o n y o s  t e r ü l e t é r t  f e l e l ő s .  Egy k lu b b a n  4 - 6  e d z ő b ő l  á l l ó  k o l ­

l e k t í v a  v a n . E zek  egym ás k ö z ö t t  f e l o s z t j á k  a k ü lö n b ö z ő  i s k o l á k a t ,  k ü lö n b ö z ő  s p o r t k ö z ö s -  
s é g e k e t .  A k lu b é r t  d o lg o z n a k  e s  b a r á t i  k a p c s o la t  a la k u l  k i  a t e h e t s é g k u t a t á s b a n  i s .  De 
n e h é z s é g e in k  vannak a kétm ü szak ban  d o lg o z ó  i s k o l á k k a l .  I t t  k ö lc s ö n ö s e n  k e r e s ik  a m egol­
d á s t ,  p l .  a t e h e t s é g e s  g y e r e k e t  más i s k o lá b a  i r á n y í t j á k .  Ha v a la m e ly ik  i s k o l a i  k ö z ö s ­
s é g  a t l é t i k á j a  ig e n  e r ő s ,  ak k or e l  tu d ja  é r n i ,  hogy sz a b a d d á  t e s z  e g y -e g y  d é lu t á n t  a 
t e h e t s é g e k  sz á m á r a .

A g y a k o r la t v e z e t ő k  k é p z é s e  három fo k o z a tb a n  t ö r t é n i k ,  m ajd a harm adik  f o k o z a t  
e lv é g z é s e  u tá n  egy k e r ü l e t i  14 n a p o s ö s s z e v o n t  tá b o r o z á so n  v e s z n e k  r é s z t .  Az e l s ő  fo k o n  
az a la p fo k ú  i s m e r e t e k e t  s a j á t i t j á k  e l .  A g y a k o r la t v e z e t ő k  k é p z é s e  nem s z ö v e t s é g i  f e l a ­
d a t ,  e z t  a t ö m e g s z e r v e z e te k  i n t é z i k .

Az e d z ő k é p z é s  a T e s t n e v e l é s i  f ő i s k o l á n  t ö r t é n i k .  D ip lo m á s sp o r tta n á r fe  k é p e z n e k .  
Van egy l e v e l e z ő  o k t a t á s i  form a i s  azok  r é s z é r e ,a k i k  j ó  k o n d íc ió b a n  van n ak , m ert a  gya ­
k o r la t i  r é s z t  i s  e l  k e l l  v é g e z n i .  Az a la u k é u z ó s  2 é v i g  t a r t ,  am elyb en  100 ó r á t  s z e n t e l ­
nek az a t l é t i k á n a k .  Ez azonban  k e v é s ,  s o k k a l tö b b  k e l l e n e .  E zu tán  k ö v e t k e z ik  a s p e c i á ­
l i s  s z a k k é p z é s ,  m ely a l a t t  a h a l l g a t ó  k é t  sp o r tá g b a n  k é p e z i  m a g á t. A ta n fo ly a m  e l v é g z é ­
s e  u tá n  k é t  é v i g  s z ö v e t s é g i  ed zők  m e l l e t t  a s s z i s z t e n s k é n t  d o lg o z n a k . E k é t é v i  g y a k o r la t  
u tá n  le s z n e k  k é p e s í t e t t  e d z ő k . E z z e l  a s z ö v e t s é g  i s  e l é r i ,  hogy néhány t e h e t s é g e s  f i a ­
t a l  e r ő t  tu d  s a j á t  t e r ü l e t é n  munkába v o n n i .

Van egy s z a k is k o la  j e l l e g ű  e d z ő i  l e v e l e z ő  i s k o l a ,  m ely c s a k  egy é v e s  id ő ta r ta m ú .  
C sak a t l é t i k a i  s z a k k é p z é s  f o l y i k ,  m ely s o k o ld a lú ,  m e c h a n ik a i , b i o l ó g i a i  i s m e r e t e k e t  i s  
a d . A ta n fo ly a m  v ég én  d ip lom am unkát k e l l  k é s z í t e n i .

íg y  t e h á t  a z  ö s s z e s  Nl)K-ban lé v ő  a t l é t a  ed ző n ek  n a p p a l i  vagy l e v e l e z ő  t a g o z a t ú  
v é g z e t t s é g e  van ,N agyon  sok an  v é g e z t é k  e l  az e d z ő i  s z a k i s k o l á t ,  m ely u tá n  m entek a l e ­
v e l e z ő  f ő i s k o l á r a .  íg y  v é g z e t t  k o t  é v v e l  e z e l ő t t  a r é g i  s u ly lö k ő  H ir s c h f e ld  i s .  Ez p e ­
d ig  a z t  j e l e n t i ,  hogy az e d z ő i  m in ő s í t é s  majdnem az é l e t k o r  l e g v é g s ő  I d e j é i g  f o l y i k .

Az I s k o l a i  e l f o g l a l t s á g  k é r d é s e  n e h é z ,  m ert nagy az i f j ú s á g g a l  sz em b e n i k ö v e t e l*  
m ény. A t e h e t s é g e k  azonban m e g t a lá l j á k  az id ő t  é s  m e g f e le lő  m ód ot, hogy s p o r t o lh a s s a ­
n ak , A g y e r e k e k  r e g g e l t ő l  e s t i g  t e v é k e n y k e d n e k . . .

Minden a t l é t i k a i  l é t e s í t m é n y  v a la m e ly ik  t e s t n e v e l é s i  s z e r v h e z  t a r t o z i k .  E z e k r e  
a s z ö v e t s é g e k n e k  n in c s  b e f o ly á s u k .  Az é p í t k e z é s e k  t e r ü l e t i  a la p o n  f o ly n a k .

K é r d é s , hogyan t e s z i k  é r d e k e l t t é  a g y a k o r la t v e z e t ő t  a s z ö v e t s é g  e l ő í r t a  k ö v e t e l ­
mények t e l j e s í t é s é b e n  é s  hbgyan d o lg o z ik  a s z ö v e t s é g n e k  ? A g y a k o r la t v e z e t ő  t e v é k e n y s é ­
g é t  ak kor ism e r jü k  e l  p o z i t i v e ,  ha j ó l  e l ő k é s z í t e t t  v e r s e n y z ő k e t  ad a k lu b o k n a k . A j ó  
e l ő k é s z í t e t t s é g  nem a z t  j e l e n t i ,  hogy már m e g f e le lő  B Z in tü  v e r s e n y z ő  l e g y e n ,  hanem , 
hogy a f e j l ő d é s é v e l  k a p c s o la t o s  s z i n t e k e t  é s  p a r a m e tr ik u s  f e la d a t o k a t  o l d j a  meg I A 
g y a k o r la t v e z e t ő k  a k ö z p o n tb ó l k ap ják  meg a t e r v e k e t  é s  az á l t a l á n o s  k é p z é s  f e l a d a t a i t ,  
a m e ly e k e t  nem m in d en ü tt egyform án  ta r ta n a k  m eg. A fu tó v e r se n y sz á m o k r a  f e l k é s z ü l é s b e n  
p é ld á u l  a g y o r s a s á g  f e j l e s z t é s e  h e l y e t t  a m e n n y isé g r e  tö r e k e d n e k , am i h a sz n o sa b b  é s  » -  
redm ényesőbb nek  b iz o n y o s o d o t t .

A s z ö v e t s é g  f e l a d a t a ,  hogy m e g f e le lő  a n y a g g a l l á s s a  e l  a g y a k o r la t v e z e t ő k e t ,  ä s  
ha c sa k  in n e n  i r á n y í t j á k  ő k e t ,  még a v é g r e h a j t á s  i s  k ö n n y eb b .

A g y a k o r la t v e z e t ő k  i l l e t m é n y e i k e t  a t e r ü l e t i  s z e r v e k t ő l  k a p já k . De in n e n  j u t  u -
t a z á s t é r i t ó s r e , s t b . i s .

K érd és m e r ü lt  f e l  a z  e g y é n i  p e r ió d ik u s  f o r m a in g a d o z á s r ó l ,  E o g la lk o z u n k -o  a  f o r ­
m ain gad ozás p e r ió d u s a in a k  m e g h a tá r o z á sá v a l?

N ő i s p o r t o ló k n á l  a p e r ió d ik u s  id ő  a d o t t ,  ha a nem hez t a r t o z ó  b i o l ó g i a i  f o ly a m a t  
az a l a p j a ,  f é r f i  s p o r t o ló k n á l  -  tudomásom s z e r i n t  -  a 1 8 -3 5  é v i g  t e r j e d ő  k orú ak  e s e t é ­

ben -  az e g y é n i fo rm a h u llá m zá s a c i k i  is  i d e j e  2 2 -4 0  nap l e h e t .  Ha m agas e d z é s t e r h e l é s ­
r ő l  é s  á l t a lá b a n  nagyobb t e r h e l é s i  m u.lkáról b e s z é lü n k ,  ak k or a z z a l  a z o n o s  id ő b e n  egy  
b iz o n y o s  c i k l i k u s  j e l l e g r ő l  k e l l  s z ó ln u n k . K ü lö n ö sen  a z  u tó b b i  id őb en  s o k a t  o lv a s h a t ­
tunk  e r r ő l  az a t l é t i k a i  sz a k ir o d a lo m b a n . Ism erjü k  D ja c sk o v  i l y e n  tá r g y ú  c i k k e i t  a ma­
g a s u g r á s  e d z é s é r ő l ,  to v á b b á  M a tr e je v  v i z s g á l a t i  e r e d m é n y e it ,  a k i  az e l f á r a d á s  é s  r e g e ­
n e r á ló d á s  fo ly a m a t á t  v i z s g á l t a  az e d z é se k e n  k e r e s z t ü l ,  m égp ed ig  a z t ,  hogy b iz o n y o s  
t e l j e a i t m ó n y s z in t  e m e lk e d é s  b iz o n y o s  m e g f e le lő  id ő b e n  b e i k t a t o t t  t e r h e l é s i  s z ü n e t  u -  
tá n  k ö v e t k e z ik  b e .  ük i s  a r r a  a m e g á l la p it á s r a  j u t o t t a k ,  hogy a g y o r s a s á g i  e r ő t  m axi­
m á lisa n  f e j l e s z t e n i  h o t i  k é t  a lk a lo m n á l t ö b b s z ö r  nem l e h e t .  E zek  k ü lö n b ö z ő  c s ú c s o k a t  
j e le n t e n e k  egy h e t i  c i k lu s b a n .  Ehhez még h o z z á jö n n e k  azok  a m e g t e r h e lé s e k ,  am elyek  nem 
s p e c i á l i s  j e l l e g e t  s z o lg á ln a k ,  hanem c s a k  k i e g é s z í t é s k é n t  s z e r e p e ln e k .



E z e k e t  m in d en  e d z ő n e k  m agának  k a l l  m e g h a t á r o z n i ,  i l l e t v e  v e r s e n y z ő i n é l  f e l f e d e z ­
n i  a  h o s s z a b b - r ö v i d e b b  c i k l u s o k  m i a t t ,  f e l f o g á s u n k  s z e r i n t  a z  e g é s z  s z e r v e z e t e t ,  k ü l ö ­
n ö s e n  a  n a g y o b b  t e l j e s í t m é n y e k  e l é r é s é é r t  s z o k t a t n i  l e h e t  k ü l ö n l e g e s  c i k l u s o k h o z .  Az 
e g y e s  e d z ó s r e n d s z e r e k  a l a k í t j á k  k i  -  t a p a s z t a l a t a i n k  s z e r i n t  -  e z e k e t  a  c i k l u s o k a t .  Ha 
p l . a d v a  van egy f u t ó ,  a k i  á t m e n e t i  id ő  n é l k ü l  a z o n n a l  n ag y o b b  erŐ H oégü m unkába k e z d ,  
u t á n a  egy k ö z b e i k t a t o t t  p i h e n ő t  t a r t ,  b i z t o s ,  hogy t e l j e s i t m ó n y e  e r ő s e n  C B ökken .  Neu. 
i s  e g y e s  c i k l u s o k  t e r h e l é s e i  a  d ö n t ő e k ,  hanem i n k á b b  a k ü l ö n b ö z ő  t e r h e l é s e k  k ö z ö t t i  
r e g e n e r á c i ó s  i d ő .

Az i s  s z á m o t t é v ő ,  -  a m i t  v a l l a n a k  -  hogy egy é l v e r s e n y z ő n e k  n a p o n t a  k e l l  e d z e -  
n i e  é s  v á l t o z t a t n i  c s a k  a z  e d z ó s n a p o k  t e r h e l é s é b e n  l e h e t .  Az u t ó b b i  i d ő b e n  k ü l ö n ö s e n  
nagy s ú l y t  f e k t e t n e k  a r r a ,  hogy i g e n  m e g f e l e l ő e n  h a s z n á l j á k  k i  a z  á t m e n e t i  i d ő s z a k o t  
é s  e g y á l t a l á n  n e  l e g y e n  á t m e n e t i  i d ő s z a k - r é s z .  E nnek  k ö v e t k e z m é n y e ,  hogy c s a k  k é t f é l e  
f e l k é s z ü l é s i  c i k l u s u n k  vans  egy e l ő k é s z ü l e t i  é s  -  egy v e r s e n y c i k l u s .

U g y a n a k k o r  meg k e l l  á l l a p í t a n i  a z t  i s ,  hogy a z  e l ő k é s z í t ő  i d ő s z a k  k ü lö n b ö z ő  t e r ­
h e l é s é b e n  h e t i  p e r i ó d u s o k  v a n n a k ,  a  t e r h e l é s  n a g y s á g a  vagy c s ö k k e n t é s e  s z e m p o n t j á b ó l .

E l v e r a e n y z ő i n k n ó l  nem k ü l ö n ö s e k  e z e k  a  t a p a s z t a l a t o k ,  m e r t  n a g y o n  e g y é n i e k  ób 
e g y é n i l e g  k ü l ö n b ö z ő e k .  E ze k  a  p e r i ó d u s o s  h u l l á m z á s o k  a  m e g s z o k o t t  e d z é s f o l y a m a t  k ö v e t ­
k e z m é n y e i .  N in c s e n e k  t a p a s z t a l a t a i n k  a r r ó l ,  hogy  i d ő s e b b  k o r b a n  /25>-30 é v /  e z e k  a  v á l ­
t o z á s o k  m ik é p p e n  a l a k u l n a k .  L ^ n y e g e s s  a  v e r s e n y z ő  h o g y a n  p i h e n i  k i  m a g á t  a  k é t  t e r h e ­
l é s  k ö z ö t t . I l y en  v o n a t k o z á s b a n  l e h e t n e k  e l t o l ó d á s o k  h e t i  c i k l u s o k b a n ,  h a v i  c i k l u s o k b a n ,  
m e r t  s o k s z o r  e l ő f o r d u l  k i s e b b  b e t e g s é g ,  mely m i a t t  nem t u d j a  n a p i  e d z é s é t  t e l j e s e n  e l ­
v é g e z n i  é s  nem t u $ j a  a s z ü k s é g e s  k i l o m e t e r  s z á m o t  l e f u t n i ,  lia i d e g i l e g  I s  k é p t e l e n ,  ak ­
k o r  á t t e v ő d i k  egy m á s ik  f o k r a .  L é n y e g e s ,h o g y  a h e t i  k i l ó m é t e r s z á m  e s  a h e t i  t e r h e l é s  
m e g le g y e n .  I l y e n  v á l t o z á s o k  m e g e n g e d h e te k .

Az a  v é l e m é n y ü n k ,h o g y  é r e t t  v e r s e n y z ő n é l ,  a k i  i l y e n  k o r ú  é s  é l v e r s e n y z ő ,  maga 
a v e r s e n y z ő  i s  t u d j a  é s  é r z i  -  e d z ő j é v e l  m e g t á r g y a l v a  -  m i l y e n  v á l t o z t a t á s o k a t  a l k a l ­
m a z h a t  a z  e g y h e t e s  c i k l u s ,  a z  e g y h ó n a p o s  c i k l u s  k e r e t é n  b e l ü l .  Ha ez  nem l e n n e  í g y ,  
m e g d ő ln e  a v e r s e n y z ő k  ö n á l l ó s á g á n a k  e l v e .

V é g e z e t ü l  m e g k ö s z ö n i  a  f i g y e l m e t .  E l m o n d j a ,  hogy a z o n o s  t á i ' s a d a l m i  r e n d s z e r e i n k  
s z e r i n t  so k  a z o n o s  p r o b lé m a  m e r ü l t  f e l ,  n a g y j á b ó l  M a g y a r o r s z á g o n  i s  a z o n o s  e l g o n d o l á s  
v an  a  m e g o l d á s r a .D e  k é r t e ,  hogy k ö z l é s e i t  n e  v e g y e k  r e c e p t - s z e r ü e n . C s a k  g o n d o l a t o k a t  
a k a r t  é b r e s z t e n i ,  hogy m in d e n k i  s a j á t  m u n k a t e i 'ü l e t é n ,  s a j á t  k l u b j á b a n  v á l t o z t a t h a s s o n ,  
vagy más u t ó n  h a l a d j o n .

/A m a g n ó f e l v é t e l r ő l  l e í r t a  f a r k a s  h á l /

Keresztúri Géza előadása:
A 110 méteres gátfutás edzése

K i m o n d h a t a t l a n u l  ö r ü l ö k ,  hogy a  g á t f u ­
t á s  egy t e l j e s  n a p o t  k a p o t t  az  e d z ő k o n f e r e n -  
o i á n .

K ét  é v v e l  e z e l ő t t  m ár  t a r t o t t a m  i t t  
egy e l ő a d á s t .  A k k o r  a  g á t f u t á s ,  m a jd  a  11Ü 
g á t  é s  4 0 0  g á t  s p e c i á l i s  t e c h n i k á j á r ó l  ó s  
s a j á t o s s á g a i r ó l  b e s z é l t e m .

Most e lő a d á s o m  e l s ő  f e l é b e n  ú j b ó l  á t ­
f u t u n k  a  t e c h n i k a  a l a p j a i n  s  h o z z á t e s z e m  a 
80 g á t .  100 g á t  é s  200 g á t  t e c h n i k á j á n a k  i s ­
m e r t e t é s é t .  E z t  a z é r t  t e s z e m ,  m e r t  so k  ed­
z ő t á r s a m  a k k o r  nem v o l t  i t t ,  s  a z é r t  i s , m e r t  
a  t e c h n i k a i  t u d á s  a g á t f u t á s  a l a p j a .

Ez a  t e c h n i k a i  r é s z  k é t  é v v e l  e z e l ő t t  
m e g j e l e n t  a z  " A t l é t i k á - " b a n , -  e z é r t  c s a k  a 
l é n y e g r ő l  b e s z é l e k .

Az e lő a d á B  m á s o d ik  f e l é b e n  r á t é r e k  a  
g á t f u t ó k  s o k o l d a l ú  e l ő k é s z í t é s é r e ,  e d z é s é ­
r e ,  a z  óv m inden  s z a k á b a n  k ö v e t e n d ő  munká­
r a .  E l ő r e  k e l l  b o c s á t a n o m ,  hogy s z e r e t n é k  
s e g í t s é g e t  n y ú j t a n i  e d z ő t á r s a i m n a k  a  j ó  
g á t f u t ó k  " k é s z í t é s é b e n " .

Ebben  a  m unkában a e g i t  a  m a jd  h a r m i n c ­
é v e s  t a p a s z t a l a t o m  ó s  a  h a z a i  ó s  k ü l f ö l d i  
s z a k i r o d a l o m .  K érem , ig y  f o g a d j á k  a z  e l ő a ­
d á s t  é s  v e g y é k  á t  a z  ö n ö k n ek  m e g f e l e l ő  r é ­
s z e k e t .

V é g i g s z a l a d t u n k  a négy  g á t s z á m o n ,  s  
l á t h a t t u k ,  m enny i k ö v e t e lm é n y n e k  k e l l  meg­
f e l e l n i  a d d i g , m í g ' v a l a k i b ő l  j ó  g á t f u t ó  l e s z .

Az e d z é s e k e n  a  g á t s z á m o k  k ü lö n b ö z ő  
t e c h n i k a i  ó s  e d z é s i  k ö v e t e l m é n y e k e t  á l l í t a ­
n ak  a v e r s e n y z ő  e l é ,  ig y  e d z é s ü k  i s  más é s

m á s .  Ha v é g ig m e n te n ie  m os t  r é s z l e t e s e n  a z  e -  
g ó s z  é v i  m unkán , a k k o r  ez  a  h á r o m n a p o s  k o n ­
f e r e n c i a  i d e j e  ep p e n  hogy c s a k  o l é g  l e n n e .  
M egpróbá lom  a z é i ' t  a z  e g e 3 z  é v i  m u n k á t ,  f e l ­
k é s z ü l é s t  e l é n k  v e t í t e n i  nagy  v o n a l a k b a n ,  
s  k i r a g a d o k  i d ő s z a k o n k é n t  e g y - k ó t  s p e c i á l i s  
m o z z a n a t o t ,  megadom e g y - e g y  i d ő s z a k  h e t i  
e d z é s b o o s z t á s á t , m u n k á j á t .  A j ó  e d z ő n e k  k i  
k e l l  a l a k í t a n i a  a  g á t f u t ó t ,  meg k e l l  s z e ­
r e z t e t n i  v e l e  m in d e n ,  a g á t f u t á s h o z  s z ü k s é ­
g e s  f i z i k a i  é s  p s z i c h i k a i  t u l a j d o n s á g o t .  Eh­
h e z  p e d i g  e g é s z  é v i  munka k e l l .

A s o k o l d a l ú  e d z é s t , a m i t  a  g á t f u t á s  
k ö v e t e l ,  3oaem h a g y j u k  a b b a ,  hanem  e g é s z  é v ­
s e n  v é g e z z ü k ,  d e  a  f ő h a n g s u l y  m inden  i d ő ­
s z a k b a n  a t u l a j d o n k é p p e n i  g á t f u t á s o n  v a n .  A 
t ö b b i  m ind  e n n e k  s z o l g á l a t á b a n  á l l ,  A t e c h ­
n i k a i  e d z é s t  a z  év  m inden  s z a k á b a n  k e l l  v é ­
g e z n i .  E h h ez  j ö n  a  f e l k é s z í t é s t ,  vagy a  f o r ­
mában t a r t á s t  e l ő s e g í t ő  t ö b b i  mód.

E z e k  s z e r i n t  a  g á t f u t ó k  e g é s z  é v e s  
f e l k é s z ü l é s e  a  k ö v e t k e z ő k b ő l  á l l :

a . /  T o r n a t e r m i  munka: á l t a l á n o s  g in t-  
n a s z t i k a ,  s p e c i á l i s  g á t g i m n a s z t i k a ,  k ü l ö n ­
f é l e  e r ő s i t e s e k ,  b o k a - ,  l á b —, h a s i z o m  e r ő ­
s í t ő  g y a k o r l a t o k .  S z ő n y e g e k e n ,  z s á m o l y o k o n ,  
l é p c s ő k ö n  l a b d á k k a l ,  s ú l y z ó k k a l ,  n e h e z é k k e l  
/ m e l l é n y ,  b o k a n e h e z e k / .  Nem k e l l  s a j n á l n i  
a z  i d ő t  a  k ö z ö s  á l t a l á n o s  ó s  a z  e g y e n i  s p e ­
c i á l i s  g i m n a s z t i k á r a .  Ez a  g á t f u t ó  e d z é s é ­
n e k  e g y h a r m a d á t  t e s z i ,  még v e r s e n y i d é n y  a -  
l a t t  i s . / E z e k r ő l  r é s z l e t e s e n  A gócs  J e n o  b e ­
s z ó l  m a j d . /  S ú l y z ó k k a l ,  t á r c s á s  s ú l y e m e l ő  
s z e r k e z e t t e l  v a l ó  e r ő s í t é s ,  u g r á s o k  t á v o l -



b a , m agasba, s z ö k d e lé s e k » J á t é k  A o s á r - ,  ké­
z i l a b d a ,  la b d a r ú g á s / .

T orn aterem b en  a f e l k é s z ü l é s n é l ,  d e  
még v e r se n y id ő sz a k b a n  i s ,  v ég e zz ü n k  k ü lö n ­
f é l e  e r ő s i t ő  g y a k o r la t o t ,  s ú ly e m e l é s t ,  kü­
l ö n f é l e  s u ly z o s  e d z é s t ,  n e h e z é k k e l t ö r t é n ő  
s z ö k d e l é s t ,  u g r á s o k a t ,  s z k i p p e l ó s t .

T á r c s á s  s ú ly e m e lé s  m inden f a j t á j á t  
végezzü k «  l ö k é s ,  n yom ás, s z a k í t á s ,  f e k v e -  
n yom ás. L e g tö b b e t  s z a k í t á s b ó l  á l l í t s u n k  b e ,  
de nem nagy s u ly o k k a l .  3 5 -4 0  k g - n á l  n e men­
jünk f e l j e b b .  S ú ly z ó k k a l ,  v a sr u d a k k a l v a ló  
g u g g o lá s o k .  L a ssú  le m e n e t e l j  rob b a n ék o n y , 
g y o r s  u g rá sb a  átm enő f e l á l l a s ,  s t b .

Nagyon j ó  s e g é d e s z k ö z  a g u m ik ö t é l ,  
m e l l y e l  e g y e d ü l é s  t á r s s a l  r e n g e t e g  g y a k o r -  
l a t o t  v é g e z h e tü n k , t e r m é s z e te s e n  ü g y e lv e  a 
m o zg á sra . V é g e z h e tő k  h e v e d e r r e l ,  vagy v á l ­
lo n  á th ú z v a .

N e h e z é k k e l v a ló  f u t á s o k ,  s z ö k d e lé s e k .  
E zek le h e t n e k  t ö r z s r e  é s  lá b r a  c s a t o l h a t ó ,  
k ü lö n b ö z ő  s u ly o k k a l  f e l s z e r e l h e t ő  m e llé n y e k ,  
ő v e k , s t b .  N eh ezék ek  h ú z á sa  f u t á s  közben  
l o n d z z s a l  /a u tó g u m i-k ü ls ő ,  k ü lö n b ö z ő  t á v o l ­
sá g r a  k ü lö n b ö z ő  n a g y s á g ú / .

b .  /  Futóm unka: t e r e p e n ,  pályán álló- képeBségi, i r a m á l ló k é p e s s e g i ,  gyorsasági 
e d z é s .  Id ő ta r ta m a  egy ó r á t ó l  k é t  ó r á ig  v á l­
t a k o z ik .  A r é s z t á v o k  szám a é s  i n t e n z i t á s a
a  m e g fe le lő -  e r ő á l l a p o t t ó l  fü g g ő e n  v á l t o z i k .  
C é l a so k  munka, so k  r é s z t á v ,  j ó  e r ő á l la p o t .

c .  /  T e c h n ik a i e d z é s ;  to r n a te r e m b e n ,
f e d e t t p á ly á n , sz a b a d b a n . »

d .  /  K ie g é s z í t ő  sp o r to k «  j á t é k o s  la b d a  
s p o r t o k ,  t o r n a ,  ú s z á s ,  S i z e s ,  m in d ig  a he­
l y i  a d o ttsá g o k n a k  m e g f e le lő e n .

