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fgy toriink gy6zelmekre és cstcsokra

/ A mii eredeti cime : Kalevi ROmpotti : Néin juostaan voittoihin ja ennétyksiin
Werner Stderstrom Osakeyhtid, Porvoo - Helsinki 1973.
Forditotta: dr, Gonda Tamds/

Gy8zelmi taktika

Mi a futétaktika ?

A gy8zelemhez nem eldg, ha egy futé csak a futds technikédjdnoz és edzésmédjdhoz ért.
Tudnia kell versenyezni is., A futd versenyzdi képessége a fizikai &dllapoton tdlmenden tak-
tikai adottsdgain is alapszik, ez viszont a szellemi képességek fiigavénye,

A taktika a futdknak a verseny szdmdra kidolgozott cselekvésterve, amely a gybzelem,
a jé helyezés, vagy-eredmény érdekdében a verseny lehetd legelSnydsebb helyzeténék a negte-
remtését célozza. A sok kiilonbszd tényezdn alapuld cselekvési és versenyzési tervet a futé
rugalmasan és a helyzetnek megfelelfen igyekszik a pdlydn valdra véltani.

A taktika megtervezése egy olyan képességet feltételez, amellyel mdr eldre a lehetd
legpontosabban fel tudjuk mérni a pdlydn lezajld események menetdt. Magdn a versenyen pe-
dig a taktika megvaldgitdsa azt koveteli meg, hogy a futds ideje alatt a gyorsan viltozé,
gyakran elére lithatatlan és megszdmldlhatatlanul sokféle helyzetet egy szempillantds alatt
megldssuk és kihaszndljuk. Ha egy versenyen tSbb azonos fizikai adottsdgi versenyzd van
egylitt, a gydztes az lesz, aki elsfként képes a legkiforrottabb taktikal megldtdsokra és
belevdgni azok megolddsdba.

Ismételten hangsilyozzuk, hogy a legjobb taktikai tervek sem segitenek, ha azokat
nem birjuk a pdlydn megvaldsitani. A helyzetet borotvaélesen megldtd szem egymagéban nem
elég - a taktika tdmasza még elsésorban a toretlen akaraterd, a csalhatatlan erénlét, az
iram kozbeni d11dképesség, valamint a kitSrések gyorsasdga. Cesak ritkdn esik meg, hogy egy.
rosszabb futdénak pusztdn az ligyes taktikdval sikeriiljsn legySznie a jobb képességlit.

A nagy versenyek dltaldban erSs idegfesziiltséggel jdrnak s ez kbnnyen Gsszezavarja
a legagyafurtabb megolddst is. A taktikai tervek hideg fovel vald keresztiilvitele idegek
feletti uralmat és gzildrd onbizalmat tételez fel. A taktikai lehetBségek kihaszndldsa az
égz éa a szellemi képességek tanijele. A futdstechnika felhaszndldsa killSndsen azokon a
tdvokon jshet széba, amelyeket nem lehet az elejétdl a végéig teljes irammal lefutni és
ahol az emberek azonos pdlyén, vdll vdll mellett harcolnak. Taktikai szempontbdl a 800 és
1500 m-es, valamint a mérfoldes tdv a legigényesebb. Ezeken a tdvokon a sebesség még van
akkora, hogy a futdnak ne legyen ideje akdr a legkisebb taktikai ballépsdst sem kijavitania.

A Routuvdli /Honvédsdg/ nevii djsdg a miincheni jdtékok eldtt meginterjivélta Pekka
Vasaldt, a pori helydrség djonc Srmesterét s tSbbek kozdtt az irdnt is érdeklédtek téle,
hogy: ki a legveszélyesebb ellenfele az 1500 m-es sikfutdsban. Pekka igy felelt: "Minden
hajrdzd. Bdrki koziilik gySztes lehet..Az 1500 méter az elejétdl a végéig csupa taktika,
mdr a legkisebb hibde becslés is elveheti akdr a legbiztosabb gybztesjelolt esélyeit is".
"Szilletik ij vildgcesdcs ?" Pekka: "A taktika dont. A gybztes ideje akar 3:40 is lehet."

A taktikdt a futék versenybeli céljaiknak megfelelden gydzelmi és ceicstaktikdra
oszthat jék. :

Gyézelmirtaktika

A futdé gyakran keril olyan helyzetbe, hogya soron kivetkezs versenyen a gydzelem
fontosabb az eredménynél. Ez a helyzet példdul a nemzetktzi vdlogatott viadalokon, a kiildn-
bdz6 bajnoksdgokon, vagy ha valamilyen értékes védndordij folyamatossdgdrél van szd. Az o-
limpiai jétékokon is az eredményeknél sokkal fontosabb a gy6zelem. A gybzelmi taktika j&
fegyver az olyan futd kezében, akinek esélye van a gybzelemre, vagy a dobogdra.

A gy6zelmi taktika sok ¥ényez8t6l fiiggfen, természetébdl adéddan sokkal ardnytalanabb,
mint a kevésbé egyéni és egyoldalibb csicastaktika. Emiatt a gySzelmi taktika kivitelezése
sokkal nehezebb a pdlydn. A gySzelmi taktika megtervezése és végrehajtdsa észt, képzelde-
rét, bétorsééot és biztos helyzetfelismerd szemet igényel, nem 1s emlitve a sok versenyta-
pasztalatot és a jé& futdadottsdgokat. .




*kez8 versenyen mire fogsz tbrekedni. Gyb6zelemre, vagy jé helyezégre hajtasz *

A taktika megtervezése

A taktikai tervezés kezdetekor eldgzor is tisztdznod kell magadban, hogy az elkovet-

A sajét cal-
csod megjavitdsdt reméled, vagy egy mds jé eredményt ? Amikor a gySzelem, vagy egy jé he-
lyezés a cél, a taktikai tervezésnél a kdvetkezd dolgokat kell figyelembe venni:

l. Taktikddat mée idében tervezd meg, hogy legyen rd lehet8géged rendesen begyakorol-
ni és kisebb versenyeken kiprdébdlni.

2. Ismerd meg magad., Pontosan tisztdzd magaddal, hogy mi az erls oldalad és mik rej-
tett gyenge pontjaide. Ha kitartd vagy, 4116képességed eredményeként nyerhetsz. Ha gyors
vagy, gyorsasdgod segitségédvel gydzhetsz. A taktikal megolddsokat a legjobb termépzet adta
futdtulajdonsdgaidra glapozd. Ezeket az adottsagokal folyamalos gyakorlassal fejleszd ki,
természetesen nem a gyenge pontjaid feljavitdsdnak elhanyagoldsa &rdn.

3., Ismerd meg ellenfeleidet. Tisztdzd, hogy ki, vagy kik a legveszélyesebb ellenfele=~
id a kdvetkez8 versenyeken. lérlegeld az ercs és gyenge oldalaikat. Szivesebben vezet-e
legveszélyesebb versenytdrsad, vagy inkdbb mds nyomdbe szegddik ? Keményen rajtol-e, vagy
a rovid, netaldn a hosszi hajrd embere ? Egyhangian réja a korbket, vagy lehet-e vdrni tdle
hirtelen meglepetéseket ? Taktikai megolddsodat az ellenfelek gyengéinek habozds nélkiili
kihaszndldsara alapozd.

4. Minden fontos verseny elStt ellendrizd formddat valamilyen "titkos" dnprébdval,
vagy egy megfelels viadallal, A sily, pulzus, dltaldnos egészségi helyzet, vérksp, stb. és
a kozérzeted alapjdn levonhatod dllapotodrdél a wégs8 kovetkeztetést., A formddnak megfeleldw
en vizsgdld felil taktikai terveidet. 3

5. Vond le a lehetd legpontosabb kovetkeztetéseket legveszélyesebb ellenfeleid erdn-
1étér8l is. Ismerkedj meg legutdbbl versenyeredményeikkel és ha lehetséges, az edzésiikkel
ige MielStt levonndd a végsd kivetkeztet ést ellenfeleid erdnlétérdl, futdsi szokdsaikrél,
taktikdjukrél, a végeredményeken tdlmenSen mélyiilj el a futds valddi jellegzetességeiben,
az egyéni kor- és részidbkben, a sebesség vdltakozdsdban, a hajrd hosszdban és gyorsasd-
gdban, stb. Hasonld analiznisnek és Bsszegezésnek vesd ald a sajdt utolsé versenyed is.

Ne becsiild $1il, vagy ald az ellenfeleid képességeit sem.

