
A TARTALOMBÓL :

így törünk győzelmekre és csúcsokra

Csák Ibolya és Mátay Andrea találkozója

Gátfutó kisiskola

Megyei rekordok

Statisztikák 1978. évről

A bajnoki pontverseny állása

Középfokú oktatási intézmények országos 
atlétikai bajnokai 1922 -  1977 .

1979/7





ATLÉTIKA
XXIII. ÉVF. 7. SZÁM A MAGYAR ATLÉTIKAI SZÖVETSÉG LAPJA 1979. JÚLIUS

S zerkesztette: FARKAS PÁL
Kiadja a Sportpropaganda Vállalat. -  Felelős kiadó: Szebeni István igazgató. -  Készült a Sportpropaganda V. Sokszorosító Üzemében, 
1143 Budapest, Dózsa György út 1-3. Műszaki vezető: Tihanyi Sándor. -  Az előállítás ideje: 1979. júl. -  Terjeszti a Magyar Posta.

így törünk győzelmekre és csúcsokra
/  A mü e r e d e t i  cime : K alev i R öm pötti : R ain ju o s ta a n  v o i t to ih in  j a  e n n ä ty k s iin

Wer n e r  Söderström  O sak ey h tiö , Porvoo -  H e ls in k i 1973.
P o r d i to t ta s  d r .  Gonda Tam ás/

Győzelmi ta k t ik a
Mi a f u tó t  a k t ik a  ?
A győzelem hez nem e lé g ,  ha egy fu tó  csak  a f u tá s  te c h n ik á já h o z  és edzésm ódjához é r t .  

Tudnia k e l l  v e rsen y ez n i i s .  A fu tó  v e rse n y z ő i képessége a f i z i k a i  á l la p o to n  túlm enően ta k ­
t i k a i  a d o t ts á g a in  i s  a la p s z ik ,  ez v is z o n t  a  s z e lle m i képességek  függvénye.

A t a k t ik a  a fu tó k n ak  a versen y  szám ára k id o lg o z o tt  c s e le k v é s te rv e ,  amely a győzelem , 
a jó ^ h e ly e z é s , vagy-eredm ény érdekében  á lv e rse n y  le h e tő  leg e lő n y ö seb b  h e ly z e te n é k  á m egte­
re m té sé t c é lo z z a . A sok különböző tén y ező n  a la p u ló  c s e le k v é s i  és v e rs e n y z é s i  t e rv e t  a fu tó  
rugalm asan és a  h e ly z e tn e k  m eg fe le lő en  ig y e k s z ik  a  p á ly án  v a ló ra  v á l t a n i .

A t a k t ik a  m egtervezése egy o ly an  k ép e sség e t f e l t é t e l e z ,  a m e lly e l már e lő r e  a le h e tő  
legpon tosabban  f e l  tu d ju k  m érni a  p á ly án  l e z a j ló  események m en e té t. Magán a versenyen  pe­
d ig  a t a k t ik a  m eg v a ló s itá sa  a z t  k ö v e te l i  meg, hogy a f u tá s  id e je  a l a t t  a  g y o rsan  v á l to z ó ,  
gyakran e lő re  l a t h a t a t l a n  és m e g sz á m lá lh a ta tla n u l so k fé le  h e ly z e te t  egy s z e m p illa n tá s  a l a t t  
m eglássuk é s ^ k ih a sz n á lju k . Ha egy v ersen y en  több  azonos f i z i k a i  a d o tts á g ú  versenyző  van 
e g y ü t t ,  a g y ő z tes  az l e s z ,  a k i e lső k é n t képes a  le g k i f o r r o t ta b b  t a k t i k a i  m eg lá táso k ra  és 
b e lev á g n i azok m egoldásába.

_Is m é te l te n  hangsú lyozzuk , hogy a leg jo b b  t a k t i k a i  te rv e k  sem s e g ite n e k ,  ha azo k at 
nem b i r ju k  a  p á ly án  m e g v a ló s íta n i. A h e ly z e te t  b o ro tv a é le s e n  m eglátó  szem egymagában nem 
e lé g  -  a t a k t ik a  tám asza még e lső so rb a n  a  t ö r e t l e n  a k a r a te r ő ,  a c s a lh a t a t la n  e r ő n lé t ,  az 
iram  közben i á lló k é p e s sé g , v a lam in t a k i tö r é s e k  g y o rsa sá g a . Csak r i t k á n  e s ik  meg, hogy egy 
ro sszab b  fu tó n ak  p u sz tán  az ügyes t a k t ik á v a l  s ik e r ü l jö n  leg y ő zn ie  a jobb k é p e ssé g ű t.

A nagv versenyek  á l ta lá b a n  e rő s  id e g fe s z ü l ts é g g e l  já rn a k  s ez könnyen ö s s z e z a v a r ja  
a leg ag y afu rtab b ^ m eg o ld ást i s .  A t a k t i k a i  te rv e k  h id eg  fő v e l  v a ló  k e r e s z tü lv i t e l e  idegek  
f e l e t t i  u ra lm a t és s z i l á r d  önb izalm at t é t e l e z  f e l .  A t a k t i k a i  leh e tő sé g ek  k ih a s z n á lá s a  az 
ész  és a  s z e lle m i képességek  t a n ú je l e .  A fu tá s te c h n ik a  f e lh a s z n á lá s a  kü lönösen  azokon a 
távokon jö h e t szóba , am elyeket nem le h e t  az e l e j é t ő l  a v ég é ig  t e l j e s  iram m al l e f u t n i  és 
ah o l az emberek azonos g á ly án , v á l l . v á l l  m e l le t t  h a rc o ln a k . T a k t ik a i  szem pontból a 800 és 
1500 m -es, v a lam in t a m érfö ld es  tá v  a leg ig én y e seb b . Székén a távokon a  seb esség  még van 
ak k o ra , hogy a fu tó n ak  ne legyen  id e je  a k á r  a  leg k ise b b  t a k t i k a i  b a l lé p é s t  sem k i j a v í t a n i a .

A R o u tu v ä li /H onvédség/ nevű ú jsá g  a müncheni já té k o k  e l ő t t  m e g in te r jú v o lta  Pekka 
V a s a lá t ,  a p o r i  h e ly ő rsé g  ú jonc ő rm e s te ré t és többek k ö z ö tt az i r á n t  i s  é rd e k lő d te k  t ő l e ,  
hogy: k i  a^ le g v eszé ly e seb b  e l l e n f e l e  az 1500 m-es s ík fu tá s b a n .  Pekka igy  f e l e l t :  "Minden 
h a j r á z ó .  B árk i közülük g y ő z tes  l e h e t .  Az 1500 m éter az e l e j é t ő l  a v ég é ig  csupa t a k t ik a ,  
már a  le g k ise b b  h ib á s  b e c s lé s  i s  e lv e h e t i  a k á r  a le g b iz to s a b b  g y ő z te s je lö l t  e s é ly e i t  i s " .  
" S z ü le tik  ú j v ilá g c s ú c s  ?" Pekka: "A t a k t ik a  d ö n t. A g y ő z te s  id e je  ak a r 3 :4 0  i s  l e h e t . "

A t a k t i k á t  a fu tó k  v e r s e n y b e li  c é l ja ik n a k  m eg fe le lő en  győzelm i és c s ű c s ta k t ik á r a  
o s z th a t já k .

Győzelmi t a k t ik a
A fu tó  gyakran  k e rü l  o lyan  h e ly z e tb e , hogy a so ro n  következő  v ersen y en  a győzelem  

fo n to sab b  az^eredm énynél. Ez a h e ly ze t p é ld á u l  a nem zetközi v á lo g a to t t  v iad a lo k o n , a  kü lön ­
böző bajnokságokon, vagy ha v a lam ily en  é r té k e s  v án d o rd íj fo ly a m a to ssá g á ró l van sző . Az o - 
l im p ia i  já ték o k o n  i s  az  eredm ényeknél so k k a l fo n to sab b  a győzelem . A győzelm i t a k t ik a  jó  
fe g y v e r az o lyan  fu tó  kezében , ak in ek  e s é ly e  van a győzelem re, vagy a dobogóra.

A győzelm i t a k t ik a  sok té n y e z ő tő l  függően , te rm é sz e té b ő l adódóan so k k a l a rá n y ta la n a b b , 
m int a kevésbé egyéni é s  egyo ldalúbb  c s ú c s ta k t ik a .  E m iatt a győzelm i t a k t ik a  k iv i te le z é s e  
sokkal nehezebb a  p á ly á n . A győzelm i t a k t i k a  m egtervezése és v é g re h a j tá s a  é s z t ,  k ép z e lő e ­
r ő t ,  b â to r s â ş o t  és  b iz to s  h e ly z e tfe l is m e rő  szemet ig é n y e l ,  nem i s  em litv e  a sok v e rs e n y ta ­
p a s z ta la to t  es a jó  fu tó a d o t ts á g o k a t .
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A ta k t ik a  m egtervezése
A t a k t i k a i  te rv e z é s  k ez d e tek o r e lő s z ö r  i s  t i s z tá z n o d  k e l l  magadban, hogy az e lk ö v e t­

kező v ersen y en  m ire fo g sz  tö re k e d n i .  Győzelem re, vagy jó  h e ly e z é s re  h a j t a s z  ■ A s a já t  csú ­
csod m e g ja v ítá sá t rem éled , vagy egy más jó  eredm ényt ? Amikor a győzelem , vagy egy jó  h e­
ly ezé s  a c é l ,  a t a k t i k a i  te rv e z é s n é l  a következő  d o lg o k a t k e l l  figyelem be v en n i;

1 . T ak tik ád a t még időben te rv e zd  meg, hogy legyen  r á  leh e tő ség ed , ren d esen  b eg y ak o ro l­
n i  és k iseb b  v ersenyeken  k ip ró b á ln i .

2 . Ism erd meg magad. Pontosán t i s z t á z d  m agaddal, hogy mi az e rő s  o ld a la d  és mik r e j ­
t e t t  gyenge p o n t ja id .  Ha k i t a r t ó  vagy, á lló k ép e ssé g ed  eredm ényeként n y e rh e ts z .  Ha gyors 
vagy, gyorsaságod s e g í ts é g é v e l  g y ő zh e tsz . A t a k t i k a i  m egoldásokat a leg jo b b  t erm észet a d ta  
fu tó tu la jd o n s á g a id ra  a lap o z d . Ezeket az a d o tts á g o k a t fo lyam atos _.^ a k ö r la s s a l 'T e jT e s za~EIŢ~ 
te rm é sz e te se n  nem a gyenge pont j a id  f e l j a v í t á s á n a k  e lh an y a g o lá sa  á rá n .

3 . Ismerd meg e l l e n f e l e i d e t .  T isz tá z d ^  hogy k i ,  vagy k ik  a le g v esz é ly e seb b  e l l e n f e l e ­
id  a  következő  versen y ek en . M érlegeld  az e rő s  és gyenge o ld a la ik a t .  Szívesebben  v e z e t-e  
leg v eszé ly eseb b  v e r s e n y tá rs a d , vagy inkább más nyomába szegőd ik  ? Keményen r a j t o l - e ,  vagy
a rö v id , n e ta lá n  a h osszú  h a j r á  embere ? Egyhangúan r ó j a  a  k ö rö k e t, vagy le h e t - e  v á rn i  tő le  
h i r t e l e n  m eg lepe téseket ? T a k tik a i  m egoldásodat az e l l e n f e le k  gyengéinek habozás n é lk ü l i  
k ih a s z n á lá s á ra  a lap o zd .

4. Minden fo n to s  v ersen y  e l ő t t  e l le n ő r iz d  form ádat v a lam ily en  " t i tk o s "  ö n ^ ró b á v a l,^  
vagy egy m egfe lelő  v i a d a l l a l .  A s ú ly , p u lz u s , á l ta lá n o s  e g é sz sé g i h e ly z e t ,  v é rk ép , s t b .  és 
a k ö zé rze ted  a la p já n  levonhatod  á l la p o to d ró l  a  végső k ö v e tk e z te té s t .  A formádnak m eg fe le lő ­
en v iz s g á ld  f e l ü l  t a k t i k a i  t e r v e id e t .

5 . Vond le  a le h e tő  legpon tosabb  k ö v e tk e z te té s e k e t  leg v esz é ly eseb b  e l l e n f e l e i d  e rő n ­
l é t é r ő l  i s .  Ism erkedj meg le g u tó b b i versen y ered m én y eik k el é s  ha le h e ts é g e s ,  az ed zésü k k el 
i s .  M ie lő tt levonnád a végső k ö v e tk e z te té s t  e l l e n f e l e i d  e r ő n lé t é r ő l ,  f u t á s i  s z o k á s a ik ró l ,  
t a k t ik á ju k r ó l ,  a  végeredm ényeken túlm enően m ély ü lj e l  a  f u tá s  v a ló d i  j e l le g z e te s s é g e ib e n ,  
az egyén i k ö r -  és ré sz id ő k b en , a seb esség  v á lta k o z á sá b a n , a  h a j r á  hosszában  és g y o rsa sá ­
gában, s tb .  Hasonló a n a liz n is n e k  és összegezésnek  vesd  a l á  a  s a já t  u to ls ó  versenyed  is«
He becsü ld  t ú l ,  vagy a lá  az e l l e n f e l e id  k é p e s sé g e it sem.

6. T is z tá z d  a következő  v erseny  p á ly á já n ak  k ö rh o s s z á t,  a p á ly a  m in ő ség é t, a  v e rsen y ­
zők szám át, va lam in t a ,v á rh _  ó i d ő j á r á s t ,  m ivel ezek mind b e fo ly á s o lh a t já k  a ré s z id ő  tá b ­
lá z a to k  e l k é s z í t é s é t .  Különösen fo n to s  t i s z t á z n i ,  hogy érk ezn ek -e  a v e rse n y re  o ly an  h a z a i 
és k ü l f ö ld i  versen y ző k , ak ik  e s e t le g  t a k t i k a i l a g  e g y ü tte se n  v ersen y ezn ek .

7 . T is z tá z d  a fo n to s  versenyek  k e z d é s i i d e j é t .  L esz-e  e lő fu tam  és hogy megy a  tovább­
ju t á s  ? K ipróbáljam -e már az előfutam okban a  döntő győzelm i t a k t i k á j á t ,  vagy t a k t i k a i  meg­
lep e té sn e k  ta rto g a ssa m  ? T ö rek ed jek -e  az előfu tam ok so rán  i s  b e fo ly á s o ln i  e l le n f e le im e t ,  
vagy ta r ts a m  t i to k b a n  a formámat ? Ez néhány azokból a  k é rd é se k b ő l, am elyekre a  t a k t ik a  
te rv e z é s e k o r  f e l e l n i  k e l l .

8 . A versen y  l e f o ly á s á t  gyakran l e h e t e t l e n  e lő re  fe lm é rn i .  E zé rt m indig k é s z ü lj  f a l  
a  m eg lep e té sek re . A te rv e d  igy  rugalm as leg y en , hogy a v e rs e n y b e li  h e ly z e tn e k  m eg fe le lő en  
tudd m ó d o s íta n i. Terved m indig ta rta lm az zo n  néhány a l t e r n a t í v á t  i s .

9 . Egyéni és e r e d e t i  t a k t ik á r a  tö r e k e d j .  Merni k e l l  ö n á lló  fu tá s o k a t  i s  ^ v á l l a ln i .  
T a rtsd  e l l e n f e l e i d e t  a le h e tő  leghosszabb  id e ig  b izo n y ta lan sá g b an  te r v e id  f e l ő l .

10. T a k tik a i  t e r v e id  k é s z í té s é n é l  tö re k e d j m egszabaduln i a sa b ló n o s , m egszokott gon­
d o la to k tó l .  P ró b á lj  meg k i t a l á l n i  valam i ú ja t  és m eglepő t.

A t a k t ik a  e ld ö n té s ének módja
Minden előbb  e m l í te t t  körülm ényt figyelem be véve d ö n ts  a r r ó l ,  hogy a v ersen y  m elyik  

szakaszában  és hogyan a k a rsz  g y ő zn i. E rre  számos le h e tő sé g e d  ad ó d ik .
1 . Ha úgy v é le d , hogy leg v eszé ly eseb b , e l l e n f e le d n é l  g yorsabb , de kevésbé á lló k é p e s  

vagy, akkor számodra az a  le çe lô n y ô seb b , ha a  megoldás a v ersen y  végső szak aszá ra^  p l .a z ^  
u to ls ó  k ö r k e z d e té re ,  a tú l s ó  eg y e n esre , vagy az  u to ls ó  100 m éte rre  m arad. A h a j r á  h o ssz á t 
e rő n lé te d  s z e r in t  te rv e z d .

Amennyiben a h a j r á r a  tám aszkodva szándékozo l n y e rn i,  akkor számodra az az e lő n y ö s , 
ha a versen y  k ezd e tén  nem d ik tá ln a k  e rő s  ira m o t, ekkor u g y an is  könnyen e lv e s z th e te d  a h a j ­
rához szükséges e r ő t .  I ly e n k o r  le h e tő sé g  s z e r in t  ügyesen c sö k k e n te n i k e l l  a  tö b b i fu tó  i r a ­
mát a z á l t a l ,  hogy az é l r e  tö rv e  azo n n a l csökkented  a s e b e s sé g e t ,  m ih e ly t az é rz é se d  s z e r in t  
t ú l  é r ő s .  Egyébként okosabb e l t e k in t e n i  a  v e z e té s tő l .

2 . Ha úgy gondolod, hogy az á lló k ép e ssé g ed  minden b iz o n n y a l jo b b , m int a le g v e s z é ly e ­
sebb e l l e n f e le d é ,  v is z o n t la s sa b b  vagy , akkor okosabb a v ersen y  e le j é n  k e r e s n i  a m ego ldást. 
Tervezd e l ,  hogy h o l és m ikor veszed  á t  a  v e z e té s t  e g y e n le te se n  kemény iram  t a r t á s á v a l .  
P é ld á u l a  v i lá g c s ú c s o t  f u tó  s z o v je t  V lagy im ir Kuc a  leg tö b b  v e rse n y t már a  tá v  e l e j é n  a 
maga ja v á r a  f o r d í t o t t a  úgy, hogy a  s t a r t l ö v é s t ő l  kezdődően e lh ú z o t t  gyorsabb  e l l e n f e l e i t ő l .
A rö v id  és g y o r s h a j r á  le tö ré s é h e z  leg in k áb b  k é t m ódszer h a s z n á la to s ,  é sp ed ig  eg y e n le te se n  
kemény iram  már a  k e z d e t tő l  fo g v a , vagy a k e z d e ti  " la z s á j^ s "  u tá n  h o sszú  h a j r á .  A nagyobb 
á lló k é p e ssé g ü  fu tó  előnye a  gyorsabb , de k iseb b  á lló k é p e s sé g ü v e l szemben a z , hogy a  v e r ­
seny k e z d e té tő l  fogva kedvezőbb le h e tő sé g e  van a  kezdem ényezés magához ra g a d á sá ra .

3 . Na és ha már e lő r e  tudod , hogy tö r té n e te s e n  mind gyorsabbak , mind á lló k ép eseb b ek  
e l l e n  f u t s z  ? Van-e e sé ly e d  ebben a  h e ly z e tb e n  i s  a  győzelem re s hogyan k e l l  f u t n i  i ly e n k o r?  
Ekkor i s  ig en  jók  le h e tn e k  az e s é ly e id ,  ha k i  tudod h a s z n á ln i  a m eg lep e te s i t a k t i k á t .  E r r ő l  
a t a k t i k a i  m ódozatró l a későbbiekben le s z  bőven szó .
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4. Ha b iz to s  vagy benne, hogy gyorsabb  éa á lló k ép e seb b  vagy az  e l l e n f e l e i d n é l ,  akkor 
n in c s  szükséged semmi t a k t i k a i  a e g i ts é g re .

E lv i le g  te h á t  a t a k t i k a i  te rv e k  és e lh a tá ro z á so k  a leg jo b b  s a j á t  a d o tts á g o k  és az  e l ­
l e n f é l  gyenge p o n tja in a k  a k ih a s z n á lá s á n  a la p u ln a k , id e  é r tv e  az e l l e n f é l  e rő s  ü tő l a p j a i  
k i já ts z á s á n a k  a  m e g g á tlá sá t.

Á lta lá b a n  m egéri eg y szerű  t a k t i k a i  megoldásokhoz ra g a sz k o d n i. A leg eg y szerű b b  t a k t ik a  
le h e t  p l .  a s t a r t l ö v é s t ő l  fogva v e z e tn i  és e z t v ég ig  ta r ta m i .

A t a k t ik a  m eg v a ló s ítá sa
A t a k t ik a  m eg v a ló s ítá sa  már a  f u tá s  e l ő t t ,  az  ö ltö z ő b e n , vagy a  b e m e le g íté s  e l ő t t  e l ­

k ezd ő d h e t. B iz to san  ism ersz  o lyan  n ag y szá jú  s p o r to ló k a t ,  ak ik  a v ersen y  e l ő t t  s z é d ítő  f o r ­
m ájukkal d icsek ed n ek . He i j e d j  meg ! Leggyakrabban csak  b e ls ő le g  b iz o n y ta la n  fu tó k ró l  van 
szó , ak ik  fe n n h é jázó  szövegükkel inkább  csak s a já t  önbizalm ukat a k a r já k  e r Ő s i te n i ,  m intsem 
v e r s e n y tá r s a ik a t  m eg in g a tn i. Okosabban te s z e d ,  ha  a v ersen y  e l ő t t  néhány ;jó b a rá to d a t l e g ­
v esz é ly eseb b  e l l e n f e le d  köze lébe  kü ld ö d , hogy h a l l j a  b a r á ta id  b e s z é lg e té s é t  formád c so d á la ­
to s  m eg u g rásáró l.