Id e  t a r t o z i k  még sz o r o s a n  az e d z é s  
u t á n i  m eleg  f ü r d ő , g y ú r á s  /h a  van g y ú r ó / ,  
ha n in c s ,  ö n g y u r á s , l a z í t á s .

E zek  v o ln á n a k , a m e ly e k e t  a g á t fu tó n a k  
t é l e n ,  n y á ro n , ter em b e n , szab ad b an  v é g e z n ie  
k e l l  -  t e r m é s z e te s e n  nem m in d ig  é s  m in d en t, 
d e sz ü k sé g n e k  m e g f e le lő e n  s o k a t .

Az erd őb en  k ü lö n f é l e  e r ű g y a k o r la to k a t  
i s  v é g e z h e tü n k . H u zód zk odások  á g a k o n , f e l u g ­
r á s o k  k ö v e k k e l ,  f a h a s á b b a l ,  d o b á so k  k ö v e k k e l ,  
fa r u d a k k a l ,  f a h a s á b o k k a l ,  s t b .  le r a k á s o k  f ê l ­
é s  le r a k á s a  i d ő r e .  E z e k e t  a g y a k o r la t o k a t  
a z  a d o ttsá g o k n a k  m e g f e le lő e n  ú ja k k a l i s  l e ­
h e t  h e l y e t t e s í t e n i ,  m ely mind az e d z ő  l e l e ­
m é n y e s s é g é t ő l  f ü g g .

T á r s  v i t e l e  n eh éz  t e r e p e n  f e l f e l é  ; f e l ­
f u t á s o k  i d ő r e ,  f e l s z ö k d e l é s e k  id ő r e ,  f e l s z k i p -  
p e ló s e k ,  s t b .

A h ol l e h e t ő s é g  v a n , a z  e d z é s e k  u tá n  
h a z a f u t á s ,  vagy h a z a u ta z á s  /a u t ó b u s z , f o g a s / .  
I ly e n k o r  ü g y e ln i  k e l l  a r r a ,  hogy e d z é s  u tá n  
-  ha u t a z n i  k e l l  -  m e g f e le lő  m eleg  ru h a  á l l ­
jo n  r e n d e l k e z é s r e .  E z t .a z  e d z é s t  h e t i  k é t ,  
majd k éső b b  egy a lk a lom m al v é g e z z ü k .

C sa rn o k b a n , terem ben« f e n te b b  már b e— 
s z é l t e m  a to r n a te r m i m u n k á ró l. M ost a t e c h n i ­
k a i  r é s z r ő l  s z ó l o k .  H e t i  k é t ,  k éső b b  három  
a lk a lo m m a l v é g e z z ü k , e l ő s z ö r  a la c s o n y  s z i n ­
t e n ,  r ö v i d í t e t t  t á v o k k a l ,  majd r e n d e s  t á v o n ,  
d e még m in d ig  a la c s o n y  m a g a ssá g g a l / ? 6 , 2 ,
9X / •

A p á ly á n  t ö r t é n ő  fu tó m u n k á n á l a g y o r ­
s a s á g i  á l l ó k é p e s s é g r e ,  g y o r s a s á g r a  tö r e k s z ü n k  
Nem sza b a d  e l f e l e j t e n i ,  hogy a g á ta sn a k  min­
d ig  g y o rsn a k  k e l l  l e n n i e ,  s p n n te r m e k  a z  év  
m inden sz a k á b a n . E zek a r é s z t á v o k ,  m elyek  
i s m é t l é s e  é s  i n t e n z i t á s a  a c é ln a k  m e g fe le ­
lő e n  v á l t o z ó ,  a k ö v e tk e z ő k :

1 0 x 1 0 0 , 1 0 x 5 0 , 2 0 x 5 0 , 2 0 x 1 0 0 , 30x 100 , 
1 0 x 2 0 0 , 6 x 8 x 3 0 0 , 4 0 0 .  T e r m é s z e t e s e n ,  a r ó s z -  
tá v o k  n ö v e k e d é s é v e l  c sö k k e n  a z  i n t e n z i t á s .  
E z e k e t  a f u t ó e d z é s e k e t  s a la k o n  v é g e z z ü k .  
Minden e g y e s ü le t n e k  m ódjában á l l  egy f u t ó ­
sá v  s z é le s s é g b e n  s ó z o t t  p á ly á t  k é s z i t e n i .  A 
s a la k  s ó v a l  k e v e r é s é t  még f a g y á s  e l ő t t  k e l l  
e l k é s z í t e n i ,  k ésőb b  már c s a k  f e l ü l e t i  s ó z á s  
s z ü k s é g e s .  A s a la k  nem fa g y  m eg, s  még t é ­
le n  i s  l e h e t  r a j t a  f u t ó c ip ő b e n  f u t n i .  H e t i  
k é t  a lk a lom m al fu tn a k  i g y . E z t  a z  e d z é s b e ­
o s z t á s t  v é g e z z ü k  la n u á r  31—i g .

Egy h e t i  e d z é s b e o s z t á s  a k ö v e tk e z ő
l e h e t  «

M ost az e g y e s  gá tszám ok  e d z é s é r e  t é ­
r e k  rá«

A 110  m é te r e s  g á t f u t á s  e d z é s e
A m e g e r ő lt e t ő  s z e z o n  u tá n  a j á n la t o s  

egy k é t h e t e s  p ih e n ő  id ő s z a k o t  b e á l l í t a n i .
I t t  a v e r se n y z ő n e k  ne ad ju nk  semmi f e la d a  -  
t o t .  F e lh ív j u k  f ig y e lm é t  a j á t é k o k r a ,  u -  
s z á s r a ,  s t b .

A k ö v e tk e z ő  é v i  f e l k é s z ü l é s t  kb no­
vem ber 15 -  decem ber 1 k ö z ö t t  k ezd jü k  m eg. 
K ed vet k e l l  c s i n á l n i  a v e r se n y z ő n e k  az ed­
z é s h e z ,  s z i b t e  k iv á n t a t n i  k e l l  v e l e  a m unkát.

Futóm unkát v ég e zz ü n k  t e r e p e n ,  h e g y e n ,  
e r d ő b e n . E zek  az e r d e i  f u t á s o k  h o s s z ú ,  köny- 
n;yü k ir á n d u lá s s z e r ü  f u t á s o k .  Közben f e l a d a t ­
k én t r ö v id o b b -h o s sz a b b  té m p ó fu tá so k  f e l f e l é ,  
vagy l e f e l é ,  s t b .  T erep a k a d á ly o k  le k ü z d é s e .  
V á lt o z a t o s s á  t e s z i  az e d z é s t ,  a b ok rok on , á r ­
kon v;«ló á t u g r á s ,  d o b á so k , j á t é k o k .  K özben- 
közben  e g y - k e t  p e r c  l a z i t o  g im n a s z t ik a .

Később r é s z tá v o k  b e ik t a t á s á v a l  t e s s z ü k  
v á lt o z a t o s a b b á  a z  e d z é s t ,  e l ő s z ö r  1 0 0 -2 0 0 ,  
majd 2 0 0 - t ó l  e g é s z e n  6 0 0 - ig  t e r j e d ő  r é s z t a -  
vok t ö b b s z ö r i  i s m é t l é s é v e l .  A r é s z t á v o k  h o s z -  
s z a ,  az i s m é t lé s e k  szám a , i n t e n z i t á s a  é s  a 
p ih e n t e t ő  d z so g g  vagy s é t a  t e r m é s z e te s e n  a 
f u t ó  e d z e t t s é g i  á l l a p o t á t ó l  f ü g g .  De sz em p o n t, 
hogy a rá n y o sa n  é s  fo k o z a to s a n  t ö r t é n j e k .

v a sá r n a p : e d z é s  e r d ő b e n , t e r e p e n  
h é t f ő :  f ü r d ő ,m a s s z á z s ,  vagy p ih e n ő
kedd: t e r e m e d z é s ,  k o n d ic ió ,  t e c h n ik a
s z e r d a :  fu tóm ű nk é p á ly á n  / s ó z o t t  p á l y a /
c s ü t ö r t ö k : t e r e m e d z é s ,  k o n d ic ió ,  t e c h n ik a  
p é n te k :  futóm unka p á ly á n  / s ó z o t t  p á l y a /
szom b at: p ih e n ő

T e r m é s z e te s e n , a h e t i  e d z é s b e o s z t á s  a  
l e h e t ő s é g t ő l  é s  az e d z ő s p o r t t á r s a k  b e lá t á ­
s á t ó l  f ü g g .  Ebben az id ő b e n  f ő  e l v  a m ér­
t é k l e t e s s é g .  Semmi t ú l z á s  sem f u t á s b a n ,  sem  
e r ő s í t é s b e n ,  d e a z é r t  kem ényen d o lg o z z u n k .

Az e d z é s e k  ig y  f o ly n a k  az a la p o z á s b a n ,  
s  ahogy h a lad u n k  e l ő r e ,  j a v u l  a z  e r ő n l é t ,  
a fu tó fo r m a , az id ő j á r á s  s  ig y  e g y r e  tö b b  
g o n d o t f o r d ít h a t u n k  a fu tóm u nk ára  é s  a t e c h ­
n ik á r a .  Az e r ő s i t é s  e g y é n i  e r ő s í t é s .  Nem 
h a g y ju k  e l  a g im n a s z t ik á t .  Az e r d e i  f u t á s o k  
szám a e g y r e  k o r lá t o z ó d ik ,  h a so n ló k é p p e n  
csö k k en  a to r n a te r m i k ö z ö s  munka é s  e l ő t é r ­
be l é p  a fu tó m u n k a , a z  e g y é n i  e r ő s i t é s  é s  a 
t e c h n ik a .  F eb ru á r  k ö z e p é t ő l  m á r c iu s  e l e j é ­
i g  -  a h o l  van mód r á  -  f u t ó f o l y o s ó é  v e r s e n y e  
ken v eszü n k  r é s z t ,  t e h á t  i t t  c sö k k e n  az ed­
z é s e k  i n t e n z i t á s a ,  s  tö b b  g o n d o t f o r d ít u n k  
a g y o r s a s á g r a  é s  a t e c h n ik á r a .

A p á ly á n  t ö r t é n ő  f u t á s o k  i n t e n z i t á s a  
f o k o z ó d ik ,  r ö v id ü ln e k  a p ih e n ő id ő k ,  vagy  
h o ssza b b o d n a k  a t t ó l  fü g g ő e n , hogy m i f é l e
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c é l l a l  f u t u n k  / g y o r s a s á g i ,  i r a m g y o r s a s á g i ,  
g y o r s a s á g i  á l l ó k é p e s s é g i / .  A k o n d ié ió m u n k a  
t e r e m b e n  t o v á b b  i s  m egy, d e  e b b e n  i s  e l ő ­
t é r b e  l é p  a z  e g y é n i  m unka .  E-zt vagy k ö z ö s e n  
1 - 2  a lk a lo m m a l  v é g e z z ü k ,  vagy e g y é n i l e g  
t ö b b s z ö r  i s  b e i k t a r t v a  a z  e d z é s e k b e .  T a r t ­
j u k ,  s ő t  f o k o z z u k  a  m e g s z e r z e t t  k o n d i c i ó t .

A t e c h n i k a i  e d z é s e k n é l  t e l j e s  g á t t á ­
v o l s á g  é s  g á t m a g a s s á g  v a n .  A f u t á s o k  k ö z ö t t  
l e g y e n  m e g f e l e l ő  p i h e n ő .  I t t  m ár t á g  t e r e  
n y i l i k  az  e d z ő  v a r i á l á s i  k é s z s é g é n e k ,  mely 
m ind  a  r é s z t á v b a n , m ind  a  g á t m a g a s s á g b a n  
c s ú c s o s o d i k  k i .

E z e k  p é l d á u l :  g á t t á v o l s á g  c s ö k k e n t ó -  
p e  vagy n ö v e l é s e ,  e z z e l  k a p c s o l a t b a n  a  l é ­
p é s e k  n ö v e l é s e  vagy c s ö k k e n t é s e .  R a j t g y a k o l ­
i a t o k  k ü lö n b ö z ő  g á t m a g a s s á g o k r a ,  d e  u g y a n a ­
zon  r a j t t á v o l s á g g a l  / Ş l . :  1 3 . 7 2  m / .U g y a n a -  
zon  g á t t á v o l s á g o n  f u t á s  e l ő s z ö r  7 6 . 2 ,  m a jd  
9 1 . 4 ,  s  v é g ü l  1 0 6 - o s  m a g a s s á g o n ,  T e r m é s z e ­
t e s e n  m indez  nem egy e d z é s e n .

A s e b e s s é g  n ö v e l é s e  c é l j á b ó l  úgy k e l l  
f u t n i ,  hogy a  h a r m a d i k ,  h a t o d i k  é s  k i l e n c e ­
d i k  g a t a t  k i v e s s z ü k .  A s e b e s s é g  m egnő . V i­
g y á z n i  k e l l  a r i t m u s r a .

A t á v o l s á g o k  é s  m a g a s s á g o k  v á l t o z t a ­
t á s a  nem s a b l o n o s .  Ez f ü g g  a  v e r s e n y z ő  ü -  
g y e s s é g é t ő l ,  e d z e t t s é g i  á l l a p o t á t ó l  é s  az  
e d z ő t ő l  é s  nem m i n d e n k i r e ,  hanem e g y - e g y  
v e r s e n y z ő r e  v o n a t k o z i k .  Az e d z é s e k e n  m in d ig  
az  e g é s z e t  g y a k o r o l j u k .  K özben h i v j u k  f e l  
f i g y e l m é t  e g y - k é t  h i b á r a ,  t e r m é s z e t e s e n  eg y ­
s z e r r e  C3ak a r r a  a z  e g y r e ,  a m e l y e t  m é g is  
j a v í t a n u n k  k e l l .  De f e l  k e l l  h i v n i  a f i g y e l ­
met a r r a  i s ,  a m i t  j ó l  v é g e z .  S o k s z o r  a  d i ­
c s é r e t  t ö b b e t  é r ,  m e r t  a  j ó  m o z d u l a t o t  a u t o ­
m a t i k u s a n  k ö v e t i  a  h i b a  e l t ű n é s e .

A g á t t e c h n i k a i  e d z é s n é l  e l ő s z ö r  3 - 4  
g á t t a l  d o lg o z z u n k ,  r é s z t á v o k k a l ,  m a jd  t e l ­
j e s  t á v o k k a l ,  t e l j e s  g á t s z á m m a l .  Ez a f o r -  
m ábahozó  i d ő s z a k  á p r i l i s ,  m á j u s ,  j u n i u s  kö­
z e p é i g  t a r t .

A f o rm á b a h o z ó  i d ő s z a k  a  v e r s e n y i d ő s z a K -  
b a  n y ú l i k .  A v e r s e n y z é s  m e g m u ta t j a  a  f e n n á l l ó  
h i b á k a t .  E z e k e t  k ü s z ö b ö l j ü k  k i  az  e d z é s e k e n .

A t e c h n i k a i  e d z é s e k e n  a  r a j t ,  g á t k ö z -  
f u t á s ,  o é l b a f u t á s  g y a k o r l á s a  k ö v e t k e z i k ,  vexv 
s e n y s z e r ü l e g  i s .

A f o r m á b a h o z á s  f u t ó m u n k á j a  a  m e n n y is é g ­
r ő l  á t t é r  a  m i n ő s é g r e .  S i k o n  e r ő s  2 0 0 - 2 5 0 - e k  
t ö b b s z ö r i  l e f u t á s a .  I t t  m ár 2 - 3  e r ő s  2 0 0 - a -  
k a t  k ö n n y e n  k e l l  b í r n i a  a  f u t ó n a k  egy e d z é ­
s e n  b e l ü l .

A f u t á s o k  e r ő s e k  g á t o n  é s  s i k o n ,  kö­
z ö t t ü k  t ö b b  a  p i h e n ő .  S ő t ,  h a  úgy l á t j u k  j ó ­
n a k ,  p i h e n ő n a p o k a t  i s  i k t a t h a t u n k  b e .  Fő c é l :  
f r i s s  l e g y e n  a  v e r s e n y z ő .  M inden  h é t e n  v e r ­
s e n y  110 vagy  2 0 0  g á t o n ,  vagy  1£>0 - 2 0 0  s i k o n  
é s  v á l t ó b a n  i s .

A v e r s e n y s z e z ó n b a n  h é t k ö z i  é s  h é t v é g i  
v e r s e n y e k  l e g y e n e k .  T e r m é s z e t e s e n ,  h a  h é t -  
közb  n - i s  van  v e r s e n y ,  a k k o r  a z  e d z é s  c s a k  
k o n d i c i o n á l á s  é s  a z  e s e t l e g e s  h i b á k  j a v í t á ­
s á t  c é l o z z á k ,

A v e r s e n y z é s t  m in d i g  e g y - k é t  s i k v e r -  
s e n n y e l  k e z d j ü k .

J ó l  v á l a s s z u k  meg a z  e l l e n f e l e k e t .  Ha 
m ár f o rm á b a n  v a g y u n k ,  k e r e s s ü k  a  v e r s e n y t  é s  
a z  e r ő s  e l l e n f e l e k e t .

V é g e z e t ü l  e g y - k é t  s z ó t  H ay e s  J o n e s  t o ­
k i ó i  b a j n o k  e d z é s é r ő l  é s  e r r e  v o n a t k o z ó  é s z ­
r e v é t e l e i r ő l .

A m in t m o n d ja :  ő úgy e d z ,  m in t  a  s p r i n ­
t e r e k ,  b e m e l e g i t e s e  a z o n b a n  t o v á b b  t a r t .  Kü­
l ö n l e g e s  g y a k o r l a t o k k a l  a z  izm ok  l a z í t á s á r a  
t ö r e k s z i k .  A r a j t  é s  a z  e l s ő  g á t r a  v a l ó  r á -  
f u t á s  a  v á g t á z ó e k h o z  h a s o n l ó a n  o l y a n  g y o r s a n  
t ö r t é n i k ,  a h o g y a n  c s a k  l e h e t s é g e s .  S z í v e s e n  
v é g e z  3 0 - 6 0  m éteres s p r i n t s o r o z a t o k a t ,

A g á t t e c h n i k a  g y a k o r l á s á t  s o h a se m  s z a ­
b a d  e l h a g y n i .  A v e r s e n y z ő  a  f o r m á b a h o z á s k o r  
3 g á t t a l  d o l g o z i k ,  m e ly e k  e g y m á s t ó l  9 , 1 4 - r e  
v a n n a k  s  k ö z ö t t ü k  5 l é p é s r e  f u t .  E z t  a z  ö t — 
l é p é s e s  g á t f u t á s t  m in d e n  e d z é s e n  g y a k o r o l j a ,  
m i e l ő t t  h á ro m  l é p é s s e l  f u t n a .  í g y  k ö n n y e b b  
g y a k o r o l n i  a  g á t t e c h n i k á t ,  m in t  t e l j e s  s e b e s ­
s é g g e l .  G y a k ra n  f u t  6 - 7 - 8  g á t a t  s  egy h o s s z ú  
s p r i n t h a j r á v a l  f e j e z i  b e ,  h a  a h a j r á t  a k a r j a  
f e j l e s z t e n i .

A g y o r s a s á g i  m unká t m i n d i g  a  s p r i n t e -  
r e k k e l  v é g z i  / 1 0 . 4 —e t  t u d / .  G y a k ra n  f u t  3 0 0 -  
3 2 0 - a t  négy  s z á z a s  g á t t á v o l s á g g a l ,  s z í v e s e n  
f u t  3 0 0 - a t  s  a  n a p i  e d z é s t  m in d i g  egy j ó  
t e m p ó j ú  2 0 0 - z a l  f e j e z i  b e .

L á t j u k ,  hogy H a y e s  J o n e s  nagy  gondot 
f o r d i t  a  g i m n a s z t i k á r a ,  a  l á b  é s  h a s i z m a i  
f e j l e s z t é s é r e .  A g y o r s a s á g i  m unká t ° vágtá— 
z ó k k a l  v é g z i .  I d é n y  e l e j é n  vagy  a  g a tm u n k a  
k e z d e t é n  r ö v i d í t e t t  g á ttá v v a l d o lg o z ik . A 
g á t a k  k ö z ö t t  5 l é p é s t  a l k a l m a z .  Az e d z é s e k e t  
a l a c s o n y  g á t o n  k e l l  k e z d e n i ,  m a jd  k é s ő b b  e— 
m e l n i .

Egy ö r ö k é r v é n y ű  t a n á c s  a  b a j n o k t ó l :  
nem s z a b a d  k e d v e t  v e s z t e n i ,  h a  k e z d e t b e n  h i -  

• b á s a n  é s  n e h e z e n  megy I
A 4 0 0  m é t e r e s  g á t f u t á s  e d z é s e
A négy  s z á z a s  g á t f u t á s  a  l e g n e h e z e b b  

g á t s z á m ,  e z é r t  e d z é s e  a  l e g s o k r é t ü b b , a  l e g ­
s o k o l d a l ú b b  a z  ö s s z e s  g á t s z á m  k ö z ö t t .  E n n e k  
a  s z é p  szám nak  ü z é s e  e g é s z  e m b e r t  k i v á n .  
F e l k é s z í t é s ü k  h a s o n l ó  a  1 1 0 - e s e k é h e z ,  d e  l é ­
n y e g e s e n  t ö b b e t " f ú t n a k .  F u t ó  f e l k é s z ü l é s ü k  
m e g f e l e l  a  8 0 0 - a s o k é n a k . H o s s z ú  f u t á s o k a t  i s  
v é g e z n e k  t e r e p e n ,  m e ly n e k  i d ő t a r t a m a  s o k s z o r  
a  k é t  ó r á t  i s  m e g h a l a d j a .  A r é s z t á v o k  i s  a  
t á v n a k  m e g f e l e l ő e n  m eg n ő n ek ,  3 0 0 -1 0 0 0  k ö z ö t t  
v a r i á l ó d n a k ,  s  nem r i t k á k  a  h o s s z ú  t e m p ó f u — 
t á s o k  sem .

A t e c h n i k a i  m unká t é p p e n  úgy  e g é s z  év ­
ben  k e l l  v é g e z n i ,  m in t  a  1 1 0 - e s  g á t f u t ó k n a k .  
F e l k é s z ü l é s ü k b e n  l é n y e g e s  k ü l ö n b s é g  a z  a l a ­
p o z á s b a n  é s  1 'o rm ábaho .zásban  n i n c s  i s ,  c s a k  
h o s s z a b b a k  a  t á v o k  s  a z  i s m é t l é s e k  szám a i s  
t ö b b .

A l á b b i a k b a n  m e g p ró b á lo m  ' f e l v á z o l n i  
egy 4 0 0 - a s  g á t f u t ó  é v i  f e l k é s z ü l é s i  p r o g r a m ­
j á t .

T erm észetesen , ed ző tá rsa ia  e z t  nem 
húzhatják rá minden versenyzőjükre egyformán 
hanem egyéniségüknek m egfele lően  az egyik­
b ő l tö b b et, a m ásikból k evesebbet veszn ek . 
Sok minden b e fo ly á so lh a tja  e z t :  a te ch n ik a i  
tu d á s, e r ő á lla p o t , gyo rsa sá g , s t b .  Ez csak  
egy irányvonal az é v i  munkához.

A négyszázáé g á tfu tá sn á l te k in te tb e  
k e l l  v en n i, hogy kim agasló kondiolóban k e l l  
le n n i egész  éven á t .  E zért az é v i  fe lk é s z ü ­
l é s  különböző szakaszaiban  mindig újabb é s  
újabb fe la d a to k  jönnek a már meglévők m ellé  
Ez az é v i munka nagyon h a s o n l í t  a 4 0 0 -a s  
s ík fu tó k , h elyenként a 8 0 0 -a s s ik fu tó k  f e l ­
k é s z í t é s i  te rv éh ez , de még in t e n s iv  tech n i­
kai é s  ritmuRmunka jön h o zzá .

F e lk é s z í t é s i  munkájuk a következő:
E lőa lap ozó- November 15 -  december
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1 5 - ig / j ,  a l ap o zó  /docem ber. 15  -  m á r c iu s  v é c é ­
i g /  id ő s z a k  I,

a .  /  á l t a l á n o s  t e s t ű t  f e j l e s z t ő  e d z é se k  
ter em b e n , u /'ró e rő  f e j l e s z t ő  g y a k o r la t o k ,  l a ­
z í t ó  g y a k o r la t o k ,  e r ő ö l t ő  g y a k o r la t o k ,  m int  
a 1 1 0 - o s e k u ó l .

b .  /  csarn ok b an »  könnyű g y o r sa ," á g i g y a ­
k o r la t o k ,  r a j t o k ,  r ö v id  könnyű v á g t á k ,  ö t b . 
T e c h n ik a i g y a k o r lá s ,  s p e c i á l i s  g á t g im n a s z t i ­
k a ,' g á t g y n k o r la t o k .

c .  /  p á ly á n »  s ó z o t t  fu tó p á ly á i»  ir a m fu -  
táaok  i s m é t l é s « , r ó a z tá v o k  m e g f e le lő  Írem u  
l e f u t á s a .  Kok i s m é t l é s ,  v á l t o z a t o s  r é s z tá v o k .

d .  /  t e r e p e n ,  erdőb en » k i t a r t á s  m eg sz er ­
z é s e ,  h o s s z ú  v á lt a k o z ó  iram ú f u t á s o k .  E gyen­
l e t e s  iram ú te m p ó - fu tá s o k .