6. Tisztdzd a kovetkezd verseny pdlydjdnak kiorhosszdt, s pdlya mindségét, a verseny-
z0k 8zdémdt, valamint a.vdrh. 5 1d6jdrdst, mivel ezek mind befolydsolhatjdk a régzidd tdb-
lizatok elkégzitését, Xiilondsen fontos tisztdzni, hogy érkeznek-e a versenyre olyan hazai
éa kiilfsldi versenyzlk, akik esetleg taktikailag egylittesen vercenyezneke. :

7. Tigztdzd a fontos versenyek kezdési idejét. Lesz-~e eldfutam és hogy megy a tovdbb-
jutds ? Xiprébdljam-e mér az eldfutamokban a d6ntd gybzelmi taktikdjat, vagy taktikal meg-
lepetésnek tartogassam ? Torekedjek-e az elffutamok sordn is befolydsolni ellenfeleimet,
vagy tartsam titokban a formdmat ? Ez néhdny azokbdl a kérdésekbdl, amelyekre a taktika
tervezégekor felelni kell,

8. A verseny lefolydsdt gyakran lehetetlen eldre felmérni. Ezért mindig készilj fel
a meglepetésekre, A terved igy rugalmas legyen, hogy a versenybell helyzetnek megfelellen
tudd médositani. Terved mindig tartalmazzon néhdny alternativdt is.

9. Bgyéni ésg eredeti taktikdra torekedj. Merni kell ©ndlld futdsokat is vdllalni.
Tartsd ellenfeleidet a lehetd leghosszabb ideig bizonytalansdgban terveid feldl.

10, Taktikal terveid készitésénél tiurekedj megszabadulni a sablénos, megszokott gon-
dolatoktdls Prébdlj meg kitaldlni valami djat és meglepdte.

A taktika eldontésdnek médja

Minden elSbb emlitett koriilményt figyelembe véve dvnts arrél, hogy a verseny melyik
szakagzdban és hogyan akarsz gySzni. Erre szdamos lehetfséged adddik.

l. Ha Ggy véled, hogy legveszélyesebb ellenfelednél gyorsmabb, de kevésgbé 4lldképes -
vagy, akkor szdmodra az a 1e%315ny6=ebb; ha a megoldds a verseny végsd szakagzdra, pl.az
utolsd kér kezdetére, a tilsd egyenesre, vagy az utolsd 100 méterre marad. A hajra hosszdt
erdnléted szerint tervezd.

Amennyiben a hajrdra tdmaszkodva széndékozol nyerni, akkor szdmodra az az eldnybs,
ha a verseny kezdetén nem diktdlnak erdés iramot, ekkor ugyanis kdnnyen elvesztheted a haj-
rdhoz sgziiksdges erSt. Ilyenkor lehetdsdg szerint ligyesen csdkkenteni kell a tobbi futd ira-
mét azdltal, hogy az élre torve azonnal cabkkented a sebességet, mihelyt az érzésed szerint

tdl erds. Egyébként okosabb eltekinteni a vezetéstdl.

, 2. Ha dgy gondolod, hogy az 4116képességed minden bizonnyal jobb, mint a legveszélye-
sebb ellenfeledé, viszont lassabb vagy, akkor okosabb a verseny elején keresni a megoldast.
Tervezd el, hogy hol és mikor veszed at a vezetdat egyenletesen kemény iram tartdsdval,
Példdul a vil:digcedcsot fntd szovjet Vlagyimir Kuc a legtdbb versenyt mir a tdv elején a
maga javara forditotta dgy, hogy a startlovéstdl kezdddden elhizott gyorsabb ellenfeleitdl.
A r5vid és gyors-hajrd letdréséhez leginkdbb két mdédszer haszndlatos, éspedig egyenletesen
kemény iram mér a kezdettdl fogva, vagy a kezdeti "lazsdlds" utdn hosszd hajrd. A nagyobb
4116képeaségii futé eldnye a gyorsabb, de kisebb 4116képaességiivel szemben az, hogy a ver—
seny kezdetgtél fogva kedvezdbb lehetdsége van a kezdeményezés magdhoz ragaddsdra.

3. Na és ha mir elére tudod, hog{ torténetesen mind gyorsabbak, mind &1lldképesebbek
ellen futsz ? Van-e esélyed ebben a helyzetben is a gylzelemre s hogyan kell futni ilyenkor?
Ekkor is igen jék lehetnek az esélyeid, ha ki tudod haszndlni a meglepetési taktikdts Errdl
a taktikal médozatrdél a késSbbiekben lesz bdven 8z6. 4
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4. Ha biztos vagy benne, hogy gyorsabb és d118képesebb vagy az ellenfeleidnél, akkor
nincs szlikséged semmi taktikai segitségre.

Elvileg tehdt a taktikai tervek és elhatdrozdsok a legjobb sajét adoftségok és az el-
lenfél gyenge pontjainak a kihaszndldsdn alapulnak, ide értve az ellenfél erfs itSlapjai
kijédtezdsdnak a meggdtldsdt.

Altaldban megéri egyszert taktikai megolddsokhoz ragaszkodni. A legegyszeriibb taktika
lehet pl. a startldvéstdl fogva vezetni és ezt végig tartani.

A taktika megvaldsitdsa

A tektika megvaldésitdsa mdr a futds eldtt, az 8ltozdben, vagy a bemelegités elStt el-
kezd8dhet. Biztosan ismersz olyan nagyszdji sportoldkat, akik a verseny eldtt széditd for-
mdjukkal dicsekednek. Ne ijedj meg ! Leggyakrabban csak belsSleg bizonytalan futdkrdl van
azd, akik fennhéjdzd szdvegiikkel inkdbb csak sajét “nbizalmukat akarjdk erfsiteni, mintsem
versenytdrsaikat megingatni. Okosabban teszed, ha a verseny eldtt néhdny gé.barétodat leg-
veszélyesebb ellenfeled kdzelébe kiildsd, hogy hallja bardtaid beszélgetését formdd csodédla-
tos megugrdsdrdl.

A taktika végrehajtdsdnak az alapjdt a jé bemelegités veti meg. IdSben védlaszd ki a
bemelegités helyét, Egyediil melegits be, semmi esetre sem legveszélyesebb ellenfeleddel e-
gylitt, Minden sportoldnak megvan a maga bemelegitési médja. Senki, vagy semmi Altal ne
hagyd felkészlilésedet megzavarni.

Egyszer személyesen is tanija voltam, hogy miként nyertek meg versenyt még a rajtlo-
vég elétts A viipuri /jelenleg Viburg néven a SZ.U.~hoz tartozd vdros a Finn-5bdl partjdn/
kozépiskolai bajnoksdgrdél van szde A vdrosi pdlydn rendezték, még a hdbordi eldtt. A 100
m-es dontdre melegitettem be a gydztesjelslt Viki Miettinennel /azéta az egyik Miss Finnor-
szég apja/ egyltt, aki néhdny nappal kordbban 10.9-et futott. Eppen mielstt az inditd a
helyiinkre rendelt minket, egy jé bardtom és egyuttal leéveszélyesebb ellenfelem lépett hoz-
zénk, az ugyancsak 10.,9-et futott Vilho Aroniemi, aki késdbb Finnorszdg elsd sportiskoldjdt
alapitotta. Hirtelen, mintha valami réviiletb8l ocsidna fel, hatdrozott hangon kijelentette:
"most mdr vildgos", "micsoda ?" kérdeztiik egyszerre. "Az, hogy nyerek". 50 médsodperccel ké-
sbb Aroniemit hirdettdk ki gybztesként, 10 cm~rel vert meg benniinket. ]

Helyezkedés a verseny folyamdn

A rajt
" Kiilsndsen a 800 m rajtjdndl kell eldvigydzatosnak lenni. Ha a rajt evolvens iv men-
tén torténik, a térdelérajt nem javasolhaté, mert ez az indulds pillantdnak tolongdsdban
kénnyen elbo%léshoz vezet.

Ha az elsS, mdsodik, vagy harmadik pdlydt kapod, ajdnlatos mindjdrt a 1l6vés utdn az
élre nyomulni. Ez a legbiztosabb médja a futéritmist megzavard 1lokdoscdés és a "bezdrids"
elkeriilésének, 80-90 m utdn, illetve 1500 m~en 30-40 m utdn kihizdédhatsz a mdsodik pdlydra,
esetleg a sebegséget még valamivel csdkkentve is. Igy valaki mdst csdbithatsz vezetdésre.

Ha valamelyik kiilsd pdlydt kapod és el akarod keriilni, hogy az egész kanyart a har-
madik, vagy negyedik pdlydn fusd vég{g, tdrj rogton az élre, vagy a 2-3. helyre.

Ha a rajt sajdt pdlydn torténik, haszndlhatod a konnyll térdeldrajtot is akkor, ha a
kanyar végén at tervezed venni a vezetést - ekkor ugyanis szintén konnyen sziil tolongdst
a futénsk a belsd pdlydra valé helyezkedése. Ha a kiilsd pdlydn futsz, a kanyar utdn ne
tarts til erdsen a belss kdr feld, mert ez csbkkenti a sebességet.