A t a k t ik a  v é g re h a jtá sá n a k  az a l a p j á t  a jó  b em eleg íté s  v e t i  meg. Időben v á la sz d  k i  a 
b em e le g íté s  h e ly é t .  Egyedül m e le g íts  be , semmi e s e t r e  sem leg v e sz é ly e se b b  e l l e n f e le d d e l  e -  
g y ü t t .  Minden sp o rto ló n ak  megvan a  maga b e m e le g íté s i  m ódja. S en k i, vagy semmi á l t a l  ne 
hagyd fe lk é s z ü lé s e d e t  m egzavarn i.

Egynzer szem élyesen i s  ta n ú ja  v o ltam , hogy m iként n y e r te k  meg v e rse n y t még a r a j t l ö ­
v és  e l ő t t .  A v i i p u r i  / j e l e n l e g  V iburg néven a  SZ.U.,-hoz ta r to z ó  v á ro s  a F in n -ö b ö l p a r t j á n /  
k ö z é p is k o la i  b a jn o k sá g ró l van s z ó . A v á r o s i  p á ly án  re n d e z té k , még a háború  e l ő t t .  A 100 
m-es d ö n tő re  m e le g íte tte m  be a  g y ő z te s je lö l t  V ik i M ie t t in e n n e l , / a z ó ta  az eg y ik  M iss F in n o r­
szág  a p j a /  e g y ü t t ,  a k i néhány n ap p a l korábban  1 0 .9 -e t  f u t o t t .  Éppen m ie lő tt  az  in d i tó  a 
h e ly ü n k re  r e n d e l t  m in k et, egy jó  barátom  és e g y ú t ta l  leg v esz é ly e seb b  e l le n fe le m  l é p e t t  hoz­
zánk, az ugyancsak 1 0 .9 -e t  f u t o t t  V ilh o  A roniem i, a k i  később F in n o rszág  e ls ő  s p o r t i s k o lá j á t  
a l a p í t o t t a .  H ir te le n ,  m in tha valam i r é v ü le tb ő l  ocsúdna f e l ,  h a tá r o z o t t  hangon k i j e l e n t e t t e ;  
"most már v i lá g o s " ,  "m icsoda ?" k é rd ez tü k  e g y s z e r re .  "Az, hogy n y e re k " . 50 m ásodpercce l ké­
sőbb A roniem it h i r d e t t é k  k i  g y ő z te sk é n t, 10 cm—r e 1 v e r t  meg bennünket.

H elyezkedés a v e rsen y  f o ly amán
A r a j t
K ülönösen a  800 m r a j t j á n á l  k e l l  e lő v ig y áz a to sn ak  l e n n i .  Ha a r a j t  ev o lv en s iv  men­

té n  tö r t é n i k ,  a t é r d e l ő r a j t  nem ja v a s o lh a tó ,  m ert ez az in d u lá s  p i l la n tá n a k  to lo n g ásáb an  
könnyen e lb o tlá s h o z  v e z e t .

Ha az e l s ő ,  m ásodik, vagy harm adik p á ly á t  kapod, a j á n l a to s  m in d já r t  a lö v és  u tá n  az 
é l r e  nyom ulni. Ez a le g b iz to s a b b  módja a  fu tó r i tm u s t  megzavaró lökdösődés és a "b ezá rás"  
e lk e rü lé s é n e k . 80-90 m u tá n ,  i l l e t v e  1500 m-en 30-40 m u tá n  k ih ú zó d h a tsz  a  m ásodik p á ly á ra , 
e s e t le g  a  seb e ssé g e t még v a lam iv e l csökken tve i s .  így  v a la k i  mást c s á b í th a ts z  v e z e té s r e .

Ha v a lam ely ik  k ü lső  p á ly á t  kapod és e l  akarod  k e r ü ln i ,  hogy az  eg ész  k an y a rt a  h a r ­
m adik, vagy negyed ik  p á ly án  fu sd  v é g ig , t ö r j  rö g tö n  az é l r e ,  vagy a  2 -3 . h e ly r e .

Ha a  r a j t  s a j á t  p á ly án  tö r t é n i k ,  h a sz n á lh a to d  a  könnyű t é r d e l ő r a j t o t  i s  akk o r, ha  a 
k anyar végén á t  te rv e z e d  v en n i a v e z e té s t  -  ek k o r u g y an is  s z in té n  könnyen s z ü l  to lo n g á s t  
a  fu tó n ak  a b e lső  p á ly á ra  v a ló  h e ly e z k e d é se . Ha a  k ü lső  p á ly án  f u t s z ,  a k anyar u tá n  ne 
t a r t s  t ú l  e rő sen  a  b e lső  k ö r f e l é ,  m ert ez c sö k k e n ti a  s e b e s s é g e t .

Ha szándékodban á l l  h a rcb a  b o csá tk o z n i a g y ő ze lem ért, akkor rö g tö n  a  r a j t i r a m  u tá n  
az é l r e  k e l l  tö m ö d . Legelőnyösebb rö g tö n  az e ls ő  k ö r  folyam án a  3-4 e lső  ember c s o p o r t­
já b a  k e r ü ln i .  Csak a  re n d k ív ü l g y a k o r lo t t  és ragyogó a d o tts á g ú  fu tó k  m aradhatnak le  k ez­
d e tb en , m int p l .  S n e ll a  t o k i ó i ,  vagy W ottle  a müncheni o l im p ia i  já té k o k o n . Ehhez ren d esen  
nem k e i l  s z ig o rú  e l j á r á s k é n t  rag aszk o d n i az  o lyan  s e b e s sé g i számokban, m int a  800 és 1500 
m s ík f u t á s .  E zzel szemben a  hosszabb  távokon , am ikor sok ré sz tv e v ő  van eg y ü tt és nem a k a rsz  
a  c so p o rtju k b an  to lo n g a n i ,  eg^ p i l l a n a tn y i  h á tram arad ás már szóba jö h e t .  U gyanilyen  jó  mód­
s z e r  a  k e z d e t i  tü le k e d é s  ép b ő r r e l  v a ló  m egúszására a  könyök o ld a l r a  v a ló  magas f e l t a r t á s a .  
E zze l a "k ö n y ö k ta k tik á v a l"  tá v o l  l e h e t  t a r t a n i  a  tú ls á g o s a n  k ö z e ire  to la k o d ó k a t.

H elyezkedés tá v  közben
M inél rö v id eb b  t á v r ó l  és nagyobb ira m ró l  van sz ó , an n á l fo n to sa b b , hogy már az i n d í ­

t á s t ó l  fogva m inél k ö ze leb b  h e lyezked jünk  az é lc s o p o r th o z .
Igyekezz m indig úgy h e ly e z k e d n i, hogy k ö z e lr ő l  tudd f i g y e l n i  és  k ö v e tn i a  le g v e sz é ­

ly eseb b  e l l e n f e l e d e t .
Ha már lá to d ,  hogy k ö z e le d ik  a v ersen y  végső sza k a sz a , h a tá r o z o t t  iram m al és egy meg­

lep ő  k iu g rá s s a l  sz e rez d  meg a  v e z e t é s t ,  vagy le g a lá b b  a m ásodik h e ly e t .
Ha m ásodikként f u t s z ,  ak k o r éppen az  egyenesbe é r é s  e l ő t t  húzódj k i s s é  o ld a l r a ,  az 

e lső  h e ly en  fu tó  jobb v á l l a  mögé. Amikor a mezőny az u to ls ó  k ö r ig  eg y ü tt m arad, szükség 
e s e té n  a  kanyarban  i s  ő r iz d  meg e z t  a h e ly e t .  Ebből a h e ly z e tb ő l  könnyen tö r h e ts z  v e z e té s ­
r e ,  vagy v iszo n o zh a to d  a h á t u l r ó l  jövő  e lő z é s i  k í s é r l e t e k e t .

Azon túlm enően, hogy m ásodikként a rá n y la g  k i l a z i t v a  k ö v e th e te d  az e l s ő t ,  ebben a h e ly ­
ze tb en  könnyen b e fo ly á so lh a to d  a versen y  á l l á s á t  i s .  Ha az iram  t ú l  c se n d es , tégy  úgy, 
m intha e lő z n é l .  így az e le n  lé v ő t  g y o r s í t á s r a  k é n y s z e r i th e te d .  Ha ped ig  az iram  t ú l  e rő sn ek  
tű n ik ,  a  jobb  v á l l  mögül könnyebben az é l r e  tö r h e ts z  az iram o t f é k e z n i .  Maga a  seb esség  
csö k k en tése  la s s a n  és é s z re v é tle n ü l  t ö r t é n j é k .
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M ásodikként fu tv a  vig-yázz , hogy ne le g y é l  k ö z v e tle n ü l az e ls ő  mögött ,  k ö ze l a  p á ly a  
b e lső  széléhez,^ mert ekkor a harm adik és" a negyed!.^ fu tó  mellédHÖúzodva ás az e ls ő  jobb 
v á lla^m ö g ö tt ré z sú to sa n  hátram aradva,^ könnyen b ez á r a b e lső  p á ly ára»  Ebből a b e z á rá sb ó l 
csak  úgy k e rü lh e ts z  k i ,  ha e lő s z ö r  m érséklőd az  iram o t, majd k ih ú z o l a m ásodik, harm adik 

„ p á ly á r a  és a z u tán  e lő r e .  Ha ez a 800, vagy 1500 m u to ls ó  körében t ö r t é n i k ,  akkor a g y ő z tes  
n y ilv án v a ló an  jó v a l  e lő t t e d  é r  a  c é lb a .

Ha a 400 m -es_tá v o n ,v é g ig  a második p á ly á n  f u t s z ,  ak k o r kb. 7 m é te r re l  t e s z e l  meg 
tö b b e t ,  m in tha b e lső  p á ly án  fu tó  v e rs e n y z ő tá rs a d , A ran y á ro k b a n  a  le h e tő  leg k ö ze leb b  fu s s  
a p á ly a  b e lső  s z é lé h e z . Csak ha a  b e lső  p á ly a  puha és e g y e n e tle n , vagy a  b ez á rá s  v e sz é ly e  
fe n y e g e t, fu s s  k i j j e b b .

E lő zn i^ leg in k áb b  az egyenesben szo k tak . E z é r t ,  ha  te  vagy az é le n , az egyenesbe érve 
j ó ,  ha k ih ú zó d sz , 50-60 cm-re fu tv a  a  p á ly a  s z é l é t ő l .  így  könnyebben é s z le le d  á m ögötted 
jövők e lő z é s i  k í s é r l e t e i t  és k is s é  k i je b b  f u tv a ,  könnyebben h á r í th a to d  ő k e t .  E g y ú tta l  t a l á n  
kevésbé taposod  a  p á ly a  f e l t ú r t  r é s z é t .  Különösen v ig y á z z , hogy b e l ü l r ő l ,  v a g y is  b a lo ld a l ­
r ó l  sen k i se e lőzzön  meg.

Amikor v a la k i  m ögött f u t s z ,  igyekezz  az e lő t te d  f u tó t  a le h e tő  leg laz áb b an  k ö v e tn i, 
o lyan  k is  e n e rg iá v a l ,  am ennyire ez csak le h e ts é g e s .  A s a j á t  r itm u so d d a l f u s s ,  a  s a j á t  l é ­
p é sh o ssza d d a l. He vedd á t  az  e lő t t e d  fu tó  r i tm u s á t  és  lé p é s h o s s z á t ,  h acsak  nem f e l e l  meg 
neked . Á lta láb a n  nem s z o k o t t .

Ne m aradj l e tú ls á g o s a n .  Á llh a ta to s a n  m aradj az  e lő t t e d  fu tó  k ö ze léb en . Éberen ü g y e lj 
a legádázabb  e l l e n f e l e i d r e ,  gondo lj k e llem es d o lgokra  és t e l j e s e n  f e le j tk e z z  meg a  f á r a d té  
s á g r ó l .  V ig a s z ta l jo n  a z , hogy le g v esz é ly e seb b  v e r s e n y tá rs a id  még fá ra d ta b b a k .

Az é le n f u tó t  csak  abban az e se tb e n  hagyd e lm enni, ha t e l j e s e n  " e s z te le n ” iram o t d ik ­
t á l  és ennek a  v is s z a fo g á s a  a  h a jrá b a n  b o sszu ln á  meg m agát. Az iram érzék  döntő  fo n to ssá g ú  
az i ly e n  h e ly ze tek b en .

A verseny  v e z e té se
M inél röy idebb  a tá v  és nagyobb a s e b e ssé g , s igy nagyobb a  levegő  e l l e n á l l á s a ,  á l t a ­

láb an  an n á l előnyösebb m ásokra hagyni a v e z e t é s t .  M ikent az  e lő ző ek b ő l i s  már k i t ű n t ,  a  
versen y  k e z d e ti  szakaszában  tö b b n y ire  legokosabb  a  2 -5 . h e ly e t  e l f o g l a l n i .  A v e z e té s t  akkor 
vegyük á t ,  ha  az  iram ot csők. i te n i*  vagy n ö v e ln i a k a r ju k , vagy a  t a k t i k a i  h e ly z e te t  j a v í ­
t a n i .  A v e z e té s  á tv é te le k o r  le h e tő sé g  s z e r in t  tö re k e d n i k e l l  a b o ly tó l  v a ló  e ls z a k a d á s ra , 
le g a lá b b  4-5 m é te r re l  e lő r e ,  hoşy más ne "h ú za th assa"  m agát. A h e ly ezk ed és függ  a fu tó k  t í ­
p u s á tó l  i s .  Egy la s s ú  fu tó n ak  mar k ezd e tb en , mindenek e l ő t t  ig y ek ezn ie  k e l l  á tv e n n ie  a  v e ­
z e t é s t .

Ne f é l j  a  v e z e té s tő l .  Mások nyomában k u llo g v a  se n k ib ő l sem le s z  c s ú c s ta r tó .  Csak az , 
a k i v e z e tn i i s  mer, f e j lő d h e t  nagy fu tó v á . P é ld ak én t csak o ly an  v ilág n ag y sá g o k a t em lítsü n k , 
m int K u c ,L an d y , R o e la n ts , C la rk e , Keino és V ire n . Csak az é le n  fu tv a  u ra lh a to d  v a ló b an  a 
v e rse n y t és ta r th a to d  kezedben a kezdem ényezést. V ezetés közben tu d sz  a legkönnyebben má­
sokat számukra e lő n y te le n  körülm ények k ö z ö t t i  f u tá s r a  k é n y s z e r i te n i ,  az iram  v is z o n t  neked 
a leg m eg fe le lő b b . A h e ly e tt ,  hogy mások t e r v e i  s z e r in t  f u t n á l ,  a v ez e té se d  rév én  tu d sz  máso­
k a t a s a j á t  te rv e id n e k  m eg fe le lő en  f u t t a t n i .

A v erseng  v eze té sén ek  f á r a s z tó  v o l t á r ó l  gyakran t ú l  so k a t b e sz é ln e k . A v e z e té s  s z e l ­
lem ile g  leg in k áb b  azokat m e r i ţ i  k i ,  ak iknek  n in c s  elegendő önbizalm uk. S ze le s  időben  o s to ­
baság lenne r é s z e d rő l  nem k ih a s z n á ln i  mások h ú z ó e re jé t .  S lle n s z é lb e n  hagyd m ásra az e l s ő ­
ség t i s z t é t .

Elő z é s
E lő z é s t ,  vagy le s z a k a d á s t h e ly z e te d  m e g ja v ítá sa , vagy másoknak a nyomodról v a ló  l e ­

rá z á s a  m ia tt  k e l l  v é g re h a jta n o d . Az e lő zé sek  v é g r e h a j tá s á r a  a kanyapba^ vagy az  egyenesbe 
v a ló  é rk ezés  p i l l a n a t a  a leg e lő n y ö seb b . Legkönnyebb az egyenesekben e lő z n i ,  legm eglepőbb a 
kanyarokban.

Sose kezd j t ú l  m e s s z irő l  e lő z n i ,  nehogy a  lépésed  h an g ja  e l á r u l j a  szándékod. A le h e tő  
leg k ö ze leb b , le g fe l je b b  néhány m éte rre  le h e ts z  a t t ó l ,  a k i t  e lő z n i  szán d ék o zo l. V álaszd k i  
a m egfe le lő  p i l l a n a t o t .  Akkor e lő zd  meg az e l l e n f e l e d ,  am ikor c sö k k e n ti az i ra m á t. Amint 
é sz re v e sz e d , hogy az e lő t t e d  fu tó k  so rá b a n 'm e g fe le lő  ré s  k é p z ő d ö tt, t ö l t s d  b e .

' Az e lő z é s t  g y o rsan , a f u tá s  ritm usának  fo k o z á sá v a l, m eg lep e té sszerű en  k e l l  v é g re h a j­
t a n i .  Amikor 800, vaşy 1500 m-en a döntő  e lő zé sh ez  k ezd esz , in d u l j  k i  úgy, m int a k i t  a^da­
rá z s  c s ip .  Csapj néhányat a  k ez ed d e l, emeld m agasabbra a  té r d e d e t ,  tám aszkodj jobban  lá b ­
fe je d  e lső  r é s z é r e ,  d ő lj  jobban  e lő r e .  így  növeld  meg egy p i l l a n a t  a l a t t  a  seb esség ed  és__ 
lé p é s h o s s z a d a t.  M inél gyorsabban  fokozod a 's e b e s s é g e d , an n a l leh en g e rlő b b  h a tá s a  le s z  e lő ­
zésednek . Azonban a  h o s sz ú tá v fu tó k , ak á rcsak  a k ö zep táv fu tó k  ese téb en , a k e z d e ti  e lő zé sek  
la s sa b b a k , finomabb g y o r s u lá s s a l  kezdődnek.

E lő zésed  e re jé n e k  fen y eg e tő  benyomása leg y en . A lé le g z é s e d  f e l e t t  i s  u ra lk o d j . .  Ha az 
e lő z é s  p i l la n a tá b a n  az e l le n f e le d r e  meg mosolyogva rá  i s  b i r s z  p i l l a n t a n i ,  úgy m egzavarha­
to d , ak á rcsak  gyom orszájon v ág tad  v o ln a . Vagy^vedd á t  a sp o r ts z á z a d  ő rm esterén ek , Tapio 
Kantenennek a m ódszeré t, a k i  eg y sze r egy a k a d á ly fu tá s  f in i s é b e n  le g k e llem e tlen e b b  v e t é l ^ -  
tá r s á n a k ,  P a iv arin n an n ak  e lő z é s  közben jókedvűen odaböktns " Jó l. megy !" .  A jó k ed é ly ü  e lő ­
zés e g y ú t ta l  a leg jo b b  m ódszer s a já t  fá ra d tsá g u n k  e l t i t k o l á s á r a  i s .

A szabályok  s z e r in t  sem szabad  az e lő z é s  u tá n  rö g tö n  az e l l e n f e l e id  e lé  nyom ulni. 
Addig húzz e lő r e ,  amig két-három  lé p é s n y i t i s z t a  e lő n y re , vagy a k iv á n t h e ly re  s z e r t  t e s z e l  
Az e lő z é s  u tá n  sose  csö k k en tsd  azonnal a s e b e s s é g e t ,  mert akkor te  v á lh a ts z  g y o rsan  e lő z ö t t  
A m eg sze rze tt h e ly  m e g ta r tá sa  úgy a  legkönnyebb, ha az e lő z é s t  éppen a k an y ar k e z d e té re  f e ­
jezed  b e .
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Az e lő zésn ek  k ü lö n ö sen ^ , versen y  végső  fá z is á b a n  k e l l  gyo rsan  tö r t é n n ie ,  m ivel az u -  
to l s ó  szakaszon  a megelőzendő versenyzők  i s  e lő re  tö rn e k , ahogy csak b irn a k .

N yilvánvaló,^ hogy az e rő s  r i tm u s fo k o z á s s a l v é g r e h a j to t t  e lő z é se k  en e rg iaem ész tő k . Ép­
pen e z é r t  nagyon á t  k e l l  ő k e t gondo ln i és számukat a  m in im á lis ra  k o r lá to z n i .  Ez i s  egy ik  
oka annak, hogy a  800 és 1500 m-es s ík f u tá s  e s e té n  m ié rt k e l l  rö g tö n  a k e z d e t tő l  fogva az 
élmezőnybe t a r to z á s r a  tö re k e d n i úgy, hogy ne k e l l j e n  néhánynál tö b b e t e lő z n i .

Az e lő z é se k e t te rm é sz e te se n  m indig a h e ly z e tn e k  m eg fe le lő en  a seb esség  figyelem be v é­
t e l é v e l  k e l l  v é g r e h a j ta n i ,  a le h e tő  legkönnyedébben és k i s  e r ő f e lh a s z n á lá s s a l .  A s ik e r t e l e n  
e lő z é s i  k í s é r l e t e k t ő l  jobb  óvakodni.