Kormába h o z á s  i d e j e  m á rc iu s  v é g é t ő l  .ju­
ri lu s  eT<J5~ieT5Tg

« . /  a g y o r s a s á g  f e j l e s z t é s e  a c é l ,  
a t a r t g y a k o r la t o k ,  s p r i n t f u t á s ó k .E r ő t e l j e s  
munka,

b .  /  t e c h n ik a i  munka g á t t a l ,  k ü lö n b ö z ő  
r é s z tá v o k  k ü lö n b ö ző  gá tm a g a ssá g o k o n  v a ló  I s ­
k o lá z á s a .  Kok e d z é s  a 1 1 0 -e a a k k e l  e g y ü t t ,

c .  /  r i tm u s  i s k o l á z á s ,  s o k s z o r .  R ó s z tá ­
vok ó r á v a l  e l l e n ő r z ö t t  l e f u t t a t á s a .  Be k e l l  
id e g e z n ie  a k e z d ő , t á v k ö z i  é s  h a jr á  to m p ó t,

d .  /  ir o m g y o r s a s á g i Ó3 á l l ó k é p e s s e g l  
f u t á s o k  2üO-SOQ~ig,

e .  /  k ir á n d u lá s s z e r ü  h o s s z ú  id ő ta r ta m ú  
f u t á s o k  / h e t i  e g y ,  k ésőb b  k é t h e t i  egy a lk a ­
lommal / ,

Az e g y é n i  e r ő s í t é s  nem marad e l .  Ez k í­
s é r i  a v e r s e n y z ő t  v é g ig  a z  é v i  munkán, c sa k  
i t t  már nem á l t a l á n o s ,  hanem s p e c i á l i s  e r ő ­
s í t é s t  v é g e z .

V era en.y ld ő s z ak ju n l u s  kö z e p é t ő l  o k tó ­
b e r  k ö z e p é ig

a . /  é s  b . /  a z  i n t e n z í v  sp rin tm u n k a  é s  
tesn p ó íu tá so k  m egm aradnak, számuk c s ö k k e n , e -  
r ő s sé g ü k  .fo k o z ó d ik . Rajtok m in d ig  g á t t a l .

c . /  ón d . . /  a t e c h n ik a i  munka é s  a r i t ­
mus b e id e g z é s é r e  s z o l g á l ó  r é s z tá v o k  f u t á s á ­
nak J e l e n t ő s é g e  n agyon  m egnő. A v e r se n y e n  
t a p a s z t a l t  h ib á k  k ik ü s z ö b ö lé s e  m ost t ö r t é n ik .

Az e d z é s  f e l é t  onnők k e l l  k i t ö l t e n i e .
V ig y á z n i k e l l  a k o n d íc ió r a .  A p ih e n é s  

é s  munka m e g f e le lő  arán ya  fü g g  az e g y é n b ő l .
L evö z e t ö  Id ő sza k  o k t ó h er  v é g é t ő l  no -  

vembcr~TCo^~rplIíg, ~v% «T~g
L e v e z e tő  m ozgások p á ly á n ,  j á t é k o k ,  me­

z e i ,  e r d e i  f u t á s o k ,  k i e g é s z í t ő  s p o r t o k ,  l a b ­
d a r ú g á s , k é z i - ,  k o s á r la b d a , ú s z á s , s t b .  P ih e ­
n é s .

M iután v á z o lta m  az e g y é v i  m unkát, adok  
e g y - k é t  t a p a s z t a l a t i  t a n á c s o t .

A h o s s z ú  h e g y i  é s  m eze i f u t á s o k a t  min­
d ig  c s o p o r to s a n  v é g e z z é k .  K ezd etb en  » tem - 
p ó fu tá n o k a t  á l l í t s u k  b e éa  párokban f u s s á k .
A t e c h n ik a i  munka a l a p j a i t  azonban  e g y e d ü l ,  
c sa k  k ésőb b  t á r s a k k a l ,  a m ik o r la  a z  önkény t é ­
lé n  v e r s e n y z é s  nem j á r  k á r o s  b e id e g z é s e k k e l  
a t e c h n ik a  r o v á s á r a .

A g y o r s a s á g i  é s  g y o r s a s á g i  á l ló k é p e s s é - ,  
g i  f u t á s o k a t  a s p r in t e r e k k e l  e g y ü t t  a 9 0 0 - a -  
ook k a l v é g e z z é k .

A r e s z t ó v o k a t ,  r ib m u s fu ta s o k a t  m indig, 
e l l e n ő r i z z ü k  ó r á v a l é s  s z o r í t s u k  r á  a m egkí­

v á n t  tem pó m e g t a r t á s á r a ,  m ert er. a c é l .
L egyen  t»z e d z ő  mindig; 1 e le;., n y e s  az  

e d z é s e k  v e z e t é s é b e n ,  annak e l ő r e b o c s á t á s á v a l ,  
hogy a t ú l z o t t  v a r i á l á s  m e l l e t t  a c é l  m in d ig  
l e b e g j e n  szem  e l ő t t .  V alisuk munkák, m e ly e k e t  
Blinden e d z é s e n  e l  k e l l  v é g e z n i .

Fő c é l»  a m agasfok u  g y o r s a s á g  é s  á l l ó ­
k é p e s s é g  m e l l e t t  a t ö k é l e t e s  t e c h n ik a  ó a  r i t ­
mus m e g s z e r z é s e . E rre  a z  e d z ö s p o r t tá r sa k n a k  
r e n g e t e g  le h e t ő s é g ü k  v a n . I d ő t  é a  f á r a d t s á ­
g o t  e g y i k t ő l  sem sz a b a d  s a j n á l n i .

A r itm u s  i s k o l á z á s a ,  b e id e g z é s e  m in d ig  
töb b  g á to n  t ö r t é n j é k ,  s  m in d ig  e l l e n ő r i z z ü k  
ó r á v a l .  Nem i s  k e l l  e m líte n e m  a t e c h n ik a i  
munka f o n t o s s á g á t .  E z t  i s  töb b  g á to n  v é g e z ­
zü k . Sok  l e h e t ő s é g  vart a v a r i á l á s r a .  E g y -k é t  
p é ld á s

R á fu tá a  r a j t t a l  az e l s ő  g á t r a ,  
r á f u t á s  r a j t t a l  a z  1 - 2 - 3  g á t r a ,
150 , 2(X), 300  g á t t a l  t ö b b s z ö r ,  
u g y a n ezek  k ü lö n b ö z ő  gá tin u gu u sagok k u l., 
9 0 0  m éter* az e l s ő  200  g á t t a l ,  a máso­

d ik  s i k  é s  f o r d í t v a ,
300 m éter  g á t t a l ,  200  m otor s ik  /500  m /
4 o o  g á t ,
2 0 0  g á t ,  négy s z á z a s  g á tm a g a s s á g g a l ,
200  g á t  n é g y s z á z a s  g á tm a g a s s á g g a l ,  a 3 ,  

6 ,9  g á t  k iv é v e ,
9 0 0  g á t ,  az e l s ő  3 g á t t a l ,  majd s í k f u ­

t á s  óa u t o l s ó  3 k á t .  s t b . ,  
K e z d e tb e n , m ig a m e g f e le lő  r i tm u s g y o r -  

s a s n g  é s  g y o r s a s á g  még ne® a la k u l t  k i ,  l e h e t  
r ö v id e b b  g á t t á v o l s á g o k a t  v e n n i .  K ésőbb uiár 
r e n d e s  g ^ ttá v o !S á g o k k a l kemény e d z é s e k e t  k e . l l  
v é g e z n i .  A négy s z á z a s  g á t fu tó n a k  2 0 -2 5  v e r -  
s o n y t  k e l l  f u t n i a  s a j á t  t á v j á n ,  a 3 - 5  é v  k e l l  
a h h o z , hogy kemény munka m e l l e t t  e l é r j e  a 
n e m z e tk ö z i s z i n t e t .

A r r ó l ,  hogy egy h e t i  e d z é s e n  m it v é g e z ­
zen a f u t ó ,  ad h atok  e g y - k é t ,  nem eg y m á sb a fo -  
ly ó  h e t i  e d z é s t e r v e t ,  de h a n g sú ly o zo m , hogy  
az e d z ő tá r s a k  a h e l y i  v is z o n y o k  m e l l e t t  a la ­
k í t s á k  á t  az e g y é n r e .

N ovem b er-d ecemb erb en ; / t i e t i  5 e d z é s /
H é t f ő i  to r n a te r m i e d z e s , e r ő s í t é s , e g y é  

n i  é s  k ö z ö s  g im n a s z t ik á i  mun­
k a , Korádz e u .

Kedd: csarn ok b an »  t e c h n ik a i  munka,
r a j t o k ,  s p r i n t e k , s t b .  l lg r ó e r ő t  
f e j l e s z t ő  munka, u g r á s o k .

S z e r d a :  s ó z o t t  p á ly á n  tem p ó fu tá so k »
0x 300 , k ö z ö t tü k  300  m é te r  s é ­
t a ,  p ih e n é s  / 4 8 - 9 9 • / ,  10x1 0 0  
f e l r á z ó  r e p ü lő ,  vagy 3 * 6 0 0 ,  
k ö z ö t t e  6x50  f e l r á z ó  r e p ü lő .

C s ü tö r tö k i  csarn ok b an »  t e c h n ik a i  e d z é s ,  
u tán a  e r ő s í t é s .

S zom bat: h o s s z ú  h e g y i  f u t á s  m á s fé l  ó r a ,  
1 0 -1 1  km.

J a n u á r - ieb ru á r -m á r c in a  / h e t i  6 e d z é s /
H é tfő s  to r n a te r m i e d z é s ,  k éső b b  f u t ó ­

e d z é s  p á ly á n , e r ő s í t é s , s p e c i á ­
l i s  o r ő s i t e s .

Kedd» csarn ok b an »  t e c h n ik a i  e d z é s ,  
r o j t o k ,  s p r in t e k ,  u g r á so k ,

ß zerd a »  f u t ó e d z é s  s ó z o t t  p á ly á n »8x300  
/92 -9_3 ’ / ,  k ö z ö t t e  150 p ih e n ő  
s é t a ,  50 j o g g  vagy 2 x 1 0 0 0 ,

C sü tö r tö k »  c s a r n o k b a n » közös g im n a s z t i ­
k a , g á t t e c h t i ik a i  e d z é s ,  s p r i n t  
u g r á s o k .
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P é n te k !  f u t ó e d z é s  s ó z o t t  p á ly á m  1 0 0 ,  
2 0 0 ,  300 , 2 0 0 ,  100 k é t s z e r ,  
p ih e n ő , s é t a ,  1 0 0 ,2 0 0 ,  500 ,
1 0 0 , 2 0 0 ,  300 , s  az i n t e n z i t á s  
i s  a t á v  h o s s z á v a l  g y e n g ü l ,  
i l l e t v e  r ö v i d ü l é s é v e l  e r ő s ö d ik .

V asárn ap ! 2 ó r á s  k ir á n d u lá s s z e r ü  h o s s z ú  
f u t á s ,  v á l t o z ó  iram b an , sé tá ik -, 
k a i .

Á p r i l i s ,  má.1us, j u n iu s  k ö zep e; / h e t i  6 
e d z é s /

H é tfő !  g á t t e c h n ik a i  e d z é s ,  e l ő t t e  e -
g y é n i  g im n a s z t ik a ,  g á tg lm n a e z -  
t i k a .  G á ta z á s  e lő b b  c s a r n o k ­
ban /m á r c iu s / ,  majd sza b a d b a n , 
R a jt o k ,  r é s z t á v o k ,  k ü lö n b ö z ő  
g á tm a g a ssá g o k o n , t á v o ls á g o k ­
k a l .

K eddi r é s z t á v o s  f u t á s o k .  A r é s z tá v o k
i n t e n z i t á s a  e r ő s ö d ik ,  nő a p i ­
h e n ő id ő .  3 0 0 -5 0 0  e r ő t e l j e s  l e ­
f u t á s a .

B se r d a t  g á t t e c h n ik a i  e d z é s  a s z o k o t t
módon, e d z é s  a 110  g á t a s o k k a l ,
r i t m u s f u t á s  g y a k o r lá s a ,  s p r i n t ­
f u t á s o k  e r ő s e n .

C s ü tö r tö k !  f u t ó e d z é s  p á ly á n ,  h o s s z ú  r é s z ­
tá v o k  i n t e n z í v  f u t á s a ,  4 x 3 0 0 ,  
4 x 2 0 0 , 2 x 5 0 0 . 2 x 6 0 0 . s t b .  T e r ­
m é sz e te s e n  e z t  nem m ind , hanem  
e z e k  k ö z ü l v a la m e l y ik e t .  K özöt­
tü k  m e g f e le lő  p ih e n ő ,  hogy  
f r i s s e n  t u d ja  a r é s z t á v o k a t  
f u t n i .

P é n te k i g á t t e c h n ik a i  e d z é s .  R é sz tá v o k
t ö b b s z ö r i  l e f u t á s a ,  r i tm u s is k o ­
l á z á s .  A g á ta k  v a r i á l á s a  a már 
e lő b b  e m l í t e t t  módon.

S zom bat: 1 ó r á s  h o s s z ú  v á lt a k o z ó  iram ú  
/k ö zb en  le n d ü le t e s e b b  te m p ó jú /  
8 - 1 0  k m -es f u t á a .

V ersen g  id ő s z a k
Az e d z é s e k  szám a a  h e t i  v e r s e n y e k t ő l  

f ü g g .  Az e d z é s e k  r itm u s a  azon b an  h a s o n ló  a 
t ö b b ih e z .  A r é s z tá v o k  t e l j e s  in t e n z i t á s u n k .  
G á tte c h n ik á b a n , r ltm u a fu ta sb a n  a v e r se n y e k e n  
t a p a s z t a l t ;  h ib á k a t  j a v í t j u k  .A h é t  v ég én  -  v e r ­
se n y e k  e lő fu ta m o k k a l I V ersen y  u tá n  h é t f ő n  
f ü r d ő ,  m a s s z á z s .E z e t le g  h é tk ö z b e n  i s  v e r se n y  
a lk o n , vagy v e r s e n y s z e r ű  e d z é s .

Ne f é l j ü n k  a v e r s e n y z é s t ő l ,  m ert c s a k  a 
v e r se n y e k e n  k e r e s z t ü l  tu d ju k  le m é r n i ,  h o l  t a r  
tu n k , m it  hogyan j a v í t s u n k .  T a lá n  a z  a t l é t i k a  
e g y ik  ágában  sem o ly a n  f o n t o s a k  a v e r s e n y e k ,  
m int i t t .  A v e r s e n y t a p a s z t a l a t  h o z z a  meg a 
h e l y e s  f u t ó r i t m u s t .

Az a t lé t á k n a k  a n n y i m in d en t k e l l  le g y ő z ­
ő tö k  a v e r se n y  a l a t t ,  i d ő j á r á s t ,  p á l y á t .  et.«i.- 
l e g  500- a s  p á ly á n  a g á ta k  s z o k a t la n  á l l a s á t ,  
a f e l l é p ő  r i t m u s n a h é z s é g e k e t j S t b . E z e k e t  c s a k  
a v e r se n y  h o z z a  k i .  E zek en  s e g í t  á t  a nagy  
v e r s e n y t a p a s z t a l a t .  A Bök v e r se n y e n  v a ló  r é s z ­
v é t e l  s e g í t i  a f u t ó t ,  hogy e l é r j e  k i t ű z ö t t  
v e r s e n y c é l j á t ,  n e  z a v a r ja k  meg fu tá s á b a n  e l *  
l e n f e l e i  é s  m in d ig  a b e g y a k o r o l t ,  a h e l y z e t ­
nek m e g f e le lő  s a j á t  r i tm u s á t  f u s s a .

J ó ,  ha e d z é sb e n  t á r s a k k a l  f u t  s  Így  b e -  
id e g e i  a le g jo b b  b e o s z t á s t ,  m ert a v e r se n y e n  
a m e l l e t t e  f u t ó  e l l e n f e l e k  nem z a v a r j á k .  Ha 
n in c s  h a s o n ló  tu d á su  g á t t á r s ,  ak kor s ík o n  f u s ­
son  m e l l e t t e .

Ne f é l j ü n k  r o s s z  id ő já r á s b a n  a t e c h n ik a -

i  m un kátó l / é l l e n s z é l ,  e s ő . s t b . / .  A r i t m u s v á l­
t á s t  le g a lá b b  v a l ó s  k örü lm én yek  k ö z ö t t  g y a k o ­
r o l h a t j u k .  /L ép éssz á m  1 3 - r ó l  1 5 - r e ,  1 5 - r o l  17- 
r e  e m e l k e d i k . /

A v e r se n y e k e n  i t t  i s ,  m in t a 110 -esek * -  
n é l ,  s ik v e r s e n y e k k e l  k e z d e n e k . E g y -e g y  j ó l  
v á l a s z t o t t  4 0 0 ,  s ő t  800  m éter  v e z e t i  be a 
v e r s e n y z é s t .  V e r se n y id é n y  k özb en  sem á r t  e g y -  
egy h o ssz a b b  f u t á s !  6 0 0 , e s e t l e g  8 0 0 .  E t t ő l  
nem k e l l  f é l n i .  M orale egy h é t t e l  a v i l á g -  
c s u c a f u t á s a  e l ő t t  l i 5 2 . 2 - e s  n y o lc s z á z a s  v e r ­
s e n y t  f u t o t t ,  f e l s z a b a d u lt a b b a n  f u t  a v e r s e n y ­
z ő ,  m ert nem k ö t i  a 4 0 0  g á t  r itm u s a  é s  so k  n e­
h é z s é g e .  A nn ál job b an  megy u tá n a  & g á t f u t á s .

Az e d z é se k e n  k e l l  s z á z s z o r  g y a k o r o ln i  
a z t ,  a m it  a v e r se n y e n  j ó l  akarunk  v é g r e h a j ­
t a n i .  ■‘■tt k e l l  a v e r s e n y z ő t  a j o b b lá b a s  e l l é -  
p é s r e  s z o k t a t n i ,  d e  i t t  k e l l  a f e l s ő k a n y a r  
f u t á s á t  i s  b e i d e g e z t e t n i . A r a j t ,  a r a j t  u tá ­
n i  f u t á a  r itm u s a  i t t  v á l i k  a v e r s e n y z ő  v é r é ­
v é .  Sem t ú l  g y o r s ,  sem l a s s ú  r i tm u s k e z d é s  
nem v e z e t h e t  j ó  ered m én y ek h e z .

M iután o d zésb e n  a z  ö s s z e s  l e h e t ő s é g e ­
k e t  v é g ig  s k á lá z t u k ,  v e r se n y z ő n k  s ik o n  i s  
f u t o t t  e g y - k ó t  v e r s e n y t ,  j ö j j e n e k  a g á t v e r ­
s e n y e k .  M á ju s -jú n iu sb a n  h av i 2 -3  / e l ő f u t a ­
m o k k a l/,  k éső b b  h a v i  3 ~ á . Az e l l e n f e l e k  n e  
b e f o ly á s o l j á k  a f u t ó t ,  d e  a z é r t  j ó ,  ha e r ő s  
e l l e n f e l e k  e l l e n  b i z o n y í t  a v e r s e n y z ő .

S o k s z o r  e g é s z  könnyű v e r s e n y e n ,  e l le n » -  
f e l e k  n é l k ü l ,  s a j á t  r i t m u s á t  j ó l  a lk a lm a z v a  
-  nagy i d ő t  f u t .  Van ú g y , hogy a z  e l l e n f é l  
gyoraab b  r i t m u s á t ó l  m eg za v a rv a , rá r o h a n  a z  
e l s ő  g á t r a ,  e l ő t t e  l e a p r ó z ,  s  a z  e g é s z  v e r -  
Bony fo ly a m á n  nem t a l á l j a  meg a h e l y e s  r i t ­
m u sá t, ö s s z e z a v a r v a  f u t j a  v é g ig  a t á v o t .

G y o r sa sá g a  j a v í t á s a  ér d e k é b e n  id n u lj o n  
e r ő s  n é g y s z á z a s  v e r se n y e k e n  i s .  I l y e n  c é l l a l  
f u t h a t  110  é s  200  g á t a t  i s .  A 200  g á t  c s a k  a  
g y o r s a s á g  j a v í t á s a  m ia t t  a j á n l a t o s ,  m ert más 
r itm u s a  m ia tt  nem l e h e t  a la p j a  a 4 0 0  g á t n a k .  
U g y a n is  a h o l  a 4 0 0  g á t a s o k n á l  k ezd őd n ek  a 
n e h é z s é g e k ,  a  200  g á t n á l  v é g e  van a v e r s e n y ­
n e k .

S z e r e tn é m  f e l h í v n i  e d z ő tá r s a im  f i g y e l ­
mét a v á l t o z a t o s ,  d e m in d ig  c é l t u d a t o s  v e r ­
s e n y z é s r e .  Ne r ö g tö n ö z z ü n k , hanem e l ő r e  l e ­
f e k t e t e t t  é s  f e l é p í t e t t  t e r v  s z e r i n t  h a la d ­
ju n k .

S z e r e t n é k  p á r  s z ó v a l  m eg em lék ezn i k é t  
k ü l f ö l d i  "nagym enő"! P r i n o l l i  é s  M ora le  f e l ­
k é s z ü l é s i  m ó d já r ó l.

A t é l i  é s  a k o r a t a v a a z i  id ő s z a k o t  ők  
i s  a t e s t i  e r ő  é s  á l l ó k é p e s s é g  m e g s z e r z é s i  
I d e jé n e k  t a r t j á k .  M indkét v e r s e n y z ő  sok  
h o s s z ú  f u t á s t  v é g e z  ebben  a z  id ő s z a k b a n . A 
t ö b b i  s z ü k s é g e s  f e l k é s z ü l é s i  m ódot h a s o n ló ­
képpen csa rn o k b a n  é s  terem b en  v é g z i k .  Nagy 
g o n d o t  f o r d ít a n a k  a t e c h n ik a i  k é p z é s r e ,  f r i -  
n o l l i  m inden id ő s z a k b a n , M orale in k áb b  a 
fo rm á b a h o zá s i d e j e  a l a t t .  M in d k etten  h a t a l ­
mas munkát v ég e zn ek  s  e g y -e g y  kom oly m egter-  
h e lé s ü  e d z é s  m ásodik  f e l é b e n  még gátm unka  
i s  k ö v e t k e z ik .  M indkét v i lá g n e g y s é g n é l  na­
gyon  h o a a zu  i d e i g  t a r t  a b e m e le g í t é s .  Sok  
g o n d o t f o r d ít a n a k  a z  u g r ó e r ő ,  a b o k a , a lá b ­
izom  e r ő s í t é s é r e .  A t e s t i  k o n d íc ió t  n agyon  
fo n to s n a k  t a r t j á k .

A s p o r t o r v o s s a l  v a ló  j ó  k a p c s o la t  mi­
ly e n  sok ban  v i h e t i  e l ő r e  munkánkat é s  meny­
n y i  m indenben a d h a t s e g í t s é g e t  a f e l k é s z í ­
t é s i  vagy v e r s e n y t e r v e k  k é s z í t é s é b e n .

S o k a t  v e r s e n y e z t e k  s ik o n  / 4 0 0 - 8 0 0 /  é s  
e á t o n  A 1 0  , 2 0 0  ,  4 0 0 /  e g y a r á n t .  M int mond-
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t á k ,  a h e l y e s  g á t r i t m u s t  c s a k  v e r se n y e n  l e ­
h e t  ig a z á n  m e g ta n u ln i.  Ebben ig a z u k  v a n .
Sok v e r s e n y ,  so k  t a p a s z t a l a t ,  é s  l a s s a n  k i ­
m ozd ulu nk , m egin du lu nk  f e l f e l é . . .

N ő i gátszám ok
E lé r k e z tü n k  a n ő i  g á tsz á m o k k a l k a p c so ­

l a t o s  t u d n iv a ló k ,  ed z é sm ó d sz e r e k  i s m e r t e t é ­
s é h e z .  E d d ig  g á t fu tó n ő in k  a r r a  v o l t a k  k á r ­
h o z t a t v a ,  hogy -  a k á r  t e t s z e t t  n e k ik ,  a k á r  
nem -  80  g á t a t  k e l l e t t  f u t n i o k .  M ost a 100  
é s  2 0 0  g á t  b e v e z e t é s é v e l  három g á tszá m  kö­
z ö t t  v á lo g a t h a t n a k .  E zek  a szám ok r e n d k ív ü l  
s o k o ld a lú s á g o t  k ö v e te ln e k  meg n ő i  g á t f u t ó ­
i n k t ó l .  E z é r t  van a z ,  hogy a k ik  j ó  id ő k e t  
é r n e k  e l  g á t o n ,  azok  r e n d s z e r in t  Jó ö tp r ó b á -  
zók  i s .  T e r m é s z e te s e n , e z  nem é i’v e n y e s  min­
d e n k ir e  .

Ez a s o k o ld a lú s á g  onnan e r e d ,  hogy az  
e d z é s e k  n agyon  s o k r é tű e k .  N ézzük m eg, t u l a j ­
donképpen m ib ő l i s  t e v ő d ik  ö s s z e  egy j ó  g á t ­
f u t ó  e d z é s e :

1 .  g á t t e c h n i k a i  e d z é s ,
2 .  s p r in t e d z é o ,
3 .  á l l ó k é p e s s é g !  f u t ó e d z é s ,
4 .  u g r ó e d z é s ,
3 .  á l t a l á n o s  é s  c e lg im n a s z t ik a ,
6 .  e r ő s í t é s  k ü lö n b ö z ő  fo r m á i,
7 .  j á t é k  la b d á v a l  é s  n é l k ü l e .
Az ő s z i  é s  t é l i ,  majd k o r a ta v a B z i mun­

k á n á l r á ju k  i s  v o n a tk o z ik ,  a m it a t ö b b i  g á t -  
szám n ál m ondottam . T e r m é s z e te s e n , so h a  sem  
sz a b a d  szem  e l ő l  t é v e s z t e n i ,  hogy n ő i  v e r ­
s e n y z ő k r ő l  van s z ó .

Az e d z é se k  szám a h árom ról megy f ö l  ö t ­
r e ,  e s e t l e g  h a tr a  s  a v er se n y u ze zó n b u n  estiké­
ken n é g y r e ,  e s e t l e g  h árom ra.

N ézzük v é g i g ,  hogy az e g y e s  e d z é se k e n  
m it é s  hogyan v é g e z z e n e k  a v e r se n y z ő k :

fu tóm u n k án á l a tá v o k  lé n y e g e s e n  r ö v i -  
d eb b e k , a p ih e n ő id ő k  p e d ig  h o ssz a b b a k , m in t  
a f é r f ia k n á l *  E g y éb k én t a fu tóm u n k át éppen  
o ly a n  in t e n z iv e n  v é g e z z é k ,  m int a f é r f i a k .

Az e d z é s e k u é l  á l t a lá b a n  nem csak a f i z i ­
k a i  m e g t e r h e lé s r e  k e l l  v ig y á z n u n k , hanem a 
l e l k i  té n y e z ő k  i s  fo k o z o t ta b b  m érték b en  e l ő ­
t é r b e  j u t n a k ,  m int a f é r f i a k n á l .

A rra i s  ü g y e ln i  k e l l ,  hogy m en n y it v ég ­
zünk a z  e d z é se k e n  é s  hogy m it e s  hogyan c s i ­
n á lu n k .