Ha szdndékodban 411 harcba bocsdtkozni a gySzelemért, akkor rdgtdn a rajtiram utdn
az élre kell t8rndd. Legeldnydsebb rtgton az elss kor folyamin a 3-4 elsd ember csoport-
jdba keriilni. Csak a rendkiviil gyakorlott és ragyogé adottsdgd futdék maradhatnak le kez-
detben, mint pl, Snell a tokidi, vagy Wottle a milncheni olimpial jdtékokon, Ehhez rendesen
nem kell gzigordi eljdrdsként ragaszkodni az olyan sebességi szdmokban, mint a 800 és 1500
m sikfutds. Ezzel szemben a hosszabb tévokon, amikor sok résztvevé van egyiitt és nem akarsz
a csoportjukban tolongani, egy pillanatnyi hétramaradds mdr széba johet. Ugyanilyen jé méd-
gzer a kezdeti tiilekedés ép borrel vald megiszdsdra a konydk oldalra valdé magas feltartdsa.
Ezzel a "konySktaktikdval" tdvol lehet tartani a tidlsdgosan ktvzelre tolakoddkat.

Helyezkedés tév kidzben

Minél rovidebb tdvrél és nagyobb iramrél van szé, anndl fontosabb, hogy mir az indi-
tdstél fogva minél kozelebb helyezkedjiink az élcsoporthoz.

Igyekezz mindig gy helyezkedni, hogy k&zelrdl tudd figyelni és kdvetni a legveszé-
lyesebb ellenfeledet.

Ha mdr 1ldtod, hogy kdzeledik a verseny végs§ szakasza, hatdrozott irammal és egy meg-
lep8 kiugrdssal szerezd meg a vezetést, vagy legaldbb a mdsodik helyet.

Ha mdsodikként futsz, akkor éppen az egyenesbe érés eldtt hizédj kissé oldalra, az
elsd helyen futé jobb vdlla mbgé, Amikor a mezdny az utolsd kirig egyiitt marad, ssziikség
egetén a kanyarban is Srizd meg ezt a helyet. Ebb8l a helyzetbdl kbnnyen térhetsz vezetds-
re, vagy viszonozhatod a hdtulrdl jove eldzésl kisérleteket.

Azon tilmenSen, hogy mdsodikként ardnylag kilazitva kdvetheted az elsdt, ebben a hely-
zethen konnyen befolydsolhatod a verseny élléggt is. Ha az iram tdl ceendes, £égy gy
mintha el3znél. Igy az elen 1évét gyorsitdsra kényszeritheted. Ha pedig az iram tdl erbanek
tiinik, a jobb vdll mdgiil kdnnyebben az élre tdrhetsz az iramot fékezni. Maga a sebesség
cgdkkentése lassan és észrevétleniil torténjék.
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" Mdsodikként futva vigxézz hogy re legyél ktzvetleniil az elsl mSgott, kdzel a pdlya
bels’ széléhez, mert ekkor a Hﬁiﬁaaiﬁ €3 a negyedik fut6 melléd huzodva €3 az elsd jobb
vdlla mdgstt rézsitosan hdtramaradva, kdnnyen bezdr a belsd pdlydra. EbbSl a bezdrdsbél
csak dgy kerlilhetsz ki, ha eldszdr mérsékled az iramot, majd kihdzol a mdsodik, harmadik

_pdlydra és azutén elére. Ha ez a 800, vagy 1500 m utolsd kdrében torténik, akkor a gybztes
nyilvdnvaldéan jéval elStted ér a célba.-

Ha a 400 m-es tévon vé§i% a mésodiktgélyén f&tsz, akkor kbe 1 méterrel teszel meg
tobbet, mint a belsd pdlydn Fuld versenyzdidrsad. A kanyarokban a lehetd legkdzelebb fuss
a pdlya belsb gzéléhez. Cgak ha a belsS pdlya puha és egyenetlen, vagy a bezdrds veszélye
fenyeget, fuss kijjebb.

El5zni leginkdbb az egyenesben szoktak. Ezért, ha te vagy az élen, az egyenesbe érve
jé, ha kihizédsz, 50-60 cm-re futva a pdlya g2416t81l. Igy kinnyebben észleled a migbited
jovek eldzési kigérleteit és kiasé kigebb futva, konnyebben hérithatod Sket. Egyittal taldn
kevésbé taposod a pdlya feltirt részét. Kiltndsen vigydzz, hogy beliilr8l, vagyis baloldal-
rél senki se elfzzin meg.

Amikor valaki mégétt fubtsz, igyekezz az elétted futdét a lehetd leglazdbban kovetni,
. olyan kis energidval, amennyire ez csak lehetséges., A gajdt ritmusoddal fuss, & sajdt 1é-
péshosszaddal, Ne vedd 4t az eldtted futd ritmusdt &s lépéshosszit, hacsak nem felel meg

neked, Altaldban nem szokott.

Ne maradi le tilsdgosan. Allhatatosan maradj az elStted futé ktzeldben. Eberen tigyelj
a legddazabb ellenfeleidre, gondolj kellemes dolgokra és teljesen felejtkezz meg a firadi-
gdgrél. Vigasztaljon az, hogy legveszélyesebb versenytdrsaid még faradtabbak.

, Az élenfutét csak abban az esetben hagyd elmenni, ha teljesen “esztelen" iramot dik-
tdl és ennek a visszafogdsa a hajrdban bosszulnd meg magdt. Az iramérzék dontd fontossédgd
az ilyen helyzetekben.

A verseny vezetése

Minél rovidebb a tdv és nagyobb a sebesség, @ iéy nagyobb a levegd ellendllésa, dlta-
ldban anndl eldnydsebb mdsokra hagyni a vezetést. Miként az eldzbekbdl is mdr kitiint, a
vergeny kezdeti szakaszdban tobbnyire legokosabb a 2-5. helyet elfoglalni. A vezetést akkor
vegylik 4t, ha az iramot csdk. ateni, vagy ndvelni akariuk, vagy a taktikai helyzetet javi-
tani. A vezetés dtvételekor lehetdseg szerint torekedni kell a bolytdél vald elszakaddsra,
legaldbb 4-5 méterrel elfre, hozy mds ne "hizathassa" magdt. A helyezkedés fiigg a futdk ti-
pusétél ig. Egy lassd futdénak mar kezdetben, mindenek eldétt igyekeznie kell dtvennie a ve-
zetégt.

Ne félj a vezetéstdl. Mdsok nyomdban kullogva senkib8l sem lesz csicstartd. Csak az,
aki vezetni 1s mer, fejlodhet nagy futdvd., Példaként cmak olyan vildgnagysdgokat emlitsiink,
mint Kuc, Landy, Roelants, Clarke, Keino és Viren. Csak az élen futva uralhatod valdban a
versenyt és tarthatod kezedben a kezdeményezést. Vezetés kozben tudsz a legkdnnyebben md-
sokat szdmukra eldnytelen koriilmények ktzbtti futdsra kényszeriteni, az iram viszont neked
a legmegfeleldébb. Ahelyett, hogy mdsok tervei szerint futndl, a vezetésed révén tudsz mdso-
kat a sajdt terveidnek megfelelden futtatni.

A verseny vezetésének fiarasztd voltdrdl gyakran til sokat beszédlnek. A vezetés szel-
lemileg leginkdbb azokat meriti ki, akiknek nince elegendd dnbizalmuk. Szeles idSben osto-
basdg lenge réaszedrdl nem kihaszndlni mdsok hizderejét. Ellenszélben hagyd mdsra az elsd-
gég tisztétb.

Eldzés

E18zést, vagy leszakaddst helyzeted megjavitédsa, vagy mdsoknak a nyomodrdl vald le=-
rizdsa miatt kell végrehajtanod. Az eldzések végrehajtdsdra a kanyarba, vagy az egyenesbe
vald drkezés pillanata a legelényBsebb. Legkonnyebb az egyenesekben elozni, legmeglepSbb a
kanyarokbane.

Sose kezdj tdl messzirdl elézni, nehogy a 1lépésed hangja eldrulja szédndékod. A lehetd
legktzelebb, legfeljebb néhdny méterre lehetsz attdl, akit eldzni szdndékozol. Vdlaszd ki
a megfeleld pillanatot. Akkor elfzd meg az ellenfeled, amikor cstdkkenti az iramdt. Amint
égzrevesgzed, hogy az eldtted futék sordban 'megfeleld rés képzbdstt, t8lted be.

' Az eldzést gyorsan, a futds ritmusdnak fokozdsival, meglepetésszeriien kell végrehaj-
tani. Amikor 800, vagy 1500 m-en a d6nt6 elSzéshez kezdesz, indulj ki igy, mint akit a da-
rdzs csip. Csapj néhédnyat a kezeddel, emeld magasabbra a térdedet, tdmaszkodj jobban 1léb-
fejed elsS részére, d61j jobban elSre. Igy ndveld meg egy pillanat alatt a sebességed és
1lépéshosazadat. Minél gyorsabban fokozod a sebességed, anndl lehengerl8bb hatdsa lesz el6-
zésednek. Azonban a hoggzitdvfutdk, akdrcsak a kizéptavfutdk egetében,a kezdeti elézések
lassabbak, finomabb gyorsuldssal kezdddnek.