Ha v e z e te d  a  mezőnyt és v a la k i  e lő z n i  p ró b á l,  le g tö b b s z ö r  már csak  p s z ic h o ló g ia i  okok 
m ia tt  i s  jobb e z t m egakadályozni a  seb esség  p i l la n a tn y i  n ö v e lé s é v e l .  Ha azonban az e lő z é s  
s i k e r r e l  j á r  és e lv e s z te d  a  v eze tő  h e ly e t ,  rö g tö n  húzódj k i  az é le n  fu tó  jobb  v á l l a  mögé, 
ahonnan könnyebben k ö v e th e te d  a h e ly z e t a la k u lá s á t  és nehezebben e lő zh e tn ek  meg.

Ha m ásodikként, vagy harm adikkén t fu tv a  m eg lep e té ssze rű en  e lő zn ek  és az  e lő ző  az  e l s ő ­
ség re  tö r e k s z ik ,  gyorsan  ra g a d j r á ,  hogy v ég ig  a k ö ze léb en  m aradhass.

Ha a  harm adik , vagy negyed ik  h e ly en  f u tv a  é sz re v e sz e d , hogy a  le g v esz é ly e seb b  e l l e n ­
fe le d  pon tosan^az e lső  h e ly en  fu tó  mögött h a la d , a  versen y  végén egy m eg fe le lő  p i l la n a tb a n  
zárd  be a  b e lső  p á ly á ra  az e ls ő  v ersenyző  jobb  v á l l a  mögé fe lh ú z ó d v a .

Az e l l e n f e le k  szemmel t a r t á s a
\  A v ersen y  a l a t t  fo ly am ato san  tá jékozódnod  k e l l  leg v esz é ly e seb b  e l l e n f e l e i d  f e l ő l ,  
szemmel t a r t v a  e rő n lé tü k e t^ é s  le h e ts é g e s  sz á n d é k a ik a t. Semmilyen körülm ények k ö z ö tt  se en­
gedd őket t ú l  m essz ire  e lh ú z n i .  K isérd  figyelem m el az e s e t l e g e s  " s ö té t  lo v a k a t"  i s .  Minden 
o lyan  fu tó  v e s z é ly e s  l e h e t ,  a k i a  tá v  u to ls ó  néhány tu c a t  m éterén  az é l c s o p o r t t a l  t a r t .  Az 
e lő t t e d  fu tó k a t  t e k in te te d d e l  k ö v e th e te d . A m ögötted fu tó k a t  v is z o n t  a f ü le d d e l  k is é rh e te d  
figyelem m el, napos időben  az  árnyékok i s  s e g íte n e k .  A lé p ése k  hang jának  szap o ráb b á  v á lá s a  
es e le se d e se  v e s z é ly t  j e l e n t  h á t u l r ó l  ! H a llg asd  e l l e n f e l e i d  lé le g z é s é t  i s .  A könnyű, hang­
t a l a n  lé g z é s ,  vagy a  nehéz z ih á lá s  sokat e l á r u l  e l l e n f e le d  e s é ly e i r ő l .  V eszélyesebb  v e rsen y ­
tá r s a id h o z  f e lz á rk ó z h a ts z  é s  m ondhatsz, vagy k é rd e z h e tsz  tő lü k  v a la m it .  Az, hogy m ilyen 
könnyen tud  b e s z é ln i ,  vagy f e l e l - e  e g y á l ta lá n ,  e l á r u l  egyet és m ást á l l a p o t á r ó l .  Különösen 
az a r c á t  és a  t e k i n t e t é t  v iz s g á ld  meg. L an k ad a tlan  a k a r a te r ő t  tü k rö z -e ,  vagy a k ö z e li  f e l a ­
d á s t  j ó s o l j a  ? A l á t á s i  és  h a l l á s i  m eg fig y e lé sek e t jó  már a fu tó ed zések en  i s  g y a k o ro ln i.

A tá v  u to ls ó  negyedében e l l e n f e l e i d  e r ő n lé té r ő l  és á l l a p o t á r ó l  a végső k ö v e tk e z te té s t  
le v o n a n d ó ,g y a k ra n  kerü lhe t- s o r  tap o g a tó zó  m egugrásokra, A tap o g a tó zó  megugrásoknak á l t a ­
láb an  f e l t é t e l e ,  hogy te  v e z e s s .  Ha e l l e n i e l e d  m akacsul a  nyomodban v an , végezz egy gyors 
m egugrást. Ha rö g tö n  lem arad , jó  az e sé ly e d  a győzelem re, de ha könnyedén k ö v e t, nehez vég ­
k i f e j l e t r e  k é s z ü lh e tsz  f e l .  Ha az e l l e n f e le d  g yorsabb , m int t e ,  akkor most már az iram  nö­
v e lé s e  a le g jo b b  ! Ha p ed ig  magadat v é le d  gyorsabbnak , ak k o r a legokosabb a seb esség  é sz ­
r e v é t le n ,  la s s ú  csökken tésebe fo g n i a h a j r a  b i z t o s í t á s a  m ia t t .

Ha e l l e n f e le d  az iram  m é rsé k lé sév e l nem megy á t  e lő z é s b e , ez n y ilv á n v a ló a n  a z t j e l e n ­
t i ,  hogy ő i s  a h a j r á r a  t a r t a l é k o l j a  az  e r e j é t .  E rre  k é s z ü lj  f e l .  Hacsak nem b iz o l  t e l j e s e n  
a  h a jrá d b a n , nem s e g i t  más, m int az iram  le h e tő sé g e id n e k  m eg fe le lő  n ö v e lé se .

Ha az  iram  m érsék lése  u tá n  e l l e n f e le d  e lő z ,  az  n y ilv á n  a r r a  u t a l , ,  hogy még e re jé n e k  
te l ié b e n  van , vagy nem b iz ik  a  h a jrá b a n  és még időben  e l  a k a r ja  ra g ad n i tő le d  a győzelm i 
b a b é ro k a t. I ly e n  e se tb e n  a leg b ö lc se b b  az é l r e  menni és fé k e z n i az ira m o t, szükség  e s e té n  
a k á r  tö b b sz ö r  i s .  L egveszélyesebb  v e r s e n y tá r s a id a t  már k ezd e tb en  i s  k is é rd  figyelem m el, 
t a p a s z ta ld  k i  fo rm á ju k a t és  f ig y e ld  meg a  t a k t i k a i  m ó d sze re ik e t.

M irő l b e s z é l  az a rco d  ?
Az előzőekben  e m l í te t te k e t  az a lá b b i  p é ld ák  v i l á g í t j á k  meg:
A m elb o u rn e -i o l im p iá i  já té k o k  10.000 m-es fu tá s á b a n  a  s z ö k é s ta k tik á v a l  k e z d e t tő l  

fogva v ez e tő  V lag y im ir Kucra r á t ö r t  a  f á r a d t s á g .  H á tr a fo rd u l t  és  fe la já n lo tta d b a  v e z e té s t  
P ir ie - n e k .  P i r i é  azonban nem fo g a d ta  e l  az  a j á n l a to t .

A f u tá s  u tá n  Kuc e lm e s é lte ,  hogy ha P i r i é  abban a k r i t i k u s  p i l la n a tb a n  b á tra n  az  é l r e  
ment v o ln a , vagg az e ls z á n tsá g n a k  le g a lá b b  az á rn y ék á t l á t t a  v o ln a  á tsu h a n n i P i r i é  a rc á n , 
a leg k ise b b  j e l é t  annak, hogy az  angolnak még van e n e r g ia ta r t a lé k a ,  ak k o r k i l a z i t o t t  v o ln a . 
De P i r i é  szenvedő a rc a  m egadta Kucnak a z t az e n e r g ia tö b b le te t ,  am ire éppen abban a p i l l a n a t ­
ban szüksége v o l t .  Egy fu tó n ak  le h e tő le g  még k im e rü lté n  i s  tö re k e d n ie  k e l l  a  te rm é sz e te s  
k in é z e t r e .  Paavp Nurmi leg en d ás h írn ev éh ez  s z f in x - s z e rű  k i f e je z é s te le n s é g e  i s  h o z z á já r u l t .  
Nurmi a r c á r ó l  semmilyen h e ly z e tb e n  sem tu d o t t  sen k i f á r a d ts á g o t  l e o lv a s n i .

Az e l l e n f é l  m eg fig y e lésén ek  je le n tő s é g e  abban van , hogy m eg lep e téssz e rű e n  le  le h e t  
ro h an n i egy gyenge p i l la n a tá b a n .  Amikor le g v esz é ly e seb b  e l l e n f e le d r e  látHaTóTag r á t ö r  a 
f á r a d ts á g ,  e z t  habozás n é lk ü l  f o r d i t s d  a ja v a d ra  -  e lő zd  meg és hagyd messze magad m ögött. 
Óvakodj s a j á t  e le rő t le n e d é s e d  k im u ta tá s á tó l  mind a v ersen y  a l a t t ,  mind e l ő t t e ,  vagy u tá n a .
A N urm i-szerü  k i f e j e z é s t e l e n  a rc  m egőrzésének a leg jo b b  módja a f u tá s  a l a t t i  fo ly am ato s k i -  
k ap c so ló d á s .

A h a j r á
Néha e rő s  kezdőiram m al é s  az igy n y e r t  e lőny  m egőrzésével minden különösebb  h a j r á  

n é lk ü l  i s  g y ő zh e tsz , de leggyakrabban  az u to l s ó ,  vagy hosszabb  távokon a k á r  k é t ,  vagy több  
k ö r h a j r á j a  hozza meg a  győze lm et. *>

A h a j r á  a  fu tó  t a k t i k a i  é le se lm é jű ség én ek  a  gyümölcse és mind f i z i k a i ,  mind p s z ic h i ­
k a i  é rte lem b en  m egm utatja v a ló d i  t e h e t s é g é t .  A fu tó  a k a r a t e r e j é t ,  g y ő z n ia k a rá sá t és  ö s s z -  
fo rm á já t v é g ü l i s  ebben a  szakaszban  l á t j u k  meg.
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T u d n i^ k e ll a h a j r á t  a m egfe le lő  h e ly en  és p i l la n a tb a n  e lk e z d e n i.  K ieg y en sú ly o zo tt me­
zőnyben a t ú l  korán  és t ú l  m e ssz irő l  e lk e z d e t t  h a j r á  ugyanolyan b iz to s a n  v e s z é ly e z te t i  a 
győzelm et, m int a t ú l  későn k e z d e t t .

A h a j r á  eredm ényessége leg in k áb b  három tényezőn  a la p s z ik :
1 . t a k t i k a i  p o z ic ió  a h a j r á  k ezd e tén ,
2 . a h a j r á  h o ssza ,
3 . a h a j r á  g y o rsa ság a .
A fu tó n ak  még a k i f e j e z e t t  végső h a rc  e l ő t t  s z e r t  k e l l  te n n ie  egy e lő n y ö s kezdő po­

z í c ió r a .  Még az u to ls ó  k ö r e l ő t t  fu rak o d j be a leg jo b b  három-négy c s o p o r tjá b a  a már az u -  
to l s ó  k anyar e l ő t t  h a r c o l j  a v e z e té s é r t ,  vagy a  második h e ly é r t .  Ha ebben az á l lá s b a n  en­
gedsz v a la k i t  b e lü l r ő l  e l á z n i ,  az  könnyen másokat i s  m agával húzhat és  Így e g y -k e ttő re  o -  
d a ju ts z ,  hogy a kanyar h á tr a lé v ő  r é s z é t  a  m ásodik p á ly án  fu th a to d  v é g ig .

Egész a k a ra te rő d e t  a r r a  a p i l l a n a t r a  ö s s z p o n to s í ts d ,  am ikor n ek ik ezd esz  az u to l s ó ' 
e lő r e tö r é s h e z .  Ernyedj e l  é s ro b b a n ts . Ha p l .  éppen a b a l  lá b a d d a l fo g sz  t a l a j t ,  e rn y ed j 
e l  a n n y ira , m in tha a lá b a d ra  ro g y n á l; in n en  dühös e lru g a s z k o d á s s a l i n d i t s .  Ezt a k i s  fo g á s t  
érdemes m eg tan u ln i, m ert f i z i k a i l a g  és s z e lle m ile g  i s  e rő se n  s t im u lá l .

He i z g u l j  i L az isd  e l  az a r c iz m a id a t ,  v á l l a d a t ,  k a r o d a t .  K i c s i t  d ő l j  jobban  e l ő r e ,  
dolgozz a karoddal  e r ő te l j e s e b b e n  és emeld magasabbra a  t é r d e d e t .  így megőrződ lé p é sh o ssz a ­
d a t  és r i tm u s o d a t .

Ne p is lo g j  o ld a l r a .  Ez már sok k e se rű  v e re s é g e t o k o z o tt .  A t e k in te t  e l f o r d i t á s a  köhy- 
nyen m egzavarja a  fu tó r i tm u s t  é s  e s e t le g  az egész f e l s ő t e s t  e l f o r d u l ,  ami a  lé p é s i r á n y t  o l ­
d a l r a  huzza.

A h a j r á  h o ssza  a fu tó k  t ip u s á n ,  fo rm áján  és a v erseny  á l l á s á n  túlm enően lén y eg esen  
függ a v erseny  ira m g y o rsa sá g á tó l. Csendes iram ú kezdés u tá n  a k á r  400 m-es f i n i s  i s  k i a l a ­
k u lh a t ,  mig a ke^mény h a j t á s  eredményeképpen már egy 50 m -es végső roham i s  e s e t l e g  h o sszú ­
nak tű n h e t .  A tá v  h o ssza  e z z e l  szemben nem b e fo ly á s o lja  e m lí té s re  m éltóan  a h a j r á t .  Az 1500 
m-t e s e t le g  egy k é tk ö rö s  h a j r á v a l  n y e r ik , mig a 10.000 m~es f u t á s t  egy 50 m-es ro b b a n tá s s a l ,  
vagy f p r d i tv a .  n

Ha az iram  csendesebb  a f e l t é t e l e z e t t n é l ,  nyú j t s d  meg a  h a j r á t .  Ha p ed ig  a  v á r tn á l  
e rő seb b , vagy az  idő nagyon a l e g ,  h id e g , vagy s z e l e s ,a k k o r  r ö v id í t s  a  h a jr á n .  Különösen 
e l le n s z é lb e n  légy  e lő v ig y á z a to s . 1963-ban a L’Humanité á l t a l  re n d e z e tt  nagy nem zetközi t e ­
re p fu tó v e rse n y e n  a  s z o v je t  B olo tny ikov  egy 650 m-es h a j r á v a l  szándékozta" a le n g y e l Zimmyt 
le h e n g e re ln i .  Nem v e t te  azonban figyelem be az e l l e n s z e l e t .  Zimmy a s z e le t  h a s i tó  Botonyikov 
mögé h ú zó d o tt s csak az u to ls ó  p i l la n a tb a n  h ú z o tt  e l  a  t ú l  h o sszú  h a jrá b a n  k i f á r a d t  B o lo t­
nyikov m e l l e t t .

Gyakran e lő n y ö s , ha a  végső v á g tá t  a le h e tő  leg k éső b b i sz a k a sz ra  h a la s z tó d ,  m ivel 
m inél később kezdesz h o zzá , a tö b b iek  an n á l kevésbé em ek r á  m egelőzn i.

Egy gyora fu tó n ak  rö v id ,  dékánnál e l l e n á l lh a ta t la n a b b  " ra k é ta h a jr á "  k i f e j l e s z t é s e  a 
le g c é ls z e rű b b . Az á lló k é p e s  t íp u s ú é  ped ig  iram á ra  nézve h ig g ad tab b , de k im e rítő e n  hosszú  
leg y en . M inél jobb  form ában vagy, t íp u s o d tó l  fü g g e tle n ü l  an n á l hosszabb  h a j r á r a  v á l la lk o z ­
h a ts z .  v

Az éppen m egfe le lő  hosszúságú  h a j r á  m eg v á la sz tá sa  s a j á t  erőnk po n to s  is m e re té t  t é t e ­
l e z i  f e l  és  e z e n k ív ü l^ jó  t a k t i k a i  h e ly z e tfe l is m e rő  k é p e s s é g e t. A h a j r á  a k i lo m é te rn é l  i s  
hosszabb  " g y ilk o lá s "  és a  c é lv o n a l e l ő t t i  3 -4  m éteres  v illá m g y o rs  k i t ö r é s  k ö z ö tt v á l ta k o z ­
h a t .  Két azonos képességű  versenyző  k ö zü l á l ta lá b a n  az győz, a k i  e lőbb  kezd h a j r á z n i .

A h a j r á  g y o rsaság a  nem k ö z v e tle n ü l az ira m g y o rsa sá g tó l füg g , hanem az iram  t a r t ó s s á ­
g á tó l  és  e z z e l  k a p c so la tb an  a tá v  a l a t t  t a r t o t t  i r a m tó l .  V ilá g o s , hogy m inél gyorsabban 
szándékozo l h a j t a n i ,  an n á l rö v id eb b re  k e l l  t e rv e z n i  a h a j r á t .

Néhány p é ld a  a h a j r á r a
800 m
A róm ai o lim p ia i já té k o k  800 m-es s ík fu tá s á b a n  a b e lg a  Moens, a  tá v  a k k o r i v i lá g c s ú c s ­

t a r t ó j a ,  a harm adik h e ly r ő l  k e z d e tt  h a j r á z n i  s a  v e z e té s t  az u to ls ó  körben , a b e lső  pályáin 
a cé legyenesbe fo rd u lv a  v e t te  á t .  A c é l t ó l  50-60 m éte rre  Moens v ég z e te s  h ib á t  v é t e t t :  pon­
to sa n  három szor p i l l a n t o t t  jobb  f e l é ,  hogy l á s s a ,  h o l vannak a tö b b ie k . így é s z re v é tle n ü l  
k erek  f é l  m é te r re l  jo b b ra  so d ró d o tt és ekkor a m ögötte b ezárv a  fu tó  ú j - z é la n d i  S n e ll  a 
h e ly z e te t  v illám g y o rsan  k ih a sz n á lv a , Moena m e l le t t  b e lü l r ő l  e lő re  i l l a n t ,  és  e s z e v e s z e t t  
h a jrá b a  k e z d e t t ;  Moens e z t  még csak  nem i s  v e t t e  é sz re  a z o n n a l. Snel'l e ls ő  aranyérm ét igy  
egy m integy 50 m-es m eg lep e té s! v á g tá v a l n y e r te .

S n e ll  a to k ió i  o l im p ia i  já té k o k  800 m-es s ík fu tá s á b a n  az u to ls ó  k ö r k e z d e te k o r  még 
csak a h e te d ik  v o l t ,  de ekkor o ly an  f a n ta s z t ik u s  iram ba f o g o t t ,  hogy az u to ls ó  kanyarhoz * 
érve már az e ls ő  v o l t .  S n e ll  ez alkalom m al m integy 300, m h o sszú  h a j r á v a l  n y e r t  / 1 : 4 5 .1 / .

A müncheni já ték o k o n  Dave W ottle még szé d itő b b  h a j r á v a l  okozo tt m e g le p e té s t.  A sap­
kás am erik a i« a  600 m-es p o n tn á l még a  h e te d ik  v o l t .  Az u tp ls ó  kanyarba é rv e , Dave r a k é ta ­
h a j r á j a  u to l s ó  200 m -ét 26 .2  mp a l a t t ,  u to ls ó  100 m-ét, 11 .8  mp a l a t t  v á g tá z ta .  A c é ls z a la g ­
n á l  é r t  a  s z o v je t  Arzsanov m e llé , a k i  3 század  m ásodperc m ia tt  v e s z te t te  e l  az a ran y érm et, 
egyébként m in d k ettő jü k  id e je  1 :4 5 .9  v o l t .  A középfu tam át W ottle l : 4 8 .7 - t e l  n y e r te ,  az u t o l ­
só ,100 m-en 1 1 .2 -e s  id ő v e l !

Jim  Ryun 880 y a rd o s , 1 :4 4 .9 -e s  v ilá g c sú c sá n a k  u to ls ó  200 m-én 25 .4  mp-t v á g tá z o t t ,  
ez azonban nem h a s o n l í th a tó  össze  néhány 1500 m-en n y ú j to t t  v é g sp r in tjé v e l®

/ f o l y t . k ö v . /
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Csák Ibolya és Mátay Andrea találkozója
Az e lő z e te s  program  a la p já n  ism ét 

t a l á lk o z o t t  az "ö reg  A tlé tá k  B a rá ti  K öre".
E z ú t ta l  a Sportmúzeum l á t t a  vendégü l az 
e z ü s tö s  h a jú  -  de sz ivükben  f i a t a l  -  öreg 
a t l é t á k a t .  A m eg szo k o ttn á l egy k is s é  keve­
sebben , jó  h an g u la tb an  g y ü le k e z te k .

Két program s z e r e p e l t  a műsoron, 
m elyből v á r a t l a n u l  három l e t t . . .

A Sportmúzeum nagyterm ében v e t í t e t ­
té k  le  az I .  A t l é t i k a i  V ilág  K upáról ké­
s z í t e t t  m integy 30 p e rce s  f i lm e t .  M agáról 
a v e r s e n y rő l ,  va lam in t a l á t o t t a k r ó l  Su- 
b e r t  Z o ltán , a N épsport s z a k i r ó ja  t a r t o t t  
beszám olót és m ag y aráza to t. Jó v o l t  ú j r a  
l á t n i  a nagyszerűen  s i k e r ü l t  f i lm ö s s z e á l-  
l i t á s o n  a v i l á g  leg jo b b  a t l é t á i t .  A naşy 
c sa tá k  h ő se i -  ha rö v id  id ő re  i s  -  ism ét 
f e l v i l l a n t a k .