A g á te d z ó s e k  e l e j é n  m egnövekednek: 7 , 5 ,  
m ajd 3 l é p é s s e l  v e s s z ü k  a g á t a k a t .  Ha r á t é ­
rünk a 3 l é p é s e a  r i tm u s r a ,  a z  e l s ő  id ő b e n  
v e h e t jü k  20-30  c m -r e l  r ö v id e b b r e  a g á t t á v o l -  
s á g o t ,  8 m ikor e z  már sim án m egy, te r ü n k  rá  
a r e n d e s  t á v o l s á g r a .  A g á t k ö z i  f u t á s o k  l e ­
g y en ek  e l ő s z ö r  e g é s z e n  k ön n yű ek , s z i n t e  
s z k ip p s z e r ü e k .

A g á t a s  e d z é s e k e t  fo k o z a to s a n  é p í t s ü k  
f a l .A  lá n y o k  h i h e t e t l e n ü l  s o k a t  tud nak  f e l e j ­
t e n i  s  eh h ez  h o z z á j á r u l  még az ü t k ö z é s e k t ő l  
v a ló  f é l e l e m ,

KlŐBZör eg y -k ét gátra  gyakoroljunk , 8 
la ssa n  menjünk f e l  4 - 5  g á t ig .

A v e r s e n y s z e z o n  k ö z e l e d t é v e l  f u s s o n  a 
v e r s e n y z ő  e g y s z e r - k é t s z e r  60 g á t a t ,  majd 80  
g á t a t .  E zek  i d e j e  lé n y e g e s e n  gyen géb b  l e s z ,  
m in t az a z t  k ö v e tő  v e r se n y e n  e l é r t  i d ő .  Ez 
a b b ó l a d ó d ik , hogy a v e r se n y e n  e l ő t é r b e  lé p  
a  m inden n ő n é l m eg lév ő  k ü z d e n i tu d á s  é s  győz-* 
n i  a k a r á s .

Ha a z  e d z é se n  a g á t a t  nem s z k ip p e lv e ,  
hanem h á r o m lé p é se s  r itm u sb a n  v e s z i k ,  ak k or

m in d ig  t e l j e s  e r e j ű  le g y e n  a f u t á s .
Nagyon nagy g o n d o t k e l l  f o r d í t a n i  a 

s p r in t á l ló k ó p o s s ó g r e  é s  a g y o r s a s á g r a .  Le­
gyünk n agyon  v á l t o z a t o s a k  a r é s z t á v o k  megvá­
l a s z t á s á n á l .  A r ö v i d ,  g y o r s ir a m u  v á g t a e d z é a e -  
k e t  k ö v e s s é k  az i n t e n z í v  e r ő v e l  l e f u t o t t  
h o ssz a b b  tá v o k :  1 5 0 - 2 0 0 ,  s ő t  300 m é te r  i s .

Ism ernünk k e l l  v e r s e n y z ő in k e t  m inden  
sz e m p o n tb ó l:  t e s t i  m e g te r h e lh e tö s é g ü k  h a tá ­
r a i t ,  l e l k i  b e á l l í t o t t s á g u k a t , s t b .  S z i n t e  
m inden n ő i  v e r s e n y z ő  más é s  más e lv e k  s z e r i n t  
k e l l ,  hogy d o lg o z z é k .  Ej. k e l l  k í s é r l e t e z n i  a  
f u t á s o k  e s  a p ih e n ő id ő ,  az ed zé sn a p o k  é s  p i ­
h e n é s  a r á n y á t ,  hogy é r t é k e s  munkát v é g e z h e s -
sü n k . ^ g á t f u t ó n ő  so k  v e r s e n y t  f u s s o n ,  de  
v e r s e n y e z z e n  más szám okban i s :  u g r á so k b a n ,  
ö tp r ó b á b a n , s t b .

A N em ze tk ö z i A t l é t i k a i  S z ö v e t s é g  1 9 6 6 .  
é v i  k o n g r e s s z u s a  e l h a t á r o z t a ,  hogy n ő i  g á t f u -  
tó sz á m k e n t b e v e z e t ik  a 100  m é te r e s  á s  2 0 0  mé­
t e r e s  g á t f u t á s t .  Az a sz á n d é k u k , hogy a n ő i  
100 m é te r e s  g á t f u t á s  a  j e l e n l e g i  8 0  m é t e r e s t  
h e l y e t t e s í t s e .  Ez a  szám  már s z e r e p e l  a z  
1 9 6 9 .é v i  E u ró p á b a jn o k sá g o k o n  é s  a z  1 9 7 2 .é v i  
O lim p ia i  J á té k o k o n .

A k é t  g á tszá m  m é r e t e i t  az IAAí' T e c h n i­
k a i  B i e o t t s á g a  a k ö v e tk e z ő k b e n  á l l a p í t o t t a  
meg:

1 0 0  g á t :  10 g á t ,  m agasságuk  8 3 .8  c m .,  
a z  e l s ő  g á t  t á v o l s á g a  13 m é te r ,  a g á ta k  kö­
z ö t t i  t á v o l s á g  8 . 5  m. Az u t o l s ó  g á t  é s  a c é l  
k ö z ö t t i  t á v o l s á g  1 0 .5  m é t e r .

200  g á t :  1 0  g á t ,  m agasságuk  7 6 .2  cm.A* 
e l s ő  g á t  t á v o ls á g a  16 m, a g á ta k  k ö z ö t t i  t á ­
v o l s á g  19  m. Az u t o l s ó  g á t  é s  a c é l  k ö z ö t t i  
t á v o l s á g  13 m é te r .

A 00  m é te r e s  g á t f u t á s  r á f u t á s a  é s  g á t ­
k ö z i  f u t á s a  n e h é z s é g e k e t  o k o z o t t  már so k  j ő  
g á t fu tó n ő n e k .  A l é p é s e k e t  l e  k e l l e t t  f o g n i ,  
s  ez  a l e n d ü l e t  nem s z á z s z á z a lé k o s  k ih a s z n á ­
lá s á h o z  v e z e t e t t .  Ú ja t  k e l l e t t  h o z n i ,  a e z  
a 100 g á t  m é r e te ib e n  jó n a k  l á t s z i k .

T e r m é s z e te s e n , az e d z é se k e n  nem á l l í t ­
ju k  a g á t a k a t  r ö g tö n  a t e l j e s  t á v o l s á g r a ,h a ­
nem c s a k  2 0 -2 5  c m -r e l  n ö v e ljü k  a m eg sz o k o t­
t a t .  L á tju k  m ajd , hogy sem a r á f u t á s ,  sem  a  
g á t k ö z i  f u t á s  nem p r o b lé m a . A v a la m iv e l  ma­
g a sa b b  g á t  sem ok oz n e h é z s é g e t .  M i e lő t t  r á ­
f u t u n k ,  t ö b b s z ö r ,  töb b  e d z é s e n  s z o k t a s s u k  e h  
h e z  v e r s e n y z ő n k e t .  L a z ít s u k  k i  m e g f e le lő  cól<  
g im n a s z t ik á v a l  c s i p ő l z ü l e t é t ,  n y ú j ts u k  me­
d e n c e t á j i  i z m a i t .  P á r  e d z é s  u tá n  a z t  l á t j u k ,  
hogy s z i n t e  t e r m é s z e te s e b b  a m o zg á s, m in t  
80  g á to n  v o l t .  L e szn ek  g á t f u t ó n ő k ,  a k ik n e k  a 
g á t  ő zen  e m e lé s e  é s  az u j  g á t t á v o l s á g  n eh éz­
s é g g e l  j á r ,  d e e z e k b ő l  soh asem  l e t t  v o ln a  
i g a z i  é r te le m b e n  v e t t  j ó  g á t f u t ó n ő .

A 200  g á t  m é r e t e i  i s  m e g f e le lő e k .  Az 
e l s ő  g á to n  u g y a n o ly a n  r a j t t á m la  á l l á s s a l  
k e l l  r á f u t n i ,  m in t a 1 0 0 , vagy 8 0  g á t r a .  A 
g á tm a g a ssá g  i t t  sem  p r o b lé m a , s ő t  a k e t t ő ­
v e l  tö b b  l é p é s  m ia tt  s im á b b , g y o r sa b b  g á t v é ­
t e l l e l  j á r .  A g á ta k  k ö z ö t t  9 l é p é s t  t e s z  a 
f u t ó n ő .  Ha 11 l é p é s s e l  v e s z i ,  a z  már a p r ó z á e  
s z e r ű  f u t á s h o z  v e z e t .

I t t  e l ő t é r b e  j u t  a z  á l l ó k é p e s s é g  l a ,
A f u t ó e d z é s e k e t  ugyanúgy v é g e z z ü k , m in t ed ­
d i g ,  c s a k  a r é s z t á v o k  n y ú ln a k  meg egy k i s s é .  
T ö b b szö r  fu s s a n a k  1 5 0 - e t ,  2 0 0 - a t , s ö t  1 2 0 -1 5 0  
g á t a t .

M iután i t t  n á lu n k  ebben  a z  év b en  még 
8 0  g á t  l e s z  a b a jn o k sá g o n , v ig y á z z u n k , hogy  
v e r s e n y z ő n k e t  a k é t f é l e  ritm uB  n e z a v a r j a



m eg. Magam r é s z é r ő l ,  n i v e l  a z  o lim p iá n  az  
ö tp ró b á b a n  80  ş â t  s z e r e p e l ,  T ó th n ó v a l a z  i -  
dén n eg  sem  p rób álóm  a 100 g á t a t ,

A nők s z e r e t i k  a g á t f u t á s t  -  ép p en  e -  
z é r t  az a la c s o n y  g á t n a g a s s á g  m ia t t  f é l e l e m  
n é lk ü l  ű z i k .  K ö v e te ljü k  meg t a n í t v á n y a in k t ó l ,  
hogy h e ly e s e n  é s  b á tr a n  g á ta z z a n a k . Már 1 0 -  
12 é v e s  korban m e g ta n íth a tju k  a h e ly e s  moz­
g á s  a la p e le m e i t .  Ha ig y  m ó d sz er ese n  f e l é p í t ­
v e  t a n í t j u k  meg á g á t f u t á s t ,  ak k or  é s z r e  sem  
v e s s z ü k ,  s  j ó  g á t fu tó n ő k  k e r ü ln e k  k i  k e z e in k  
a l ó l .

200  g á t
K ié r k e z tü n k  az u t o l s ó  g á tszá m  is m e r t e ­

t é s é h e z  .
E z t  a szám ot v e h e t jü k  ö n á l ló  g á tszá m ­

n a k , d e v e h e t jü k  a f ő  g á tszá m  k i e g é s z í t ő  s z á ­
mának i s .  E d zé sé  t e l j e s e n  m eg eg y ez ik  a 1 0 0 -  
2 0 0 - a s  s i k f u t ó k ,  8 110 g á ta s o k  e d z é s é v e l .

E d zéséb en  a/ sok  g y o r s  f u t á s  u r a lk o d ik .  
A g á t te c h n ik á r a  nem k e l l  s o k a t  f o r d í t a n i ,  
m ert az a la c s o n y  g â tm a g a sa â ş  nem á l l í t j a  ne­
h éz k ö v ete lm én y ek  e l é  a f u t ó t .

I t t  i s  á j o b b lá b a s  e l l é p é s t  k e l l  t a n í ­
t a n i .

A g á t v é t e l  le g y e n  m in é l r ö v id e b b .  a f u ­
t á s  p a t t o g á s - s z e r ű .  Az e l l é p ő l á b  nem t é r  k i  
o l d a l t ,  hanem a z t  a f u t ó  g y o r s a n  á t r á n t j a  
maga a l a t t .

E z t a g á tsz á m o t  a le g k ö n n y e b b  m eg ta n u l 
n i.M in d e n  s p r i n t é r t ,  u g r ó t  fo g ju n k  r á  e r r e  a  
sz á m r a . S z e r e t i k .  A g á ta s o k  v e r s e n y z é s é t  v á l ­
t o z a t o s a b b á  t e s z i .  J o  g y o r s a s á g i  e d z é s .

V e r se n y z é sü n k  ebben  a szám ban n e  l e ­
g y en  ö n c é lú .

K e z d ő k e t, i f j ú s á g i a k a t ,  j u n io r o k a t  f o g ­
ju k  r á  e r ő se b b e n  e r r e  a szá m ra , m ert a f e l ­
n ő t t e k k e l ,  id ő s e b b e k k e l  i t t  tu d n ak  leg h a m a -  
rább v e r se n y b e n  l e n n i .

E g y -k é t  j ó  f u t á s  u tá n  k e d v e t  k a p n a k ,é s  
e s e t l e g  á t á l ln a k  v a la m e ly ik  g á ts z á m r a .

E d z é s r ő l ,  é v i  m u n k á ró l, f e l k é s z ü l é s r ő l  
nem b e s z é l e k ,  m ert a z  b en ne van  a s p r in t e r e k  
i l l e t v e  a m ásik  gá tszá m o k  m unkájában .

Ez v o l t ,  k e d v e s  e d z ő t á r s a k ,  a m i t  d i ó ­
h é j b a n  e l  s z e r e t t e m  v o l n a  m o n d a n i .  Rem élem , 
m u n k á ju k b a n  f e l  t u d j á k  h a s z n á l n i  s  eh h ez  
s z í v b ő l  k í v á n o k  s o k  3 i k e r t ,  e r ő t ,  e g é s z s é g e t

A gátfutás oktatásának módszere
Agóes Jenő előadása

I .
Az e lm ú lt  év  e l e j é n  az ed ző  b i z o t t s á g  m e l l e t t  működő g á t f u t ó  s z a k b iz o t t s á g  é r t e ­

k e z l e t e t  h i v o t t  ö s s z e ,  a h o l é r t é k e l t ü k  a m agyar g á t f u t á s  h e l y z e t é t  é s  a z o k a t  a  t e n n i ­
v a ló k a t ,  am elyek  s z ü k s é g e s e k  a h h o z , hogy n e m z e tk ö z i é r t é k ű  ered m én y ek et é r jü n k  e l .  Az 
é r t e k e z l e t  an yaga a z  A t l é t i k a  cim ü f o ly ó ir a t b a n  m e g j e le n t .

E zen a z  é r t e k e z l e t e n ,  a h o l a f ő v á r o s i  ş â t f u tó e d z ő k  zöme r é s z t  v e t t ,  m e g á l la p í­
t o t t á k :  a g y o rsa b b  ütemű f e j l ő d é s  e g y ik  a k a d á ly a , hogy o k t a t á s i  m ódszerünk  tö b b  t e r ü ­
l e t e n  nem t a r t o t t  l é p é s t  a k o r s z e r ű  k ö v e te lm é n y e k k e l.

Az e d z ő b iz o t t s á g  e z é r t  fo n to s n a k  t a r t o t t a ,  hogy e z e n  a z  é r t e k e z l e t e n  k ü lö n  n a p i­
r e n d i  p o n t k e r e té b e n  f o g la lk o z z u n k  a z  o k t a t á s  m ó d s z e r e iv e l ,  k ü lö n ö s  t e k i n t e t t e l  a k ez ­
dők o k ta t á s á r a , i  m iv e l  ez  a g á t f u t ó k  n e v e lé s é n e k  e g y ik  a la p v e t ő  t é n y e z ő j e .  I n d o k o l t t á  
t e s z i  a té m á v a l v a ló  a la p o sa b b  f o g l a l k o z á s t  a z  i s ,  hogy ebben  az évb en  so k  t e h e t s é g e s  
g á t f u t ó  t ű n t  f e l .  F o k o z ó d o tt  a z  é r d e k lő d é s  a g á t f u t á s  i r á n t ,  tö b b  e g y e s ü le t b e n  meg­
k e z d té k  a g á t f u t ó k  n e v e l é s é t ,  nem csak B u d a p e s te n , hanem v id é k e n  i s  /fy l.tB p .H o n v é d , is­
i d r e ,  D ó z sa , MTK, G yőr, M is k o lc ,  S z e g e d ,  Makó, D u n a ú jv á r o s , s t b . / .  E hhez a r e m ó n y tk e l-  
t ő  munkához s z e r e t n é n k  m ost s e g í t s é g e t  n y ú j t a n i .

M ie lő t t  a z  o k t a t á s  k ö z v e t le n  g y a k o r la t á r a  t é r n é n k ,  sz ó ln u n k  k e l l  a m ód szer  f o n ­
t o s s á g á r ó l ,  to v á b b á  a r r ó l ,  hogy k ik  a lk a lm a sa k  g á t f u t á s r a ,  v é g ü l  a  g á t f u t á s r a  a lk a lm a s  
eg y én ek  k i v á l a s z t á s á r ó l .

I I .
Az o k t a t á s  a m ód szer f o n t o s s á g a

az o k t a t á s  m ily e n s é g e  a z é r t  d ö n t ő ,  m ert a s p o r t á g ,  i l l e t v e  v e r se n y sz é m  m e g s z e r e t ­
t e t é s e  n agym érték ben  fü g g  en n ek  m in ő s é g é t ő l .  Ha sok an  k e d v e l ik  meg a v e r s e n y s z á m o t ,  n a -  
jnrobb tö m eg b ő l v á lo g a t h a t u n k .  G on dolju nk  a r r a ,  hogy g á t f u t á s  e s e t é b e n  a k ezd ő  v e r s e n y ­
ző  a f u t á s  m e l l e t t  a g á ta k  m ia t t  m ily e n  b o n y o lu lt  p ro b lém á k k a l t a l á l k o z i k .  A m ó d szer­
t ő l  f ü g g ,  hogy u g r á s  h e l y e t t  f é l e l e m  n é lk ü l  f u s s a  a z  a k a d á ly o k a t ,  to v á b b á , hogy már az  
e l s ő  e d z é s r ő l  a g á t f u t á s t  m e g s z e r e t v e ,  j ó  é r z é s s e l  é s  é lm é n n y e l t á v o z z é k .

F o n to s  az o k t a t á s  é s  m ód szer a h a la d ó k n á l i s ,  m ert a z  eredm ények f o k o z á s a  g á t f u ­
tá sb a n  a m e n n y is é g i  munka r é v é n  már nem nagyon fo k o z h a tó  -  /b á r  e z  még n á lu n k  n in c s  
t e l j e s e n  k ia k n á z v a / .  Azonban az e g y é n i  e d z e a  é s  m ód szer v o n a lá n  még ig e n  n agyok  a l e ­
h e t ő s é g e k .  ö s s z e f o g l a l v a  t e h á t ,  a j ó  o k t a t á s  é s  m ód szer ered m én ye:

tö b b  g á t f u t á s  u tá n  é r d e k lő d ő  e g y é n ,  
j ó  a la p o k , e l ő k é p z e t t s é g ,  
job b  t e c h n ik a ,  
job b  ered m én yek .

I I I .
Ha meBkérd6Z zük a sz a k e m b e r e k e t , mi t e s z  a lk a lm a s s á  a g á t f u t á s r a ,  zömmel m inden­

k i  t u d j a ,  hogy a m agas t e r m e t ,  g y o r s a s á g ,  l a z a s á g ,  s t b .  a d o t t s á g o k  s z ü k s é g e s e k  h o z z á .
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▲ g á tfu tá sr a  v a ló  alkalm asság te h á t á lta lá b a n  Ism ert, m égis a ta p a s* tá la to k  a z t  
ig a z o ljá k , hogy szü k séges ennek a kérdésnek r é s z le te s e b b  t i s z t á z á s a .  Az a lkalm asságot 
edd ig ugyanis eg y r é sz t  tú l  szigorúan  foglam aztuk, m ásrészt nem koncentráltunk  e lé g g é  
a sú ly p o n ti képességekre é s  k észség ek re . A nélkül, hogy a vágtak ép esség  e ls ő d le g e s s é g é t  
v ita tn á n k , a gyak orla t a z t b iz o n y lt ja ,  hogy a g á tfu tá sr a  v a ló  alkalm asság fogalma bő­
v ü lt  az u tóbbi időb en . Az á tlagon  f e l ü l i  gyorsaság A 0 .3  -  1 0 .4 / ,  a 180 cm-en f e l ü l i  
tostm agasság még 110 m-es gáton sem k izá ró la g o s  f e l t é t e l e  a nagy eredmények e lérésén ek «  
P l.*  D il la r d , F in la y , O tto* . Johns közepes tern e tü ek . Ami a sik form át i l l e t i *"3-------- V » -

a ik  aradaánjaki g á t aradaányekt
á t t la s e y 1 0 .6 1 3 .5
D illa r d 1 0 .3 1 3 .6
Davia 1 0 .8 1 3 .4
Lidman 1 1 .0 1 4 .0
F in la j 1 1 .0 1 4 .0
O ttos 1 0 .7 1 3 .6
Bataz&r 1 1 .0 1 4 .4
Ca&nji 1 0 .8 1 4 .4
M élykúti 1 0 .8 1 4 .4
UllaBBiB 11 .2 1 4 .5

A magyar g á tfu tó k , sa jn o s , még ezek et az eredményeket i s  csak  egy-egy alkalommal
tudták prod uk áln i.

Mit mutat ez a k is  s ta t is z t ik a ?
A zt, hogy az e m lít e t t  á tlagon  f e l ü l i  képesség h an gozta tásáva l b izon yos fo k ig  e l ­

r ia s z to t tu k  a versenyzők egy r é s z é t  a g á t f u t á s t ó l .  Amint lá t ju k ,  ezek k el az á tla g o n  fa  
l ü l i  képességekkel igen  kevesen rendelkeznek -  még v ilá g v isz o n y la tb a n  i s .  E gyelőre ab­
b ó l a r e á l i s  körülményből k e l l  k iindulnunk, hogy a megbízható 1 0 .3  -  1 0 .6 -o s  v á g tá z6-  
ink s ík fu tá sb a n  é s  váltószámokban indu lnak . L ehetőségeink  á lta lá b a n  gá tfu tásb an  f é r f i ­
aknál 100 m-en 1 0 .8  -  1 1 .2  ap, 400 m-en 4 9 .5  -  5 1 .5  mp, n ő i 100 m-en 1 2 .4  -  1 2 .8  ap .

A fe n t  e m lí t e t t  s t a t i s z t ik a  azonban még mást i s ,  számunkra fontosabb  d o lg o t mu­
t a t .  Jó teob n ik áva l az e m lí t e t t  gyorsaság m e lle t t  sokkal jobb eredményeket le h e t  e l é r ­
n i .  A gyak orla t a z t  ig a z o lja ,  hogy az á tlagon  f e l ü l i  adottságok  h ián yát lén yegesen  e l ­
len sú ly o z n i eudja p l . t  a h a jlék on yság , ruganyosság, k iv á ló  ritm usérzók , ennek eredmé­
nyeképpen a jó  te ch n ik a . Ezek a képességek é s  készségek  nagy mértékben f e j le s z t h e t ő k ,  
igy  .sokak számára n y í l ik  le h e tő sé g  k iv á ló  gáteredmónyek e lé r é s é r e .  Az o k ta tá s  é s  mód­
sz e r  teh á t a zé r t d öntő , mert e z á l t a l  a meglévő é s  a r e á lis a n  várható g á tfu tó in k b ó l  
lén yegesen  jobb eredményeket hozhatunk k i .  Ig a zsá g , hogy a 1 0 .8  -  1 1 .0  mp sik form a, 
amint lá t ju k , g á t fu tá s  szem pontjából nem ro ssz  eredmény, de a néha m egfu tott 1 4 .6  -
1 4 .8  é s  1 5 .0  mp gáteredmény gyenge.

I t t  említem meg a g á tfu tó e rő  szü k sé g e ssé g é t. Az e r ő f e j le s z t é s  m eglehetősen  ö s z -  
s z e t e t t  probléma é s  bár t e l j e s e n  nem t is z tá z ó d ta k  az a tlé t ik á b a n  az egyes s z a k k ife je ­
z é se k , meglát gá tfu tá sh o z  e lsősorb an  olyan erő f e j l e s z t é s e  k ív á n a to s , amely a g á tfu ­
t á s t  / g á t v é t e l t /  k ö zv e tlen ü l s e g í t i  e l ő .  E gyelőre e z t  nevezzük g á tfu tó -erő n ek . Erre 
a s p e c iá l i s  fe la d a tr a  s p e c iá lis a n  k e l l  e lő k é s z í t e n i ,  m eg erő síten i a s z e r v e z e te t .  Az 
edd ig ism ert s a já to s  e r ő fe j le s z tő  gyakorlatok m e lle tt  k ísér le tk ép p en  bemutatunk egy 
e sz k ö z t , amely e lő s e g í t h e t i  a g á tfu tó  eredmények ja v u lá s á t .  Ez egy szánkóhoz h ason ló  
tá r g y , melyre különböző sú lyok at helyezhetünk é s  amit egy h eved errel c s íp ő r e  vagy 
v á llr a  r ö g z ítv e  húznak a versenyzők . M ivel ta p a sz ta la t  még nem á l l  rend elk ezésün k re, 
k id o lgozásra  vár a su lyok nagysága é s  az egyes távo lságok  le fu tá sá n a k  h o ssza , gyorsa­
ság« , i l l e t v e  form ája.

V issza té rv e  az alkalm asság v ezető  szem pontja ira , term észetesen  tovább i s  a la p  a 
vágtak ép esség , 1 1 0 -es  g á tn á l a magas term et e lő n y , de csak abban az e se tb e n , ha ü gyes­
sé g g e l p á ro su l. E zenkívül egyformán alkalm asak közép, s ő t  a lacsony term etüek i s ,  na a 
gyorsaság m e lle tt  alakjukhoz v isz o n y ítv a  "magas" a c s íp ő jü k , hosszú  combbal éa  a ls z á r -  
r a l  rendelkeznek . Döntő a c a ip ő iz ü le t  mozgékonysága, valam int a ritm usérzók éa a bá­
to r sá g , Term észetesen a sp ortág  ir á n t i  s z e r e t e t ,  a szorgalom  é s  akaraterő elengedhe­
t e t le n  k ie g é s z ítő j e  az alkalm asságnak.