El8zéged erejének fenyegets benvomdsa legyen. A lélegzésed felett is uralkodj. Ha az
elfzés pillanataban az ellenfeledre még mosolyogva rd is birsz pillentani, Ugy megzavarha-
tod, akdrcsak gyomorszdjon vigtad volna. Vagy vedd &t a sporiszdzad OSrmesterének, Tapio
Kantenennek a médszerét, aki egyszer egy akaddlyfutds finisében legkellemetlenebb vetély-
tdrsdnak, Pdivirinnannak el8zés kizben jdkedvilen odabBkte: "JS1 megy !". A jékedélyu eld-
zés egyittal a legjobb médszer sajdt fdradtsdgunk eltitkoldsdra is.

A szabdlyok szerint sem szabad az elézés utdn rbgton az ellenfeleid elé nyomulni.
Addig hizz eldre, amig két-hdrom lépésnyi tiszta elinyre, vagy a kivdnt helyre szert teszel,
Az eldzés utdn sose cstkkentsd azonnal a sebességet, mert akkor te vdlhatsz gyorsan eldzdtté.
A megszerzett hely megtartdsa gy a legktnnyebb, ha az eldzést éppen a kanyar kezdetére fe-
jezed be. .




Az el8zésnek kiildntsen a verseny végs8 fizisdban kell gyorsan tdrténnie, mivel az u-
tolsd szakaszon a megeldzendd versenyzSk is elére tornek, ahogy csak birnak.

Nyilvénvaldé, hogy az erSs ritmusfokozdssal végrehajtott elSzések energiaemésztbk. Ep-
pen ezért nagyon at kell Sket gondolni és szdmukat a minim4lisra korldtozni. Bz is egyik
oka annak, hogy a 800 és 1500 m-es sikfutds esetén miért kell rigtin a kezdettSl fogva az
élmezénybe tartozdsra torekedni dgy, hogy ne kelljen néhdnynil t5bbet elézni.

. Az elézégeket természetesen mindig a helyzetnek megfelelfen a sebesség figyelembe vé-
telével kell végrehajtani, a lehetS legkonnyedébben és kis eréfelhasznildssal. A sikertelen
el6zési kisérletektsl jobb Svakodni.

Ha vezeted a mezdnyt és valaki eldzni prébdl, legttbbszdr mdr csak pszicholdégiai okok
miatt is jobb ezt megakaddlyozni a sebesség pillanatnyi ntvelésével. Ha azonban az elfzés
sikerrel Jér és elveszted a vezets helyet, rdgtdn hizédj ki az élen futdé jobb vdlla mogé,
ahonnan konnyebben kdvetheted a helyzet alakuldsdt és nehezebben elfzhetnek meg.

3 Hglnésodikként,vagy harmadikként futva meglepetésszeriien elSznek és az eldzd az elsd-
gégre torekszik, gyorsan ragadj rd, hogy végig a kizelében maradhass.

Ha a harmadik, vagy negyedik helyen futva észreveszed, hogy a legveszélyesebb ellen-
feled pontosan az els6 helyen futd mogott halad, a verseny végén egy megfeleld pillanatban
zdrd be a belgd pdlydra az elsd versenyzd jobb vdlla mogé felhizddva.

Az ellenfelek szemmel tartdsa

A verseny alatt folyamatosan tdjékozédnod kell legveszélyesebb ellenfeleid felél,
Ebemmgl tartva erdnlétiiket és lehetgéges szdndékaikat. Semmilyen kbrilmények kozStt se en-
gedd ket tdl messzire elhizni, Kigérd figyelemmel az esetleges "sotét lovakat" is. Minden
olyan futé veszélyes lehet, gki a t4v utolsé néhdny tucat méterén az élcsoporttal tart. Az
elétted futdkat tekinteteddel kovetheted. A mégttted futdkat viszont a fiileddel kisérheted
figyelemmel, napos idSben az érnyékok is segitenek. A 1épések hangjdnak szapordbbd vdldsa
és élesedége veszélyt jelent hdtulrdl ! Hallgasd ellenfeleid 1élegzését is. A konnyii, hang-
talan 1égzés, vagy a nehéz zihdlds sokat eldrul ellenfeled esélyeirfl. Veszélyesebb verseny-
tdrsaidhoz felzdrkézhatsz és mondhatsz, vagy kérdezhetsz t6lik valamit. Az, hogy milyen
kbnnyen tud beszélni, vagy felel-e egyaltaldn, eldrul egyet és mdst dllapotdrdl, Kiildnssen
az arcdt és a tekintetét vizegdld meg. Lankadatlan akaraterdt tilkrSz-e, vagy a kizeli fela-
dédst jésolja ? A 14tdsi és halldsi megfigyeléseket jé mdr a futdedzéseken is gyakorolni.

A tév utolsb negyedében ellenfeleid erénlétérdl és dllapotdrdl a végsd kovetkeztetést
levonandd, gyakran keriilhet sor tapogatdzd megugrdsokra. A tapogatdézd megugrdsoknak Slta-
1dban feltétele, hogy te vezess. Ha eIIenfeIeﬁ makacsul a nyomodban van, végezz egy gyors
megugrdst. Ha rogton lemarad, j6 az esélyed a gydzelemre, de ha kdnnyedén kovet, nehéz vég-
kifejletre késziilhetsz fel. Ha az ellenfeled gyorsabb, mint te, akkor most mdr az iram nd-

velése a legjobb ! Ha pedig magadat véled gyorsabbnak, akkor a legokosabb a sebesség ész-
revétlen, lassi cebkkentésébe fogni a hajrd biztositdsa miatt.

Ha ellenfeled az iram mérséklésével nem megy 4t eldzésbe, ez nyilvdnvaldan azt ielen-
ti, hogy 6 is a hajrdra tartalékolja az erejét. Erre késziilj fel. Hacsak nem bizol teljesen
a hajradban, nem segit mwds, mint az iram lehetdségeidnek megfeleld ntvelése. :

Ha az iram mérséklése utdn ellenfeled eléz, az nyilvén arra utal, hogy még erejének
teljében van, vagy nem bizik a hajrdban és még idsben el akarja ragadni tdled a gyGzelmi
babérokat. Ilyen esetben a legbtlcsebb az élre menni és fékezni az iramot, sziikség esetén
akdr tobbazdr is. Legveszélyesebb versenytdrsaidat mdr kezdetben is kisérd figyelemmel,
tapasztald ki formdjukat és figyeld meg a taktikai médszereiket.

MirSl beszél az arcod ?
Az el6z8ekben emlitetteket az aldbbi példdk vildgitjdk meg:

A melbourne-i olimpiai jdtékok 10.000 m-es futdsdban a szdkéstaktikdval kezdettdl
fogve vezetd Vlagyimir Kucra rdtdrt a fdradtsdg. Hdtrafordult és felajdnlotta a vezetést
Pirie-nek. Pirie azonban nem fogadta el az ajdnlatot.

A futds utdn Kuc elmesélte, hogy ha Pirie abban a kritikus pillanatban bdtran az élre
ment volna, vagy az elszédntsdgnak legaldbb az drnyékdt ldtta volna dtsuhanni Pirie arcédn,
a legkisebb jelét annak, hogy az angolnak még van energiatartaléka, akkor kilazitott volna.
De Pirie szanvedd arca megadta Kucnak azt az energiatdbbletet, amire éppen abban a pillanat-
ban szilkeége volt. Egy futdénak lehetdleg még kimeriilten is tOrekednie kell a természetes
kinézetre, Paavo Nurmi legendds hirnevéhez szfinx-szerii kifejezéstelensége is hozzd jédrult.
Nurmi arcdrdél semmilyen helyzetben sem tudott senki fdradtedgot leolvasni.

Az ellenfél megfigyelémének jelentdsége abban van, Hogy meglepetésszeriien le lehet
rohanni egy gyenge pillanatdban. Amikor legveszélyesebb ellenfeledre 13thatélag rator a
fdradtsdg, ezt habozds nélkill forditsd a javadra - el8zd meg és hagyd megsze magad mogdtt.
Ovakodj sajdt elerdtlenedésed kimutat 484t61 mind a verseny alatt, mind eldtte, vagy utdna.
A Nurmi-gzerﬂ kifejezéstelen are meglrzésének a legjobb mddja a futds alatti folyamatos ki-
kapcgolddds. ,

A hajrd

Néha erés kezdSirammal és az igy nyert elény megdrzésével minden kiilsnssebb hajrd
nélkiil is gy&zhetsz, de le%gyakrabban az utolsé, vagy hosszabb tdvokon akdr két, vagy t6b
kor hajrdja hozza meg a gybdzelmet, B

A hajrd a futd taktikail éleselméjiimégének a gyiimdlese és mind fizikai, mind pszichi-

kai értelemben megmutatja vaigﬂi tehetségét. A futd akaraterejét, gydzniakardsit és Bssz-
formdjat végiil is ebben a szakaszban 14tjuk meg.
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_ Tudni kell a hajrdt a megfelel§ helyen és pillanatban elkezdeni. Kiegyenss:
znyben a $il kordn és il measzirGl elkezdett hajrd ugyanolyan biztosan veszélyezteti a
gybzelmet, mint a tdl kéasdn kezdett. ! : - W, Age e

A hajrd eredményessége leginkdbb hdrom tényezdén alapszik: ;

1, taktikai pozicid a hajrd kezdetén,
2. a hajrd hossza, -
3. a hajrd gyorsasdga.