A f i lm v e t í té s  u tá n  az érdeklődők 
m eg tek in te t té k  az á lla n d ó  o lim p ia i k i á l ­
l í t á s t .  A t á r l a t  b em u ta tá sá t a múzeum i -  
g a z g a tó ja ,  d r.B akony i K ároly v é g e z te .  A 
lá to g a tó k  az 1896-os a th é n i  o l im p iá tó l  a 
m o n tre a li  o lim p iá ig  k i s é r h e t t é k  v é^ ig  f i ­
gyelemmel a magyar sp o r to ló k  e red m én y e it.

'  A tá b lá z a to k ,  a fényképek még sz ín ese b b é  
t e t t é k  a l á tn iv a ló k a t .  A k ü lfö ld ö n  i s  
sok s ik e r t  e l é r t  k i á l l í t á s  m éltán  a r a t o t t  
nagy s ik e r t  a lá to g a tó k  k ö réb en .

s z é lg e té s e k  közben egyesek m egtudták , 
hogy az o lim p ia i csarnokban  t a r t  ed z és t 
Mátay Andrea f e d e t t p á l y á s .eu rópa-ba jnokunk . 
A b a r á t i  k ö r egy ik  a k t i v i s t á j a ,  Torday 
G yula, g o n d o lt egy m erésze t es m egkérte 
A ndreá't, hogy ^ jö jjö n  á t  a Sportmúzeuraba. 
Andrea az edzés végén á t j ö t t  hozzánk . I t t  
t a l á lk o z o t t  Kádárne Csák Ib o ly á v a l ,  az 
1936-os b e r l i n i  o lim p ia i ba jnoknőnkkel, 
így  a b a r á t i  k ö r  t a g j a i  szám ára i s  a vé­
gere  m aradt a c s a t t a n ó . . .

A nagyon kedves k is  t a lá lk o z á s  és 
k ö lcsö n ö s ö le lé s e k  u tá n ,  mi m ásró l be­
s z é lh e t e t t  a  k é t magasugró ? P ersze  a 
m a g a su g rá s ró l.. .

É rd ek lő d tek  egymás h o g y lé te  f e l ő l  
i s ,  mert ha szakm abeliek  t a l á lk o z n a k . . .

Csák Ib o ly a  é r d e k lő d ö t t ,  hog^ hogyan 
edz Andrea. G r a tu lá l t  a  f e d e t tp á ly á a  e u ró -  
pa-bajnoksághoz és v ilá g c s ú c sá h o z . A k é t 
bajnoknő még so k á ig  b e s z é lg e te t t  egymás­
s a l .

D olgoztak a  fo tó so k  i s .  Egymás m el­
l e t t  ö r ö k í t e t t é k  meg a k é t c s ú c s ta r tó -  
nőnké 1 1 eu ró p a -b a j noknőnke t . . .

Ig a z i  jó  h an g u la tb an  bú csú z tak  e l  
egym ástó l ők i s ,  meg a tö b b i a t l é t a b a r á t  
i s  a j ó l  s i k e r ü l t  program u tá n .

_______ _______________________ Lévai GyörgyA l á to g a t á s t  k ö v ető en , a"ba r á t i  be-

Gátfutó kisiskola
A g á t f u tá s  már 10-11 éves korban a lap fo k o n  e l s a j á t í t h a t ó ,  10-15 fo g la lk o z á s  so rán  

m e g ta n íth a tó . K é p e s s é g fe jle s z tő  h a tá s a  k ö z ism e rt . H iányzik  azonban a kezdők o k ta tá sá n ak  
re n d sz e re . Cikkemben e h iányosságok  p ó t lá s á r a  s z e re tn é k  k í s é r l e t e t  te n n i .

Az a la p o k a t kényelm es ritm u sb an  k h l l  m e g ta n í ta n i .  A b e id e g z e tt  h ib á k a t később már 
ig en  nehéz j a v i t a n i .  A g y erek ek e t cso p o rto k b an  fo g la lk o z ta s s u k ,  m ert igy  l á t h a t j á k ,  f ig y e l  
h e t ik  egymást és b á to rs á g o t m e ríth e tn ek  a  tö b b ie k tő l .

A kezdők o k ta tá s á ra  k é t le h e tő sé g  k ín á lk o z ik :
1 . A k ezd e t k ezd e tén  már három lé p é s s e l  v e te t jü k  az ak a d á ly o k a t. S zt v e r s e n y tá v o ls á ­

g i g , t á g í t j u k  a növekvő lé p é sh o ssz  és a f já tá lló k é p e s sé g  m ia t t .  A tá v o t a négy fu tó lé p é s  á t ­
lag o s  h o sszá b ó l k ap h a tju k  meg, mely e g y é n ile g  v á l to z ó .  /Három lé p é s  az akadályok  k ö zö tt ás 
egy g á t l é p é s . /  Az e ls ő  a k a d á ly t o t t  á l l i t j u k  f e l ,  ah o l az á l l ó r a j t o s  n e k i f u tá s n á l  a n y o l­
cad ik  lé p é s  v ég ző d ik . A tá v o t  h é t  l é p é s s e l  tegyék  meg, a n y o lc a d ik ra  már az ak ad á ly ra  lé p é s  
k ö v etk ezzék .

Sz a le h e tő sé g  a 14-16 év esek n é l tű n ik  e lő n y ö sn ek . E l s a j á t í t á s a  már a  t e s t f e l é p í t é s ­
t ő l  fü g g . H á trán y a , hogy az a k a d á ly tá v o lsá g  tá g í t á s a k o r  a lé p é s n y ú jtá s  és az ak ad á ly u g rás  
z a v a rh a tja  a m eg fe le lő  r itm u s  k i a l a k í t á s á t .

'  2 . A m ásik le h e tő s é g  inkább a 10-11 éves k is is k o lá s o k n á l  a lk a lm azh ató  szép eredmény­
n y e l .  E lő n y e i a gyors s ik e ré lm é n y , a k é t o l d a l i  k ik ép zés  ás a n o rm á lis  fu tó r i tm u s  b i z t o s í ­
t á s a .

Már a k ezd ésk o r v e rs e n y tá v o ls á g ra  á l l i t j u k  az a k a d á ly o k a t, am elyeket t e t s z ő le g e s  l é ­
pésszámmal v é te tü n k . Kezdetben az  akadályok  m agasságát n ö v e ljü k  és csak később s z a p o r í t ju k  
a szám ukat.

A to v ább iakban  csak  ez u tóbb  e m l í t e t t  le h e tő s é g e t  v izsg á lo m .
Az o k ta tá s  menete és f e la d a ta
Az o k ta tá s  menete az a la p g y a k o rla to k  s o r re n d is é g é t  f e l t é t e l e z i .  A k ü lö n b ö ző ^ fe lad a to k  

g y ak o rlá sáh o z  j ó l  b e v á lt  g y a k o r la to k , g y a k o r la tso ro k  já ru ln a k ,  amelyek s o r r e n d jé tő l  nem sza  
bad e l t é r n i .

Az_okta t ás_m£ne t£  ;
1 . V ág ta ritm usú  f u tá s  k i a l a k í t á s a  je lz é s e k e n ,  a lacso n y  és k ö n n y í te t t  akadályokon / a  

t e l j e s  mozgás e l s a j á t í t á s a / .
2 . A le n d i tő lá b  mozgásának o k ta tá s a  /d ö n tő  sze rep e  van a h e ly e s  r itm u s  k i a l a k í t á s á ­

b a n /.
3 . A té r i tŐ lá b  mozgásának k i a l a k í t á s a .
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4« A t e l j e s  mozgás k i f e j l e s z t é s e ,  a g á t tá v o ls á g  és gátm agasság b iz to n s á g a  négy lé p é s e s  
ritm u sb an .

El§ő . f e la d a t!_ v á g ta s z e rü _ g á tfu tó r i tm u § _ k |a la k i tá g a

C él: az " a k a d á ly v é te l"  összhangban legyen  a f u té r i tm u s s a l  !
1 . g y a k o r la t
V á g ta fu tá s  je lz é s e k  f e l e t t
Öt fu tó lé p é s  á t la g o s  hosszának  m eg fe le lő en , 20-30 m éteren , 3 -4  j e l z é s t  helyezünk 

é l  / s z in e s  sza lag o k , z s in ó r ,  m agasugró léc, v o n a l, deszk a , karto n d o b o z , t é g l a / .  A je lz é s e k ­
nek j ó l  k e l l  lá ts z a n io k .  A c so p o r to k a t lé p é s h o s s z a ik  a la p já n  sávonkén t más táv o lság o n  l é ­
vő je lz é s e k k e l  f u t ta s s u k  á t .  Ü gyeljünk a r r a ,  hogy a mozgás r itm u sa  t ö r e t l e n ,  le n d ü le te s  l e ­
gyen. F ékezés, to p o g ás, lé p é s n y ú j tá s  ne fo rd u ljo n  e lő .  Négyes lépésszám ban fu ssan ak  a j e l ­
zések k ö z ö t t .

2 . g y a k o r la t
V á g ta fu tá s  árkok f e l e t t
Az e lő ző  g y a k o r la to t  v é g e z te tv e , m eg je lö ljü k  az e lru g aszk o d ás  és a  ta l a j r a é r k e z é s  

h e ly é t .  Az igy k ap o tt tá v o ls á g o t nevezzük ároknak . J ó l  l á th a tó a n  j e lö l jü k  /b ev o n a lazzu k , 
á rok  m éretű  k a r to n la p o t  helyezzünk  r á ,  vagy e lh a s z n á l t  tö rü lk ö z ő t ,  s t b . / .  Hét fu tó lé p é s  
u tá n  a n y o lc a d ik ra  helyezzük^az e ls ő  á r k o t .  A lép é sh o ssz  függvényében ped ig  a k ö v e tk ez ő k e t. 
Ezeket v á l t o t t  lá b b a l  négy lé p é se s  g á tak  k ö z ö t t i  ritm u sb an  fu s sá k  á t  a  gyerekek  /  l . á b r a /

Ár o k
/ Y v m r v i  II i  3  it sc »  t\_ _ J U J i  I I uimise*

4. Á & ftA
Az árkok  f ö l ö t t  v a ló  á t f u t á s t  a k u s z tik u s - r i tm ik u s  szá m o lá ssa l s e g í th e t jü k .  N égylépé- 

ses  fu tá s o k n á l  a következőképpen: egy . . . , k é t . . . ,  n é g y . . .  és . . .  ! Az " é s " - t  az  áro k  á t f u ­
tá s a k o r  hangsú lyozzuk . V ersenyezhetnek  is .  a g y erek ek . Ü gyeljünk a magas c s ip ő v e l  v a ló  fu ­
t á s r a ,  az á rok  u tá n i  gyors t a l a j r a é r k e z é s r e .  A gyerek ne u g o r jo n , -  inkább lé p je n  az á ro k b a .

3. g y a k o r la t
V á g ta fu tá s  k ö n n y í te t t ,  lap o s  akadályok  f e l e t t
A g y a k o r la to k a t fü v e s , vaşy puha t a l a jo n  g y a k o ro lta ss u k . Az árokba 2 /3  -  1 /3  a rán y ­

ban 30-40 cm magas ak ad ály o k at a l l i t s u n k .  Ezen n ég y lép ésés  g á tak  k ö z ö t t i  r i tm u sb a n .fu s sa n a k .
a . /  F o r d í to t t  to rn a p a d ra  h e ly e z e t t  k is  ç é r e tü ,  könnyii lab d a  á t f u t á s a .  A la b d á t gyűrű­
be tegyük a  b iz to s  m eg á llás  m ia t t .  P l .  a lk a r e r ő s i tő  gum igyűrű, cé lbadobó já ték g y ü rü
/  2 . a b r a / .

1 . ÀO K4
b . /  T ornapadra h e ly e z e t t  2 és 3 kg -os m ed icin labdák  á t f u t á s a .  A pad több  fu tó s á v ra  
n y ú lik  á t .  A labdák  fu tó p á ly á n k é n t h e ly ezh e tő k  e l*  Nagyobb m ed ic in lab d a  f ö l ö t t  a  l e n -  
d i t ő lá b ,  a  k iseb b  f ö l ö t t  a t é r i t ő l á b  á t v i t e l é t  v é g e z te ssü k  / 3 .  á b r a / .  Ha a f u tá s  már

r p  Q q  r f j
A Á k i a

b iz to n s á g o s , a la b d á ra  lé c  h e ly e z h e tő  /  4 . á b r a / .

MAGA S  U G x Ó l.R  C_

1— r s ^ r T
c . /  F u tás gumitömlők f ö l ö t t . .  Bár magasak ezek az ak ad ály o k , a gyerekek  nem fé ln e k ^  
tő lü k .  Az autógum i b e lső k e t^ a z  e lő z ő le g  k i a l a k í t o t t  árkokba h e ly ezzü k  a következő­
képpen: a nem t e l j e s e n  f e l f ú j t  töm lőket összenyomjuk és közepén á tk ö tv e  r ö g z í t jü k .  
F e l á l l í t h a t j u k  v íz s z in te s e n  és fü g g ő leg esen  eg y a rán t /  5 . á b r a / .  A s t a b i l i t á s  v é g e tt  
tegyünk nehezékeket a töm lők a l j á r a .  A m agasságot a f e l f ú j á s  és összenyomás t e t s z é s  
s z e r in t  sza b á ly o zza .
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6 .  a3*a
F u tá sk o r a l e n d i tő lá b a t  a töm lő k ü lső  szé lé n ,, a m ásik láb u k a t^ p e d ig  f ö l ö t t e  k e l l  á t -  
h ú zn io k . Két töm lő t he lyezünk  e l  egymás m e llé , ak k o r a le n d i tő  a töm lők k ö zö tt ha­
la d h a t á t  /vagy  a t é r i t ő l á b  a t t ó l  függően , hogy m it g y a k o ro lta tu n k / .
d .  /  J ó l  h a sz n á lh a tó  eszköz a f e l f ú jh a tó  úszóm atrac . É lé re  á l l i t v a  és a f e jp á rn a  r é s z é t  
" I"  a lak b an  b e h a j l i tv a  h a s z n á lh a t ju k .
e .  /  F u tás  m e g fo rd íto tt  g á to n . A já té k o s  akadályok  u tá n  már g á ta t  i s  f e l á l l í t h a t u n k .
A g á ta t  t a lp a iv a l  f ö l f e l é  h e lyezzük  e l .  így nagyon könnyen d ő l .  Ha s ú ly p o n tja  e ld ö n ­
t i ,  tegyünk ékként k i s  k a v ic s o t a l á .  A ta lp a k r a  s z in e s  k re p p a p ir t  k ö th e tü n k , r a g ta ­
p asz t es s z in e s  s z ig e te lő s z a la g o t  ra g a s z th a tu n k , vagy k e ré k p á rb e ls ő t húzhatunk r á .
M§§°1 Í ’é ._£élaá§ Í|._a_ lenáitő láb_m ozgágának_ok tat á sa

C él: a le n d i tő lá b  m ozgásvezetésének k i a l a k í t á s a .  A fig y e lem  csak  a le n d i tő lá b  mozgá­
s á r a  irán y ú in o n 7
l._ R áv e ze tő  g y a k o r la to k  :
-  S zk ip p e lés  közben néhány lép ése n k é n t^ a  v á l l  irá n y á b a  t é r d  f e l r á n t á s .
-  P áros láb ú  szö k d e lé s  közben t é r d f e l r á n t á s  a m ellhez és a  lá b  k i p a t t i n t á s a  e lő re  

/ug y an ez  a g y a k o r la t  o ld a lirá n y b a n  i s . /
-  L áb u jjh eg y re  em elkedés, az eg y ik  lá b s z á r  á t fo g á s a ,  m indkét k é z z e l a m ellhez s z o r í t ­

v a . A t e s t s ú l y t  a h á tu l  lév ő  lá b b a l  e lő re  lö k v e , a l e n d i tő  lá b ra  h e ly ezzü k  á t . ^
-  A gyerek  t r i k ó t  fog  a kezében és t e t s z é s  s z e r i n t i  m agasságban k in y ú j t j a  a k a r j á t ,  

s azon o d a -v is sz a  lé p e g e t .  Ugyanez a g y a k o r la t p á ro s  láb ú  szö k d e lé s  közben i s  v é ­
g ezh e tő  / a  t é r d  n y ú ljo n  k i ,  a l á b s z á r  o s to rs z e rü e n  p a t t a n jo n / .

-  Három ré s z e s  svédszekrény  e l ő t t  á l l v a ,  rohamozás a hosszában  f e l á l l í t o t t  egy mé­
t e r r e  lév ő  sz e k ré n y re . A t é r i t ő l á b  té rd e  ne legyen  h a j l í t o t t ,  és láb u jjh e g y e n  t á ­
maszkodj ék .

2 . —R ávezető  g y a k o r la to k  akadályokon:
C élt a kaparó  m ozdulat m e g é re z te té s e .
-  Az akadályok  50-80 cm -re^vannak eg y m ástó l. A^gyerek s é ta  közben a ^ le n d i tő lá b a t  ma­

gas té rd e m e lé sse l,, k ap a ró , besöpro lé p é s s e l  á t v i s z i  a g á t f ö l ö t t  és l á b u j j a i r a  á l l .  
Később ez sz k ip p b o l és la s s ú  fu tá s b ó l  v ég ezh e tő .

-  Az e lő ző  g y a k o r la t f u t á s s a l .  Három lé p é s e s  g á t k ö z ö t t i  fu tó r itm u sb a n  csak a le n d i ­
tő lá b  m ozgása,

3 .  _Me g f i£ y e 1és i  szem pontok^ . ■ —
Két.-három futam onként csak egy h ib á s  m o zd u la tra  f ig y e lm e z te ssü n k . -  A sa ro k  szo ro sa n  

az akadály  f ö l ö t t  h a la d jo n . -  Hegyesszögű leg y en  a comb és az a l s z á r  á l t a l  b e z á r t  szö g . -  
A saro k  a tomporhoz k ö z e l i n d í t s a  a le n d i tő lá b  m ozgását. -  A le n d i t é s  eg y en es irán y ú  és 
gyors lég y en . -  T a la jr a é rk e z é s :  a t e s t  s ú ly p o n tja  m ögött tö r t é n j é k .  -  A medence és a v á l l
v o n a la  p á r h u z a m o s .A  t a l a j r a é r k e z é s  lá b u jjh e g y re  és n y ú j to t t  l á b r a  t ö r t é n j é k .  -  A le n d í ­
té s k o r  a té r d  és boka k i s s é  k i f e l é  f o r d u l jo n . '

3 á p sá Í lS =!§ i& á § tl_ § _ té r i tő lá b _ is k o lá z á g a

1. R ávezető  g y ak o r la to k  
C él: a  c s ip ő iz ü le t  l a z í t á s a
-  J á r á s  közben lá b le n d i t é s  jo b b ra  és t ö r z s f o r d i t á s  b a l r a .
-  S zökdelés közben lá b  k i p a t t i n t á s  a v á l l t ó l .
-  H osszában e lh e ly e z e t t  svédszek rényen  a b o rd á s fa l  e l ő t t :

á l l á s  a le n d i tő lá b  o ld a lá n , t é r i t ő l á b  köröz a szek rény  f e l e t t  /c s íp ő b ő l  d ő lé s ,  h a ­
s a t  kinyomva, r ö g z i t e t t  c s íp ő / .
Ugyanez bokára c s a to lh a tó  k ise b b  n eh ezék k e l.

-  G á tü lésb en  végzendő g y ak o rla to k
-  M ellső fekvő tám asz, k i f o r d í t á s  jo b b ra - b a l r a  g á tü lé s b e .
-  H átsó  fekvő tám asz, á t f o r d u lá s  jo b b ra - b a l r a  g a tü lé s b e .
-  G á tü lé s , g u ru ló á tfo rd u lá s  e lő r e - h á t r a  g á tü le s b e .
-  T a rk ó n á lla s ,  e re szk e d és  v á lta k o z ó  g á tü lé s b e .
-  G á tü lé s , lá b c s e ré k  kéz s e g íts é g e  n é lk ü l .
-  M ellső  fekvő tám asz, u g rá s  g á tü lé s b e ,  le n d i tő lá b b a l  a karok  közé.
-  H asonfekvés, karok  m ag as ta rtá sb an , egy ik  láb  k e re s z tb e  le n d í té s é v e l  f é l f o r d u la t  g á t ­

ü lé s b e .
-  G á tü lé s , t é r i t ő  té rd  fü g g ő leg esen  a v á l l n á l  -  t é r i t ő l á b  hátranyom ása a v á l lv o n a l  mö-

g á . .
-  E lőző h e ly z e tb e n  a t é r i t ő l á b  t é r d é t  k ö rz i  az azonos o ld a lú  kéz / a  m ásik kéz a t a l a ­

jo n  és k is s é  megemeli a to m p o rt/.
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2. R ávezető g y ak o rla to k  akadályokon
-  Á llá s  a le n d i tő lá h  o ld a lá n , az o k ta tó  a gyerek ' k ez é t fo g ja ,  a t é r i t ő l á b  á th ú zá sa  

és v isszah ú z ása^ a z  akadály  f ö d ö t t .
-  s é t a ,  majd la s s ú  f u tá s  közben k e l l  á th ú z n i a t é r i t ő l á b a t  az akadály  f ö l ö t t .  Az a -  

kadályok  ö t -h a t  lá b fe jre ^ le g y e n e k  eg y m ástó l. A g á tak  mögé tegyünk j e l e t ,  r a jz o l ju n k  
k o rt,^m ely b e  a le n d i to  lá b b a l  k e l l  b e le lé p n i  /g á t  m ellé  lé p v e , b e z á r ja  a m o zg ás t/.