IV.
A g á tfu tá sr a  alkalm as egyének k iv á la s z tá s a

Miután ism erjük a gá tfu tá sh o z  szü k séges k ép ességeket éa k é sz sé g e k e t , a ren d elk e­
zé sre  á l ló  tan ítványokból k i k e l l  válogatnunk az alkalm as eg y én ek et. A k iv á lo g a tá s  
rendkívü l fo n to s  é s  megérdemelne egy külön e lő a d á s t .  A zért döntő , mart megóv bennünket 
olyan f e le s le g e s  munkától, m elyet olyan versenyzőbe fek te tü n k , a k ib ő l e le v e  nem le h e t  
komoly g á t fu tó „ Tovább ösztönöz bennünket arra , hogy próbáljuk meg a g á t fu tá s t  minda­
zok k a l, akiknek vannak olyan a d o ttsá g a ik , melyek alkalm assá t e s z ik  nagy eredmények e l é ­
r é s é r e ,  Ez egyszerű  é s  lo g ik u s  m eg á lla p ítá s , m égis ellentm ondás ta p a sz ta lh a tó  nálunk. 
B l .t  a leg ism erteb b  f e l t é t e l  a g y o rsa sá g . M égis, ha megnázzük a magyar g á tfu tó k a t , meg­
á lla p íth a tju k , hogy többségükben nem rendelkeznek olyan vágta a d o ttsá g o k k a l, melyek 
képessé tennék őket ig a z i  nagy eredmények e lé r é s é r e .  /Az 1 9 6 7 .é v i  rangsor i s  e z t  b iz o ­
n y í t j a . /

önmagában azonban még a gyorsaság sem e leg en d ő .
Hazai é s  k ü lfö ld i  leg job b  lo -2 o -3 o  a ik fu tó  á tla g o k  a z t m utatják, hogy azok kö­

z ö t t  mindössze 1 -2  g á tfu tó  s z e r e p e l .  Tehát a jó  sikform a é s  eredmény nem minden e -



s o t b e i i  j e l e n t i , hogy az  I l l e t ő  a  g á t a k a t  i ö  g y o r s a n  t u d j a  f u t n i .  A v á g t a g y o r s a B á g  m e l­
l e t t  s a j á t o s  g y o r s a s á g  / r o b b a n é k o n y s á g /  i s  s z ü k s é g e s ,  am i n y i l v á n  a b b ó l  e r e d ,  hogy a  
g á t f u t á s n a k  más a r i t m u s a .

A k i v á l a s z t á s n á l  t e r m é s z e t e s e n  e l s ő s o r b a n  a  v á g t u e r e d m ó n y e k e t  v e h e t j ü k  a l a p u l ,  
d e  k é s ő b b  f e l t é t l e n ü l  g o n d o l n i  k e l l  a  g á t f u t á s  j e l l e g é b ő l  a d ó d ó  s p e c i á l i s  g y o r s a s á g
f e j l e s z t é s é r e  i s .

A k i v á l a s z t á s n á l  a  g y o r s a s á g  m e l l e t t  a  c s i p ő i z ü l e t  m ozgékonys â ş a ,  a  j ó  r i t m u s -  
é r z é k  é s  -  nem u t o l s ó  s o r b a n  -  a b á t o r s á g  a z o k  a  k é p e s s é g e k  é s  k é s z s é g e k ,  a m e l y e k e t  
e l s ő s o r b a n  f i g y e l e m b e  k e l l  v e n n ü n k .

M e g f e l e l ő  m ó d s z e r e k k e l  e z e k e t  a z  a l a p v e t ő  k é p e s s é g e k e t  é s  k é s z s é g e k e t  m ár a z  e l ­
ső  e d z é s e n  m e g á l l a p í t h a t j u k .  P l . :  egy a m e r i k a i  e d z ő  úgy v á l o g a t o t t ,  hogy  m in d en  p o z i ­
t i v  a d o t t s á g  i n e l l e t t ,  a k i  nem m e r t  b á t r a n  r á f u t n i  e l s ő  a l k a lo m m a l  a z  á l t a l a  k é s z í t e t t  
a k a d á l y o k r a ,  a t o v á b b i a k b a n  v o l e ,  m in t  g á t f u t ó v a l  nem f o g l a l k o z o t t .  A b á t o r s á g o t  m in­
d e n n é l  f o n t o s a b b  e r é n y n e k  t a r t o t t a .

Egy m á s ik  e d z ő  a v á l o g a t á s  a l k a l m á v a l  " g á t ü l é s b e n "  t a l a j r a  ü l t e t t e  t a n í t v á n y a i t .  
Aki nem t u d t a  l á b a i t  m e g c s e r é l n i  k é z tá m a a z  n é l k ü l ,  a z z a l  s z i n t e n  nem f o g l a l k o z o t t ,  
m in t  g á t f u t ó v a l .  Ebben az  e s e t b e n  a c s í p ő  m o z g é k o n y s á g á t  t a r t o t t a  n é l k ü l ö z h e t e t l e n n e k .

Meg a r i t ( i m a ó r z é k e t  i s  i d ő  s o r o l o m .  Véleményem a z e r i n t ,  ahogy  v a l a k i  m e g f e l e l ő  
h a l l á s  n é l k ü l  nem l e h e t  k i v á l ó  z e n é s z ,  úgy r i t m u s é r z é k  n é l k ü l  sem l e h e t  g á t f u t á s b a n  
nagy  e r e d m é n y e k e t  e l é r n i .  M iv e l  a g y o r s a s á g o n  k í v ü l  a z  Í z ü l e t e k  m o z g é k o n y s á g a ,  a  r i t ­
m u s é r z é k ,  s p e c i á l i s  e d z é s e k k e l  n a g y m é r té k b e n  f e j l e s z t h e t ő *  m i n d e r r e  a jö v ő b e n  f e l t é t l e ­
n ü l  f o k o z o t t ,  f i g y e l m e t  k e i l l  f o r d í t a n i .

A k i v á l a s z t á s  l e g e g y s z e r ű b b  f o r m á j a ,  a m ik o r  a  s z e r z e t t  i s m e r e t e k  b i r t o k á b a n  r e n d ­
s z e r i n t  k ü l s ő  a d o t t s á g o k  a l a p j á n  v á l o g a t u n k ,  p l :  m a g a s ,  n y ú l á n k  t e r m e t ,  ü g y e s ,  mozgé­
kony m e g n y i l a t k o z á s o k . I d e  s o r o l h a t j u k  a z  " ö n k é n t "  j e l e n t k e z ő k e t  i s .  T e r m é s z e t e s e n ,  e -  
g y e l ő r e  s e n k i t  sem k ü ld ü n k  e l ,  m i n t  uz  a m e r i k a i  e d z ő k .

A m á s ik  a z  a l a p o s a b b ,  a m ik o r  b i z o n y o s  s p e c i á l i s  g y a k o r l a t o k n a k ,  k é p e s s é g v i z s g á ­
l a t o k n a k  v e t j ü k  a l á  a k i s z e m e l t  v e r s e n y z ő t .  P l . :  s p e c i á l i s  g y o r s a s á g o t ,  ü g y e s s é g e t ,  
h a j l é k o n y s á g o t ,  vagy r i t m u s ó r z é k e t  i g é n y l ő  g y a k o r l a t o k a t  v ó g e z t o t ü n k .  A g y a k o r l a t o k  
v é g r e h a j t á s á n á l  l é n y é g é n  s z e m p o n t ,  hogy a  v e r s e n y z ő  n e  t u d j a  m i k o r ,  m e l y i k  k é p e s s é g é t  
f i g y e l j ü k  / s z ö k d e l ő  i s k o l á k ,  k ü lö n b ö z ő  a k a d á l y o k ,  a t b . / .

A h a r m a d ik  v á l o g a t á s ,  a m ik o r  a z  á t d o l g o z o t t  v e r s e n y ó v ,  vagy é v e k  u t á n ,  h a  & r e ­
á l i s a n  v á r h a t ó  e re d m é n y e k  nem j ö n n e k ,  az  e d z ő  a  v e r s e n y z ő v e l  t ö r t é n ő  m e g b e s z é l é s ,  e s e t ­
l e g  m e g g y ő zé s  u t á n  i r á n y i t ,  vagy á l l í t  á t  a z  e g y i k  v e r s e n y s z á m t ó l  a  m á s i k r a .

V.

A g á t f u t á s  e l ö k é s z l t ő - r á v e z e t ő  g y a k o r l a t a i

M iv e l  a  m os t  k ö v e t k e z ő  g y a k o r l a t i  b e m u ta t ó  e g y i k  f ő  r é s z e  a z  e l ő k é s z í t ő  é s  r á v e ­
z e t ő  g y a k o r l a t ,  e z é r t  e l m é l e t i l e g  r ö v i d e n  a  k ö v e t k e z ő k e t  je g y z e m  m eg. A m e g f e l e l ő  e l ő ­
k é s z í t ő  é s  i ' á v e z e t ő  g y a k o r l a t o k  a l k a l m a z á s a  a z  e r e d m é n y e s  o k t a t á s  J e l e n t ő s  t é n y e z ő j e .  
E ze k  a g y a k o r l a t o k  u g y a n i s  m e g k ö n n y í t i k  a  t e c h n i k a  e l s a j á t í t á s á t ,  s ő t  a  j ó l  f e l é p í t e t t  
e l ő k é s z í t ő  é s  r á v e z e t ő  g y a k o r l a t o k b ó l  s z i n t e  k ö v e t k e z i k  a g á t f u t á s  ö s s z e t e t t  m o z g á s s o — 
r o z a t u .

Az e l ő k é s z í t ő g y a k o r l a to k  e g y r é s z t  a  s z e r v e z e t e t  f i z i k a i l a g ,  m á s r é s z t  a  g á t f u t á s  
é s  g á t v ó t e l  t e c h n i k á j á n a k  h e l y e s  v é g r e h a j t á s á t  k é s z i t i k  e l ő .  G é l  a  k í v á n t  i z ü l e t i  moz­
g é k o n y s á g  e l é r é s e ,  v a l a m i n t  a s p e c i á l i s  i z o m z a t  m e g e r ő s í t é s e ,  i l l e t v e  a l k a l m a s s á  t é t e ­
l e  a  g á t t e c h n i k a  e r e d m é n y e s  v é g z é s é r e .  U g y a n a k k o r  m o z g á a t e c h n i k a i  a l a p o t  i s  k e l l  t e r e m ­
t e n i .  A r i t m u s é r z é k  f e j l e s z t é s e  á l l a n d ó  g y a k o r l á s i  a n y a g .

A r á v e z e t ő  g y a k o r l a t o k a t  úgy k e l l  f e l é p í t e n i ,  hogy e z e k k e l  a h e l y e s  t e c h n i k á t  
s z i n t e  ,Tk T k e n y s z e r l t s i i k " . M inden g y a k o r l a t  t e r v s z e r ű e n  é s  f o k o z a t o s a n  é p ü l j ö n  egym ás­
r a .  C é l :  a z  agy6B m o z g á se le m e k  o l y a n  t u d a t o s  i r á n y í t á s a ,  hogy  a  v é g z e t t  g y a k o r l a t o k  
b e i d e g z é s e ,  h e l y e a  v é g r e h a j t á s a  ö s s z e s s é g é b e n  a  g á t t e c h n i k a  v a l a m e n n y i  m o z z a n a t á t  f e l ö ­
l e l j e .

V I .
A k e z d ő  g á t f u t ó k  o k t a t á s á n a k  m ó d s z e r e

A k ö z v e t l e n  o k t a t á s t  m e g k ö n n y í t i ,  h a  á l l a n d ó a n  szem  e l ő t t  t a r t j u k  a  g á t f u t á s  ok­
t a t á s á n a k  a l a p -  é s  I r á n y e l v e i t .

A bbó l  a z  a l a p e l v b ő l  k e l l  k i i n d u l n i ,  hogy m in d e n  e m b e r  -  h a  a k a d á l y t  l á t  tnaga e -  
l ő t t  -  a z t  ö s z t ö n ö s e n  é a  t e r m e s z e l e s e n  uçy  a k a r j a  l e k ü z d e n i ,  hogy á t u g o r j a .  Az a k a d á l y  
m a g a s s á g á t ó l ,  m i n ő a é g ó t ő l  f ü g g ő e n  nő  a  f e l e l e m é r z e t  i s ,  hogy e s e t l e g  nem s i k e r ü l  á t j u t ­
n i  r a j t a .  Az e o e t l e g e a  s é r ü l é s  l e h e t ő s é g e  i s  m in d e n k é p p e n  g á t l ó l a g  h a t .  S ő t  a  l e g t ö b b  
e s e t b e n ,  h a  f u t á s  k ö z b e n  még a  l é p é s  sem Jö n  k i ,  a z  a k a d á l y  e l ő t t  f e l t é t l e n ü l  m e g t o i ^  
p a n .  E b b ő l  l o g i k u s a n  k ö v e t k e z i k ,  hogy úgy k e l l  f e l é p í t e n i  o k t a t á s u n k a t ,  hogy m ár  a z  
e l s ő  a lk a lo m m a l  k i k ü s z ö b ö l j ü k  a  t e r m é s z e t e s  g á t l ó  á r z ó s t ,  i l l e t v e  a  g á t l ó  é r z é s t  k i ­
v á l t ó  o k o k a t .

M iv e l  a  g á t v ó t e l  e r e d m ó n y o s s é g é t  d ö n t ő e n  b e f o l y á s o l j a  a g á t r a l é p e s  t á v o l s á g a . e z t  
p e d i g  a r á l é p e s  e l ő t t i  l é p é s e k  m i l y e n s é g e ,  k i m o n d h a t j u k  a z  e l s ő  a l a p e l v e t ,  hogy a  g á t -
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v é t e l  t a n í t á s a  e l ő t t  a h e ly e s  g á t f u t á s t  k e l l  m e g t a n í t a n i .  U g y a n iB , ha v a la k i  h e ly e s e n  
f u t  az e l s ő  g á t i g ,  ak k or  m in d ig  k ijö n  a l é p é s e .  E z t  úgy tu d ju k  e l é r n i ,  hogy k e z d e tb e n  
nem te s z ü n k  sem m ilyen  a k a d á ly t ,  c s a k  v a la m ily e n  j e l e t  az e l s ő  g á t  e l é .  íg y  t e r m é s z e t e ­
se n  fo g a lo m  l e s z  a f u t á s .  G á t a t ,  a k a d á ly t  t e h á t  a d d ig  nem sz a b a d  a lk a lm a z n i ,  am ig a 
g á t  h e ly é r e  m e g f e le lő  e g y é n i  lé p é ssz á m m a l é s  r i t m u s s a l  nem tu d  f u t n i  a k ezd ő  v e r s e n y z ő  
T ováb biakb an  a m á so d ik , h arm ad ik , s t b .  g á t  j e l z é s e k i g  g y a k o r o lj a n a k .

á  g á t j e l e k  k e z d e tb e n  v a la m iv e l  k ö z e le b b  le g y e n e k  a r e n d e s  t á v o l s á g n á l .  H an gsú ly  
a h e l y e s  é s  e g y é n i  lé p é ssz á m o n  é s  r itm u so n  v a n .

A m ásodik  a l a p e l v ,  hogy in d u lá s n á l  a k i l é p ő  l á b a t ,  a lé p é s s z á m o t  a g á t r a f u t á s n á l  
/v a la m in t  az e l l ó p ő  lá b  h e l y é t /  már a k e z d é t  k e z d e té n  m in d en k in ek  a s a j á t  e g y é n i s é g é ­
h ez  s z a b ju k  é s  nem f o r d í t v a .  M iután  k i a l a k í t o t t u k  a h e l y e s  i n d u l á s t ,  a g á t r a f u t á s  l é ­
p é s sz á m á t , am inek ered m én yek én t b i z t o s í t j u k  a f u t á s  l e h e t ő s é g é t  A ik ü s z ö b ö l j ü k  a f é ­
l e l m e t / ,  t é r h e tü n k  á t  a g á t  vagy a k a d á ly  b e i k t a t á s á r a .

A harm adik  a l a p e l v i  a g á t t e c h n ik a  a l a p j a i t  j ó v a l  a le g a la c s o n y a b b ,  t e h á t  ? 6  cm 
g á tm a g a se á g  a l a t t  k e l l  fo k o z a to s a n  k i a l a k í t a n i .

K ezd etb en  a z  e l s ő  g á t  m inden l e h e t ,  c s a k  r e n d e s  g á t  nem I / S p e c i á l i s  t r é n in g - g á ­
t a k ,  t é g l á r a  h e l y e z e t t  l é c e k ,  m e d ic in la b d á k r a  h e l y e z e t t  l é c e k ,  m agasugró m é r c e , B t b / .  
Az e l s ő  a k a d á ly  b e á l l í t á s a  d ö n tő  p i l l a n a t  é s  nagyon sok  fü g g  a k ezd ő  v e r se n y z ő n e k  e l s ő  
t a l á l k o z á s á t ó l .

A k ö z v e t le n  o k t a t á s t  egy  k i s  m a g y a r á z a t t a l ,  i l l e t v e  m e g g y ő z é s s e l  k e z d jü k . Ugya­
n i s  még a cm, t e h á t  a z  e l s ő  h i v a t a l o s  g á tm a g a ssá g o n  sem k e l l  a le g t ö b b  ta n u ló n a k  
u g r a n i ,  m ert lá b u k  k ö z ö t t  i s  e l f é r  a g á t .  A t a n ítv á n y o k  t ö b b s z ö r  á t lé p n e k  a g á ta k  f e ­
l e t t .

As e l s ő  g y a k o r la t  u tá n  a l é t s z á m t ó l  fü g g ő e n  a ta n u ló k  m a g a ssá g á t f ig y e le m b e  v é ­
v e  / a l a c s o n y , k ö z é p -  é s  m agas t e r m e tü e k /  c s o p o r to k a t  a la k í t u n k .  R a j t v o n a la t  b u zu n k , 
m ajd kb 12 at-r e  A 3 . 7 2 /  a z  e l s ő  g á t h e ly n é l  egy m ásik  v o n a la t ,  i l l e t v e  j e l e t .  Az e l s ő  
g á t j e l  e l ő t t  k b . 6 - 6 . 5  l á b f e j  t á v o ls á g r a  s e g e d v o n a la t  h u zu n k . Ez a " g á tr a ló p ó s "  h e l y e .

A ta n u ló k  á l l ó r a j t t a l  in d u ln a k , h á t u l  van az a l á b ,  a m e ly ik k e l  á t  ak arn ak  j u t n i  
a z  a k a d á ly  f e l e t t  A e n d i t ő l á b / ,  Az e d z ő .  e s e t l e g  egy t á r s  f i g y e l i ,  hogy hány l é p é s r e  
ju tn a k  e l  a  g á t r a l é p é s  j e l h e z .  Ez á l t a lá b a n  7 - 8  l é p é s .  Ha t ö b b ,  ak k or a r á f u t á s  nem 
v o l t  e l é g . g y o r s .  L é n y e g e s , hogy a r á f u t á s  o ly a n  g y o r s  l e g y e n ,  ahogyan  c s a k  f u t n i  tu d n a k .

Ha 7  l é p é s  / 8  n yom / k e l l e t t  é s  a 8 - i k k a l  l é p e t t  á t ,  ak k or a r á f u t á s  j ó  v o l t .  Ha 
9  l é p é s  / }  n yom / k e l l e t t ,  ak k or  meg k e l l  c s e r é l n i  a lá b a t  a z  in d u l á s n á l .  L é n y e g e s  meg­
á l l a p í t a n i  az e l l ó p ő  l á b a t ,  m ie l ő t t  a k ö z v e t le n  g y a k o r lá s t  m egk ezd en én k . Am ikor k i a l a ­
k u l t  a z  in d u ló ,  i l l e t v e  e l l é p ő  l á b ,  f u t t a s s u k  a t a n u ló k a t  t ö b b s z ö r  a z  e l s ő  g á t j e l i g .
Ha e z  k i a l a k u l t ,  ak k or  kb 7 . 3  -  8  m -re ú jab b  g á t j e l e t  h u zu n k . E zen  a tá v o n  i s  v é g e z z e ­
n ek  s o r o z a t f u t á s o k a t .  E z t a d d ig  v é g e z z é k ,  am ig v a la m en n y i r é s z t v e v ő  b i z t o s  a b b a n , hogy  
hány l é p é s s e l  é r i  e l ,  i l l e t v e  l é p i  á t  a z  e l s ő ,  i l l e t v e  a m ásod ik  v o n a la t .

A k ö v e tk e z ő  g y a k o r la t  kb 1 0 -2 0  om -ea m agasságú  a k a d á ly o k o n  t ö r t é n i k .  Az a k a d á ly o ­
kon v a ló  á t f u t á s  a lk a lm á v a l a k ö v e tk e z ő k e t  h a n g sú ly o z z u k !  n e te g y e n e k  k í s é r l e t e t  a r r a ,  
hogy g á t v é t e l s z e r ü e n  v eg y é k  a l é c e k e t .  M in d egy ik  f u t ó  m in d eg y ik  l é c  f e l e t t  u g y a n a z z a l  
a  lá b b a l , ' ' v e z e t ő l á b b a l"  h a la d jo n  á t .  A l é c  f e l e t t  s e m m ifé le  t ú l z ó  m o z d u la to t  nem s z a ­
bad v é g e z n i .

Ha k i e l é g í t ő e n  megy e z  a g y a k o r la t ,  b e ik ta tu n k  3 vagy 4  a k a d á ly t  i s .  Ha f á r a d ta k  
j  t a n u ló k ,  ak k or a  r á f u t á s  t á v o l s á g á t  c s ö k k e n t j ü k .  Ebben a z  e s e t b e n  a l e n d ü l e t  h iá n y a  
a l a t t  f ig y e lm e z t e s s ü k  ő k e t ,  hogy tö r e k e d je n e k  a g á t  u tá n  l e t e n n i  a  l á b a t .  Ü g y e ljü n k  
a r r a ,  hogy e z t  ne v é g e z z é k  e r ő s z a k o s a n .

Am ikor a g á t  m agassága  e l é r i  a  3 5  ~  4 0  c m - t .  j e l e n t k e z i k  a z  u g r á s r a  v a ló  h a j la m .  
E d d ig  a ta n u ló k  v á g ta s z e r ü e n  m inden k ü lö n ö se b b  m ó d o s ítá s  n é lk ü l  f u t o t t a k .  E n n é l a  ma-,

Ía ss& g n á l s z ü k s é g e s  a  l e n d i t ő lá b b a l  e l l e n t é t e s  k a r  e r ő t e l j e s  e l ő r e  l e n d í t é s e ,  a v e z e t ő -  
áb f e j e  m e l l é ,  e l ő r e  k i f e l é .

Am ikor t a n ít v á n y a in k  e z e n  a m agasságon  i s  k i e l é g í t ő e n  tu d n ak  f u t n i ,  a g á ta k  u tá n  
kb 3 0  om -re kb 1 6 0  cm m agasságban  " g á ta b la k o t"  a lk a lm a z u n k .

A k ö v e tk e z ő k e t  h a n g sú ly o zz u k «  a v e z e t ő k é z  l e n d ü l j ö n  g y o r sa n  e l ő r e  é s  f e l f e l é ,  t ö ­
re k e d jü n k  a v e z e t ő lá b b a l  t a l a j t  f o g n i .  T a r tsu k  v á l lv o n a lu n k a t  e g y e n e se n  e lő r e m u ta tó  
h e ly z e t b e n . Á lla n d ó  sz ö v e g s  m in d ig  f u t n i  ak a rju n k  a g á ta k  f e l e t t  I

A k ö v e tk e z ő  g y a k o r la t o k n á l  fo k o z a to s a n  e m e ljü k  a z  a k a d á ly o k a t ,
A " g á ta b la k o t"  to v á b b ra  i s  a lk a lm a z z u k .
A t a n u lá s  j e l e n l e g i  f á z is á b a n  a k ö v e tk e z ő k e t  h a n g sú ly o z z u k i kapd f e l  a v e z e t ő lá b  

t é r d é t ,  ahogyan  a v á g tá z á s b a n . T e k in t e t  e l ő r e ,  a k ö v e tk e z ő  g á t  f e l é .  L e n d ü lj ,  e r ő t e l j e ­
se n  d ö n te  r á ,  "tám add meg" a g á t a k a t .  A r á d ö n té B s o l e g y i d e j ű le g  a z  á l a t  e l ő r e  k e l l  e -  
r ö l t e t n i ,  hogy á th a la d jo n  a z  e lő r e n y u ló  t á r d  f e l e t t . « e  le g y e n  r i t m u s v á l t o z á s ,  Bem a  
g á t  e l ő t t ,  sem a  g á t v é t e l  a l a t t ,  sem  p e d ig  u tá n a .

L á th a tju k  a z  e lm o n d o tta k b ó l,  hogy a g á ta k  m agassága  hogyan m ó d o s ít ja  s z ü k s é g s z e ­
rű en  a  v á g t a f u t ó  m o z g á s t .

A zt i s  lá tn u n k  k e l l .  hogy az e g y e s  m agasságok  tö r ó s m e n te s  l e f u t á s á r a  /a h o l  a vág  
t e m o s g á s s á l  szem ben már lé n y e g e s  e l t é r é s  s z ü k s é g e s /  c s a k  o ly a n  v e r s e n y z ő  k é p e s ,  a k i t  
e r r e  s p e c i á l i s a n  e l ő k é s z í t e t t ü n k .  /E b b ő l e l l e n k e z ő j e  i s  k ö v e t k e z i k . /
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K ezdő v e r s e n y z ő k e t  t e h á t  á l t a lá b a n  c s a k  a k k o r  en g ed jü n k  s z a b á ly o s  g á ta k o n  gyak o­
r o ln i ,a m ik o r  e r r e  f i z i k a i l a g  é s  m o z g á s t e c h n ik a ila g  a lk a lm a s s á  v á ln a k ,  'T er m é sze te sen  o -  
ly a n  v e r s e n y z ő k n é l ,  a k ik  már a t l ó t i z á l t a k ,  i l l e t v e  v e r s e n y e z t e k  már más szám b an, a z  e -

f é s z  o k t a t á s  g y o rsa b b  ütem ben t ö r t é n h e t .  Az o k t a t á s  e l v i  s z e m p o n tja i  azonban  i t t  i s  
r v é n y e s e k .

ö s s z e f o g l a l v a I  az e lm o n d o tt  f e l é p í t é s  é s  s o r r e n d  a z é r t  l é n y e g e s ,  m ert ha e l s ő d l e ­
g e s e n  nem b i z t o s í t j u k  az e g y é n i  r i tm u s o s  f u t á s  l e h e t ő s é g é t ,  v a la m in t  a s z e r v e z e t e t  nem 
k é s z í t j ü k  s p e c i á l i s a n  e l ő ,  ak k or a t u la jd o n k é p p e n i  g á t v e t e í  t e c h n ik á j á t  i s  n eh eze b b  e l ­
s a j á t í t a n i ,  i l l e t v e  v é g r e h a j t a n i .