A futdénak még a kifejezett végsd harc elitt szert kell tennie egy eldnyds kezdd po-
ziciéra. Még az utolad kdr eldtt furakodj be a legjobb hirom-ndgy csoportjdba s mir az u-
tolsd kanyar eldtt harcolj a vezetésért, vagy a mdsodik helyért. Ha ebben az 41ldsban en-
gedez valakit beliilrdl elszni, az kinnyen mdsokat is magdval hizhat és igy egy-kettdre o-
dajutsz, hogy a kanyar hdtralévl részét a mdsodik pdlydn futhatod végig. )

Egész akaraterfdet arra a pillanatra Oeszpontositsd, amikor nekikezdesz az utolsd
eléretoréshez. Ernyedj el és robbants. Ha pl. éppen a bal ldbaddal fogsz falajt, ernyedj
el annyira, min a labadra rogyndl; innen dithos elrugaszkoddssal indits. Ezt a kis fogdst
érdemes megtanulni, mert fizikailag és szellemileg ig erdsen stimuldl.

Ne izg;lg ! Iazisd el az arcizmaidat, vdlladat, karodat. Kicsit dﬁlj jobban elfre,
dolgozz a karoddal erdteljesebben és emeld magasabbra a térdedet. Igy megérzdd 1lépéshossza-
dat és ritmusodat.

Ne pislogj oldalra. Ez mir sok keseril vereséget okozott. A tekintet elforditdsa kdny-
nyen megzavarja a futéritmust és esetleg az egész felsStest elfordul, ami a lépésirdnyt ol-
dalra hiuzza. - i

A hajrd hossza a futdk tipusdn, formdjén és a verseny dlldedn tilmenden lényegesen
fiigg a verseny iramgyorsasdgdtél. Csendes irami kezdés utédn akdr 400 m-es finis is kiala-
kulhat, mig a kemény hajtds eredményeképpen mér eéy 50 m-eg végsd roham is esetleg hosszi-
nak fiinhet. A tav hossza ezzel szemben nem befolydsolja emlitésre méltdan a hajrdf. Az 1500
m-t esetleg egy kétkords hajrdval nyerik, mig a 10.000 m-es futdst egy 50 m-es robbantdssal,

- vagy forditva. \

»

Ha az iram csendesebb a feltételezettnél, nyijted meg a hajrdt. Ha pedig a vdrtnil
erdsebb, vagy az idd nagyon .2leg, hideg, vazy szeles, akkor rov A8 a hajrdn. KiildnSsen
ellenszélben 1égy eldvigydzaivs. 1963~ban a L’Humanité 41tal rendezett nagy nemzetkdzi te-
repfutéversenyen a szovjet Bolotnyikov egy 650 m-es hajrdval szdndékozta a lengyel Zimmyt
lehengerelni, Nem vette azonban figyelembe az ellenszelet. Zimmy a szelet hasité Botonyikov
migé hizdédott s csak az utolsé pillanatban hizott el a tdl hosszi hajrdban kifdradt Bolot- .
nyikov mellett. |

,. Gyakran elGnytds, ha a végeé vdgtdt a lehetd legkésébbi szakagzra halasziod, mivel
minél kesdbb kezdesz hozzd, a tSbbiek annil kevésbé érnek rd megelSznis

Egy gyors futénak révid, de anndl ellendllhatatlanabb "rakétahajrd" kifeileaztéﬁe a
legcélezeribb. Az 4116képes tipusié pedig iramdra nézve higgadtabb, de kimeritden hosszi ‘
legyen. Minél jobb formdban vagy, tipusodtdl fiiggetleniil anndl hosszabb hajrdra vdllalkoz-
hatsz. :

Az éppen megfeleld hosszisdgi hajrd megvdlasgztdsa sajdt erfnk pontos ismeretét téte-
lezi fel és ezenkiviil jé taktikai helyzetfelismerd képességet. A hajrd a kilométernél is
hosszabb "gyilkolds" &g a célvonal eldtti 3-4 méteres villdmgyors kitsrés kBzdtt vdltakoz-
hat. Xét azonos képességil versenyzd koziil dltaldban az gydz, aki elébb kezd hajrdzni.

A hajrd gyorsasdga nem kdzvetleniil az iramgyorsasidgtdl fiigg, hanem az iram tartéssd-
gdtdl és ezzel kapcsolatban a tdv alatt tartott iramtél. Vildgos, hogy minél gyorsabban
szdndékozol hajtani, anndl rdvidebbre kell tervezni a hajrdt. :

Néhdny példa a hajrdra

800 m

A rémai olimpiai jdtékok 800 m-es sikfutdsdban a belga Moens, a tdv akkori vildgestce-
tartéja, a harmadik helyrdl kezdett hajrdzni s a vezetést az utolsd korben, a belsd palyédn
a célegyenesbe fordulva vetite dt. A céltdl 50-60 méterre Moens végzetes hibdt vétett: pon-
tosan haromszor pillantott jobb felé, hogy ldssa, hol vannak a tSbbiek. Igy észrevétleniil
kerek fél méterrel jobbra sodrddott és ekkor a mogdtte bezdrva futé Gj-zélandi Snell a
helyzetet villdmgyorsan kihaszndlva, Moens mellett beliilrdl elére illant, és eazeveszett
hajrdba kezdett; Moens ezt még csak nem is vette észre azonnal. Snell elsd aranyérmét igy
egy mintegy 50 m-es meglepetési vdgtdval nyerte. : ;

Snell a tokidi olimpiai jdtékok 800 m-es sikfutdsdban az utolséd kor kezdetekor még
csak a hetedik volt, de ekkor olyan fantasztikus iramba fogott, hogy az utolsd kanyarhoz -
érve mdr az elsd volt, Snell ez alkalommal mintegy 300 m hosszi hajrdval nyert /l:45.1/.

A miincheni jatékokon Dave Wottle még széditSbb hajrdval okozott meglepetést. A sap-
kds amerikaira 600 m-es pontndl még a hetedik volt. Az utolsd kanyarba érve, Dave rakéta-
hajrdja utolsé 200 m-ét 26.2 mp alatt, utolsd 100 m-ét 11.8 mp alatt vdgtdzta. A célszalag-
ndl ért a szovjet Arzsanov melld, aki 3 szdzad mdsodperc miatt vesztette el az aranyérmet,
egyébként mindkettdjilk ideje 1:45.9 volt. A kSzépfutamdt Wottle 1:48.7-tel nyerte, az utol-
86 00 m~en 1ll,2-es idével !

Jim Ryun 880 yardos, 1:44.9~es vildgcsicsdnak utolsé 200 m-én 25.4 mp-t vigtdzott,
ez azonban nem hasonlithaté Gssze néhdny 1500 m-en nyljtott végsprintjével, !

/£olytekive/ ;




Csak Ibolya és Matay Andrea talalkozdja

Az el8zetes program alapjédn ismét
taldlkozott az "Oreg Atlétdk Bardti Kore'.
Ezittal a Sportmizeum ldtta vendégiil az
ezlists haji - de sziviikben fiatal - Sreg
atlétdkat., A megszokottndl egy kigsé keve-
sebben, jo hangulatban gylilekeztek,

Két program szerepelt a miisoron,
melybSl védratlanul hdrom lett...

A Sportmizeum nagytermében vetitet-
ték le az I. At1létikai Vildg Kupdrdl ké-
gzitett mintegy 30 perces filmet. Magdrdl
a versenyrdél, valamint a ldtottakrél Su-
bert Zoltan, a Népsport szakirdja tartott
begzdmoldét €s magyardzatot, Jé volt djra
14tni a nagyszeriien sikeriilt filmtsszedl-
litdson a vildg legjobb atlétdit. A nagy
csatdk hései - ha rbvid idire is - ismeét
felvillantak.