-  Két g á ta t  helyezzünk  k ö z v e tle n  egymás mögé. A t é r i t ő l á b a t  k is  n e k ifu tá s b ó l  v igyék  
á t  a k é t ş â t  f ö l ö t t .  Öt fu tó lé p é s  tá v o ls á g ra  h e ly ezzü k  a  k övetkezőket / a  t é r i t ő l á ­
bat ló g a ta s r a  k é n y s z e r í t i / .  / '7 .  á b r a /

/
> .  a «H a

-  ö t fu tó lé p é s  táv o lság b a n  -  1 - 1 . 5  m éter tá v o ls á g ra  -  k é t g á ta t  á l l i t s u n k  b e . A 
g á ta k a t a  t é r i t ő l á b b a l  egy lé p e s re  k e l l  v en n i.

-  E gy lépéses g á t v é t e l l e l  v e te t jü k  az a k a d á ly o k a t, m elyeket 5-8 l á b f e j r e  helyezünk  e l  
egym ástó l. F u tá sn á l csak a t é r i t ő l á b  rugaszkod ik  a g á t ^ m e lle tt .  Mindkét lá b b a l egya­
rá n t  v ég e z te ssü k . J a v i t j a  az  e l ló p é s  robbanékonyságát és  a  tö r z s  t a r t á s á t .

3. M eg fig y e lés i szempontok
A saro k  ne é r in t s e  a t a l a j t .  -  A f e ls ő  comb párhuzam os^legyen a g á t é l l e l .  -  Á thúzás­

k o r a lá b f e j  ne legyen  magasabban, mint a t é r d .  -  Magas c s ip ő v e l ,  lá b u jjh e g y e n  fu ssan a k , 
mint a b a le ttá n c o sn ő k . -  Á hosszabb  e lső  lép ésh ez  a combot messzebb le n d í t s é k .  -  R á lép és- 
kor a t é r d  n y ú ljo n  k i .  -  A t é r i t ő l á b  sa rk a  a g á tv é te lk o r  a combhoz k ö ze l i s  l e h e t .

î iâ S 2 e d ik _ fe l§ d a ţ i_ |=| e l i e | =m o z g â § _ k ife i |e g 5 ţe s Ş ,_ g !_ 0 |§ z !h ş g g 2 lâ ||
C él: Egységes m ozgásfolyam at k i a l a k í t á s a  / r á l é p é s ,  g á t lé p é s ,  l e l é p é s / .
1 . K önnyíte t t  gya k o r la to k
A t e l j e s  g á tv é te l  g y ak o r lá sa  o lyan  akadályon , amely m agasságkülönbséget b i z t o s i t  a 

t é r i t ő l á b  á tv i te lé h e z  / 8 .  á b r a / .

2 . Já té k o s  g y ak o rla to k
1 .  /  Két so rban  h e lyezzük  e l  az ak ad ály o k at a lép ésh o sszn ak  m egfe le lő  tá v o lsá g b a n . 
S sy ik  so ron  a t é r i t ő l á b ,  a másikon a le n d i tő lá b  á t v i t e l é t  v ég ez te ssü k  /9 .  a b ra / .

1 1 1

3  3  3
2 .  /  K ergetőzés a l a c sony akadályok f ö l ö t t . Két gyermek j e l r e  e g y sz e rre  in d u l  e l  egy- 
m ással szemEen /TŐ.á b r a / .

A O . A lit A
3 . /  G á ts ta f é ta  k é t c sa p a t k ö z ö t t .  A következő  fu tó  csak akkor in d u lh a t e l ,  ha t á r s a  
már á th a la d t  a  von alo n  / I I . á b ra /

L  L  t  

3 3 3

C C D  
3 3 3*
A4. À8RA

l , ^ r é r ° t 'a fé t;a  v á lto !f° gátm agasságokon . C s a p a t f e lá l lá s ,  m int az  e lő ző  g y a k o r la tb a n . A g a tak  magassaga v á l to z ta th a tó  / Ï 2 .  á b r a / .
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5. /  F u tás  k ig y ó v o n a lban e lh e ly e z e t t  g á tak  k ö z ö tt /1 3 .  á b r a / .

6 .  /L id raann-szökdeiés k é z z e l é r in tv e  a ^ g á ta k a t .  S z k ip p fu tá sb ó l ig e n  k ö z e l i  r á lé p é s  a 
g á t r a ,  m elvet v illá m g y o rs  té rd e m e lé s  és k a p a ró m o zd u la tta l k ö z e l i  l e lé p é s  k ö v e t. A 
g á ta k a t u j jh e g g y e l  é r in tv e  so ro za to n k én t h o l a t é r i t ő ,  h o l a l e n d i tő lá b i  o ld a lo n .
7 .  /  G á tv é te l l á b r ó l .  Az ak ad ály o k at 4-5 lá b fe je n k é n t  h e ly ezzü k  e l .  Az e ls ő  g á t v é te le  
u tá n  a t é r i t ő l á b  közép f e l é  to lv a ,  a következő  g á to n  már le n d i tő lá b k é n t  h a la d  á t .  E- 
lő s z ö r  s é ta ,  majd g á tak  k ö z ö tt k é t szö k k e n ésse l h a j ta s s u k  végre /egy  a le jö v e te lk o r  
és egy a r á lé p é s k o r / .
Ha már j ó l  megy, a g á ta k a t k is s é  tá v o la b b  te h e t jü k  és á t f u tá s o k a t  v é g e z te ssü n k .
-  Mint az e lő b b i g y a k o r la t , de a g á ta k  négy ^ é te re n k é n t vannak, egym ástó l 6 -8  lá b f e j  
t á v o ls á g ra .  Lassú f u tá s  u tá n  k ö v e tk ez ik  a m indig egy l á b t ó l  lá b ig  g á tv é t e l .
8 .  /  F u tás  v e r s e n y f e l té te le k k e l  t é r d e l ő r a j t b ó l .
3. M eg fig y e lé s i szempontok
A tö r z s  a k e re s z tc s o n tb a n  legyen  d ö n tö t t .  -  Rövidebb leg y en  a g á t r a  lé p é s .  -  Az á l l  

e lő zz e  meg a  t é r d e t .  -  Egyenes irá n y ú  legyen  a l e n d i té s  és az  e lrú g a sz k o d á s . -  A té rd  n y ú l­
jo n  k i  már a  g á t s i k j a  e l ő t t .  -  F u tás közben a f e j  em elt leg y en . -  A g á tak  k ö z ö t t i  lé p é s  ne 
legyen  rö v id .  -  A -le n d itő lá b  b o k á já ra  n y ú ljo n  k i  az e lle n k e z ő  o ld a l i  k éz . -  Lapos leg y en  az 
e lső  g á tv é t e l .  -  A le n d i tő lá b  ne k e re s z te z z e  a t e s t  k ö zé p v o n a lá t. -  A k iem e lt láb  á th ú z á sa  
fo ly am ato s leg y en .

E zzel e l ju to t tu n k  a g á t f u tá s  n y e rs  vázához, ta n í tv á n y a in k a t  v ersenyeken  in d í th a t ju k .
A négy lé p é s e s  g á tk ö z i f u t á s t  már f e l v á l t h a t j a  a  három lé p é s e s .  A gátm agasságokat 1 -2 . o sz­
tá ly o s o k n á l 45-55 cm -re , a 3- 4- i k  o s z tá ly o s o k é t 60-70 crn-re em e lh e tjü k .

Az edzéseken  azonban még so k szo r csak  k ö n n y í te t t  akadályokon fu s sa n a k . I ly e n  a " h in -  
ta g á t"  /1 4 -1 5 . á b r a / .  Ezek alum ínium ból h a j l í t h a t  ók.

_ A la k ítsu k  k i  a m eg fe le lő  r a j t  tá m la á l lá s t  és n e k i f u tá s t  az e ls ő  g á t r a .  A n e k i f u tá s t  az 
e ls ő  ş a t r a  szám o lá ssa l s e g í th e t jü k .  Az e ls ő  lé p é se k n é l v o n ta to t ta n  e j t v e :  eeeg y . . . .k e e e t tő .
. . . .haárom .......... majd fo k o za to san  gyorsabban : n é g y . . . ,  ö t . . . ,  a h a t ,  h é t ,  n y o lc  ped ig  már i -
gen g y o rs , p a tto g ó  h a n g k ie j té s s e l  t ö r t é n jé k .  Az u to ls ó  három lé p é s  igy  már megegyezik a g á t ­
k ö z i f u tá s  r i tm u s á v a l .

Ezek u tá n  a haladóbbaknak b iz to s  a lapokon  a s p e c iá l i s  fu tá sfo rm ák  a lk a lm azása  k ö v e t­
kezhet .

C él: magas fu tó s e b e s s é g  és tö k é le te s e b b  te c h n ik a  k i a l a k í t á s a .
1 . F u tá s  m eg n y ú jto tt n e k i f u tá s s a l
Az e ls ő  g á t r a  v a ló  n e k i fu tá s  tá v o ls á g á t  kb . 20 m éte rre  to l ju k  k i .  T an ítv án y a in k  e z t 

a tâ v o ls â ş o t  12 lé p é s s e l  tegyék  meg. Ekkor már az e ls ő  g á to n  o ly an  g y o rsa ság  é rh e tő  e l ,  a -  
mely n o rm ális  körülmények k ö z ö tt csak a 3 -4 - ik  g á tn á l  l e h e ts é g e s .  Az e ls ő  g a ta t  tegyük a -  
la c so n y a b b ra . Az e ls ő  g á t r a  á l l ó r a j t b ó l  fu ssa n a k .

2 . F u tá s  l e r ö v i d í t e t t  g á ttáv o lság o k o n
-  A g á ta k a t egym ástó l úgy tegyük 2 .8 -3  m é te rre , hogy egy ik  a  t é r i t ő l á b ,  a  m ásik a 

le n d i tő lá b  sáv jáb a  e s sé k . Egy g á tk ö z i  lé p é s s e l  v e te s sü k  a g á ta k a t .  5-6 g á tn á l  ne 
tegyünk tö b b e t be . m ert ig en  nehéz te c h n ik a i  elem  / l ó .  á b r a / ,  a le g k ise b b  h ib á t  
i s  a lap o sa n  b ü n te t i .
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46.ÀKQA
-  A ren d es fu tó tá v o ls á g n á l  egy-három  l á b f e j j e l  tegyük közelebb  a g á ta k a t .  Az e ls ő  g á t

m indig a ren d es h e ly é n , p l . :  k é t l á b f e j j e l  köze lebb  a m ásodik, néggyel a harm adik , 
h a t t a l  a negyedik  g á t ,  s t b .  V á ltogassuk  5-10 g á t l e f u t á s á t  úgy, hogy eg y sz e r csak 
m e l le t te  fu tn a k , de a le n d i tő lá b  a g á tak  f ö l ö t t  h a lad  á t .

3 . F u tás  l e r ö v i d í t e t t  g â ttâ v o işâ g o n  âş gátm agasságon
H asználjuk  f r e k v e n c ia - fu tá s ó k ra  és g â ţâ ^ lo k â p e s s â e i fu t^ so lc rş . F árad tan  i s  jobb f u tó ­

r i tm u s t iudun.í b i z t o s í t a n i ,  m int t e l j e s  tav u  es magasagu fu tá s o k n á l .
4. F u tás különböző gátm agasságokon és táv o lság o k o n
-  Fokozatosan emelkedő g á ts o r t  helyezzünk  e l  ren d es tá v o lsá g o n . Minden m agasságból 

50-60 cm -ig 2-3 d arab o t á l l í t s u n k .
-  F u tás fo k o za to san  emelkedő gátm agasságokon és csökkenő g á ttá v o lsá g o k o n .
-  F u tás  g á t k ö z ö t t i  ö t lé p é se s  fu tó r itm u sb a n . Gátak k ö z ö tt k iem e lt la s s ú  fu tá s  és 

csak a g á t lé p é s  g y o rsu l f e l .
-  Öt lé p é se s  fu tá s fo rm a , k é t g á t egy g á t lé p é s s e l  v a ló  v é te le  /1 7 . á b r a / .  A t é r i t ó l á b  

g á t j a  a le n d i tő lá b  g á t j a  m e l le t t  és e l ő t t  60-80 c m -re l. F u tás  a k é t g á t é r in tk e z ő  
s ík já n .  A t é r í t é s  j a v í t á s á r a  és le lé p é s  g y o r s í tá s á r a  h a s z n á lh a t ju k .

, -  F u tás nagyobb tá v o ls á g ra  e lh e ly e z e t t  alacsonyabb  g á tak o n . Igen  r i t k á n  h a s z n á ljá k .
Ö nbizalm at, lá p é s n y ú j tá s t  eredm ényez.

-  3-12 g á t l e f u t t a t á s a  a lacso n y  g á to n , ren d es  tá v o lsá g o n .
-  G i tv é te l  ren d es magasságon k ó tlé p é s e s  g á tk ö z i f u t á s s a l .
5 . M eg szak íto tt fu tá s fo rm a  -  lü k te tő f u tá s  gátakon
A g á tak  k ö z ö tt három, i l l e t v e  ö t lé p é s e s  f u tá s  v a r i á l á s a .  Az e ls ő  három g á t alacsonyabb  

magasságú és a rendes tá v o ls á g n á l  köze lebb  leg y en . Ezt k ö v e ti  ö t f u tó lé p é s n y ir e  a ren d es ma­
gasságú  g á t .  A következő három g á t ren d es táv o n  és magasságú leg y en . E lőnye, hogy az ő t f u ­
tó lé p é s  is m é te l te n  f e lg y o r s í t  és az e ls ő  három g á t gyorsabb r i tm u s á t  á tv ih e t jü k  a^m ásodik 
három g á t r a .  így  a ta n ítv á n y  a k a ra ta  e l le n é r e  gyorsabban f u t j a  a második hármas g á t s o r t .

6. G átázás l e r ö v i d í t e t t  n e k i f u tá s s a l
1 -2 -4  lé p é se s  g á tk ö z i fu tá s o k n á l h a s z n á lju k , a te c h n ik a i  elemek g y a k o ro lta tá s a k o r ,  

am elyeket nem m axim ális seb e ssé g g e l h a j ta tu n k  v ég re .
7 . G á tfu tá s  e lő f u t á só k k a l
C él: ta n ítv á n y a in k  fá ra d ta b b a n , ox igénadósságban  i s  képesek legyenek m egfe le lő  te c h ­

n ik á jú - g á tv é te l r e  . 100-150 m éter l e f u tá s a  u tá n  3-5 gát á t f u t á s a  következzék  3 -4 -5 -ö a  g á tak  
k ö z ö t t i ' láp é  srTfïîiu s b a n .

8 . R é .-z táv fu tá s  gátakon
-  200 m éteres g á t f u t á s .  A g á ta k a t 7 -8 -9  lép ésű  g á tk ö z i^ f u tá s s a l  v e te s s ü k .  S ajnos, 

már nem s z e re p e l a versenyprogram okban, ped ig  a kezdők egyik  leg hasznosabb  és le g ­
k ed v e lteb b  száma v o l t .

-  200 m éter l e f u tá s a  400-as g á t tá v o lsá g o n . G yorsaság i á lló k é p e s sé g  f e j l e s z t é s é r e .
9 . Különböző f e lk é sz ü l t s é g i s z i n t t e l  re n d e lkezők  közös f u tá s a

"A"
F u tás  t e t s z ő le g e s  gátm agasságokon és g á t t á ­
vo lságokon .
V ersenytávon  ás növekvő gátm agasságokon.

V ersenytávon és ren d es gátm agasságokon.

Öt g á to n , alacsonyabb  gátm agasságon, 
ren d es gát tá v o lsá g o n .
F u tás n y o lc  g á to n , ren d es gátm agasságon 
és v e rse n y tá v o lsá g o n .

"B"
F u tás  csak  le n d i tő lá b b a l  a g á tak  m e l l e t t ,

F u tás l e r ö v i d í t e t t  táv o lság o n  és gátm agassá­
gon.
F u tás v e rsen y táv o n , a lacsonyabb  gátm agasságo­
kon.
F u tás  3-4 g á to n  ren d es gátm agasságon, tovább­
fu tv a  a j e l z é s ig .
F u tás  m e g sz a k íto tt  fu tásfo rm áb an  -  lü k te tő  
f u tá s  /3  lé p é s  -  5 l é p é s / .

Ï . TÉRÍTŐ
LENDÍTŐ

, GO-60 cm
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G yakoribb t íp u s h ib á k  éa ja v í tá s u k  
H iba:

S laő g á t p a s s z ív  roháma, n in c s  g y o rsu lá s

K ö z e lrő l lé p  az e ls ő  g á t r a  és magasan 
v e s z i

Gyakran v á l to z ik  az e lru g a szk o d ás  h e ly e

3 e ü l, nein tud  magas c s íp ő v e l f u tn i

E lé g te le n  a l e n d í té s

P a ssz ív  t a l a j f o g á s  és le é rk e z é s

A t é r i t ő l á b  t ú l  gyorsan  l e l é p ,  rö v id  e lső  
lé p é s .

A f u tá s  nem egyenes v o n a lú , a  g á ta k a t ug­
r á lv a  küzd i l e .

B eü ti a b o k á já t .

J a v í t á s  :

V ersen y szerű  r á f u tá s  a lacso n y  e ls ő  g á t r a  -  
12 l é p i s e s  r á f u tá s
A r a j t  tám lá t h á trá b b  h e ly e z n i ,  f u tá s  á rok  és 
a lacso n y  akadályokon , j e l ö l n i  az e lru g a sz k o ­
dás h e ly é t .
A r a j t t á m la  e lő b b re , vagy h á trá b b  h e ly e z é s e , 
lépésszám  v á l t o z t a t á s a ,  je lz é s e k  lé p é se n k é n t, 
r a j to k  a lac so n y  g á t r a .
F u tás  té rd e rc e lé s 3 e l,  bokából jobban  k in y ú lv a  
tám adni a g á t a t ,  r á lé p é s  k ö ze leb b -táv o lab b  
te v é s e .
Maga t a r t o t t a  t r ik ó n  o s to r s z e rü  k i p a t t i n t á ­
sok és á t lé p é s e k .
A tö r z s  nagyobb mérvű d ö n té se , le é rk e z é s  ka­
paró  m o z d u la tta l ,  é rk e z é s i  pont m e g je lö lé se .
A té r d e t  h ó n a lj  a l a t t  a m e llig  v e z e tn i ,  t é r i ­
tő lá b  ló g a tá s á t  g y a k o ro ln i, j e le k  le h e ly e z é se  
té r d e t  magasan k iv e z e tn i .
A t é r i t ő l á b  behozása  a t e s t  k ö z é p p o n tjá ig , 
lá b fe j^ e g y e n e s  vonalban  é r je n  t a l a j t ,  magas 
tem pójú f u tá s  a lac so n y  akadályokon , lép ésn y á j 
tó  g y a k o r la to k , g á t lá p é s  j a v í t á s a .
E rő te l je s e b b  tö rz s d ö n té s ,  té rd  és boka p á rh u - 
zamos v e z e té s e ,  l á b f e j  p ip á ló  m ozdulata .

Bognár L ász ló

Megyei rekordok
^Ö sszeá llítá so m b an  a j e le n le g  érvényben lév ő  megyei re k o rd o k a t kivánom is m e r te tn i .  A 

n ap i és h e t i  s p o r t s a j t é  a t l é t i k a i  r o v a ta i  ezek nagy r é s z é t  éppen csak m eg em líti, de tö b b ­
n y ire  á t s i k l i k  f e l e t t ü k .  Csak egészen  kiem elkedő te l je s í tm é n y e k  r é s z l e t e i  k e rü ln e k  bővebb 
i s m e r te té s r e .  Ez é r th e tő  i s ,  h is z e n  az ő fe la d a tu k  e lső so rb a n  az eredmények gy o rs  és pon tos 
r e g i s z t r á l á s a .

Nagyobb munkát ig é n y lő  ö s s z e á l l i t á s o k  k ö z lé sé re  r i t k á n  n y i l ik  le h e tő s é g  a n ap i i n f o r ­
mációk h a ta lm as á ra d a ta  m e l l e t t .

Mint is m e re te s ,  nálunk  az a t l é t i k a i  eredmények n y i lv á n ta r t á s a  je l e n le g  csak néhány 
a t l é t a b a r á t  egyén i szen v ed é ly e . Ig a z , p á r  éve re n d sz e re se n  m eg je len ik  a MASZ évkönyv, de 
ez sem k ü la la k já b a n , sem ped ig  ta r ta lm á b a n  nem v e te k s z ik  a h aso n ló  k ü l f ö ld i  k iad v án y o k k a l. 
Pedig e ^ te k in te tb e n  ig en  r é g i  hagyományaink vannak, h is z e n  az e ls ő  magyar a t l é t i k a i  év­
könyv már 1911-ben k ia d á s r a  k e r ü l t ,  a ko r sz ín v o n a lán ak  m eg fe le lő  ta rta lo m m al.