Az e g y é n i  b á to r  g y o r s  g á t r a f u t á s ,  v a la m in t  a z  a la c s o n y  g á ta k  á t f u t á s á n a k  e l s a j á ­
t í t á s a  u tán  t e h á t  n agyon  tu d a to s a n  k e l l  e m e ln i a g á ta k  m a g a ssá g á t é s  e b b ő l k i f o l y ó l a g  
a s z ü k s é g e s  t e c h n ik a i  e le m e k b ő l m in d ig  c s a k  a zo k ra  h ív ju k  f e l  a f i g y e l m e t ,  a m ely ek  k ö z ­
v e t l e n ü l  k ív á n a to s a k  a g á ta k  ered m én y es le k ü z d é s é h e z .  S e  t ö b b r e ,  s e  k e v e s e b b r e  ! U gyan ' 
i s  a t ú l z ó  m ozd u la t le g a lá b b  a n n y ir a  h ib a ,  m in t a s z ü k s é g e s  e l m u la s z t á s a .  P l .k b  4 0 - 5 0  
c m -e s  m agasságon  e le g e n d ő  a l e n d l t ö l á b b a l  e l l e n t é t e s  k a r  f o k o z o t t  e l ő r e v e z e t é s e  é s  az  
e l l ó p ő  lá b  k i s s é  o l d a l t  h o z á s a .

Á lt a lá n o s  h ib a  n á lu n k , hogy a 8 0  é s  4 0 0  m é te r e s  g á t f u t ó k  a 110  m é te r e s  g á t f u t á s  
t e c h n ik á j á t  e r ő l t e t i k ,  A t e c h n ik a  t o v á b b i o k t a t á s á n á l  á lla n d ó a n  t a r t s u k  szem  a l ő t t  a 
s ik f o r m á t ,  a f i z i k a i  a lk a lm a s s á g o t ,  i l l e t v e  a m o z g á s te c h n ik a i f e j l e t t s é g e t .  P l . s  a 
c s i p ő i z ü l e t  b iz o n y o s  m ozgékon ysága  n é lk ü l  a 1 0 6  c m -e s  m a g a ssá g o t l e h e t e t l e n  ered m én ye­
se n  so r o z a tb a n  l e f u t n i .  S ú ly o s  h ib a  t e h á t  p l  110  g á to n  t e c h n ik á t  g y a k o r o ln i ,  s ő t  e r ő l ­
t e t n i  a k k o r ,a m ik o r  a ta n ítv á n y u n k  e g y e lő r e  o b j e k t iv e  a lk a lm a t la n .  E zek  a zo k  a z  e s e t e k ,  
am ikor ta n ítv á n y u n k  é v e k ig  s t a g n á l ,  nem f e j l ő d i k  é s  jo g o s a n  e l k e d v e t l e n e d ik  a g á t f u ­
t á s t ó l .

Az o k t a t á s  to v á b b i m en ete a g á tm a g a ssá g  t u d a t o s  e m e lé s e  é s  a  g á tk ö z ö k  h i v a t a l o s  
t á v o ls á g r a  n ö v e l é s e .

Ig e n  ered m én yes a t e c h n ik a  k ia la k í t á s á b a n  a z  a m ó d sz er , hogy e g y -e g y  a la c s o n y a b b  
g á t  u tá n  e g y - k é t  m agasabb g á t a t  ik ta t u n k  b e .

A g á t f u t á s  o k ta tá s á n a k  i l y e n  m ód szere  fo k o z a to s a n  é s  t e r v s z e r ű e n  k i a l a k í t j a  a 
h e ly e s  r i t m u s t ,  a b á to r  f u t á s t  é s  m e g a la p o z z a , e l ő k é s z í t i  a g á t v é t e l  le g e r e d m é n y e se b b  
e g y é n i  t e c h n ik á j á t .

A to v á b b i o k t a t á s  mér e l s ő s o r b a n  e d z é s - m ó d s z e r t a n i  f e l a d a t .

A f e j l ő d é s t  t e h á t  a jö v ő b e n  azon  k i v ü l ,  hogy m e g f e le lő  e g y é n e k e t  v á lo g a tu n k  k i ,  
az s e g í t e n é  e l ő ,  hogy gon dosab ban  / s p e c i á l i s a b b a n /  k é s z í t j ü k  e l ő  a s z e r v e z e t e t .  Ennek  
ér d e k é b e n i

a .  /  töb b  c é lg im n a s z t ik á t ,  e l ő k é s z í t ő  é s  r á v e z e t ő  g y a k o r la t o t  a lk a lm a z z u n k ,
b .  /  az e d z é s e k b e  k o n k r é te n  é s  t u d a t o s an é p í t s ü k  b e a s p e c i á l i s  g á t f u t ó  g y o r s a s á g ,  

r itm u s  é s  á l l ó k é p e s s é g  n ö v e l é s é t ,  am it e l s ő s o r b a n  a z  i s m e r t e t e t t  r e n d e s  g á t a k n á l  a l a ­
cso n y a b b  tr é n in g g á ta k o n  l e h e t  a le g er ed m é n y e seb b e n  e l ő k é s z í t e n i .  Az ig y  m e g a la p o z o tt  
g á t f u t ó  m e g f e le lő  a ik fo r m á v a l k é p e s  i g a z i  nagy eredm ények  e l é r é s é r e .  E z z e l  a speciális 
g y o r s a s á g g a l  é s  á l l ó k é p e s s é g g e l  s z e r z i  meg a g á t f u t ó  a z t  a g á t f u t ó - b ia t o n a á g o t ,  a m e ly -  
l y e l  k é p e s  le g jo b b  e r e d m é n y e it  á l l a n d ó s í t a n i .

V ég ü l a z  e d z é s e k  k e r e té b e n  r e n d s z e r e s e n  te r e m tsü n k  o ly a n  k ö r ű im é n y é k é t , am elyek  
h a so n ló a k  a  v e r s e n y h e z .  P l .«  t é r d e l ő r a j t t a l  in d u l á s ,  r a j t p i s z t o l l y a l  t ö r t é n ő  i n d í t á s ,  
t á r s a k k a l  v é g z e t t  r á f u t á s o k ,  r ö v id e b b -h o s s z a b b  r ó bztá v o k  v e r s e n y s z e r ű e n .

G á tfu tó  K y a k o r la ta q y a g  

T e r e m b e n  i

1 .  E u t ó ia k o la .F u t á s  l a s s ú  é s  é lé n k  ü tem b en . F u tá s  közben  jo b b  é s  b a l  l á b ,  i l l e t v e  t é r d
f e l r á n t á s a ,  e lő r e t ö r e k v ő  in d iá n  s z ö k d e lé s ,  f u t á s  k özb en  jo b b  é s  b a l  t á r d  
k o r s z e r ű  o l d a l t - e l ő r e  h o z á sa  /a  g á t l é p é s  u tá n z á s a /»

2 .  Zsám oly é s  m e d ic in la b d á k k a l v é g z e t t  g y a k o r la to k ;
a .  /  5 - 6 - 7  áb z s á m o ly ’ kb nagy l é p é s  t á v o l s á g r a  egym ás m ö g ö t t .  l e n d ü l e t e s  á t ­

f u t á s o k  a zsá m o ly o k  f e l e t t ,  i l l e t v e  k ö z ö t t«  L e n d ü le t e s  jo b b  é s  b a l  lá b o n  
s z ö k d e lé s e k  a zsá m o ly o k  k ö z ö t t  f u t á s s z e r ü e n .  F u tá s  k özb en  f e l l é p é s  a z s á ­
m olyok ra  a z o n o s  lá b b a l  A á b c s e r ó v e l / ,  L e n d ü le t e s  á t f u t á s o k  a zsám oly  f e ­
l e t t ,  i l l e t v e  k ö z ö t t ,  t á v o l s á g n ö v e l á a s e l .

b .  /  1 - 2 - 3  zsám oly  u tá n  f e l l é p é s e k  2-3-4^ r é s z e s  s v é d s z e k r é n y r e .  E lő b b i  g y a ­
k o r la t  a zsá m o ly o k  k ö z ö t t  három l é p é s s e l .  U gyanez a z  e l s ő  z sá m o ly r a  meg­
h a t á r o z o t t  t á v o l s á g r ó l  f u t v a  /  12 -  1 3 .7 2  » 7 .  Az e lő b b i  g y a k o r la t  e l l e n ­
k e z ő  lá b b a l  i s .

c .  /  5 - 6 - 7  m e d ic in la b d a  kb nagy l é p é s  t â v o l s â ş r a  egym ás m ö g ö tt .  A z sá m o ly o k ­
n á l  v é g z e t t  l e n d ü l e t e s  á t f u t á s o k  ób s z ö k d e le s e k  job b  é s  b a l  lá b o n .  E zen  
k iv ü l  v á g t a s z e r ü  á t f u t á s o k ,  to v á b b á  a m e d ic in la b d á k  t á v o l s á g n ö v e l ó s é v e l ,  
l é p é s v á l t á s o k k a l .



3 .  T a la jo n  v é g z e t t  g y a k o r la to k :
G á tü lé s  három v á lt o z a t b a n :  a . /  h a j l í t o t t  lá b  a n y ú j t o t t  lá b  i p e l l e t t ,

b ,  /  d e r é k s z ö g b e n .
c .  / a  d e r é k s z ö g n é l  nagyobb s z ö g b e n .

T a r k ó n á llá sb a n  n y ú j t o t t  lá b b a l  " o l ló z á s "  s p á r g a s z e r ü  m o z d u la t t a l .  "Árnyék  
g á ta z á s "  t a r k ó n á l lá s b a n ,  k e r é k p á r o z á s  k özb en  a g á t ló p é s  m o zd u la tá n a k  u -  
t á n z á s a .
T a r k ó n á l lá s b ó l  g á t ü ló s b e  e s é s  é s  v i s s z a .
G á tü lé sb e n  l á b t a r t á s c s e r é k ,  l e h e t ő l e g  k éz tá m a sz  n é l k ü l .
G á t ü lé s b ö l  g u r u lá s  e l ő r e  é s  h á tr a  g á t ü l é s b e .
G á tü lé sb e n  " la p o s"  t ö r z s k ö r z é s  jo b b ra  é s  b a lr a .
P á r o s  g á t ü l é s  e g y m á ssa l szem b en , k é z f o g á s .  E lő r e  é s  h á tr a  h a j l i t g a t á s o k .

4 .  B o r d á s fa l  g y a k o r la to k »
Kb. nagy l é p é s  t á v o ls á g r a  szem ben a b o r d á s f a l l a l  g á t ló p ó s s z e r ü  f e l l é p é s e k .  
I l l e t v e  l e n d í t é s e k  c s ip Ő , majd a n n á l m agasabb f o k r a .

Az u t o l s ó  fok on  c s ip ő m a g a ssá g b a n  f o g á s ,  z á r t  á l l á s .  E b b ő l jo b b  é s  b a l  lá b *  
b a l  l e ló p é s e k  a t a l a j  f e l é ,  r u g ó z á s o k .
Szem ben a b o r d á s f a l l a l  o l d a l t  k o r s z e r ű  f e l l e n d í t é s  jo b b  é s  b a l  l á b b a l ,k é t  
k é z z e l  f o g á s ,  l e n d i t ő l á b  a k ezek  k ö z ö t t ,  ebben  h a j l i t g a t á s o k .
Kb, 4 - 5  fo k o n  z á r t  á l l á a .  C sip őm agasságb an  f o g á s .  E b b ől l e n d ü l e t e s  jo b b  
é s  b a l  lá b  h á t r a l e n d i t é s ,  majd k ö r  -  g á t s z e r ü  -  v i s s z a l é p é s .
G á tü lé s  szem ben a t a l a j o n ,  n y ú j t o t t  vagy en yh én  h a j l í t o t t  lá b  a z  e l s ő  
vagy m ásodik  fo k o n . E b b ől h a n y a t t f e k v é s e k ,  t o r z s k ö r z ó s e k  é s  h a j l i t g a t á s o k .
Az e lő b b i  g y a k o r la t  h om ok zsák kal vagy m e d ic in la b d á v a l .

F u t ó f o l y o s ó n :
E lő k é s z í t ő  é s  r á v e z e t ő  g y a k o r la to k :

1 .  /  4—5 - 6 - 7  db kb 76  ciji / e s e t l e g  91 c m / g á ta k  k ö z v e t le n ü l  egym ás m ö g ö tt .  Já­rás a g á ta k  k ö z ö t t  e s  f e l e t t ,  g á t ló p ó s s z e r ü  m o z d u la t t a l ,
2 .  /  3 - 4  g á t  e g y m á s tó l kb 4  m t á v o ls á g r a  /7& -91  cm m a g a s s á g /.  J á r á s  a g á ta k

jo b b , majd b a l  o ld a lá n ,  a z  á t l é p ő  lá b  o l d a l t  " á th ú z á s a " .
3 .  /  Az e lő b b i  g y a k o r la t  a g á t  m e l l e t t  l e n d í t é s s e l ,  majd u g y a n ez  l a s s ú  f u t á s ­

b ó l .  M in d ig  e l l e n t é t e s  o ld a lr a  í b . /
4 .  / Az e lő b b i  g y a k o r la t  j á r á s b a n , az e l ő r n y u j t o t t  e l l e n t é t e s  karral az edző

vagy t á r s  " a th u zza"  a v e r s e n y z ő t .
5 .  /  L a ssú  f u t á s b ó l  / j o g g o l á s b ó l ,  s z k i p p e l é s b ő l /  a g á ta k  á t l é p é s e .  A g á tk ö z

n a g y já b ó l s z a b á ly o s ,  a g á ta k  k ö z ö t t  5 l é p é s .
6 .  /  G átak a lá b a k  k ö z ö t t  /" v i l l a h e l y z e t " / .E b b e n  e l ő r e  é s  h á t r a lé p ó s  2 x ,  3 x ,

majd az e l ő r e l é p é s  u tá n  g á t v é t e l s z e r ü  k i l é p é s  é s  t o v á b b j á r á s .
7 .  /  A g á ta k  kb 4  m t á v o l s á g r a .  E g y , k ésőb b  k é t  ló p é s e s  g á t v é t e l e k  f u t á s b ó l .
8 .  /  Az e lő b b i  g y a k o r la t  k ü lö n b ö z ő  m agasságú  g á ta k o n . •

K e z d ő k  o k t a t á s a
1 .  /  A t a n ítv á n y o k  te s tm a g a s sá g u k  s z e r i n t  2 vagy 3 c so p o r tb a n  /a l a c s o n y ,  k ö z e ­

p e s ,  m a g a s /.
2 .  /  R a j t v o n a l ,  majd kb 12 -  1 3 .7 2  m -re a z  e l s ő  g á t  h e ly é n  egy  m ásik  é s  e l ő t ­

t e  kb 6 l á b f e j  t á v o ls á g r a  egy harm adik  / s e g é d v o n a l /  v o n a l h ú z á sa  a t a l a j o n
3 .  /  A ta n ítv á n y o k  a r a j t v o n a l  m ögött á l l ó r a j t t a l  in d u ln a k . M ind en ki m egjegy ­

z i  a h á t u l  t a r t o t t  l á b á t .  L e n d ü le te s  r á f u t á s  közben  a z  e d z ő  vagy egy  t a r a  
f i g y e l i ,  hogy hány l é p é s s e l  j u t  e l  a g á t j e l z é s i g , i l l e t v e  s e g é d v o n a l ig .
Az in d u ló  A i l é p ő /  lá b  m e g h a tá r o z á sa , v a la m in t  az e g y é n i  r i tm u s o s  l é p é s ­
szám  k i a l a k í t á s a  az e l s ő  g á t i g .

4 .  /  Ha ez  m e g tö r té n t ,  a m ásodik  g á t  h e ly é n  ú jab b  v o n a la t  huzunk / e s e t l e g  k i s ­
s é  k ö z e le b b  a r e n d e s  t á v o l s á g n á l / .  I sm é t  fu tn a k  a ta n ít v á n y o k  é s  m egpró­
b á lj á k  három l é p é s s e l  e l e m i  a m á so d ik , k ésőb b  a h arm ad ik , s t b . j e l e t .
A g á ta k  k ö z ö t t i  s a j á t o s  három l é p é s  k i a l a k í t á s a .

5 .  /  Ha kialakult az első .gátrafutáB és a gátak közötti futás, alacsony.lehe­
t ő l e g  t r é n in g g á t a t ,  vagy eg y éb  l e v e r h e t ő  a k a d á ly t  á l l í t u n k  b e .  K ésőbb  
2 - 3 - a t .
A s z ü k s é g e s  t e c h n ik á b ó l  m in d ig  a n n y it  v é g e z t e s s ü n k ,  am ennyi f e l t é t l e n ü l  
s z ü k s é g e s  I
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6 .  /  A g á ta k  m a g a ssá g á t , i l l a t v e  a g á tk ö z ö k e t  fo k o z a to s a n  e m e ljü k  é s  n ö v e l j ü k .
7 ,  /  Az e lő b b i  g y a k o r la to k  p á r o s á v a l  é s  t é r d e l ő  r a j t b ó l  v é g e z v e .
8 /  Az e lő b b i  g y a k o r la to k  " g á ta b la k "  a lk a lm a z á s á v a l . /A g á ta k  m ögött kb 30  

* cm t á v o ls á g r a  kb 1 .6 0  m m agasan t a r t o t t  l é c  a l a t t  g á t v e t e l ,  e s e t l e g  ma­
g a su g r ó  m érce a lk a lm a z á s a . /

9 . /  K ésőbb 1 -2  a la c s o n y  g á t  u tá n  1 -2  s z a b á ly o s  m a g a ssá g ra  á l l i o t t  g á t  l e f u ­
tá s a .A  h e ly e s  t e c h n ik a  könnyebb k i v i t e l e z é s e ,  i l l e t v e  g y a k o r lá s a  m i a t t .

B e f e j e z ő  r é s z  

H a la d ó k , é lv e r s e n y z ő k  e d z é s e

1 .  /  A k ezd ők  o k t a t á s á n á l  a lk a lm a z o t t  i s k o l á z á s  é s  r á v e z e t ő  g y a k o r la t o k ,  m in t
á l la n d ó  g y a k o r lá s i  a n y a g .

2 .  /  S p e c i á l i s  g á t f u t ó  r itm u s  é s  g y o r s a s á g i  e d z é s :  a r e n d e s  g á t a k n á l  j ó v a l  a -
laoB onyab b  t r é n in g g á ta k o n ,  i l l e t v e  a k a d á ly o k o n . 3 - 4 - 5 ~ 6  g á to n  l e n d ü l e t e s  
f u t á s o k  á l l ó ,  t é r d e l ő r a j t b ó l ,  p á r o s á v a l  i s .  K ü lön böző  s o r o z a t o k .  Az e g y e s  
s o r o z a t o k  k ö z ö t t  e le g e n d ő  p ih e n é s  b i z t o s í t á s a .

3 .  /  S p e c i á l i s  g á t f u t ó  á l l ó k é p e s s é g e t  f e j l e s z t ő  g y a k o r la t o k .  A r itm u s  é s  g y o r ­
s a s á g i  e d z é s n é l  a lk a lm a z o t t  g á t a k .  Az e g y e s  s o r o z a t f u t á s o k  k ö z ö t t  k e v e se b b  
s z ü n e t ,  e s e t l e g  a g á ta k  u tá n  b iz o n y o s  s ik t á v o k  l e f u t á s a .

4 .  /  T ech n ik a  c s i s z o l á s a ,  1 -2  a la c so n y a b b  g á t  u tá n  1 - 2  r e n d e s  m a g a ssá g ra  á l l í ­
t o t t  g á t  l e f u t á s a .  S z a b á ly o s  g á ta k  l e f u t á s a  " g á ta b la k o k "  a lk a lm a z á s á v a l .  
U gyanez p á r o s á v a l  f u t v a .

5 .  /  V e r s e n y s z e r ű  f e l t é t e l e k  a z  e d z é s b e n . R a j t p i s z t o l l y a l  t ö r t é n ő  i n d í t á s ,
p á r o s á v a l  m e g h a tá r o z o tt  r é s z tá v o k  l e f u t á s a  id ő r e .

f i z e s s e n  e l ő  a z  A I  L ü T I  K A R A 1

A M agyar A t l é t i k a i  S z ö v e t s é g  h i v a t a l o s  l a p j a ,  m ely k ö z ö l  m inden a p o r t e g y e -  
s ü l e t e t ,  e d z ő t ,  i n t é z ő t  é r d e k lő  h a t á r o z a t o t ,  e r e d m é n y t, v e r s e n y k i í r á s t ,  s z a ­
b á ly m ó d o s ít á s t ,  s t b .

Minden e d z ő n e k , v e z e tő n e k  n ó lk ü lö z h e t o t le n  s e g í t ő t á r s a  a s z a k o s z t á l y i  munkád­
b a n . ____

O R S Z Á G O S  C S Ú C S E R E D M É N Y E K
1 9 6 7 , b ő s é g e s  te r m é s t  h o z o t t .
K ü lön ösen  a z  u t á n p ó t lá s  é s  a m e g f i a t a l í t o t t  i f j ú s á g i  k o r c s o p o r t  é r t  e l  s z i n t e  

n a p r ó l-n a p r a  ú jab b  c s ú c s o k a t .  N yom onkövetésük  még S z ö v e tsé g ü n k b e n  i s  g o n d o t o k o z o t t  
id ő n k é n t .  I n d o k o lt  t e h á t ,  hogy az u j id én y  m eg k ezd ése  e l ő t t  is m é t  n y i lv á n o s s á g r a  hoz­
zuk v a la m en n y i c s u c s l i s t á n k a t . 1 9 6 7 .év  v ég én  a k ö v e tk e z ő  c s ú c s o k a t  t a r t o t t u k  n y i lv á n :

Férfi felnőtt
100 mi 1 0 .3 C B u torás C saba Bp .H onvéd 1 9 6 4 . s z e p t . 5 . B u d a p est

1 0 .3 M lh á ly f l  L á s z ló  BEAC 1 9 6 6 . j u l . 2 . O g y ea sza
1 0 .3 M ih á ly f i  L á s z ló  BEAC 1 9 6 7 . s z e p t .2 . B u d a p est

200  mi 2 0 .7 C s u to r á é  C saba Bp .H onvéd 1 9 6 4 , s z e p t .6 . B u d a p est
300  mi 3 3 .3 K ovács J ó z s e f BBTE 1 9 3 5 .o k t .1 0 . B u d a p est
400  mi 4 6 .7 O su to r á s  C saba B p.H onvéd 1 9 6 2 .a u g , 4 . B u d a p est
5 0 0  mi I 1O2 .8 Adamik Z o ltá n Bp .H onvéd 1 9 5 6 . j u l . 2 2 .
800  mi 1 1 4 7 .1 B z e n t g á l i  L a jo s  B p .D ó zsa 1 9 5 4 .a u g .2 9 . B ern
1000 mi 2 11 9 .0 R ó z s a v ö lg y i  I s t v á n  Bp.H onvéd 1 9 5 5 .8 z e p t .2 1 . T a ta
1500  mi 3 1 3 8 .8 R ó z s a v ö lg y i  iB tv á n  Bp.H onvéd I 9 6 0 . j u l . 3 0 . B u d a p est
2 0 0 0  mt 5 I02.2 R ó z s a v ö lg y i  I s t v á n  Bp .H onvéd 1 9 5 5 . 0 ^ . 2 . , B u d a p est
3000  mi 7 1 5 1 .2 M ecser L a jo s SBTC 1 9 6 6 .m á j, 3 0 . London
5000  mi 1 3 1 3 6 .6 M eoser L a jo s SBTC 1 9 6 6 .m á j.3 0 . London
1 0 .0 0 0  mi 2 8 1 2 7 .0 M ecaer L a jo s 8BTC 1 9 6 6 .a u g .3 0 . London
ü iO O O j n 4511 5 .2 S ü tő  J ó z s e f V a sa s 1 9 6 3 .m á j .1 1 . B u d a p est
2 0 ,0 0 0  mi I 1O I139.2 S ü tő  J ó z s e f V asas 1 9 6 3 .m á j .1 8 . B u d a p est
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2 5 . 0 0 0  m: l ! 1 8 : 0 2 .2 S ü tő  J ó z s e f V a sa s 1 9 6 3 .m á j .1 8 . B u d a p est

5 0 .0 0 0  nu I t  9 5 1 4 1 .0 T ó th  G yula OKBE 1 9 6 6 .n o v .2 7 . Fukuoka

M araton: 2 : 1 6 : 3 6 .2 T ó th  G yula OKBE 1 9 6 6 .n o v .2 7 . Fukuoka

1 ó r á s  f u t á s : 1 9 .4 8 8 S ü tő  J ó z s e f V a sa s 1 9 6 3 .m á j .1 8 . B u d a p est

110 K á t : 1 4 .4 R e t e z á r  Im re ü .D ó z sa 1 9 5 8 . j u n .2 8 . B u d a p est
1 4 .4 R e t e z á r  Im re U .D ó zsa 1 9 5 8 . j u l . 2 6 . B u d a p est
1 4 .4 C sá n y i Z o ltá n U .D ó zsa 1 9 6 4 . j u n . 6 . Zágráb
1 4 .4 M é ly k ú ti B é la B p .S p a r t a c . 1 9 6 7 . o k t . l l . B u d a p est

200 g á t : 2 3 .6 C sá n y i Z o ltá n U .D ó zsa 1 9 6 3 . j u l . 1 4 . B u d a p est
2 3 .6 C sá n y i Z o ltá n U .D ó zsa 1 9 6 3 . j u l . 2 7 . B u d a p est

4 0 0  K á t : 5 2 .1 R in g h o f f e r  Z s o l t  U .D ó zsa 1 9 6 7 . j u l . 3 0 . B u d a p est

3000 a k a d á ly : 8 : 32.6 J ó n i  I s t v á n Bp .H onvéd 1 9 6 7 . j u l , 2 3 . D u isb u rg

3 km g y a l o g l . : 12: 30.8 B e lm e c z i J ó z s e f FTC 1 9 4 2 . s z e p t .2 4 . B u d a p est

5 km g y a l o g l . : 2 0 : 5 7 .6 B e lm e c z i J ó z s e f FTC 1 9 4 2 . s z e p t .2 4 . B u d a p est