A filmvetités utdn az érdekldddk
megtekintet ték az 41landé olimpiai kidl-
litdst. A tdrlat bemutatdsdt a mizeum i-
gazgatéja, dr.Bakonyi Kdroly végezte. A
ldtogatdk az 1896-os athéni olimpidtél a
montreali olimpidig kisérhették végig fi-
gyelemmel a magyar sportoldk eredményeite.
+ A tdblédzatok, a fényképek még szinesebbé
tették a ldtnivaldkat, A kiilfslddn is
gok sikert elért kidllitds méltédn aratott
nagy sikert a ldtogatdk kdrében.

szélgetések kozben egyesek megtudtdk,

hogy az olimpiai csarnokban tart edzést
Mdtay Andrea fedettpdlyds eurdpa-bajnokunk.
A bardti kor egyik aktivistdja, Torday
Gyula, gondolt egy merészet é&s megkérte
Andredt, hogy j8jjsn 4t a Sportmizeumba.
Andrea az edzés végén dtjott hozzdnk. Itt
taldlkozott Kdddrné Csdk Ibolydval, az
1936-08 berlini olimpiai bajnoknénkkel.
Igy a bardti kor tagjai szdmira is a vé-
gire maradt a csattand...

A nag{on kedves kis taldlkozds és-
k&lcedonts 6lelések utédn, mi médsrdl be-
gzélhetett a két magasugrdé ? Persze a
magasugrdsrél... '

frdeklddtek egymds hogyléte feldl
ig, mert ha szakmabeliek taldlkoznake..

Ceék Ibolya érdeklddstt, hogy hogyan

”

- edz Andrea. Gratuldlt a fedettpdlyds eurd-

pa-bajnoksdghoz és vildgcslcsdhoz. A két
bajnoknd még sokdig beszélgetett egymds-
sal.

Dolgoztak a fotdaok is. Egyméds mel-
lett ordkitették meg a két csiicgtartd-
nénket, eurdpa~bajnokndénkets..

Igazi j& hangulatban bicsiztak el
egymdstdl 8k is, meg a t5bbi atlétabardt
is a jél sikeriilt program utdn.

Lévai Gybrgy

A litogatdst kovetden, a bardti be~

g z i "
Gatfuté kisiskola |
A gdtfutds mdr 10-11 éves korban alapfokon elsajdtithaté, 10-15 foglalkozds sordn

megtanithaté. Képesaégfejleszts hatdsa koziamert. Hidnyzik azonban a kezddk oktatdsdnak
rendszere. Cikkemben e hidnyossdgok pétldsdra szeretnék kisgérletet tenni.

Az alapokat kényelmes ritmusban k2ll megtanitani.

A beidegzett hibdkat késdbb mér

igen nehéz javitani. A gyerekeket csoportokban foglalkoztassuk, mert igy ldthatjdk, figyel-
hetik egymédst és bdatorsigot merithetnek a tdbbiektol.

A kezdbk oktatdsdra két lehetdség kindlkozik:

l. A kezdet kezdetén mdr hdrom lépéssel vetetjilk az akaddlyokat. Ezt versenytdvolsd- -
gig, tdgitjuk a novekvd lépéshossz €s a gdtdlldképesség miatt. A tdvot a négy futdlépés dt-
lagos hosgzdbdél kaphatjuk meg, mely egyénileg vdltozd. /Hdrom lépés az akaddlyok kidzdtt és
egy gdtlépés./ Az elsd akaddlyt ott d1llitjuk fel, ahol az 411ldérajtos nekifutdsndl a nyol-
cadik 18pés végzidik. A tdvot hét lépéssel tegyék meg, a nyolcadikra mdr az akaddlyra 1épés

kovetkezzdk,

Bz 2 lehet8ség a 14-16 évegeknél tlinik eldnydsnek, Elsajdtitdsa mir a testfelépités-

t81 figs. Hidtrdnya, hogy az akaddlytdvolsd
zavarhatja a megfeleld ritmus kialakitdsdt.

g tégitdsakor a lépésnyijtds és az akaddlyugrds

- 2. A mdsik léhetfség inkdbb a 10-~11 éves kisiskoldsokndl alkalmazhatd szép eredmény-
nyel. Elényei a gyors gikerélmény, a .kétoldali kikdépzés 48 a normdlis futdritmus biztosi-

tdsa.

Mir a kezdéskor versenytdvolsdgra d1litjuk az akaddlyokat, amelyeket tetszSleges 1é-
péoszdmmal vétetlink. Xezdetben az akaddlyok magassdgdt ndveljiik és csak késdbb szaporit juk

a szdmukat.

A tovdbbiakban csak ez utdébb emlitett lehetdséget vizsgdlom.

Az oktatds menete és feladata

Az oktatds menete az alapgyakorlatok sorrendiségét feltételezi. A kiiltnbdzS feladatok
gyakorldsdhoz j61 bevdlt gyakorlatok, gyakorlatsorok jédrulnak, amelyek sorrendjétdl nem sza-

bad eltérni.
Az oktatds menete:

1. Vdgtaritmusd futds kialakitdsa jelzéseken, alacsony és kénnyitett akaddlyokon /a

teljes mozgds elsajdtitésa/.

2. A lendit814b mozgdsdnak oktatdsa /d5nté szerepe van a helyes ritmus kialakitdsd-

ban/.

3, A térit814b mozgdsdnak kialakitédsa.



4. A teljes mozgds kifejlesztése, agdttdvolsdg és gdtmagassdg biztonsdga négy 1lépéses
ritmusban.

l. pgyakorlat
Vagtafutds jelzések felett

0t futélépés dtlagos hosszdnak megfelelfen, 20-30 méteren, 3-4 jelzést helyeziink
el /szines szalagok, zsinor, magasugréléc, vonal, deszka, kartondoboz, tégla/. A jelzések-
nek jél kell ldtszaniok. A csgportokat 1épéshosszaik algpjdn sévonként mds tdvolsdgon 1é-

v5 jelzésekkel futtassuk dt. Ugyeljiink arra, hozy a mozgds ritmusa toretlen, lendiiletes le-
gyen. T'ékezés, topogds, lépésnyijtés ne forduljon elf. Négyes 1épésszdmban fussanak a jel-_

zéoek kozott.
2. gyakorlat
Végtafutds drkok felett

Az el3z8 gyakorlatot végeztetve, megjeltljik az elrugaszkodds és a talajraérkerés
helyét, Az igy kapott tdvolsdgot nevezzilk droknak. Jé1 ldthatdan jelsljik /bevonalazzuk,
drok méretil kartonlapot helyezziink r4, vagy elhaszndlt torlilktzbt, stb./. Hét futdlépés
utdn a nyolcadikra helyezzilk az elsd drkot. A 1épdshossz fliggvényében pedig a kdvetkezdket.
Ezeket vdltott 14bbal négy 1épéses gdtak kBz6tti ritmusban fussdk 4t a gyerekek / l.dbra/

ARCK
 AAA R A RS S
23 4u5cw 8 4253 | Lérdsgx

d. ABRA,

Az drkok f5lott vald dtfutdst akusztikus-ritmikus szdmoldssal gegithet jik, Négylépé-
ses futdsokndl a kivetkezlképpen: egy¥ese,%4tese, NEZYeee 88 cee ! Az "Es"-t az drok AtPfu-
tasakor hangsulyozzuk, Versenyezhetnek is a gyerekek. Ugyeljink a magas csipfvel vald fu-
tdsra, az drok utdni gyors talajraérkezésre, A gyerek ne ugorjon, - inkibb 1épjen az &rokba.

3. gyakorlat
Végtafutds kionnyitett, lapos akaddlyok felett

A gyakorlatokat filves, vagy puha talajon gyakoroltassuk. Az drokba 2/3 - 1/3 ardny-
ban 30-40 cm magas akaddlyokat dllitsunk. Ezen négylépéses gidtak kozdtti ritmusban fussanak.

a./ Forditott tornapadra helyezett kis méretil, konnyii labda &tfutdsa. A labddt gyilrii-
be tegylik a biztos megdllds miatt. Pl. alkarerdsitd gumigyiirii, célbadobd jdtékgyilrii

/ 2. abra/.
— ety

\

b./ Tornapadra helyezett 2 és 3 kg-os medicinlabddk dtfutdsa. A pad t8bb futdsdvra
nyulik dt. A labdak futépalygnkent helyezhet 6k els Nagyobb medicinlabda f516tt a len-
ditdlab, a kisebb f5lott a térit6ldb dtvitelét. végeztessiik /3. dbra/. Ha a futds mir

3 Area
biztonsdgos, a labddra 1léc helyezhetd / 4. dbra/.

t
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k. AnRA
cs/ Futds gumittmldk f5lott. BAr magasak ezek az akaddlyok, a gyerekek nem félnek
t6lik. Az autégumi belsbket az elSzdleg kialakitott drkokba helyezzilk a kdvetkezS-
képpen: a nem teljesen felfijt tomldket Bsszenyomjuk és kﬁgepén dtkotve rogzitjik.
Feldllithatjuk vizszintesen és fiiggGlegesen egyardnt / 5. ébra/. A stabilitds végett
tegyilink nehezékeket a tomldk aljdra. A magassdgot a felfijds és Bsszenyomds tetszés
szerint szabdlyozza.