Két év v e l később már m e g ta lá lju k  benne a k e r ü le t i  bajnokságok e red m én y e it, mig a "ke­
r ü l e t i  rekordok" /a k k o r  még igy  t a r t o t t á k  n y i lv á n /  e ls ő  l i s t á j á t  az 1921. é v i évkönyv kö­
z ö l t e .  üt t ő l  kezdve az u to ls ó  MASZ^évkönyv /1 9 4 3 / m eg je len ésé ig  minden alkalom m al p u b lik á ­
l á s r a  k e r ü l t .  A másodig v ilá g h á b o rú  u tá n  csak az ö tv en es évek e le j é n  j e l e n t  meg ö n á lló  a t ­
l é t i k a i  évkönyv, majd ú jab b  k é t é v tiz e d  u tá n  e lő s z ö r  1974-ben !

De ezekben  h iá b a  k eresnénk  az e m l í t e t t  eredm ényeket.
A lábbi ö s s z e á l l í tá s o m  k í s é r l e t  ennek p ó t l á s á r a .  E gyelőre csak az o lim p ia i v e rs e n y s z s -  

molcban és f e ln ő t t  v o n alo n , de m eg fe le lő  s e g í ts é g g e l  -  remélem -  le h e tő s é g  n y i l ik  majd a  ké­
sőbbiekben a  különböző k o rc so p o rto k  /u tá n p ó t lá s ,  i f j ú s á g i ,  s e r d ü lő /  eredm ényeinek is m e r te -  
t é s é r e ^ i s .  A c s ú c s l i s t á k  néhány h e ly en  h ián y o sak , e s e t le g  p o n ta tla n o k . Kérek valam ennyi é r ­
deklődő S p o r t t á r s a t ,  hogy k ie g é s z í té s e ik e t  sz ív e sk e d je n ek  elmemre e lk ü ld e n i :  Szabó Gábor, 
3070 Nagybátony, Z rín y i u 38.

F é r f ia k : b a r A N Y A

100 m 10.2 Lépőid Endre Mohácsi TE Budapest 1973.V I .16.
10.2 Lépőid Endre PMSC Budapest 1975.V I .25.

200 m 20.6 Lépőid Endre PMSC Budapest 1975.V I .22.
400 m 47.2 P a tty  I s tv á n  d r . PMSC Budapest 1975 .V I.25 .
800 m 1 :4 9 .9 H onti R óbert PVSK Budapest I 968. V I I I . I 6
1500 m 3 :3 7 .9 K isp á l L ászló KBSK Budapest 1978.V I I I . 21
5000 m 1 3 :4 4 .6 K isp á l L ászló KBSK Budapest 1978.V I I .23.
10.000 m 2 9 :1 2 .8 Homoki Vince KBSK Budapest 1972.X .21.
marat oni 2 :1 8 :5 3 .0 Homoki Vince KBSK B eszterceb án y a 1976 .V I I I .7 .
110 m g á t 14 .4 Deák Géza KBSK Gyula 1976.V I I .2.
400 m g á t 52.2 Lippay A ntal P é c s i Törekvés Budapest 1956 .X .21.
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3000 m akadály 8 :5 8 ,0 Homoki Vince KBSK Budapest 1968.V I I I .31.
m agasugrás 2.15 K iss J ó z s e f PMSC Pécs 1 9 7 8 .V I.9 .
rúdugrás 4.50 K u lisch  B éla FVSK Budapest 1978.V I I .1 .
tá v o lu g rá s 7 .4 8 Németh Gyula P é c s i TK Pécs 1972.V .10.
hárm asugrás 14.57 Németh Gyula P é c s i TK Szeged 1972.X .29.
sú ly lö k és 17.62 F ehér L ajos PMSC Veszprém 1978.V I I I . 5.
d isz k o sz v e té s 56.80 H orváth Géza P.Dózsa Pécs 1971.X .21.
k a la p á c sv e té s 69.78 Lovász L ázár P.Dózsa Mexikó C ity 1968.X .17.
g e r e ly h a j i t ás 74 .30 Gál J ó z s e f FVSK Pécs 1966.X .l .
t iz p ró b a 6691 D i t t r i c h  Tamás B oly i Med. Pécs 1972.X .17 /18 .
Nők:
100 m 12.0 N educsin M ira FVSK Budapest 1970 .V I.17 .

12 .0 Neducsin  M ira FVSK G ödöllő 1972.V .21.
200 m 25.4 N educsin Mira FVSK Budapest 1970 .V I.18 .
400 m 56.4 Hoffmann Györgyi Mohácsi TE 1976.
800 m 2 :0 4 .5 Péley B ern ad e tte PMSC Búdapest 1 9 7 8 .IX .7 .
1500 m 4 :1 9 .8 Péley B ern ad e tte PMSC Budapest 1978.V I I .20.
3000 m 1 0 :0 1 .2 Mezei M ária PMSC 1978.
100 m g á t 14 .2 W ieland I lo n a KBSK Pécs 1970 .V I.28 .
m agasugrás 1 .81 Gubán G a b r ie l la PMSC N y itra 1977.V I I I . 20
tá v o lu g rá s 6 .03 Köves M ária P é c s i TK Pécs 1972.V .10.
sú ly lö k é s 13.03 Sebes E d it P é c s i Ped. Budapest 1954.V I I .4.
d is z k o sz v e té s 43.32 K iss O t t i l i a FVSK Pécs 1977.V .15.
g e r e ly h a j i tá s 50.76 Torma Ib o ly a PMSC Pécs 1978 .IX .15 .
ö tp ró b a 4001 Vanyek Zsuzsa KBSK Budapest 1978.V I I .1.

B Á C S - K I S K U N
F é rf ia k :
100 m 10.7 Á .Tóth Is tv á n Kún Béla SE Gyula 1976.V I I .2.

10.7 Szalma L ász ló Kán B éla SE Kecskemét 1977.V .21.
200 m 22.2 Á.Tóth I s tv á n Kún Béla SE Gyula 1976.V I I .3.
400 m 47.86 Búkor L ász ló B a ja i SK Budapest i 977.V I . i 9 .
800 m 1 :5 3 .5 Gulyás János Kún Béla SE Budaoest 1976.V I .24.
1500 m 3 :5 1 .7 K ocsis L ász ló B a ja i Vasas Budapest 1972.V I .10.
500Q m 1 4 :0 9 .4 Tóth Mihály KSC Budapest I 975. V I I I . 2 .
10.000 m 2 9 :51 .7 K is -K irá ly  Ernő Kún B éla SE Budapest 1 9 7 8 .V III .2 6 .
marat on i 2 :3 0 :4 7 .8 K is -K irá ly  Ernő Kún Béla SÉ Budapest 1978.X .29.
110 m g á t 14.8 Szalma L ász ló Kún B éla SE Szolnok i 977.V I .2i .
400 m gát 56.07 Dobos P é te r R adnóti SE Budapest I 977.V II .
3000 m akadály 8 :4 1 .6 Tóth Mihály KSC Budapest i 975. V I . i 3.
m agasugrás 2 .05 K ujalek  Károly Kún B éla SE Szeged 1977.V I .18.
rú d u g rás 4.50 Szalma L ász ló Kún B éla SE Budapest 1976 .IX .19 .
tá v o lu g rá s 7 .97 Szalma L ász ló Kún B éla SE Budapest 1977.V I .18.
hárm asugrás 15.14 K ujalek  K ároly Kán B éla SE Szolnok 1977.V I .21.
sú ly lö k és 17.34 M ih á ly fi János B a ja i É p itők Cegléd I 96O .V II I .6 .
d is z k o sz v e té s 51.12 Kovács Kálmán Kún Béla SE S zen tes 1977.V I I .13.
k a la p á c sv e té s 57.02 M ocsári M ihály Kún B éla SE B elgrád I 976.V I I .4 .

57.02 M ocsári M ihály Kún B éla SE 1977.
g e r e ly h a j i tá s 78.28 B olgár Tamás Kún B éla SE Budapest 1978.V .13.
t iz p ró b a 6583 Adamik Z o ltán KSC Budapest 1975 .V I .28/29
Nők:
100 m 12.2 C se rjé s  M ária B a ja i  Vasas Gyula I 972.V .6 .
200 m 25.6 C se rjé s  M ária B a ja i Vasas Budapest 1971.V I I I .8 .

25.6 C sontos Zsuzsa B a ja i SK Budapest 1 9 7 5 .IX .21.
400 m 56.42 Gyenes K lára Kecsk.SC Pozsony 1977.V I I .30.
800 m 2 :0 7 .5 Stang M ária B a ja i SK Búdapest 1975.V I I .20.
1500 m 4 :3 0 .7 Komjáthy Ágnes Kecsk.SC ' Budapest I 97I .X .20.
3000 m 1 0 :3 2 .8 Hegyes E rz séb e t B a ja i Vasas B aja 1972.X I .4 .
100 m gát 15.5 Kovács R i ta B a ja i Vasas Kecskemét i 97O .V I.2i .
m agasugrás 1 .67 O la jo s E rz séb e t Kecsk.D ózsa Kecskemét 1975.V I I I . 3.
tá v o lu g rá s 6 .05 C se rjé s  M ária B a ja i Vasas B aja 1972.V .30.
sú ly lö k és 13.03 Janák M ária B a ja i ŞK Budapest i 976.V I .23.
d is z k o s z v e té s 43.70 S zatm ári Jánosné B a ja i E p itő k B aja 1958 .IX .13 .
g e r e ly h a j i tá s 58.88 Janák M ária B a ja i SK Szeged 1 9 7 7 .V III .2 0 .

F é r f ia k : B É K É S
100 m 11.0 Dogi L ajos Bcs.Dózsa I960 .

11.0 Mahoczky Géza Bcs.Dózsa Gyula 1969 .V I.22 .
11 .0 S k u lté ty  L ász ló Gyűl.SE Gyula 1975.V .24.

200 m 22.8 S te ig erw a ld  Ernő Bcs.Dózsa B ékéscsaba i 966. V I . i 2.
400 m 51.1 L ánczi A n tal Gyul.Medosz Szolnok 1967. V I I .29.
800 m 1 :5 4 .6 L ánczi A n ta l Gyul.Medosz Budapest 1968.V I.16 .
1500 m 4 :0 0 .6 H uszár János Bcs.MÁV 1961.
5000 m 1 4 :2 2 .8 Huszár János Bcs.MÁV Budapest I9 6 0 .IX .10.
10.000 ro 2 9 :5 1 .8 H uszár János Bea.MÁV Budapest I 962.V I I .8 .
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marat on i 2 :2 5 :1 5 .0 H uszár János Bcs.MÁV Budapest 1963.X I.3 .
110 m g á t 14.6 Kovács L ász ló Gyűl.SE Győr 1974.V I I .23.
400 m g á t 57.3 C sie rn y ik  János Bcs.Dózsa Budapest 1968.V I I I . 31.
3000 m akadály 9 :3 2 .0 Oláh J ó z s e f Bcs.Dózsa Dunakeszi 1969 .X .25.
m agasuşrâs
rú d u g rás

2 .09 Medovarszky János Gyűl.Medősz Krakkó 1 9 6 5 .IX .1.
4 .20 Ambrus János Gyűl.SE Gyula 1978.V .31.

tá v o lu g rá s 7 .4 0 K liszek  A ntal Gyul.Medosz Gyula 1971.V I .5.
hárm asugrás 15.39 Puczkó J ó z s e f G yűl.Medosz Bud ape s t 1966.V I .19.
sú ly lö k é s 18.23 Holub Sándor B cs.E lő re Gyula 1975 .V I.14 .
d is z k o s z v e té s 51.88 E rd e i L ászló Gyul.Medosz Budapé s t 1 9 7 0 .IX .13.
k a la p á c sv e té s 57.03 H id a s i L ász ló Bcs.MÁV B ékéscsaba 1957.V I I I . 11.
g e re ly h a j i t á s 63.66 R é d li J ó z s e f Gyul.Medosz Budapest 1 9 6 9 .V III .2 9 .
t iz p ró b a 6779 K liszek  A ntal G yulai SE Budapest 1978.V I I .1 /2 .
Nők;
100 m 12.2 Such Ida Bcs.MÁV Budapest 1957 .IX .28 .

12.2 Such Ida Bcs.MÁV Győr 1958.V I I I . 24.
12 .2 K őszegi E rz séb e t B cs.D ózsa B udapest 1963 .V I.26 .
12 .2 B alázs M ária B cs.E lő re Jászb erén y 1975.V .31.

200 m 25.0 Bringmann E rz séb e t Gyul.Medosz Pécs 1965.V I I I .8 .
400 m 57.7 M adlovics S z i lv ia B cs.E lő re Budapest 1972.V I I I . 5.
800 m 2 :0 7 .6 Z s ilá k  I lo n a B cs.E lő re Budapest 1 9 7 2 m .  25.
1500 m 4 :1 7 .3 Z s ilá k  I lo n a B cs.E lő re Budapest i 972.V I .2i .
3000 m 9 :1 3 .0 Z s ilá k  I lo n a B cs.E lő re Budapest i 972.V I I . 22.
100 m gát 14.8 C sű ri Zsuzsa Gyulai SE Gyula i 976.V I I I . 20.
m agasugrás 1 .78 B éla Emese G yulai SE Győr i 974.V I I . 24.

1 .78 B éla Emese G yulai SE Győr I 976. V I I I . 15.
tá v o lu g rá s 5.75 C sű ri Zsuzsa G yulai SE Gyula 1974.V I .21.
sú ly lö k é s 14.00 S k u lté ty  M ária Gyul.Medoqz Budapest 1967. x , 8 .

1978.V I .17.d i3 z k o sz v e té s 29.64 Csuvanszky I lo n a B cs.E lő re Budapest
g e r e ly h a j i tá s 49.04 Bohus J u d i t B cs.E lő re Gyula I 976.V .IO .
ö tp ró b a 3122 Sebestyén  T eréz G yulai SE

\

1977.

F é r f ia k :  
100 m 10.4

B 0

P in té r  J ó z s e f

R S 0 D 

DVTK Budapest 1 975 .a u g .2.
200 m 21.5 B ánhidi Béla DVTK M iskolc 1 9 7 0 .au g .1 5 . •

21.5 Kövesd! I s tv á n OKSE M iskolc 1 9 7 3 .a u g .19.
21.5 P in té r  J ó z s e f DVTK Budapest 1 9 7 5 .a u g .31.

400 m 47.7 Kövesdi I s tv á n OKSE M iskolc 1969» s z e p t .20. 
1 9 7 5 .j ú l . 6 .47.7 Kövesdi I s tv á n OKSE Veszprém

800 m 1 :4 9 .0 S to l l  Lóráad DVTK B udapest I9 6 0 . j ú n .12.
1500 m 3 :4 3 .9 K ocsis L ászló DVTK Budapest 1 9 7 5 .j ú n .3.
5000 m 1 3 :5 2 .4 S ie tő  D án ie l KV SE Budapest • 1 9 7 5 .a u g .31.
10.000 m 2 9 :2 4 .6 K ocsis L ász ló  , DVTK B údapest 1 9 7 6 .s z e p t .22.
m ara ton i 2 :1 4 :5 9 .0 T óth Gyula OKSE K arl Marx S tad t 1968 .m á j.19.
110 m g á t 14 .2 Kövesdi I s tv á n OKSE Ózd 1976. a u g .29.
400 m g á t 50.9 Kövesdi I s tv á n OKSE Prága 1 9 7 4 .j ú n .29.
3000 m akadály 8 :3 5 .8 K ocsis L ász ló DVTK Budaoest 1 9 7 7 .s z e p t . 4. 

1 9 7 4 .j ú n .8 .m agasugrás 2.15 F arkas Ferenc DVTK M iskolc
■rúdugrás 4 .25 Raáb T ib o r DVTK M iskolc 1 9 7 5 .s z e p t . 27.
tá v o lu g rá s 7 .35 Gere Károly DVTK Budapest 1 978 .m á j.27.
hárm asugrás 14.81 Csorba Z o ltán DVTK Veszprém 1967. j ú l . 16.

14.31 Csorba Z o ltán DVTK Szesed 1 9 6 8 .o k t.2 0 .
sú ly lö k és 19.19 Faragó János DVTK B udapest 1973 .j ú l . 20.
d isz k o sz v e té s 65.84 Faragó János DVTK Oslo 1 9 7 6 .j ú n .21.
k a la p á c sv e té s 63.92 S áfrány  B e r ta la n DVTK M iskolc , 1978 .m á j.25.
g e r e ly h a j í tá s 81 .88 S zob03zla i P é te r DVTK Szeged Î 1 9 7 8 .o k t.2 5 .
Hők;
100 m 11.5 K iss M ária OKSE Budapest 1 9 7 2 .j ú l . 1.

11.5 K ároly Zsuzsanna DVTK Budapest 1 9 7 3 .j ú l . 20.
200 m 24 .0 K ároly Zsuzsanna DVTK Budapest 1 9 7 3 .sz e p t.3 0 .
400 m 55.8 Gőz S a ro lta DVTK Budapest 1975. a u g .30.
800 m 2 :0 7 .8 S zékely  M argit DVTK Budapest 1 9 7 7 .j ú l . 27.
1500 m 4 :2 3 .4 Jadán  I lo n a OKSE Budapest 1 9 7 8 .a u g .22.
3000 m 9 :4 7 .5 Jadán I lo n a OKSE Budapest 1 9 7 7 .j ú l . 2.
100 m g á t 13.8 K iss M ária OKSE Búdaüest 1972 .a u g .14.
m agasugrás 1 .80 C sörsz Magdolna DVTK Szom bathely 1 9 7 6 .j ú n .27.

1 .80 C sörsz Magdolna DVTK Debrecen 1 9 7 8 .j ú l . 15.
tá v o lu g rá s 5 .90 M ih á ly fi Éva DVTK Debrecen 1964. j ú n .23.
sú ly lö k és 14.88 N y itray  Zsuzsanna DVTK T ata 1 9 7 1 .j ú l . 14.
d isz k o sz v e té s 58.66 N y itray  Zguzsanna DVTK München 1974 .m á j.19.
g e r e ly h a j i tá s 54.50 B a rtha J i l i á n n á OKSE Budapest 1 9 7 3 .j ú l . 22.
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C S Ö N G  R Á D
F é rf ia k  : 
100 m 10.6 L aluska György

10.6 L aluska György
200 m 21.7 Á .Tóth Is tv á n
400 m 47.6 F ó r is  L ászló
800 m 1 :4 9 .9 Deák Nagy Imre
1500 m 3 :4 3 .3 Török János
5000 m 1 3 :4 5 .0 Török János
10.000 m 28 :49 .7 Török János
m arat on i 2 :3 5 :5 0 .4 Sinkó György
110 m g á t 14 .1 Bognár L ászló

14 .1 Bognár L ászló
400 m gát 54.7 Magyar I s tv á n
3000 m akadály 8 :4 8 .0 V olfo rd  L ászló
m agasuşrâa 2 .04 M ateicska J ó z s e f
rúd u g rás 4.10 Bakó A ntal

4 .10 Bakó A ntal
tá v o lu g rá s 7 .5 4 K liszek  A ntal
hárm asugrás 14.38 Gulyás L ász ló
sú ly lö k és 17.23 T égla Ferenc
d isz k o sz v e té s 65.48 T égla Ferenc
k a la p á c sv e té s 63.56 P av lo v ics  L ász ló
g e r e ly h a j í tá s 81 .74 K iss Gábor
Nők: 
100 m 11.9 Rácz Ágnes

11.9 F e tró c z i  Agnes
200 m 24.56 P e tró c z i  Ágnes
400 m 55.8 Schmidt Andrea
800 m 2 :1 2 .3 Schmidt Andrea
1500 m 4 :3 7 .7 K ocsis M ária
3000 m 1 0 :1 9 .3 K ocsis M ária
100 m g á t 15 .2 Bódi K a ta lin
m agasugrás 1 .78 Forgó K a ta lin
tá v o lu g rá s 6 .01 Koszó P iro sk a
sú ly lö k és 13.68 S z e n ti J u s z t in ia
d isz k o sz v e té s 51.72 K árai M árta
g e r e ly h a j i tá s 50.30 Rákóczi Zsuzsa

SZEOL Budapest 1 9 7 2 .sz e p t.2 3
SZEOL Budapest 1973 .j ú n .9.
SZVSE Budapest 1 9 7 4 .jú l .2 6 .
SZEOL AK Piana B rassó 1 9 7 7 .e z e p t .3 .
SZVSE Budapest 1 9 7 4 .ezep t.1 5
SZEOL AK Budapest 1 9 7 7 .jú n .1.
SZEOL San S e b a s tia n 1 9 7 5 .au g .1 7 .
SZEOL AK Budapest 1 9 7 7 .jú n .6 .
C songrádi SE Budapest 1 9 7 4 .o k t.2 7 .
SZEOL AK Budapest 1 977 .j ú l .2 6 .
SZEOL AK B udapest 1978.m á j.17.
SZVSE Budapest 1 9 7 6 .jú n .27.
SZEOL AK Budapest 1 9 7 8 .jú l .2 2 .
HVSE Budapest 1 9 7 8 .au g .1 3 .
SZVSE Kecskemét I 965. j ú l . 1 8 .
SZVSE B údapest 1969 .m á j.31.
SZEOL Gyula 1 976 .j ú l . 2.
SZEAC Szeged 1967. j ú n .25.
SZVSE M iskolc 1 9 7 1 .o k t.2 3 .
SZVSE Budapest 1 9 7 1 .o k t.1 0 .
SZVSE Szeged ,1973.aug .20 .
SZEOL AK Szeded 1 978 .j ú l .1 0 .