10 km g y a l . s 4 2 : 2 4 .2 K is s  A n ta l T a t .B á n y á s z 1 9 6 5 .o k t .3 1 . T atab án ya
15 km g y a l . :  1 : 0 8 : 4 7 .6 B a la j c z a  T ib o r U .D ó zsa 1 9 6 0 .a u g .7 . B u d a p est
20  km g y a l . :  1 : 2 9 : 0 8 ,2 K is s  A n ta l T a t .B á n y á s z 1 9 6 5 .o k t . 9 . P e s c a r a
25 km g y a l , :  1 : 5 9 : 0 6 .8 H a v a s i I s t v á n B p .P ó s t á s 1 9 6 3 . s z e p t .2 2 . B u d a p est
30 km g y a l . :  2 : 2 3 : 1 4 ,0 H a v a s i I s t v á n Bp .P ó s t á s 1 9 6 3 . s z e p t .2 2 . B u d a p est
50 km gy a l . : 4 : 1 4 : 2 4 ,0 H a v a s i I s t v á n Bp .P ó s t á s 1 9 6 3 .o k t . 1 2 . V a r e se
1 ó r á s  g y a l . : 1 3 .5 9 4 B a la j c z a  T ib o r U .D ó zsa 1 9 6 0 .a u g .1 4 . B u d a p est
2  ó r á s  g y a l . : 2 4 .3 7 6 L á s z ló  B ándor B p ,D ó zsa 1 9 5 5 .m áj. 2 9 . B u d a p est
M a g a s u g r á s : 210 N o sz á ly  B ándor Bp .H onvéd 1 9 6 7 . j u l . l . B u d a p est
T á v o l u g r á s : 778 K a lo c s a i  H en rik Bp.H onvéd 1 9 6 2 .a u g .1 8 . T atab án ya
H á r m a s u g r á s : 1 6 .7 3 K a lo c s a i  H en r ik B p.H onvéd 1 9 6 7 . j u n . 1 8 . B u d a p est
R u d u K rás : 4 8 0 B c h u le k  Á g o sto n V a sa s 1 9 6 7 .o k t . 1 4 . S z e g e d
S u l y l Ö k é s : 1 9 .6 2 V a rjú  V ilm o s VM K ö z é r t 1 9 6 6 . j u n . 4 . B u d a p est
D i s z k o s z v e t é s : 6 0 .6 6 S z ó c s é n y i  J ó z s e f  Bp.H onvéd 1 9 6 2 .a u g .1 9 . T ata b á n y a

6 0 .6 6 F e j é r  Géza Bp .H onvéd 1 9 6 7 .o k t .2 9 . B u d a p est
G e r e l y h a . Ü t á s : 8 7 .2 0 Ném eth M ik ló s TFSE 1 9 6 7 . j u n . 2 5 . P oznan
K a l a p á c s v e t é s : 7 3 .7 4 Z s iv ó tz k y  G yula  U .D ó zsa 1 9 6 5 .a z e p t .4 . D eb recen
T i z p r ó b a : 7537 B a k a i J ó z s e f C s e p e l 1 9 6 6 .a u g .2 - 3 . B u d a p e s t .
4x1 0 0  v á l t ó : 3 9 .8 V á lo g a t o t t  /R o zsn y a i »C suto­

r á é ,M ih á ly f i ,R á b a i /  
V á lo g a t o t t  Æ o z s n y a i ,C s u t o -

1 9 6 4 . s z e p t ,6 . B u d a p est

3 9 .8 1 9 6 4 .a z e p t .1 8 . P rága
r é s ,M i h á l y f i ,R á b a i /

4 x 2 0 0  m v á l t ó : 1 : 2 5 .5 B p.H onvéd  A a l o c s a i ,C s u t o r á é , 1 9 6 2 . s z e p t .3 0 . B u d a p est
G y u la i ,B a b o s /

-4x400 m v á l t ó :  

4 x 8 0 0  m v á l t ó :

3 : 0 7 .8 V á lo g a t o t t  /B á to r i ,N e m e s h á z i ,  
M i h á ly f i ,G y u la i /
B p.H onvéd /I h a r o s ,K o r d a ,R ó -

1 9 6 6 . j u l .  2 4 . Modena

7 * 3 3 .2 1 9 6 0 . s z e p t .1 8 . B u d a p est
z s a v ö lg y  i ,M á c s á r /

4 x 1 5 0 0  m: 1 5 : 1 4 .8 B p.H onvéd / i l i k e s ,  T áb o ri» R ó ­
z s a v ö lg y i  , I h a r o s /

1 9 5 5 . s z e p t .2 9 . B u d a p est

S v é d v á ltó : 1 : 5 5 .6 V á lo g a t o t t  /V a g y ,G y e n e s ,V a - 1 9 3 8 . j u l . 1 1 . H e l s in k i
d a s ,G ö r k ó i /

1 * 5 5 .6  ' BEAC /B e t r o v ic s ,B p á n y ik ,R é - 1 9 6 5 .a u g .3 0 . B u d a p est
v é s z , M i h á l y f i /

Magas c s a p a t : 1 9 2 .0 B p.H onvéd /N o s z á ly ,K r a s z n a i ,  
B koum al, H ám ori, Z sad on /

1 9 6 7 .m á j ,b . B u d a p est

T á v o l c s a p a t : 7 0 5 .2 Bp .H onvód/D ékány .B a la s s y  .P u c z ~ l9 6 4 .m á .1 . 9 . B u d a p est
k ó , H ám ori, K a lo c  s a i /

Hármas c s a p a t : 1 4 .7 8 .6 B p.H onvéd / K a l o c s a i ,C z i f f r a ,  
P uczk ó ,D ók án y  » K o v á c s /

1 9 6 5 .m áj. 7 . B u d a p est

Rúd c s a p a t : 4 0 8 .0 B p.H onvéd  f iá k é i ,B k o u m a l ,  
V á sz o ly  i ,R u j á n , H u b a i/

1967 . m áj. 6 . B u d a p est

B u ly  1 lap a t: 1 4 .9 9 .4 B p.H onvéd / F e j é r ,S z ó c s é n y i ,  
B a s v á r i ,T r e i b e r »Nagy G . /

1 9 6 4 ,m áj. 9 . B u d a p est

D is z k o s z  e s s 4 8 .1 5 .2 Bp.H onvéd y ^ e j é r ,S z ó c s é n y i ,  
K iv á g ó ,K a p ó s ó s ,B ú z á s /

1 9 6 5 .m á j .7 . B u d a p est



G e r e ly  c s a p a t ; 6 4 .1 1 .2 TF8E /V é c s e y , P a lá n y i ,P u n g o r , 
E r d é ly i ,N é m e th  M ./

1967 . m á j. 6 . B u d a p est

K a la p á c s  o b : 5 5 .3 9 .2 U .D ó zsa  / Z a i v ó t z k y . P i r i s i ,  
E c k sc h m id t , K a t i e s , C s a t á r i /

1 9 6 6 .m áj. 7 . B u d a p es t

4 x 1 0 0  e g y e s ü l e t i :  4 1 .1 B p.H onvéd  ^ a b o s ,C s u t o r á é , 1962 . j u n .16 . B u d a p est
G y u l a i ,K a l o c s a i /

4 1 .1 B p.H onvéd A a l o c s a i ,C s u t o r á é ,  
G y u la i ,  K i s s . F . /

1 9 6 5 . o k t .9 . B u d a p est

4 1 .1 U .D ó zsa  A á s z l ó ,B á b á i ,P a j o r ,  
H orváth  L . /

1967 . j u l . 8 . B u d a p est

4 1 .1 B p.H onvéd A i e s  F . , K a lo c s a i ,  
G y u la i,N y  i r e g y h á z i /

1 9 6 7 . j u l . 8 . B u d a p est

4x200  e g y e  aii. 1 : 2 5 .5 B p.H onvéd A a l o c s a i ,C s u t o r á é , 1 9 6 2 . s z e p t .3 0 . B u d a p est
î e t i r — G y u la i ,B a b o s /
4x4 0 0  e g y o s ü - 3 : 1 4 .8 B p.H onvéd A á r p á t i .Z s i n k a , 1967 . j u l . 8 . B u d a p est
í é t í r  -------- K a p á s ,G y u la i /
4 x 800  e g y e s it - 7 : 3 3 .2 U ,D ó zsa  A a e n t g á l i ,B e k e , 1957t B a e p t .21 . B u d a p est
T éti:"

7 « 3 3 .2
V a rg a ,K o v á cs L . /
B p.H onvéd / I h a r o s ,R ó z s a v ö l - 1960 . s z e m t .18 . B u d a p est
g y i , U á o sá r , K orda/

4x15 0 0  e g y e - 1 5 : 1 4 .8 Bp .H onvéd A i k e s  .T á b o r i ,RÓ- 1 9 5 5 . s z e p t .2 9 . B u d a p est
s ü l é t i t z s a v ö Íg y  i , Ih a r o  s /
S v ó d v á lt ó  e g y e -  1 : 5 5 .6 BEAC A e t r o v ic S j S p á n y ik , 1 9 6 5 .a u g .3 0 . B u d a p est
s ü l é t i : R é v é s z .M ih á ly f i / á

Női felnőtt
60 m: 7 . 4 B a ta  T e r é z  B p ,V .Me t e o r 1 9 5 9 .a u g .3 0 . B u d a p est
100 a : 1 1 .4 N em esh ázi Im róné V . l z z ó 1 9 6 4 .B z e p t .6 . B u d a p est

1 1 .4 N em esh ázi Im réné V a sa s 1966 . m áj. 2 1 . B u d a p est
200 a : 2 3 .4 T ó th  G yu lán é Bp.H onvéd 1 9 6 7 . s z e p t .1 5 . K ij e v
300 a : 3 9 .1 M unkácsi AntóniaMPSC 1962 . s z e p t . 3 0 . B u d a p est
4 0 0  a : 5 3 .7 Nagy Z su z sa  BEAC 1 9 6 6 . j u n . 5 . B u d a p est

5Q0 «» 1 : 12.1 Nagy Z su z sa  BEAC 1 9 6 6 . s z e p t .4 . B u d a p est
8 0 0  m: 2 : 0 3 .1 Nagy Z su zsa  BEAC 1 9 6 6 . s z e p t .4 . B u d a p est
1500 a : 4 : 2 8 .5 B a o h n é .T ó th  M ária MTK 1 9 6 7 .o k t .2 9 . B u d a p est
8 0  g á t : 1 0 .9 T ó th  G yu lán é Bp.H onvéd 1 9 6 7 . j u n . 1 1 . B u d a p est

1 0 .9 T ó th  G yu lán é B p.H onvéd 1 9 6 7 . j u n . 1 8 . B u d a p est
200 g á t : 32.0 P ó g y o r  K a t a l in  NYVBO 1 9 6 7 .o k t .2 9 . N y ír e g y h á z a
M a K a 8 U K r á s : 167 N o sz á ly  B ándom óB p .H onvéd 1966 , m áj. 15 . Ózd

167 N o sz á ly  S ánd ornóB p.H onvéd 1 9 6 7 . j u l . 2 9 . B u d a p est
T á v o lu g r á a : 628 K is p á l  J á n o sn é  U .D ó zsa 1 9 6 7 . j u l . 3 0 . B u d a p est
S ú ly lö k é s : 1 7 .0 8 B ogn ár J u d it  B p.H onvéd 1 9 6 7 . o k t .  1 1 . B u d a p est
D is z k o s z v e t ó s : 5 7 .8 6 d r .K le i b e r  ^ e r e n c n é  U .D ó zsa 1 9 6 5 , a u g . l . B u d a p est
G e r e ly  h a .l i t á e : 5 8 .3 6 R udas F er en cn é  V a sa s 1965 . j u l . 10 . P rága
ö tp r ó b a : 4 9 5 3 T ó th  G yu lán é Bp.H pnvéd 1 9 6 7 . o k t . 1 5 - 1 6 . M exioó
4x1 0 0  a  v á l t ó i 4 5 .1 V á lo g a t o t t  A e l d t .K i s p á l n é ,  

M u n k á c s i,N e m e sh á z in é /  
V á lo g a t o t t  A u c h ,N em esh á z in é ,

1 9 6 4 , s z e p t .6 . B u d a p est

4 5 .1 1 9 6 6 . s z e p t ,3 . ' B u d a p est
B a r t o s s n ó ,T ó t h n ó /

4 x 2 0 0  a v á l t ó i 1 « 3 9 .0 Bp.H onvéd A e t h ő ,L á z á r ,K a z i ,  
T o th n ó /

1 9 6 7 . j u l . 8 . B u d a p es t

3x800  a  v á l t ó i 6 : 3 2 .2 V á lo g a t o t t  A ó r ó c z ,B a s v á r i ,  
K a z i A . /

1 9 5 6 . s z e p t .3 0 . B u d a p est

S v ó d v á ltó : 2 : 1 6 .5 U .D ó zsa  A e ld t ,B o m o g y in é ,  
B á n s á g i,N é m e th /

1 9 5 7 .o k t . 2 7 . B u d a p est

Magas c s a p a t : 1 5 6 .8 Bp .H onvéd A o s z á ly n é .T ó t h n ó ,  
B c h le e r ,L á z á r ,L e i b /

1 9 6 7 .m á j .7 . B u d a p est

T á v o l c s a p a t : 5 2 8 .2 TFSE /V arga ,W oth .K orom p ai, 
B e n e ,H ep p /

1 9 6 7 .m áj. 7 . B u d a p est

S ú ly  c s a p a t i 1 3 .1 8 .2 U .D ó zsa  A t u g n e r .d r .K le ib e r n é ,  
M ikuss d r . , L o i d l , B i k /

,1 9 6 7 .m á j. 7 . B u d a p est

D is z k o s z  c a t 4 4 . 1 7 .2 U .D ó zsa  /a r .A ie v j e r n é ,B t u g n e r , l9 6 6 .m á .1 .7 .  
d r .M ik u s s ,L o id l ,B o n c z /

b a d a p e s t

G e r e ly  c s a p a t : 4 2 .6 1 .4 TF8B A a d n a i.D u s n o k i,N é m e th ,  
U m b rai, A u e r b a c h /

1 9 6 5 .m á j, 7 . B u d a p est

IE



4x100  e g y e s ü lő -  
tT :

4 6 .8 B p.H onvéd  /G r e m in g e r n é ,O rbán, 
D é n e s ,^ e s z m é l y i /

1 9 5 5 .s z e m t .2 5 . P ozson y

4 x 2 0 0  e g y e B ü le -  
ÏÏTS------  ------------

1 : 3 9 .0 B p.H onvéd  /P e th ő ,L á z á r ,K a z i  
0 .  ,T ó fch n é /

1 9 6 7 .m áj. 7 . B u d a p est

3x800  e g y e s ü - 6 : 5 5 .6 B é k é s c 3 .^ ó z s a  /G y e n e s ,Z s i lá k 1 9 6 6 .o k t . 2 . B u d a p est
l e t i s I . , Z s i l á k  E . /
S v é d v á ltó  e g y e - 2 : 1 6 .5 U .D ó zsa  /H e ld t ,S o m o g y in é ,  

B á n s á g i,N é m e th /
1 9 5 7 . s z e p t .2 7 . B u d a p est

Férfi utánpótlás
100 mi 1 0 .4 H ajdú L a jo s  TFSE 1 9 6 5 . j u l . 2 6 . B u d ap est

200 ms 2 1 .2 G y u la i I s t v á n  B p.H onvéd 1 9 6 3 . j u l . 1 4 . B u d a p est
2 1 .2 I s t ó c z k y  J ó z s e f  U .D ó zsa 1 9 6 4 . j u n .7 . B u d a p est

4 0 0  m« 4 7 .2 C s u to r á é  C saba Bp .H onvéd 1 9 5 8 .a u g .5 . M oszkva

800 ms 1 1 4 9 .9 K ovács L a jo s  U .D ó zsa 1 9 5 7 .a u g .3 . M oszkva

1000 ms 2 : 2 2 .9 T örök  J á n o s  B p.H onvéd 1 9 6 7 .o k t . 1 2 . P é c s

1500 ms 3 * 4 3 .2 S z e k e r e s  B é la  MAFC 1 9 5 9 . j u n .2 0 . B u d a p est

2000  ms 5 : 1 4 .0 Török J á n o s  Bp .H onvéd 1 9 6 7 .n oV .6 . B u d a p est

,3000 ms 8 : 0 5 .8 S z e k e r e s  B é la  MAFC 1 9 5 8 .s ú g . 6 . B u d a p est

5000  ms 1 3 : 5 3 .6 M ecser L a jo s  SBTO 1 9 6 3 .o k t . 3 . B u d a p est

1 0 .0 0 0  ms 2 9 : 3 2 .6 M ecser L a jo s  SBTC I 963 . j u l . 1 4 . B u d a p est

110 Kát s 1 4 .5 M ila s 3 in  L óránd B p.H onvéd 1 9 6 7 .á Pr . 3 0 . B u d a p est

200  K á tS 2 4 .0 F lu c k  M ik ló s  V a sa s 1 9 6 3 .o k t . 1 3 . B u d a p est

4 0 0  Kát s 5 2 .6 R in g h o f fe r  ^ s o l t  U .D ó ssá 1 9 6 6 .o k t . 1 6 . B u d a p est
1500 ak ad á ly  s 4 : 1 3 .4 H a za i B a lá z s  V a sa s 1 9 6 7 . j u l . 2 2 . D eb recen
3000  ak ad á ly  s 8 : 4 0 .6 Sim on D én es FTC I 9 6 0 . j u n . 2 6 . B u d a p est
10 km g y e i . : 4 6 : 0 8 .6 A n ta l Andor SZV8E 1 9 6 5 . j u l . 1 0 . B z eg e d
20  km g y a l . s  I s 3 8 s 2 2 .6 B ereczk y  F er en c  DEAO 1 9 6 6 . j u n . 1 9 . B u d a p es t
M agasugrás: 207 N o sz á ly  S án d or Bp .H onvéd 1961 . o k t . 1 . B u d a p est
T á v o lu g r á ss 761 M a r g it ic a  B é la  U ,D ó zsa 1 9 6 4 . s z e p t .9 . B u d a p est
H árm asugrás: 1 5 .6 1 Iv a n o v  Drágán TFSE 1965 . o k t . 3 . B u d a p est
fiuduKráas 445 K u l la i  A nd rás TFSE 1 9 6 5 . s z e p t .1 9 . B u d a p est
S u ly lö k é s s 1 8 .2 4 F e j é r  Géza Bp.H onvéd 1 9 6 5 . j u n . 3 0 . B u d a p est
D is z k o s z v e t é s : 5 9 .0 2 F e j é r  Géza Bp .H onvéd 1966 . s z e p t . 25 . B u d a p est
G e r e ly  h a . i i t á 3S 87.20 Ném eth M ik ló s  TFSE 1 9 6 7 . j u n .2 5 . P oznan
k a la p á c s v e t é s : 6 4 .1 0 Z s iv ó tz k y  G yula  U .D ó zsa 1958 . s z e p ţ . 2 1 . B u d a p est
T lz p r ó b a : 7232 B a k a i J ó z s e f  C s e p e l 1 9 6 3 .o k t . 2 6 - 2 7 . B u d a p est
4x100  m v á l t ó s 4 1 .0 U t á n p ó t l . v á l . Æ e t r o v ic s .F a r - 1967 . o k t . 7 . B u d a p est

k a a .B á t o r i , M ad arász /
4x2 0 0  m v á l t ó s 1 : 2 9 .9 V . l z z ó  / ö t v ö s , V é r t e s e i j a i , 1 9 6 2 . s z e p t .3 0 . B u d a p est

K u n d ly a ,I s t ó c z k y /
4x400  m v á l t ó : 3 : 1 6 .4 U tá n p ó t l  .v á l . / F a p p ,M i l a s s i n , 1 9 6 7 . j u l . 2 3 . D eb recen

B z a k á ly ,Z s in k a /
4 x 8 0 0  m v á l t ó s 7 : 4 3 .0 B p .H o n v é d /K á r p á ti,Z s  in k a , 1 9 6 7 .o k t . 2 9 . B u d a p est

Pokorny i .T ö r ö k /
4 x 1 5 0 0  m v á l t ó : 1 6 : 1 9 .0 B p.H onvéd /B á th o r y .V a r g a , 

Pokorny i . T ö r ö k /
1 9 6 7 .o k t .1 8 . B u d a p es t

Női utánpótlás
100 m: 1 1 .4 N em esh ázi Im rénó V . l z z ó 1 9 6 4 . s z e p t .6 . B u d a p est
200  ms 2 3 .6 T ó th  G yu lán é Bp.H onvéd 1 9 6 6 .o k t . 1 6 . B u d a p est
400  ms 5 4 .9 S z é n t e l e k i  B ára B z h .H a la d á s 1 9 6 6 .a u g .1 0 . B u d a p est
800 ms 2 : 0 5 .0 K a z i O lga  MAFC 1 9 6 2 . s z e p t .1 6 . B e lg r á d
1500 ms 4 : 3 4 .2 K u lc s á r  M agdolna B p .É p itö k 1 9 6 7 .o k t .2 9 . B u d a p est
80  g á t : 1 1 .1 K ovács Annam ária B p.H onvéd 1 9 6 5 . s z e p t .2 5 . B u d a p est

1 1 .1 P e th ő  M ária B p.H onvéd 1 9 6 6 , j u l .1 7 • Bad K reu zn aoh
1 1 .1 B a lo g h  G y ö r g y i V a sa s 1 9 6 7 . j u n . 1 1 . B u d a p est

200  g á t : 3 2 .0 P ó g y o r  K a ta l in  NYVSC 1 9 6 7 .o k t .2 9 . N y ír e g y h á z a is



M agasugrás: 166
166

S t e i t z  Anna TF8E 
Z ink  T e ré z  TFSE

1 9 6 3 . j u l . 1 3 .  
1 9 6 7 . s z e p t .9 .

B u d a p est
B u d a p est

T á v o lu g r á s : 608 R ó z s a v ö lg y i  J á n o sn ó  BVSC 1960 . o k t . 2 . B u d a p est
S ú ly lö k é s : 1 5 .3 2 B ogn ár J u d it  MTK I 960 . j u l , 2 . M oszkva
D is z k o s z v e t é s : 5 2 .5 7 B tu g n e r  J u d it  U .D ó zsa 1 9 6 3 . j u l . 1 3 . B u d a p est
G e r e ly h a j i t á s : 5 2 .6 9 V ig h  E r z s é b e t  B p .V .L ob ogó 1 9 5 6 . s z e p t .2 9 . B u d a p est
ö tp r ó b a : 47 0 4 T ó th  G yu lán é B p.H onvéd 1 9 6 6 .a u g .3 1 - a z e p t . 1 .Budapen
4 x 1 0 0  m v á l t ó : 4 6 .6 U tá n p ó t l  . v á l . A i s s , L á z á r ,  

B a lo g h ,H a v a s /
1967 . o k t . 8 . B u d a p est

4 x 2 0 0  m v á l t ó : 1 : 3 9 .9 Bp .H onvéd A c h l e e r , P e t h ő ,  
L a z á r ,T ó t h n é /

1966 . o k t . l . . B u d a p est

3xÖ00 m v á l t ó : 6 : 58.6 U t á n p ó t l , v á l , A i s s  J . ,V ö r ö s ,  
V ó g h /

Férfi ifjúsági
1 9 5 6 .aug'.5 . B u d a p est

100 m: 1 0 .5 B á t o r !  I s t v á n  C s e p e l 1 9 6 4 . s z e p t . 1 5 . B u d a p est

200 m: 2 1 .5 B á t o r i  I s t v á n  C s e p e l 1 9 6 4 . s z e p t . 6 . B u d ap est

300 m: 3 4 .3 B á t o r i  I s t v á n  C s e p e l 1 9 6 5 .o k t .1 4 . B u d a p est

4 0 0  m: 4 8 .7 B á t o r i  I s t v á n  C s e p e l 1 9 6 5 . s z e p t .2 6 . B u d a p est

500 m: 1 : 0 4 .0 B á t o r i  I s t v á n  C s e p e l 1 9 ó 5 .o k t .2 1 . B u d a p est

ÖOO m: 1 : 5 2 .1 K ovács Géza K a p o sv .D ó zsa 1 9 6 7 . j u l . 3 . F r a n k fu r t
1000 m: 2 : 2 8 .1 H orváth  Ernő B p .K p itö k 1 9 6 7 .m á j .1 4 . G yula

1500 m: 3 : 4 9 .1 S z e n t iv á n y i  G e r g e ly  MAFC 1 9 5 8 .a u g .5 . B u d a p est

2000  na: 5 : 3 0 .6 S z e n t iv á n y i  G e rg e ly  MAFC 1 9 5 8 . j u l . 5 . B u d ap est
3000  m: 3 : 3 4 .8 H orváth  E rnő B p .B p itő k 1 9 6 7 .m á j .1 7 . B u d a p est
110 g á t  /L 0 6 /: 1 4 .9

1 4 .9
1 4 .9

M i la s s in  Lóránd B p.H onvéd  
M ila s s in  L óránd B p.H onvéd  
M ila s s in  Lóránd B p.H onvéd

1 9 6 6 . j u l . 3 1 .  
1 9 6 6 . s z e p t . l l .  
1 9 6 6 .s z a p t .2 5 .

B u d a p est
B u d a p est
O g y e ssz a

110 g á t  A )l/ i 1 4 .2 Tppor B é la  DVTK 1 9 6 5 . j u l . 2 4 . B u d ap est
200  g á t : 2 4 .8

2 4 .8
T i t k o s  P é t e r  U .D ó zsa  
K ö v e sd i I s t v á n  0KJ3E

1 9 6 3 . s z e p t .1 4 .  
1 9 6 7 .s ú g . 1 2 .