az akaddly f315tt haladjon. - Hegyesszdgll legyen a comb
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Futdskor a lenditGldbat a tomlé kiilsé szélén, a mdsik ldbukat pedig félotte kell &t~
hizniok. Két t8mlét helyeziink el egymds mellé, akkor a lenditd a tdmldk k8z6tt ha-
ladhat 4t /vagy a téritSldb attdél fliggden, hogy mit gyakoroltatunk/. .

d./ J61 haszndlhatd eszktz afelfijhatd Uszdématrac. Blére 41litva és a fejpdrna részét
"L" alakban behajlitva haszndlhat juk.

e./ Futds megforditott gdton. A jitékos akaddlyok utdn médr gdtat is feldllithatunk.
A gdtat talpaival folfelé helyezzilk el. Igy nagyon kdnnyen d6l. Ha silypontja eldsn-
ti, teéyunk ékként kis kavicsot ald. A talpakra szines kreppapirt kothetiink, ragta-
paszt &8 szines szigeteldszalagot ragaszthatunk, vagy kerékpdrbelsdt hizhatunk rd,

Mdsodik feladat: a lendit81db mozgdsdnak oktatdsa

Cél: a lenditéléb'moggésvezetésének kialakitdsa. A figyelem csak a lendit81d4b mozgd-
sdra iranyuljone.

- Szkippelég kidzben néhdny 1épésenként a vdll irdnydba térd felrdntds,

- Pdros 1lébl szvkdelés kbzben térdfelrdntds a mellﬁez és a 1ldb kipattintdsa eldre
/ugyanez a gyakorlat oldalirdnyban is./ '

- Lébujjhegyre emelkedés, az egyik ldbszdr dtfogdsa, mindkét kézzel a mellhez szorit-
va., A testsilyt a hdtul 1évé ldbbal eldre 1ldkve, a lenditd ldbra helyezziik 4t.

- A gyerek trikdt fog a kezében és tetszés szerinti magagsdgban kinyijtja a karjét,
s azon oda-vigsza lépeget. Ugyanez a gyakorlat pdros 1ldbd sztkdelés kozben is vé-
gezhetd /a térd nyiljon ki, a ldbszdr ostorszeriien pattanjon/.

-~ Hérom részes svédszekrény eldtt dllva, rohamozds a hosszdban feldllitott egy mé-
terre 1évd szekrényre. A téritdldb térde ne legyen hajlitott, és ldbujjhegyen té-
masgzkodjék. 3

Cél: a kapard mozdulat megéreztetése.

- Az akaddlyok 50-80 cm-re vannak egyméstél. A gyerek séta kdzben a lenditSldbat ma-
gas térdemeléssel, kapard, besdprd lépésgel dtviszi a gdt fuldtt és ldbujjaira 41l.
Régbbh ez szkippbol és lassd futdshdl végezhetd.

- Az e16z6 gyakorlat futdssal. Hérom lépéses gdt kozotti futdritmusban csak a lendi-
t614b mozgdsa,

Két~hérom futamonként csak egy hibds mozdulatra fiéyelmeztesgﬂng. - A sarok szorosan
g az algzdr dltal bezdrt szig. =

A sarok a tomporhoz kozel inditea a lendit51éb mozgdsdt. - A lendités egyenesirdnyi és

gyors légyen. - Talajraérkezés: a test silypontja mbgbtt tSrténjék. - A medence 3s a vall
vonala pirhuzamos..=- A talajradérkezés ldbujjhegyre és nyijtott ldbra tSrténjék. - A lendi-
téskor a térd és boka kissé kifelé forduljon.

Ima

ik_feladat: s _téritSldb_iskoldzdsa

l. Rdvezetl gyakorlatok

Cél: a cgipfiziilet lazitdsa

Jérds ktzben ldblendités jobbra és t8rzsforditds balra.

Szokdelés kozben 14b kipattintds a vdlltdl.

Hosgzdban elhelyezett svédszekrényen a borddsfal elftt:

4114s a lendit6ldb oldaldn, téritdldb kdrbz a gzekrény felett /ceipdbdl d6lés, ha-
sat kinyomva, rogzitett caipd/.

Uzyanez bokdra csatolhatd kisebb nehezékkel.

Gatiilésben végzendd gyakorlatok

Mells6 .fekvitdmasz, kiforditds jobbra=-balra gdtiilégbe.

Hiteé fekvitdmasz, dtfordulds jobbra-balra gatilésbe.

Gatilés, gurulédtfordulds elSre-hdtra gdtiilésbe.

Tarkdéndllds, ereszkedés vdltakozé gdtiilésbe.

Gatilég, ldbcmerék kéz segitsége nélkiil, = .

Mells§ fekv6tdmasz, ugrds gdtlilésbe, lenditSldbbal a karok kozé.

Hasonfekvée, karok magastartdsban, egyik 1éb keresztbe lenditésével félfordulat gdt-
iilésbe.

G4tiiléms, téritd térd fliggdlegesen a vdllndl - téritfldb hdtranyomdsa a vdllvonal mb=-

8 . ~z 4 I d 4
E1826 helyzetben a téritSldb térdét kdrzi az azonos oldald kéz /a mdsik kéz a tala-
jon és kigsé megemelil a tomport/.
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2. Révezetd gyakorlatok akaddlyokon

Allés a lendit8ldh oldaldn, az oktaté a gyerek kezét fogja, a térit8ldb 4thizdsa

€s visszahdizdsa az akaddly fo}ott.

séta, majd lassd futds kizben kell dthizni a t4ritéldbat az akaddly f5lott. Az a-
kaddlyok ot-hat ldbfejre legyenek egymdstél. 4 gdtak mbgé tegyiink Jelet, rajzoljunk
kort, melybe a lendito ldbbal kell belelépni /gdt mellé lépve, bezarja a mozgdst/.
£ét gatat helyezziink ktzvetlen egymds migé. A téritSldbat kis nekifutdsbdél vigyék
at a ket gt folstt. Ot futdlépés tdvolsdgra helyezzik a kovetkezbket /a téritdls-
bat ldégatasra kényszeriti/. /7. dbra/

U
F. ARRA
Ot futdlépés tdvolsdgban = 1 - 1.5 méter tdvolsdgra - két gdtat d1litsunk be. A
gdtakat a téritdldbbal egy léplsre kéll venni. ;
Tgylépégen gitvétellel vetetjilk az akaddlyokat, melyeket 5-8 l1lédbfejre helyeziink el
egymdstéls Putdsndl csak a téritéldb rugaszkodik a gdt mellett. Mindkét labbal egya-
rént végeztessilkkse Javitja az ellépds robbandkonysdgat és a torzs tartdsit.

A

~

3. Megfigyelési szempontok
A sarok ne érintse a talajt. - A felsS comb pdrhuzamos legyen a gdtéllel. - Atnizds-
kor a lidbfej ne legyen magasabban, mint a térd. - Magas csipdvel, ldbujjhegyen fussanak,

mint a balettdncosnbk. = A hosszabb elsS 1épéshez a combot messzebb lenditsék. - Rélépés-
or a térd nydljon ki. - A térit51db sarka a gdtvételkor a combhoz kdzel is lehet.

cél: Egységes mozzdsfolyamat kialakitdsa /rdlépés, gitlépés, lelépds/.

1. Konnyitett gyakorlatok

A

teljes gdtvétel gyakorldsa olyan akaddlyon, amely magassdgkiilnbséget biztosit a

térit6ldb dtviteléhez /8. &bra/.

10
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8.ABR
Jdtékos gyakorlatok

1./ Két sorban helyezziik el az akaddlyokat a lépéshosszgak qegfelelﬁ tdvoledgban.
Bgyik soron a téritdldb, a mdeikon a lenditd1db Atviteldt végeztessiik /9. dbra/.

§ A
e
3.3

2./ Kersetézés alacsony akaddlyok folstt. Két gyermek jelre egyszerre indul el egy-
missal szemben /10.abra/.

[
21 1

40. ABRA

3./ Gdtstaféta két csapat kSzbtt. A kovetkezs futd csak akkor indulhat el, ha térsa
mdr athaladt a vonalon /l1l. &bra/ .

4./
Ag
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Ad. ABRA

Giatstaféta vdltozs gétgﬁgasséﬁokon. Csapatfeldlls i 526
STAL TazaeeTe s : abra/.p felallds, mint az eldzd gyakorlatban,
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A2. ABRA

5./ Putds kigydévonalban elhelyezett gdtak kozttt /13. dbra/.

AD. ABRA

6./Lidmann-sztkdelés kézzel érintve a gdtakat. Szkippfutédsbél igen ktzeli rdlépés a
gétra, melyet villdmgyors térdemelés és kapardmozdulattal kszeli lelépés kdvet, A
gdtakat ujjhegeyel érintve sorozatonként hol a téritd, hol a lenditdldbi oldalon.