HÓDIKÖT Budapest 1 9 7 2 .sz e p t.2 3
SZEOL AK Russze 1978.m á j.6.
SZEOL AK Budapest 1978 .j ú l .3 0 .
SZVSE B udapest 1978.m á j.27.
SZVSE Budapest 1975 .j ú n .13.
SZVSE 1978.
SZVSE Budapest 1 9 7 8 .au g .1 3 .
SZEOL AK Budapest 1 9 7 8 .j ú l . 2.
C songrádi SE Gyula 1 9 7 5 .j ú n .1 .
SZEOL Budapest 1971 .j ú n .11.
S zekk#T raktor Budapest 1 9 5 5 .sz e p t.1 0
Szent «Vizinil S zen tes 1 977 .j ú l . 7 .
SZEOL AK Szeged 1 9 7 7 .a z e p t.6 .

F E J É R
F é r f ia k :  
100 m 10.6 K iss Ferenc T o ld i SE P leven 1 977 .j ú l . 16.
200 m 21.5 K iss Ferenc T o ld i SE Szolnok 1 9 7 7 .j ú n .22. 

1 9 7 4 .j ú l . 23.400 m 49.0 L a k lia  P á l DKSE B udapest
800 m 1 :5 2 .9 Verb Mihály T o ld i SE Budapest 1976. jú n .27.
1500 m 3 :5 1 .2 B arnaki Ferenc DKSE Budaoest 1 977 .j ú n .7 .
5000 m 1 4 :2 9 .8 S á ly i I s tv á n DKSE Budapest 197 7 .aú g .2 8 .
10.000 m 3 0 :59 .6 T elekés Sándor DKSE ' Budapest 1 9 7 0 .s z e p t .5.
m arat on i 2 :3 3 :3 1 .8 P asz te rn ák  L ász ló DKSE Budapest 1 9 7 0 .o k t.3 1 .
110 m g á t 14.6 Simon B á llá  I s tv á n DKSE Budapest 1 9 7 8 .jú n .17.
400 m g á t 53.18 Simon B á llá  I s tv á n DKSE B ra ti s z lav a 1 9 7 7 .j ú l . 31.
3000 m akadály 8 :5 6 .4 B arnaki Ferenc DKSE Budapest 1977. m áj. 18.
m agasugrás 2.O6 Simon B á llá  I s tv á n DKSE Budapest 1 9 7 7 .j ú l . 2.
rú d u g rás 4.10 Simon B á llá  I s tv á n DKSE Budapest 1976. s z e p t .18
tá v o lu g rá s 7 .63 S zenczi L ász ló DKSE Budapest 1977 • • 27 •
hárm asugrás 14.74 P ie z i i  Sándor T o ld i SE Gyula 1976. j ú l . 3 .
sú ly lö k é s 19.40 Szabó L ász ló V ideoton Budapest 1978 .j ú l . 21.
d isz k o sz v e té s 48.82 B ánkúti J ó z s e f T o ld i SE S zék e sfeh á rv á r 1 9 7 7 .sz e p t.1 3
k a la p á c sv e té s 63-76 F arkas János V ideoton S zen tes 1 9 7 5 .o k t.1 2 .
g e r e ly h a j i tá s  
Nők:
100 m

75.32 Szkubenics György K incssbánya Hauzenberg 1978.m á j.27.

12.0 Kovács M ária S z ív .S p a r t . Búdapest 1 9 6 9 .j ú n .18.
200 m 25.0 Kovács M ária S z fv .S p a r t . S zék e sfeh é rv á r 1969. m á j.25.
400 m 57-53 Török E rzséb et DKSE Budapest 1 9 7 7 .j ú l . 1.
800 m 2 :1 1 .9 T i r in g e r  Andrea V ideoton Budapest 1 9 7 6 .au g .2 8 .
1500 m 4 :3 3 .4 W éninger K a ta lin V ideoton Budapest 1978.m á j.13.
3000 m 1 0 :0 9 .0 H éring K a ta lin DKSE B udapest 1 9 7 6 .sz e p t.2 2
100 m g á t 14.6 Máté E l la DKSE Budapest 1 973 .j ú l . 14.
m agasugrás 1 .80 Gubán G a b r ie l la DKSE Győr 1976 .au g .1 5 .

1 .80 Szűcs E rz séb e t DKSE Győr 1 9 7 6 .au g .1 5 .
tá v o lu g rá s 5.95 Szabó Andrea DKSE Budapest 1 978 .j ú l . 29. 

1975. j ú l . 20.sú ly lö k é s 13.28 K itzák  M ária DKSE Budapest
d isz k o sz v e té s 41.72 Soós Ágnes V ideoton Szeged 1 977 .jú n .18.
g e r e ly h a j i tá s 50.66 K itzák  M ária DKSE Budapest 1 9 7 5 .au g .3 1 .
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G Y Ő R  -  S 0 P R 0 H
F é r f ia k :
100 m 10.4 Lukács L ász ló Rába ETO Győr 1 9 7 7 .sz e p t.1 7
200 m 21.55 Lukács L ász ló Rába ETO Budapest 1 9 7 7 .au g .2 8 .
400 m 48.10 Jakab  L ajos Gy.Dózsa B ra t i s z la v a 1 9 7 7 .j ú l . 30.
800 m 1 :4 9 .8 K iss György Gy.Dézsa Budapest 1 962 ,j ú l . 8 .
15ÓÓ m 3 :4 3 .0 K iss György Gy.Dózsa -Ki ja v I9 6 7 .s z e p t . l6
5000 m 1 3 .5 4 .6 K iss György Gy.Dózsa Budapest 1 9 6 7 .sz e p t.1 0
10.000 m 
m ara to n i

2 8 :4 6 .8 K iss György Gy.Dózsa B udapest 1967. jú n .1 7 .

110 m g á t 14 .6 Pödör P á l Gy.Dózsa Kraj óva 1 9 7 4 .au g .1 7 .
400 m g á t 54.4 Babos Géza Gy.Dózsa Győr 1 9 6 6 .o k t . l6 .
3000 m akadály 9 :1 1 .2 Jeszenszky  L ász ló Gy.ETO 1951.
m agasugrás 2 .08 Jó zsa  János Gy.ETO T ata 1 9 7 5 .j ú n . l .
rú d u g rás 4 .30 Szabó Károly Rába ETO Csorna 1 9 7 7 .au g .1 0 .
tá v o lu g rá s 7 .17 Sondi I s tv á n MOGAAC M iskolc 1 9 3 6 .ja n .2 8 .
hárm asugrás 14» 66 Papp T ib o r Gy.Dózsa Stockholm 1 9 5 4 .j ú l . 27.
sú ly lö k e s 14.98 Sipocz J ó z s e f Gy.Dózsa Szom bathely I 97O, j>ín.21.
d isz k o sz v e té s 61.05 H orváth  Géza Gy.Dózsa Győr 1978.m á j.14.
k a la p á c s v e té s 57.02 Hoffmann Gábor Gy.Dózsa Budapest 1 9 7 8 .j ú l . 7 .
g e re ly h a j i t ás
Nők:
100 m

79.78 Kovács Gábor Rába ETO Budapest 1 9 7 2 .jiin .1 0 .

12 .0 K pcsis M árta Gy.Dózsa B u d ap es t ' 1 970 .jú n .1 7 .
12 .0 K ocsis M árta Gy.Dózsa Győr 1971 .m á j.7 .

200 m 25o0 K ocsis M árta Gy.Dózsa Budapest 1 9 7 0 .jú n .1 8 .
400 m 57.7 E rd é ly i  J u d i t Rába ETO Búdapest 1 9 7 6 .sz e p t.2 0
800 m 2 :0 9 .3 Jakab E rz sé b e t Gy.Dózsa Budapest 1 9 7 3 .j ú l . 14.
1500 m 4 :2 1 .4 Jakab E rz séb e t Gy.Dózsa Budapest 1 9 7 3 .j ú l . 20.
3000 m 9 :3 2 .0 Jakab  E rz séb e t Gy,Dózsa Budapest 1 9 7 3 .j ú l . 22.
100 m gát 14 .5 Éger Zsuzsanna Gy.Dózsa Győr 1 9 7 4 .j ú n .2.
m agasugrás 1.76 Éger Zsuzsanna Gy.Dózsa K aposvár 1974 .m á j.20.

1.76 Éger Zsuzsanna Gy.Dózsa Győr 1 9 7 5 .j ú n .29.
tá v o lu g rá s 5 .81 S z teh ló  M ária STC Szom bathely 1973. jú n .21.
sú ly lö k é s 13 .00 Varga Magdolna Gy.Dózsa Győr 1 9 7 4 .jú n .23«
d isz k o sz v e té s 51.16 H erczeg Agnes Gy.Dózsa Budapest 1 9 7 3 .jú n .1 8 .
g e r e ly h a j i tá s 50.34 Jó zsa  Zguzaanna Gy.Dózsa Budapest 1 9 7 3 .j ú l . 28.

Szabó .Gábor

Statisztikák 1978» évről
Az e ls ő  ö s s z e á l l í t á s  az 1978. é v i v i l á g r a n g l i s t á k  1», 5 . ,  1 0 .,  15. és a magyar ra n g -  

l s i ta v e z e tő k  m ult év i le g jo b b  eredm ényeit m u ta tjá k :
F é r  f i á k :

100 m 1500 m
IO.07 Edwards USA 3 :3 5 .4 8  M eorcroft Nbr.
10.09 L a t tany USA 3 :3 5 .6 6  Clement - Nbr.
10.12 Okodogbe NIG 3 :3 7 .0  F .G onzales F r.
10.19 Mennea 01 3 :3 7 .4  W.Abramov Szu.
10.68 Nagy J . H evesi SE 3 :3 7 .9  K isp á l L. Koml.Bány

200 m 5000 m
20.03 Edwards USA 1 3 :0 8 .4  H.Rono Kény.
20.24 Sanford USA 13:17 .76  Mamede P o r t .
20 .44 M yricks USA 1 3 :2 1 .9  Hermens H o ll .
20.52 Hampton USA 1 3 :24 .43  Waigna Kény.
21.44 Nagy J . H evesi SE 1 3 :3 7 .9  Török J . SZfîOL AK

400 m 10.000 m

44.27 J ü a n to rena Cu 27 :2 2 .4 7  H.Rono Kény.
45.12 G átion USA 2 7 :3 1 .5 2  A ntipov Szu.
45.37 V inson USA 2 7 :4 1 .3  K.Kvalheim N or.
45.56 Mc Coy USA 2 7 :5 3 .0  T ib ad u iza Kol.
47. í 4 Hornyăcsek  N. U .Dózsa 2 8 :3 3 .8  K erékj á r tó  J . U.Dózsa

800 m Marat o n i
1 :4 3 .8 4  0 . Beyer NDK 2 :0 9 :0 5 .6  S.Sah ’ J a p .
1 :4 4 .9  B oit Kény. 2 :1 1 :0 5 .0  K ita Jap .
1 :4 5 .6 8  Lemashon Kény. 2 :11:57*5 M ojszejev Szu.
1 :4 5 .8  S zav ics Jug . 2 :1 2 :2 0 .0  C ie rp in s k i NDK
1:47*4 P a ró c za i A. SzMAV 2 :1 5 :4 5 .0  S zekeres F. C sepel
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20 km g y a lo g lá s
1 :2 3 :1 1 .5  W ieser NDK
1 :2 3 :3 2 .2  Pocsencsuk Szu.
1 :2 4 :2 2 .8  Gauder NDK
1 :2 4 :5 0 .8  P a tu s in c s i Rom.
1 :2 6 :5 2 .0  S z tankov ics J . BEAC
50 km g y a lo g lás
3 :4 1 :1 9 .2  G onzalez Mex.
3 :5 5 :1 5 .9  Arnach Lengy.
3 :5 7 :4 2 .8  V iş in i 01.
3 :5 8 :5 7 .4  Bermudez Mex.
4 :0 0 :4 9 -2  S á to r  L. Bp.Honvéd
110 m gát
13.22 G .P o3 ter USA
13.46 J.Owens USA
13.56 Bryggare Pü.
13.67 X u leb jak in Szu.
14.27 Bognár L. SZEOL AK és

Bőd ó B. 
400 m gát

DMTE

47.94 Moses USA
49.04 S .T urner USA
49.55 A kii Bua Uga
49.70 S ztukalov Szu
51.27 Kövesdi I . DMTE
3000 m akadály
8 :0 5 .4  H.Rono Kény
8 :1 9 .0  K arst NSZK
8 :2 2 .5  Marsh USA
8 :2 4 .5  Glans Své
8 :3 3 .1  K ocsis L. DVTK
4x100 m v á l tó
38.58 L engyelország  
39.09 USA 
39.24 Ghana
39.44 Kuba
50.6 M agyarország / s é r ü l é s  t ö r t é n t / .  A k lu b -  

c sa o a t eredm ényeket nem vettem  f ig y e ­
lembe .

4x400 m v á l tó
3 :0 2 .0 3  NSZK 
3 :0 3 .7 6  Jam aika 
3 :0 4 .2 3  A u s z tr á l ia  
3 :0 5 .5 8  N ag y -B ritan n ia
3 :0 9 .6  M agyarország /k lu b c s a p a t eredménye 

n é lk ü l /
M agasugrás
2 .34  Jascsenko Szu
2 .28  G rig o rje v Szu
2.26 Woods USA
2.25 M a lity ilo v Szu
2.26 Jámbor J . TPSE 9 -1 3 .
Rúdugrás
5.69 T u lly \ USA
5.60  S lu s a rs k i Lengy
5 .51  Lahre NSZK
5 .5 0  P u lla rd USA
5.15 Makó E. B p .S p artacu s
T ávo lugrás 
8 .3 2  S z te k ic s Jug
8 .1 8  L.Xing USA
8.05  M yricks USA
8.02  C .W illiam s USA
7 .9 4  Szalma L. TPSE
Hárm asugrás
17.44 O liv ie r a Bra
I 7 .O5 Bonks USA
16.94 S z re jo v ic s Jug
16.86 Undmäc Szu
16.59 Katona G. Bp. Honvéd

S ú ly lökés
22.15 Beyer NDK
20.95 H a lld o rsso n I s i
20 .60  S z to jev Bőig
20.35 Vlk Cseh
19.40 Szabó L. V ideoton
D iszkoszvet és
71 .16  W.Schmidt NDK
65.96 Bugar Cseh
64.90 Faragó Magy
64.08 G .M üller NDK
K alap ácsv e tés
80 .32  Riehm NSZK
78.14  Stenk NDK
76.22 L itv in o v Szu
74.94  R e is sm ü lle r NDK
72.06 Tamás G. GEAC

G e re ly h a .litá s
94.22 Wessing NSZK
8 9 .30  Roggy USA
87.86 Je rso v Szu
86.72  Toivonen P in
88 .60  Boros S. 
T izpróba

U.Dózsa 8

8498 K ratschm er NSZK
8134 Z e itb a u e r A u sztr
8047 H. Schmidt NSZK
8007 Barda le s USA
7908 K iss Á. U.Dózsa

N ő k :

10Ó m
10.94 Göhr NDK
I I .16 Ashford USA
11.23 M aszlakova Szu
11.32 Lynch Nagybr
11.68 E rd é ly in é NYVSSC
200 m
22.06 Koch NDK
22.62 M aszlakova Szu
22.77 Brehmer NDK
22.88 Lannaman Nagybr
400 m
48.94 Koch NDK
50.83 Kulcsunova Szu
51.11 P .Jackson USA
51.36 Krug NDK
52.63 P á l I . H atv .K in .
800 m
1 :5 5 .8 2  P ro v id o k in a Szu
1 :5 6 .5 9  P e tro v a Bőig
1 :5 8 .7  B jelow szova Szu
1 :5 9 .4 1  T a r i t a Rom
2 :0 1 .3  L ip c se i I . DMTE
1500 m
3 :5 9 .0 1  Romanova Szu
4 :0 0 .6 5  W aitz Nor
4 :0 2 .8  D virna Szu
4 :0 3 .9  R ig e l Szu
4 :1 1 .1  L ázár M. DMTE
3000 m
8 :3 2 .1  W aitz Nor
8 :4 2 .3  O lafsso n Dán
8 :4 6 .1  B ürki Svá
8 :5 2 .5  S zad re td in o v a Szu
9 :0 5 .1  L ázár M, DMTE
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100 m g á t T ávo lug rás
12 .48  G .R absztyn Le 7 .09  Bardauszkene Szu
12.74 Perka Le 6 .7 4  N ygrinova Cseh
13.02 F ie d le r NDK 6.69  Sztukane Szu
13.16 Kempin NSZK 6.59  N eubert NDK
13.36 S isk a  X. 
400 m g á t

Vasas 6 .57  Pap M. 
S ú ly lö k és

Bp.Honvéd 19-20

54.89 Zeleneóva Szu 22.06 S lu p ian ek NDK
55.46 Köhn NDK 20.99 K n o rrsch e id t NDK
56.47 A pplety í r 19.80 M elnyikova Szu
56.97 Szubova Szu 19.22 M ichel NDK
57.81 Mohácsi E. 
4x 100 m v á l tó

Bp.Honvéd 16.85 I r á n y i  M, 
D iszk o szv e tés

BVSC

42.27 NDK 70.72  J a h l NDK
43»78 F ra n c ia o rsz á g 66 .94  Baskova Bul
44 .31  Svédország 64.04 Prouzova Cseh
44«78 A u s z tr á l ia Ő2.46 R ekeschat NDK
45*47 M agyarország 6O.66 H erczegh Á. C sepel
4x400 m v á l tó G erelyhaj i t ás
3 :2 1 .2 0  NDK 69.16 R ,Fuchs NDK
3 :2 7 .9 6  NSZK 64.OO Sanderson Nagybr
3 :3 0 .7  Románia 63 .32  K .Smith USA
3 :3 3 .8  F ra n c ia o rsz á g 61.20 P u tin ie n e Szu
3 :3 0 .7  M agyarország 9 -1 0 . 
M agasugrás

59.40 F ekete  V. 
Ö tpróba

II. Dózsa

2 .01  Simeoni 01 4768 Kanikowski Kan
1 .93  Gibbs A u s z trá l 4600 P o lia k NDK +
1 .90  B r i l l Kan 4520 N eubert NDK +
1 .89  D ini 01 4351 L orenci Jug
1.89 Mátay A.

X
MAFC 12-15. 4675 Papp M.

+ = k é z i  időm érés
C sepel +

A r a n g l is ta v e z e tő  magyar versenyzők  neve u tá n i  számok a v i l á g r a n g l i s t á n  az e ls ő  húsz 
k ö zö tt e l f o g l a l t  h e ly ü k e t m u ta tjá k .

,Az 1 . ,  5 . ,^ 1 0 . ,  15. h e ly e z e t te k  eredm ényét közö ltem  csak a te r je d e le m  és a h e ly ig é ­
nyesség  m ia tt  ; ^néhol ig y  u tó la g  számomra i s  e rő s  v o lt  a k o n tr a s z t  a v i lá g  é lv o n a la  és 
r a n g l is ta v e z e tő in k  k ö z ö t t ,  de s z u b je k t iv i tá s u n k  a v a ló ság o n  nem v á l t o z t a t .  A versenyszám ok 
4-4  eredménye majdnem minden számban a m inőség nagy'-fokú m ennyiség i tö m ö rü lé sé t j e l z i ,  a -  
m elyből a  f e j lő d é s  te rm é sz e ts z e rű  következm ényeként v á rh a tó a k  az i d e i  és  fő le g  az o lim p ia  
évének k iu g ró  eredm ényei. A f e j l ő d é s t  az i s  j ó l  é r z é k e l t e t i ,  hogy a versenyszám ok tö b b sé ­
gében az 5» te l je s i tm é n y  i s  k iv á ló ,  de az i t t  f e l  nem s o r o l t  eredmények a b -7 . és  8 -9 . he­
ly ek  te l je s í tm é n y e i  i s  néhány év v e l e z e l ő t t  még az " ö tb e " , ső t "háromba" k e rü lh e t te k  v o ln a

Dózsa György

A bajnoki pontverseny állása
Az ATLÉTIKA 5. száma k ö z ö lte  a .m eze i bajnokság  p o n tv e rs e n y é t,  Jú n iu s  hónapban k é t ,  

a  pon tversenybe beszám ító  ba jn o k ság o t b o n y o l í to t ta k  l e :
-  A 15-18 évesek ré s z é re  re n d e z e tt  o rszágos i f j ú s á g i  CSB eredm ényei e ls ő  Ízb en  sz á ­

m it o t ta k  be az  u tá n p ó t lá s  b a jn o k i p o n tv e rsen y ébe 9- 7 - b - 5- 4- 3- 2- l - e B  p o n to z á s s a l.  A megyei 
csap a to k  t a g j a i  egye sü le  t  i 'n o v á  t  a r t  o zaïïuk s z e r in t  k ap ták  a p o n to k a t.

-  A 19-21 évesek ré s z é re  r e n d e z e t t  u tá n p ó t lá s  ba jn o k sá g , más néven j u n i o r _bajnokság  
eredm ényei a f e ln ő t t  b a jn o k i p o n tversenybe l l -8 -b -5 - T ~ 3 -2 - l - e 3  p o n to z á s s a l s z á m ító tta k  be .