B u d a p est
Ózd

4 0 0  g á t : 5 5 .9 B a la to n  S án d or BEAC 1 9 6 4 . j u n . 7 . B u d ap est
I 500 a k a d á ly  : 4 : 1 8 .5 S z e n t iv á n y i  G erg e ly  MAFC 1 9 5 8 . s z e p t .1 2 . B u d ap est
5 km g .ya l: 2 3 : 1 8 .2 F e r e n c z i  F e r e n c  CVSE 1 9 5 0 . s z e p t .2 4 . B u d a p est
10 km g .y a l .: 4 7 : 1 6 .8 F e r e n c z i  F e r e n c  CVSE 1 9 5 2 . s z e p t .1 4 . B u d a p est
M agasugrás: 199 N o sz á ly  S án d or Bp.H onvéd 1 9 5 8 .m áj. 2 5 . B u d a p est
T á v o lu g r á s : 7 2 6 Dókány L a jo s  Bp .H onvéd 1 9 6 4 . j u n . 6 . B u d a p est
H árm asugrás: 1 4 .7 4 L u g o s i K áro ly  MTK 1 9 6 5 . j u n . 1 6 . B u d a p est
R údugrás: 434 S t e in h a c k e r  R ó b ert B p .S p a r ta c . 1 9 6 7 . s z e p t . 1 7 . B u d a p est
S ú ly lö k é s  / 7 . 2 5 / : 1 6 .3 5 F e j é r  Géza Bp .H onvéd 1 9 6 3 . s z e p t .2 9 . B u d a p est
S u l.y lö k é s  / 6 / : .1 8 .2 2 F e j é r  Géza Bp .H onvéd 1 9 6 3 . s z e p t .1 4 . B u d ap est
D i s z k o s z v . / 2  k g / : 5 2 .5 4 T é g la  F er en c  BZVSE 1 9 6 4 .o k t .2 5 . S z e g e d
D is z k o s z v  A . 5 / :  6 0 .8 1 T é g la  F er en c  SZVSE 1 9 6 5 . j u n . 1 3 . B u d a p est
G e r e ly h a .ü t á s : 7 1 .9 8 Ném eth M ik ló s  V asas 1 9 6 4 .a u g .2 0 . B a ja
K a la p á c s  / 7 . 2 5 / :  5 2 .3 7 B a k a i J ó z s e f  C s e p e l 1 9 6 0 .o k t .2 6 . B u d a p est
K a la p á c s  / 6 / : 6 0 .5 2 G rem sp erger A t t i l a  Bp.H onvéd 1 9 6 5 .o k t .1 2 . B u d a p est
ö tp r ó b a : 3246 Ném eth M ik ló s  V a sa s 1 9 6 4 .a u g ,1 5 - 1 6 . B u d a p est
4 x 100  m v á l t ó : 4 1 .8 I f  j  . v á l .  A e t r o v i c s ,  H ajd ú , 

B á t o r i ,B o d o r /
1 9 6 4 .B z e p t . 5 . B u d a p est

4x200  m v á l t ó : 1 : 3 5 .7 C s e p e l  / A l b e r t i ,B a t i z i ,M e s ­
te r ,Z b o r o v s z k y  /

1 9 6 7 .a u g .2 7 . B u d a p est

4 x 4 0 0  m v á l t ó : 3 : 3 0 .1 C s e p e l / A l b e r t i , B a t i z i ,  
M e ste r ,Z b o r o v s z k y /

1 9 6 7 .a u g .2 6 . B u d ap est

4x800  m v á l t ó : 8 : 0 9 .2 Debr.VSC A sh m e n , T ó t h ,F ö l­
d e s ! , S á r i /

1967 . ó k t . 4 . D eb recen

4 x 1 5 0 0  m v á l t ó : 1 7 : 0 3 .6 Bp .H onvéd A á n t o r ,B á th o ry  , 1 9 6 7 .a u g .2 6 . B u d a p est
4 x 100  e g y e s i! -  
l a t i :

4 4 .0 Bp .H onvéd A e n k e i  .O n e s ty á k ,  
Nagy S . , A r a d i /

1 9 6 7 . j u l . 8 . B u d a p est

20



4x200 egyesü- 
Tótit 1:35.7 Cßepel /A lberti.Batizi(M es­

te r , Zborovszky/
1967.aug.27. Budapest

4x400 egyeBÜ- 
le t i :

3 :30.1 Csepel /Alberti,Batizi»M es­
ter , Zborovszky/

1967.aug.26. Budapest

4xü00 egyesü- 
l e t i :

8109.2 Debr.VSC /Lehmann,Tóth,Föl­
d est, S á r i/

1967.okt.4 . Debreoan

4x1^00 egyesül- 17103.6 Bp.Honvéd Æàntor,Báthory, 
Szatm ári.K iss/

1967.aug.26. Budapest

N ői ifjúság i

60 mi 7.7 Neszmélyi Vera Bp.Dózsa 1955.dúl.2 3 . Tata
100 mi 11.5 weszmélyi Vera Bp.Dózsa 1955.aug.4. Varsó
200 mt 24.1 Neszmélyi Vera Bp.Dózsa 1 9 5 5 .sz e p t .ll . Budapest
400 mi 55.9 Kazi Olga MAFC 1959.aug.22. Budapest
800 mt 2t09.8 Csipán Borbála K8I 1967.okt.8 . Budapest
80 gáti 11.2 Kiss Mária OKSE 1967.d ú l.23. Debrecen
200 gáti 32.0 Pógyor Katalin NYVSC 1967.ok t.29. Nyiregyháza
Magasugrást H

H Gulyás Ágota MAFC 
Komka Magdolna 6KSE

1965.dúl.25. 
1967.szept.24.

Budapest
Budapest

Távolugrás: 603 Pintér Anna t)roszl.Bány. 1967.dun.25,. Budapest
Súlylökést 14.98 Bognár Judit MTK 1957.azept.13. Prága
Dl szkoszvetési 46.88 Btugner Judit ü.Dózsa I960.okt,9 . Szekszárd
Sorelyhaditás: 49.38 Lengyel Éva NYVSC 1966.d ú l,12. Nyíregyháza
4x100 m váltó* 49.4 Vasas ./Pusztai,Havas,Balogh, 

Papp/
Vasas /Pusztai,Havas,Balogh, 
Papp/

1966.s z e p t . l l . Budapest
49.4 1966,okt.5 . Budapest

4x200 m váltói 1:44.8 VaBas /Pusztai,Havas,Balogh, 1966.ok t.1. Budapest

3x800 m váltói 7:17.2
Papp/
KB1 /diese, Orosz,Csipán/ 1967.aug.27. Budapest

4x100 egyesit- 
l e t i i

49.4

49.4
VaBas /Pusztai,Havas,Balogh, 
Papp/
Vasas /Pusztai,Havas,Balogh,

1966.s z e p t . l l .  

1966.okt.5 .

Budapest

Budapest
4x200 egy esti- 
l e t i i

I 144.8 Vasas /Pusztai,Havas,Balogh, 
Papp/

1966.o k t,1. Budapest

3x800 egyeaü- 
l e t i i

7:17.2 KS1 /Hess,Orosz,Csipán/ 1967.aug.27. Budapest

Ö sszeá llíto tta l László István

KIMUTATÁS
a z  1967. évben m in ő síté si sz in te t e lért versen yzők rő l

Egyesület« F
1 7 “

N
— n

F ♦N F
BUDAPEST«
BEAO......................... 1 2 23 13 24
Bp.Építők................. 1 2 4 5 11
Bp.Honvéd. . . . . 16 3 36 7 35
Bp.Póstáa, . . . . 1 — 2 3 1
Bp.Spartacus , . , 7 1 15 2 9
Bp.MÉDOSZ, . . , . •  • — - -
Bp.V.Meteor. . . . 2 - 2 6 5BVSC......................... — _ 1 — 5Csepel . ................. 4 3 1 7 5 16
Csepeli Sp ortisk .. • •
E lőre......................... * • — - — 2 11
ET! . . . . . . . . e  • — -» 1 — 5FTC. . ..................... - — 7 3 20
FTC Sport i sk. . . . - - « -

Ganis Mávag . . . . 9 © — — 5 1 14
Kelenf. G o l d b e r g e r . e e — — — 1
Közp .Sportisk. .  .  

MAFC.........................
•  • - 1 - - -

? — 17 4 25MTK............................. 2 1 11 5 15

r r r
N

11

I\
F

15

r .
N

5

2
F

2

N
----- r

F

7

BT
N

14

----- 1
F '

23

BT
N

30

ess:
sen

170
5 7 1 2 3 4 10 3 5 638 a 3 9 8 27 22 40 32 259
3 1 1 6 12 6 6 23 592 3 3 1 « • 1 2 2 1 492 3 1 « • 2 2 6 10 16 42
2 8 — 3 5 8 15 11 14 81
1 1 — » 1 4 2 3 1 194 9 2 3 4 22 4 17 13 1256 26 10 47 89
3 3n 3 8 3 15 8 14 6 76

13
812

í6 1 — 3 6 7 9 17- - - - - — 7 — 16 23
3 10 1 - 1 6 8 25 21 95
- « . • » 5 Î 19 24 18 34 102
3 10 — M» 3 4 5 11 6 91
3 10 2 1 1 8 15 23 17 114

21



E g y e sü le t: H  TIT I I I .  TV~. T~. S"! 1T. Ő ssze-
F N g N F N g M F I f g B g H  aen :

BUDAPEST fo ly ta tás
Nagytétényi Kohász . . -  -  -  -  -  1 -  -  -  1 5  6 2  15
T estvériség ..................-  1 1 1 -  -  -  -  -  8 -  11
TFSE...................................... 4 3 18 14 21 11 -  -  -  -  -  -  -  -  71
T örekvés.............................. -  -  1 -  7 3 10 3 -  -  7 1 12 9 53
U.Dózsa.............................. 11 6 22 7 26 6 4 6 6 5 12 17 30 28 186
Vasas.................................. 10 6 25 13 29 9 4 2 1 1 27 22 33 23 205
Vasas I z z ó ..........................-  1 6 -  11 1 6 1 2 2 7 8 17 5 67
VM .Közért......................1 -  1 -  7 - 1 1  -  -  -  1 -  -  2 23
V III.kér .Sportisk. . . -  - - - - - - - - -  6 10 5 20 41
XVIII, kér .S p ortisk .. . - - - - - - - - - - 3 7 4 1 2  26

összesen: ......................" .... ’....... . .........................
29 sportkör__________ 63 34 215 88 303 80 139 34 44 44 209 257 340 400 2250

ÏÏARANYA MEGYE: I
B o l y i  ME DOS Z ..................... -  -  -  -  5  1 -  -  -  3 1 3 3 16
K om ló i B á n y á s z  . . . . 2 - 2 - 5 - 2 1 - 3 8 9  12 6 50
P é c s i  D ó z s a .......................... 1 -  3 1 7 3 4  2  1 2  11 7  8 8 58
FEAG.............................................-  -  1 2  5  -  5  3 -  -  -  -  -  -  1 6
P é c s i  P o s t á s ..................... -  -  -  -  5 1 5  -  2  -  -  - 1 4  10 37
P é c s i  T a n á r k é p z ő  . . . -  -  1 1 17  8 2 6  2 9  -  -  2 3 1 -  88
P V S K ..........................................1 1 9 3 4  2 2  1 3 2  3 7  3 8  4 9

összesen:
7 sportkör___________ 4 1 16 7 48 14 45 36 6 7 27 27 41 35 314

BÁCS-KISKUN MEGYE:
Bajai Vasas..................... 1 -  -  2 7 5 1 1 1 8 7 22 3 19 77
Kecskeméti Dózsa . . . -  -  1 1 6 2 1 -  1 -  -  7 8 5  32

összesen:
2 sportkör__________ 1 -  1 3 13 7 2 1 2 8 7 29 11 24 109

BÉKÉS MEGYE:
Békéscsabai Dózsa. . . 1 1 2 1 6 3 8 2 -  6 5 14 25 38 112
Békéscsabai MÁV. . . . - -  -  1 4 -  3 -  -  -  -  6 - 1 1  25
Gyulai MEDOSZ......................... -  -  2 2 8 2 11 1 -  2 8 2 26 32 96
Orósházi K inizsi . . . - - - -  1 - 1 2 1 1 3 4  10 13 36
Szarvasi Óvónőképző. . -  -  -  2 -  4 - 1 9  -» -  -  -  -  -  25

ö s s z e s e n :
5 s p o r t k ö r _____________ 1 1 4  6 19  9  23  2 4  -  9 1 6  2 6  61  9 4  2 9 4

BORSOD MEGYE:

D V T K ..........................................  3 1 6 2  12 1 4  2  1 1 7  2  1 9  11 72
MEAFC.......................................... 1 -  1 - 1 2  - 1 1  -  -  -  -  -  -  -  25
M e z ő k ö v e s d i  g  im a . .  1 1  16  18
M i s k o l c i  S p o r t i s k .  -  1 2 3  14  20
M V S C .......................................... - - 3 2  3 -  - -  - -  - -  - -  8
O rm o s b á n y a i  B á n y á s z .  . - - 2  -  1 1 4 1 - 2 4 6 5 3  29
Ó zd i  K o h á s z ...........................2 - 2 1  6 1 5 1 3 1 7 6  11 15 61
Ó z d i  k ö z g . t e c h n i k u m .  .  -  _ _ _  _ _ _ _ _ _ _  l _  j  4
P u t n o k  m e z ő g . t e c h n . .  . - - -  -  _ _ . _ _ _ _ 1 _ . 0  5 14
S á t o r a i  j a u j h . g i m n .  _ _ _ _ _ _ _ _  7 9 16

ö s s z e s e n :  ‘ “
10 s p o r t k ö r _____________ 6 1  1 4  5 34 3 2 4  4  4  4  2 0  19 54  76  2 6 7

CSONGRÁD MEGYE:
Csongrádi gimnázium. 
Csongrád P ető fi gimn 
Hódmezővh.Textil . .
Makói VSE.....................
ßzegedi EAC.................
Szegedi S p ortisk .. , 
Szegedi VSE. . . . .
Szőregi SK .................

összesen:
8 sportkör_______

FEJÉR MEGYE: 
liunaujv .Kohász . . . 
Bzékesfehérv.MÁV . . 
Széksfhv.Spartac. .  . 
Székesfv.Vasvári g , .

összesen: 4
4 sportkör______

- — - - - - — - - — 1 mm 5 mm 6
1 4 7 12

- 1 - 2 1 6 1 - 1 2 7 13 5 3 9
— — - - 1 — 3 — — 3 7 5 7 5 31
— 8 3 23 7 17 22 1 1 1 1 1 1 86

4 — 4
2 -  11 3 11 3 4 2 3 2 10 7 16 4 78
- 1 - 1 - 1 - - - - 1 _ _ L _ ____ 1

2 -  21 6 38 11 31 25 4 7 21 21 51 27 265

2 1 —  — 1 1 14 7 3 30
-  5 2 4 — - 1 3 5 20

1 — 4 — 1 4 4 5 4 23
3 5 7 6 21

8 ? 8 - 1 2 22 19 20 10 9*



E g y e s ü lő t ': F
T T ~

N
— r r

F *N
— n x r

F N
— W

F
•
N F

A.
N F N F

ír:
N

Ö s s z e ­
sen :

GYŐR MEGYE:
G yőr iT L oz n a . . . .  
S o p ro n  k ö z g . t e c h n .  
S o p r o n i  MAI-Ó . . . 
S o p r o n i  tvlEDGSZ . . 
S o p ro n  S z é c h e n y i  g .  
V a sa s  H u b e r tu s  . .

összesen :
6 s p o r t k ö r

•
•
•
•
•
•

0

0

0

•
0

0

1 3

2

2 12

6

3

1

3

6
2

1

1
1

1

1 13

4

12

1
3

6

1
4

i i
10

2
1

70
10
15

8
13

1 5 2 18 4 1? 2 2 1 _1Z_ 16 11 24 116

HAJDÚ MEGYE:
D A S E ................................ X» mm 3 1 8 — 9 — — - 3 - 1 - 25
DEAC . .......................... 1 mm 3 1 16 7 6 1 - 1 1 4 7 8 56
D e b r .É p i t ő k .  . . . - - 5 - 18 1 9 7 2 2 6 8 11 — 69 ✓
D e b r .H o n v é d . . .  . • 0 - - - - 6 — 3 - — - — — 3 12
D V S O ................................ 3 — 1 1 - — — — 5 3 3 1 17
P ü s p ö k .S p a r t a c . .  . • • •• 1 - mrn - - - 1 4 3 8 26

ö s s z e s e n :
G s p o r t k ö r 1 - 14 ? 4 ? ? 27 8 2 4 J 2 _ 18 ? ? 18 205

HEVES MEGYE:
E g e r s z e g i  B á n y á s z . • 0 - — - - 1 - 2 1 - - - - 3 • 5 12
E g r i  D ó zsa  . . . . . • 0 - — 1 - 1 — 1 — 1 — 2 — 3 1 10
E g r i  T a ta á rk é p z ő . . • • 1 - 1 2 4 2 - 4 - - - - - - 14
G yöngyös 2 1 4 .IT S K . • • 2 4 6
M á t r a a l j .B á n y á s z  . • 0 — — 2 — > 1 1 — 1 í> > 7 — 10 35

ö s s z e s e n :
5 s p o r t k ö r 1 - 4 2 11 ? 4 ? 2 — L _ Z _ 8 20 ..7.7 .

KOMÁROM MEGYE:
D o ro g i B á n y á sz  . . • 0 — — — ~ — 3 — - - 4 6 9 9 31
Komáromi VSC .  .  . • 0 — — — — 1 — 1 — — — — 6 1 9
O r o s z l á n y i  B á n y á sz • 0 — 1 1 - 1 2 - - - 1 3 - 4 9 22
Ta t a b  .B á n y á s z .  .  . • • 3 — ? 1 7 — 1 1 — 1 2 4 ? 4 42

ö s s z e s e n :
4  s p o r t k ö r ? 1 10 1 8 3 4 2 - 2 9 10 28 2? 104

NÓGRÁD MEGYE:
B alassagy.M ED O SZ . • •

— mm 1 1 6 mm 6 mm » 2 1 6 5 - r 28
S a lg ó t.B T C  . . . . í mm 3 — 2 mm 1 — — — 4 1 3 í 16
S a l é g t .K o h á s z .  .  . • 0 « 1 1 1 11 mm 3 2 • — 1 1 5 5 31
SÜMSE................................ • 0 - mm ? - 6 2 ? — - 1 1 4 1 ? 2 6

ö s s z e s e n  :
4  s p o r t k ö r í 1 8 2 2 ? 2 1? 2 M ? 7 12 14 í i 101

FEST MEGYE:
A b o n y i TSZSK . . . • •

mm — mm 1 1 3 3 W — - 3 4 8 23
A ls ó g ö d i  SE . . . • 0 mm — mm — — 1 2 2 1 — 4 4 3 17
C e g lé d i  VSE .  .  .  . • 0 - - 2 — 6 - - - 1 — 7 8 9 16 49
D u n a k e s z i  VBE. .  . • • — *» 2 — — 1 1 1 — - — 1 — 6
G ö d ö l lő i  KAC . . . • 0 mm — 2 — 6 1 14 23
S z ig e th a lo m  2 0 8  ITSK 7 - 7

ö s s z e s e n :
6 s p o r t k ö r - - 6 - 1 ? 4 20 6 1 1 7 1 ? 2? 27 125

SOMOGY MEGYE:
B a r c s i  S C ............................................. • • — mm 1 _ 4 mm 2 1 mm 3 «« 2 «M 3 16
K a p o s v á r i  D ó z s a . . • • 1 mm 5 2 2 1 5 2 4 11 2 13 9 57
S i ó f o k i  B á n y á s z .  . • - - - 1 1 1 - 2 2 5 4 16

ö s s z e s e n :
3 s p o r t k ö r 1 - 6 2 6 2 8 4 4 ? 1? 6 18 16 89

SZABOLCS MEGYE:
N y í r b á t o r i  K i n i z s i 0 • a . — mm a . 1 mm 1 «. mm 2 2 8 8 22
Ny i r e g y  h .T a n á r k é p z ő . • - 1 - - - 3 — 1 mm — - — « — 5
N yiregyh .V B C  .  .  . - 1 ? - 12 1 4 1 2 1 11 12 1 ? 16 79

Ö s s z e s e n :
3 s p o r t k ö r • - 2 ? — 1 ? 4 3 2 2 1 1? 14 21 24 106

SZOLNOK MEGYE:
J á s z b e r é n y i  V a s a s . 0 0

— mm 1 2 mm » «. 5 6 5 7 2 6
M á rfü i  T i s z a c i p ő  . • • — — mm — 3 1 4 mm — mm 1 2 2 13
S z o ln o k i  MÁV .  .  . mm — 6 1 11 3 5 mm 2 3 8 11 12 4 66
S z o ln o k i  K i l i á n .  . 0 0 mm - 1 - 6 ? mm - — - — « 16

ö s s z e s e n !
4  s p o r t k ö r - - . . . Z , 1 21 6 18 - 2 14 JL2_ 11 121

23



E g y e s ü l e t :

TOLNA MEGYÉT

—t :-----ír.------ rrr; r r  r. w. n  óssze-
F N F N F N F N F N F N F N  s e n :

B á t a s z ó k i  VSK. . . «a _ 2 2 1 — — 2 7 9 6 13 '4 2
Bonyhád P e t ő f i  g . . • • - - - - 1 - - - - - 6 2 19 17 45
Dom bóvári g im n ..  . • • - - - - 1 - - - — - — 14 19 34
D u n a fö ld v .S p a r t a c . • • - - - - 2 - 2 - — — 2 3 6 9 24
H ő g y é s z i MEDOSZ. . • • 1 — 5
S z e k s z á r d i  D ózsa  . • • - - 2 — 7 2 3 3 — 3 3 a 10 14 55
T am ási gim názium  . • • 2 13 15
T am ási V a sa s  . . . í 1 — 2
T o ln a i  g im názium  . 0 • 5 5
T o ln a i  V .L o b o g ó , . • • — — - - - - - — — - - 2 - 12 14

ö s s z e s e n :
10 s p o r tk ö r — — 2 — 13 4 6 ? - ? 18 2 6 J>8_ 106 241

VAS MEGYE:
K őszeg  Á g y t .g y á r  . • • 2 3 6 4 15
8 á r v á r  T in d ó g i gimn • 0 1 2 a 13 24
S zo m b a th .H a la d á s  , • • - 1 4 6 a 4 3 - - 2 - 2 2 2 34
S z o m b a th e ly i S E . . 0 « — — 5 - 3 2 - - 1 - - 2 2 — 15

ö s s z e s e n :
4  s p o r tk ö r — 1 9 6 í i 6 ? - 1 2 18 _ISL 88

VESZPRÉM MEGYE:
A jk a i Ü veggyár . . • * — mm 1 — 2 - - - - - - 4 a 10 25

1 4 10 17 32
V e sz p r .V e g y é sz  . . • • - - 2 - 3 - 7 - 1 - 1 2 3 1 20

ö s s z e s e n :
3 sportkör — — 3 — ? - 7 - 1 - 2 10 21 28 7?

ZALA MEGYE:
•

N sg y k .B á n y á s z . . . • • — — — 1 17 2 2 1 5 - 6 12 10 2 58
Z a la e g .T E ..................... • • — - 3 1 ? — 2 - - 4 9 3 13 3 37

ö s s z e s e n :
2 s p o r tk ö r - - 2 22 2 4 1 _ L _ 4 1> J jL 15 _ 2 _ ____

B u d a p est .  .  . e • 0 9 63
ö  S S 

34 215
Z E S I

~h b  w
T V 
~ W

E :

1 3 9 34 4 4 4 4 209 2 5 7  340 400 2250
B aranya m egye. 0 • 4 1 16 7 48 14 45 36 6 7 27 27 4 1 35 3 1 4
B á c s-K isk u n  m egy«. 0 « 1 — 1 3 13 7 2 1 2 8 7 29 11 24 109
B ékea m egye. . e e 9 9 1 1 4 6 19 9 23 24 1 9 16 2 6 61 94 294
B o rso d  megye . e • 0 9 6 1 14 S 34 3 24 4 4 4 20 18 54 76 26?
C son grád  nfegye e • 0 9 2 - 21 6 38 11 31 25 4 7 21 21 51 27 2 6 5
F eljá r  m egye. . •  1 9 9 - - 1 - 8 3 8 — 1 2 22 19 20 10 94
G yőr megye . . •  « 9 9 1 - 5 2 18 4 13 2 2 1 17 16 11 24 1 1 6
H a jd ú  m egye. . •  • 9 9 1 - 14 3 49 9 27 8 2 4 19 18 33 18 205
H eves m egye. . •  e 9 9 1 — 4 2 11 3 4 5 2 3 7 7 8 20 77Komárom m egye. •  • 9 9 3 1 10 1 8 3 4 2 mm 2 9 10 28 23 104
N ógrád m egye . e • 9 9 1 1 8 2 25 2 13 2 - 3 7 12 14 11 101
P e s t  megye .  . e » 0 0 - - 6 - 13 4 20 6 1 1 7 15 25 27 125Somogy megye . 0 0 0 9 1 - 6 2 6 2 8 4 4 3 13 6 18 16 89S z a b o lc s  megye 0 9 0 9 - 2 5 - 13 4 5 2 2 1 13 14 21 24 106
S z o ln o k  m egye. 9 0 0 9 - - 7 1 21 6 18 — 2 3 14 19 19 11 121
T o ln a  m e g y e . . . 0 0 - - 2 - 13 4 6 3 - 5 18 26 58 106 241
V as m eg y e . . .
V eszprém  megye

0 0 9 9 - 1 9 6 11 6 3 1 2 3 9 18 19 88
9 9 0 0 - - 3 - 5 - 7 — 1 - — 2 10 21 26 77Z a la  megye . . 

ö s s z e s e n  :
9 9 9 9 — - 3 2 22 2 4 1 5 4 15 17 15 5 95

125 s p o r tk ö r 85 42 354 136 678 176  4 0 4 159 84 113 4 6 6  5 7 6  867 9 9 8  5 1 3 8

A t l é t i k a  a  M agyar A t l é t i k a i  S z ö v e t s é g  h i v a t a l o s  l a p j a .  M e g je l e n ik  h a v o n t a .  
S z e r k e s z t i  : a  S z e r k e s z tő  B i z o t t s á g .  S z a k s z e r k e s z t ő :  F a r k a s  P á l .  S z e r k e s z t ő s é g :  
B u d a p e s t ,  X IV ., I s tv á n m e z e i  u t  3 . T . :  1 4 0 - 0 3 4 .  K ia d j a :  a  S p o r tp r o p a g a n d a  /B u ­
d a p e s t ,  X IV ., I s tv á n m e z e i  u t  3 . /  I g a z g a t ó :  P é o s i  T ib o r .E g y e s  szám  á r a :  3 .5 0  Ft. 
E l ő f i z e t é s i  d i j :  1 é v r e  3 6 . -  Ft, k ü l f ö l d r e  4 2 . -  Ft. T e r j e s z t i :  S p o r tp r o p a g a n d a ,  
V I I I . ,  R á k ó c z i  u t  5 7 / a .  E l ő f i z e t h e t ő  a  1 7 3 .1 0 0 —70 s z .  MNB o s e k k s z á m lá r a .

Z- 6 8 0 2 3 2 -S p o r tp ro p a g a n d a  S o k s z o r o s í t ó



I MÉG INKÁBB!
KÖZÉRZETE RAGYOGÓ 
REGGELIJE KAKAÓ!



125 W-OS
»M EDICOR«

TÉLEN IS NAPFÉNY 
OTTHONÁBAN !

M e g v é d i  a  b e t e g s é g e k t ő l ,
E g é s z  é v b e n  c s a l á d j á t .
D - v i t a m i n  i g é n y é t  k i e l é g í t i ,

I b o l y á n  t u l i  s u g a r a  b ő r é t  b a r n í t j a . 
C s a l á d j á b a n  n é l k ü l ö z h e t e t l e n .

O l c s ó n  v á s á r o l h a t j a  a  s z a k ü z l e t e k b e n .
Rossz IDŐBEN PÓTOLJA A NAPFÉNYT, A

KAPHATÓ A

KERAVILL
BOLTOKBAN

AZ ARUHAZAK
MŰSZAKI
OSZTÁLYAIN

KVARCLÁMPA