Az o rszág o s i f j ú s á g i  CSB p o n tversenyében  a  tö re d é k  p o n to k at a v á ltó k b a n  v a ló  r é s z ­
v é t e l  m agyarázza.
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1 . H aladás VSE - - - - - 3 - - 3 2 - - - - - - 10 - 20 13 13 15 - - - 8 9 9 - - 9 - - 114
2. DVTK - - 10 20 - - - — 13 18 2 9 - - 5 - - - - 3 - - 1 6 4 8 5 - 5 - - — 4 - 113
3. SZMÁV - - 9 - - - 9 9 - - 9 6 - 5 - - 9 9 - - - 5 - - - - - - - - - - - - 70
4. TBSC - - - 11 - - - - 5 - - - 9 - - 15 - - - __ - - Q 6 - - - - 9 - - - - 64
5« Vasas - - - - - - - - - - - 7 - - 7 - - - - - - 7 9 - - 0 .5 4 7 - - - 7 43 .5
6. U.Dózsa - - - - - - 6' 5 - - - - - - - 2 - 5 - - - 4 - - - 2 - 4 - 6 - 4 1 9 48
7 . STC - - - - oo 6 - - - - 2 .25 - 2 - 11 12 - - 1 - - - - - - - - 1 .5 - 4 - - - - 47 .75
8. PMSC - 2 - - 7 7 - - - - - - - - c - - - - - - - - - - 4 - 2 6 5 8 - - - 47
9« DMTE - - - 2 - - 11 9 - - 6 4 - 6 - - - - - - 5 2 45

10. DKSE - 9 - - - - - - - - 1 .2 0.75 - - 9 3 9 31.87
11. NYVSSC - 6 1 2 3 - - 4 - - - - 1 - - - 1 - 31
12. Szeksz.D ózsa 7 4 - - - 5 - - 9 - 0 .7 5 4 - - - - - - - - - - - - - - ... - 29 .75
13. Rába STO - - 3 - - - - - - - - - - - - - 2 4 12 8 - 29
14. V ideoton - - - - - - 2 3 - - 3 .36 2.25 5 .5 - - 7 - - - - 4 - 27 .12
15. B alassag y .S E - 1 - - 2 . - - 9 9 - - - - 4 1 .5 - - - - - - 26 .5
16. BVTC - - 5 1 - - - 6 - - - 7 - - 3 22

Bp.Honvéd 7 - 2 - - - - - - - - - - - - 1 - - 4 - - - - - 3 - - - - - - - - 5 22
Hajdú Vasas - - - - 9 9 - - - - - - - - - - 4 - - - - - - - - - - - - - - - - . - 22

19. ZTE - 4 7 5 - - - - - - - - - - ~ - - - - 3 .5 - 2 - - - - 2 1 .5
20. PTC 2 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - Q O> - - - - - - - 20
21. BEAC - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 1 - - - - 6 - 2 .5 - - 7 - - 1 6 .5
22. IJódmv.VSE 9 7 - - - - - 16
23. E p itő k 3 1 .1 2 - 7 3 1 1 5 .1 2
24. IJVSC - - - - 2 b - - - - - - - - 2 - - - 5 15

C sepel 5 7 3 15
SZVSE 15 - 15

27. MTK-VM 5 5 - - - - - - - - 1 .1 2 - - - - - - - - - 2 - - - - - - 1.25 - - - - - 14 .37
28. Kap.Dózsa - - - 3 6 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 5 - - 14 ’

SZEOL AK - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 2 5 3 - - 4 - - - 14
30. S opron i SE - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 3 1 3 - 0.37 - 6 - - - 13 .37
31. Bonyhád - - - - - - - - - - - - - - - - - - 9 - - - - - - - - - - - - - A

T 13
B p.S p a r ta c . 1 9 3 13

33. KV SE 1 2 1 7 11
34. H evesi SE 3 7 0.751- - - - 1 0 .75
35. O la jbányász 1 0 .5 5.5 - - - - - - - - - - - - 3 .5 _ h - - - - 1 0 .5
36. Eger SE - - - - - - - - 9 - - - - - - - - - - - - - - - -  c .7 5r - - - - 9 .7 5
37. G yulai SE - - il 6 1 8

MAFC - £ - - *- 2 8
GEAC - - - - - - 3 - - - - 0 .5 - - - - 1 - - - - - - - - - - -  c .5 - 3 - - - 8

40. B a ja i SK 4 2 1 7
Dombóvár J. 6 7

42. Nagybátony 6 - - - - - - - - - 0 .75 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 6 .7 5
43. VM K özért - - - - - - 5 - - - 1 .12 0.25 6 .3 7
44. J á s z a p á t i 6

OKSE 6
Hagykórös 6 6



47. Törekvés — — _ — » — — 4 — — 1 .1 2 0 .25 5.37
48. B cs .E lő re - - - - - - - - - - - - - - - - - ' - 5 - - - - - - - - “ — - - — 5

DASE 5 5
Lehel SC h - - - 5

51. V áci H írad ás 4 -  0 .5 - - - 4.5
52. KBSK 4 4

KSC 1 1 O 4
54. DEAC 3 8

5ZIM E sz te rg 3 3
C songrád i SC 3 3
Dunakeszi 2 -  1 3

58. N y írb á to r - -
o 2

Székács 2 - - 2
60. Gyöngyös 1 .5 1 .5
6lo Mávag - - - - - - - - 1.25 1 .25
62. K incsesbánya - 1 1

V áci LeŐvey 1 1
Jászáróksz® 1 X

65® CVSE 0 .5 0 .5
66. Paks “ ,25 - 0 .25
67. Gy.Dózsa - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - “ — 0.12 “ - - — — 0 .12
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18. Hevesi ] 1 8 9 23
19. DKSE 5 5 6 11 2720. DMTE - 2 - - 6 - 4 11 - 2 25DASE - 3 - - - - - - - - - - - — — - - - — — 8 C 3 25
22. GEAC 3 10 - 3 3 4 23
23. SZVSE 3 4 3 5 5 r> 22

Mávag 8 3 1 O 6 -s* 3 2, 22
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b a jn .

o ra z .
if.-i.CSB összpont

lo T3VÏK 27 ~Í13  — T3Ö------
2. H aladás VSE 4 114 118
3. Vasas 35 48.5 8 3 .5
4. TBSC 17 64 S Í
5. SZMÁV - 70 70
6* PMSC 20 47 67
7 . NYVSSC 34 31 65
8 . STC 12 47-75 59.75
9. U.Dózsa - 48 48

10. DMTE - 45 4511. Sz.D ózsa 14 29.75 43.7512. V ideoton 10 27.12 37.12
13. Kap.Dózsa 23 14 37
14. DKSE 5 31.87 36.87
15. Bp.Honvéd 13 22 35
16. Hajdú Vasas 9 22 31

Rába ETO 2 29 31
18. ZTE 5 21.5 26 .5

B alassagy .S E - 26.5 26 .520. C sepel 11 15 26
21. SZVSE 9 15 24
22. BVTC - 22 22
23. MTK-VIÍ 7 14.37 21.37
24. MVSC 6 15 21
25. PTC — 20 20 '
26. BEAC - 16.5 16 .5
27. Hajdú Vasas - 16 16

ÇVSE 5 11 16
29. E pitők - 15.12 15.12
30. SZEOL AK - 14 14
31. Soproni SE - 13.37 13.37
32. Bonyhád - 13 13

B p .S p artacu s - 13 13
34. MAFC 4 8 12
35. KSC 7 4 11

B cs .E lő re 6 5 11
37. H evesi SE - 10.75 10.75
38. O lajbányász - 10.5 10 .5
39. B a ja i SK 3 7 10
40. E ger SE - 9 .75 9 .75
41. G yulai SE - 8 8

GEAC — 8 8
43. Dombóvár — 7 7
44. Nagybátony - 6 .75 6 .75
45. VM K özért - 6 .37 6 .37
46. J á s z a p á t i - 6 6

ÓKSE - 6 6
Nagykőrös — 6 6

49. Törekvés - 5.37 5.37
50. Lehel SC - 5 5

DASE - 5 5
52. Váci H irad ás - 4 .5 4 .5
53. Ganz Mávag 3 1.25 4 .25
54. Kun B éla SE 4 4

K incsesbánya 3 1 4
KBSK - 4 4

57. G yőri Dózsa 3 0 .12 3 .12
58. B oly i SE 3 - 3

B ors.B ányász 3 - 3
DEAC - 3 3
SZÏM -iztergom - 3 3
C songrád i SC - 3 3
D unakeszi - 3 3

64. Székács 2 2
N y irb á to r - 2 2
PVSK 2 - 2
B ocskai BSE 2 _ 2

68. Gyöngyös - 1 .5 1 .5
69. Vác Leővey DSK - 1 1

Mohácsi TE 1 » 1
Jász á ro k - 1 1
Nagymányók 1 - 1

73. CVSE - 0 .5 0 .5
74. Paks - 0 .25 0 .2 5

22



Az 1979. é v i f e ln ő t t  b a jn o k i p o n tv ersen y
25. Komlói Bányáss 

V ideoton
ÓKSE

20 20—
Hely E g y esü le t m ezei

ba.in.
ju n io r  
33.1 n .

Öaaz-
pont 27-

20
19

20
19

1. TFSE - 181.5 T 8 1 .T 28. VOSE 17 - 17
2. U.Dózsa 17 108 125 MAFC - 17 17
3. Bp.Honvéd 10 104.5 114.5 30. TBSC 1 13 14
4. NYVSSC 7 95 102 31. Sz.D ózsa - 13 13
5. SZEOL AK 9 90 99 32. KVSE 5 6 11
6. DVTK 7 75 82 B a ja i SK - 11 11
7 . PMSC 11 67.5 7 8 .5 Vasas - 11 11
8. PTC 13 65 78 35. P ápai T e x t i l - 8 8
9. Ç sepel

E p itők
18 43 61 V áci H írad ás - 8 8

10. 23 35 58 37. KSC - 7 .5 7 .5
11. H aladás VSE 9 44.5 53.5 38. BVSC - 7 7
12. BEAC - 49 49 K il iá n - 7 7
13. BVTC 4 41 45 Soproni SE - 7 7
14. Kun B éla SE - 43 43 41. Mór - 6 6
15. SZMÁV - 39 39 42. MTK-VM - 5 .5 5 .5
16. B p .S p artacu s - 37 37 43. Zalka - 4 4

ZTE - 37 37 44. O lajbányász - 3 3
18. DMTE 6 25 31 B cs .E lő re - 3 3
19. H evesi SE - 28 28 46. H .K ossuth - 2 .5 2 .5
20. DKSE - 27 27 47- BKV E lő re - 2 2
21. DASE - 25 25 Salg.TC - 2 2
22. GEAC - 23 23 49. Volan - 1 1
23. Ganz Mávag - 22 22 U.PEAC - 1 1

SZVSE - 22 22 51. Bonyhád - 0 .5 ° -5

D r .I s te n e s  Vilmos

Középfokú oktatási intézm ények országos atlétikai bajnokai 1922 - 1377.
/ f o l y t a t á s /

1968. Zëncov J ó z s e f B u d ap esti F a ip a r i  t . 56 .48 m
1 9 6 9 . Kurucz Gyula T ö rö k szen tm ik ló s i m g .t . 60 .12  m
1970. P a ra g i Ferenc B u d ap esti 13 .az.Szakm unkásk. 6 0 . 5 6  m
1971. Simon György B ékéscsabai 635.sz.Szakm unkkásk. 57.88 m
1972. Máté Ferenc D u naú jvárosi dr.M ilnhich g . 62 .12  m
1973. G u lác s i P é te r Orosháza T án cs ic s  M.g. 6 0 .08 m
1974. B ártfa y  Is tv á n T is z a fü re d i  K ossuth g . 61 .58  m
1975. G ulyás B éla M isk o lc i 100 sz.Szakm unkásk. 6 5 . 6 8  m
1 9 7 6 . H eréd i I s tv á n Szegedi E rd é s z e t i  Szk. 61 .70  m
1977. H eréd i I s tv á n Szegedi E rd é s z e t i  Szk. 66 .02  m

K a la p ácsv e té s : /1 9 6 4 - ig  7 .2 5 k g . ,  1 9 6 6 - tó l  6 k g . /
1952. Fodor György B udapesti F a ip a r i  te c h n . 44.25 m
1953. H rd lic sk a  L ász ló B ékéscsabai gimn. 44.14 m
1954. M ecseki A t t i l a B udapesti Dózsa gimn. 46 .21  m
1955. Balogh Ferenc B u d ap esti V eg y ip a ri g . 50 .04  m
1956. Somogyi Ferenc Szegedi R ad n ó ti g . 45.41 m
1957. Eckschm idt Sándor B udapesti I .L á s z ló  g . 48.79 m
1958. S zőr Gyula D ebreceni T óth Árpád g . 43.41 m
1959. P e r l ic h  R ichárd N yíreg y h ázi K ossuth g . 37.89 m
1964. V ajda L ászló B udapesti Könyves K .g. 52.18 m
1966. Grem sperger A t t i l a B udapesti P e tő f i  S .g . 59.70 m
1968. F arkas Janos B udapesti L an d le r J . t . 56 .04  m
1969. Kapusi Imre Ózdi I p .s z k . 57.44 m
1970. Kapusi Imre Ózdi I p .s z k . 6 2 . 0 4  m
1971. Kapusi Imre Ózdi I p .s z k . 6 5 . 7 6  m
1972. Almási L ászló Szegedi Rózsa F .g . 6 l«^b m
1973. Kovács Gábor B u d ap esti l .sz .S zak m u n k ásk . 61.78 m
1974. Katona Gábor B udapesti K ölcsey F .g . 58 .30  m
1975. K apuvári Z o ltán B udapesti Than Szk. 60 .28  m
1976. N iko lausz  Csaba P é c s i 508 sz.Szakm unkásk. 59.88 m
1977. Németh L ászló S zom bathelyi S zav á ria  g . 55.58 m

F ü leslab d ah aJ i t á s :
1922. Kuhn János B u d ap esti Egyetem i k i r . k a t . g . 57.27 m
1923. J a s k ie v i t z  I s tv á n B udapesti Z r in y i g . 43.50 m
1924. R ockenbauer I s tv á n B udapesti S z t.L á s z ló  rg . 43.32 m

Ö tpróba: *

1923. Tary J ó z s e f B u d ap esti É rse k i k á t.g im n . 10 pont
1924. Tary J ó z s e f B udapesti É rse k i k á t.g im n . 12 pont
1925. P f e i f f e r  György B u d ap esti S z t.L á s z ló  g . 14 pont
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1926. P f e i f f a r  György B udaoesti S z t.L á sz ló  g . 12 pont
1927. Nemky Ernő M isk o lc i F r á t e r  G y .k i r .k a t .g . 11 pont
1929. Boros Dezső B udapesti S z t.L á sz ló  rg . 12 pont
1930. Szász’ Andor B udapesti S z t.L á s z ló  rg . 2531 pont
1931. Fuszek Is tv á n B udapesti B ó ly a í r e á lg . 2744 pont
1932. Bach Z o ltán B udapesti S z t . I s tv á n  fk . 2695 pont
1933. Szabó Endre N ag y k á lló i re á lg im n . 2791 pont
1934. Jávorkay  J ó z s e f N agykőrösi r e f . ta n í tó k é p z ő 3096 pont
1935. Vadas Is tv á n S z é k e s fe h é rv á ri fk . 2807 pont
1936. Vadas Is tv á n S z é k e s fe h é rv á r i fk 2779 pont
1937. Faragó Is tv á n M isk o lc i F r á te r  G y .k i r .k a t .g . 2399 pont
1938. L ittk e y  lá s z ló M isk o lc i F r á te r  G y .k i r .k a t .g . 2428 pont
1939. Karácsony Nándor Mohácsi K isfa lu d y  g . 2805 pont
1940. Popovics Gyula P e s te r z s é b e t i  K ossuth g . 2735 pont
1941. Rózsás Dezső S zom bathelyi F e lső k e r . 2553 pont
1942. Tóth T ib o r S z a rv a s i ev .g im n. 2643 pont
1943. H alassy  Sándor P e s ts z e n t lő r in c i  g . 2526 pont
1947. H alász lá tv á n C egléd i K ossuth g . 2316 pont
1948. Bősze lá s z ló Pápai R e f .K o ll. 2293 pont
1949. T ik v ic z k i Gyula B udapesti te s tn e v .s z a k . 2650 pont
1954. Tóth Is tv á n Váci S z tá ro n  S .gim n. 2157 'pont
1955. G ra tz l  Mátyás B udapesti Kandó K .gép ip . 2289 pont
1956. B artha  Tamás B udapesti Köcsey F .gim n. 2217 pont
1957. Sebők Gyula Szom bathelyi M ezőgazd.t. 2261 pont
1953. P e i t le  Jenő G yőri R évai M.g. 2428 pont
1959. Mezei Gábor B udapesti K ölcsey F .gim n. 2934 pont
I960 . Németh Jó z se f K unszen tm ik lósi gimn. 2286 pont
1961. T u lip án  L ászló B udapesti J ó z s e f  A.gimn. 196I  pont
1962. K ürschner András B udapesti Fáy A .g. 2339 pont
1963. Teichmann Ferenc B udapesti Árpád gimn. 2372 pont
1964. I l l y é s  L ászló E g ri Gárdonyi g . 2213 pont
1966. H orváth  Jenő O ro sz lán y i J ó z s e f  A_,g. 2672 pont

100 m 3 ik fu tá a :
I I .  k o rc so p o rt /1 5 -1 6  év e sek /

1956. O rc z ifa lv y  I s tv á n B udapesti I . I s t v á n  gimn. 1 1 .5  mp
1968. Fodor György B udapesti Vörösm arty gimn. 1 1 .1  mp
1969. Hack Márton S zo lnok i Verseghy gimn. I I .4  mp
1971. Lépőid Endre Mohácsi K isfa lu d y  gimn. 10.6  mp
1972. P in té r  Jó z se f M isk o lc i F ö ldes F .g . 10 .8  mp
1973. G e llé r  Ferenc G yőri R évai M.gimn. 11 .1  mp
1974. T a tá r  Is tv á n B u d ap esti 34. s z .  Szakmunkásképző 1 1 .1  mp

400 m s ik f u tá s :
1968. Gyermathy Menyhért B udapesti B ezeréd i gim n. 53 .0  mp
1969. S a jd ik  P é te r K ecskem éti Katona J .g im n . 51.8  mp
1970. S a jd ik  P é te r K ecskem éti Katona J .g im n . 51 .4  mp
1971. H ir t  Mihály K aposvári 504 sz.Szakm unkásk. 5 1 .4  mp
1972. H orváth Is tv á n Veszprém i V egyip .T echn. 52 .8  mp
1973. Szecskó Jó z se f E g ri I p a r i  szakközép. 51.3  mp
1974. F ó r is  L ászló H ódm ezővásárhelyi Vandl Szk. 5 2 .0  mp

800 m s ík f u tá s :
1968, S zekeres János B u d ap esti 7 . sz.Szakm unkásk. 2 :0 3 .8  p
1969. Németh P é te r G yőri Kazinczy gimn. 2 :0 0 .1  p
1970. Fekete János D unaájvárosi dr.M iinnich g . 2 :0 3 .2  p
1971. Péley Iván P é c s i Nagy L ajos g . 2 :0 1 .2  p
1972. H orváth I s tv á n Veszprém i V e g y ip .tech n . 2 :0 3 .6  p

1000 m 
1956.

s ik f u tá s :
S zen tiv án y i G ergel y B udapesti J ó z s e f  A .g. „ 2 :4 1 .9  p

1500 m is ík fu tá s :
1973. P e r la k i  János B a ja i I I I .B é la  gimn. 4 :1 1 .4  p
1974. Vunyi L ajos D ebreceni É p itő ip .S z k . 4 :1 1 .3  p

80 m g á t f u tá s :
1956. Vára d i  A t t i l a B udapesti I . I s t v á n  g . 13 .1  mp

Megjelenik havonta. -  Szerkesztőség: 1143 Budapest Dózsa György út 1-3.
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Fejes Zoltán : Korszerű edzés az atlétikában 1978 6 9 ,-

A magyar sport évkönyve 1977 1978 22,50

Sportolók m inősítési szabályzata OTSH 1978 7,50

Dr. Szécsényi -  Molnár : Edzéstervezés OTSH 1979 1 9 ,-

T ervezési és gazdálkodási útmutató OTSH 1978 2 1 ,-

TF. Válogatott cikkek : Az erő fejlesztése 1977 9 , -

TF. Válogatott cikkek : Rekreáció, szabadidő-sport 1977 14,50
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A S P O R T P R O P A G A N D A  V Á L L A L A T

harmadik évtizede a testnevelési és sportmozgalom szolgálatában

•  SPORT KIADVÁNYOK, NYOMTATVÁNYOK, ZÁSZLÓK

Budapest, VI. Népköztársaság u. 6. sz . alatt.

124-234

123-974

•  IMPORT SPORTFELSZERELÉSEK

Budapest, V. Kecskeméti u. 11. szám alatti boltban 

186-931

•  ÉRMEK, JELVÉNYEK

Budapest, VI. Népköztársaság u. 38. sz . alatti üzletben

325-530

325-738

•  SPORTFILMEK KÉSZÍTÉSE ÉS KÖLCSÖNZÉSE

Budapest, XIII. M argitsziget, Hajós Alfréd sétány 

319-951

mindezt a Sportpropaganda Vállalattól, a testnevelési 

és sportmozgalom célkitűzéseinek elősegítése és népszerűsítése  

érdekében.