7./ G&tvétel 18brdél. Az akaddlyokat 4-5 ldbfejenként helyezzilk el. Az els’ gdt vétele
utdn a téritdlab kszép felé tdlva, a kovetkezd gdton mdr lenditdldbként halad dt. E-
16szor séta, majd gdtak kozott két ezokkendssel hajtassuk végre /egy a lejdvetelkor
ég egy a réiépéskor/.

Ha mdr jél megy, a gitakat kissé tdvolabb tehetjiik és dtfutdsokat végezbessiink,

- liint az eldbbi gyakorlat, de a gitak négy méterenként vannak, egyméstél 6-8 ldbfe
tdvoledgra. Lassi futds utdn kovetkezik a mindig egy 14btdl 14big gdtvétel.

8./ Futds versenyfeltételekkel térdeldrajtbdl.
3. Megfigyelési gzempontok

A torzs a keresztcsontban legyen dontott. - ROvidebb legyen a gdtra 1lépés, - Az 411
elézze meg a térdet. - Egyenes irdnyd legyen a lendités és az elrigaszkodds. - A térd nydl-
jon ki mdr a gt sikja elott. - Futds kbzben a fej emelt legyen. - A gdtak kozdtti 1épés ne
legyen rovid. - A lendit81l4b bokdjdra nyiljon ki az ellenkezd oldali kéz. =~ Lapos legyen az
elsd gatvétel. = A lenditd1ldb ne keresztezze a test ktzépvonaldt. - A kiemelt 14b dthizdsa
folyamatos legyen.

Ezzel eljutottunk a gdtfutds nyers védzdhoz, tanitvényainkat versenyeken indithat juk.
A négy lépdges gdtkozli futast mdr felvdlthatja a hdrom lépiéses. A gatmagassdgokat 1-2. osz-
tdlyosokndl 45-55 cm-re, a 3-4-ik osztdlyosokét 60-TO cm-re emelhetjiike

Az edzéseken azonban még sokszor ceak kdnnyiteit akaddlyokon fussanak, Ilyen a "hin-
tagdt"™ /14-15. dbra/. Ezek aluminiumbdél hajlithatdk.

L

ADRA X

. Alakitsuk ki a megfeleld rajttdmladlldst és nekifutdst az elsd gdtra., A nekifutdst az
elsd g§tra gzdmoldssal segithetjilke Az elsé 1épéseknél vontatottan ejtve: eeegy....kzeettd.
sssohAdrom. ..., majd fokozatosan gyorsabban: négye.se, 5t..., a hat, hét, nyolc pedig mir i-
gen gyors, pattogé hangkiejtéssel torténjék. Az utolsé hdrom 1épés igy mér megegyezik a gdt-
kozi futds ritmusdval.

R thek utdn a haladébbaknak biztos alapokon a specidlis futdsformdk alkalmazdsa kovet -
ezhet .

Cél: magas futdsebesség és tokéletesebb technika kialakitisa.
1. Futds megnyijtott nekifutdssal

, Az els5 gdtra vald nekifutds tdvolsdgdt kb. 20 méterre t6ljuk ki. Tanitvdnyaink ezt
a tdvolsdgot 12 1épéssel tegyék meg. Fkkor mdr az elsd gdton olyan gyorsasdg érhetd el, a-
mely normalis koriilmények k5z5tt csak a 3-4-ik gdtndl lehetséges. Az elss gatat tegylik a-
lacsonyabbra. Az elsS gdtra 4116rajtbdl fussanak.

2. Tutds lervviditett gdttdwolsdgokon

- A gétakat egymdstdl &gg tegylk 2.8-3 méterre, hogy egyik a téritdldb, a mdsik a
lendit6ldb sdvjdba essék. Egy gdtkozi légéasel vetegsglik a gdtakat. 5-6 gdtndl ne
tegylink tobbet be. mert igen nehéz technikal elem /16. dbra/, a legkisebb hibdt
is alaposan biinteti,

11
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{G. ATRA
- A rendes futdétdvolsdgndl egy-hdrom ldbfejjel tegyiik kizelebb a gdtakat. Az elsd gdt
mindig a rendes helyén, pl.: két ldbfejjel ktzelebb a mdsodik, négoyel a harmadik,
hattal a negyedik gdt, stb. Vdltogassuk 5-10 g4t lefutdsdt lgy, hogy egyszer csak
mellette futnak, de a lenditdldb a gdtak folétt halad &t,

3. Futds lerdviditett gdttdvolsdgon és gdtmagagsdgon

Hasznéljuk frekvencia-futdsokra és gétélléképesqéqi futdsokrg, Mdradtan is jobb futd-
ritmust tudunk biztositani, mint teljes tava és magasdgi futdsolnal.

4. Futds kiilonbozd gitmagassdgokon €g tavolsdgokon

- Fokozatosan emelkedd gdtsort helyezziink el rendes tdvolsidgon. Minden magassdgbdl
50=60 cm=-ig 2=-3 darabot dllitsunk.

- Matds fokozatosan emelkedd gdtmagassdgokon s csBkkend gidttdvolsigokon.

- FMutds gdt kozstti ot lépéses futdritmusban, Gdtak k5zott kiemelt lassi futds és
coak a gitlépds gyorsul fel.

- Ot 1épéses futdsforma, két gdt egy gdtlépéssel vald vétele /17. dbra/. A téritSldb
gdtja a lendit81ldb gidtja mellett €s elftt 60-80 cm-rel. Futds a két gédt érintkezd
gikjdn. A térités javitdsdra és lelépés gyorsitdsdra haszndlhat juk.

. - Futds nagyobb tdvolsdgra elhelyezett alacsonyabb gdtakon. Igen ritkdn haszndljék.
Onbizalmat, 1épésnydjtdst eredminyez.
- 3-12 gdt lefuttatdsa alacsony gdton, rendes tdvolsdgon.
- GAtvétel rendes magassdgon kétlépéses gdtkszi futdssal.

5. Meggzakitott futdsforma - liiktetSfutds gdtakon

A gdtak kozott hirom, illetve Stlépéses futds varidldsa. Az elsd hédrom git alacsonyabb
magassagl és a rendes tdvolsdgndl kdzelebb legyen. Ezt kiveti 5t futélépésnyire a rendes ma-
gassééﬁ gdt. A kiovetizezd hdrom gdt rendes t4von és magassdgd legyen. Eldnye, hogy az 8t fu-
t61épés ismételten felgyorsit és az elsd hdrom gdt gyorsabb ritmusdt dtvihet jiik a mdsodik
hirom gdtra. Igy a tanitvdny akarata ellenére gyorsabban futja a mdsodik hdrmas gdtsort.

6. Gdtazds lervviditett nekifutdssal

1-2-4 1lépéses gdtkozi futdsokndl haszndljuk, a technikai elemek gyakoroltatdsakor,
amelyeket nem -maximédlis sebességgel hajtatunk végre.

7. Gdtfutds' elffutdsokkal

Cél: tanitvdnyaink féradtabban, oxizénaddssdgban is képesek legyenek megfeleld tech-
nikég& gdtvitelre. 100-150 méter lefutasa utdn 3-5 gat atfutasa kovetkezzék 3-4-5-58 gatak

0z0tT gpésaritmuaban. -
8. Résztdvfutds gdtakon
- 200 méteres gdtfutds. A gdtakat 7-8-9 1épdsl gdtkszi futdssal vetesstik. Sajnos,

mir nem szerepel a versenyprogramokban, pedig a kezddk egyik leghasznosabb és leg-
kedveltebb gzdma volt.

- 200 méter lefutdsa 400-as gdttdvolsigon. Gyorsasdgi d11éképesség fejlesztésére.
9. Kiiltnbuz8 felkésziiltségi szinttel rendelkezlk kizds futdsa

n All n B"

Futds tetszdleges gdtmagassdgokon s gdttd- Futde ceak lenditdldbbal a gdtak mellett,
volsigokon.

Versenytdvon ds novekvd gdtmagassdgokon. . Futds lerdviditett tdvolsdgon és gdtmagassd-
gon. ;
Versenytdvon és rendes gdtmagassdgokon. Futds versenytdvon, alacsonyabb gdtmagasségo-
kon.
0t gdton, alacsonyabb gdtmagassdgon, Futds 3-4 gdton rendes gdtmagassdgon, tovdbb-
rendes g&ttévolségon. futva a jelzésig.
Putds nyolc gdton, rendes gdtmagassdgon Tutds megszakitott futdsformdban - liktetd
és versenytdvolsdgon. futds /3 1épés - 5 1lépésa/.
5 n:-\ ~ ) TERITO
!
- S LENDITS
c0-80cm
17. A3RA
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Gyakoribb tipushibdk és javitdsuk

Hiba: ; Javitds:
Z1s5 g4t passziv rohama, nincs gyorsulds Versenyszeri rdfutds alacsony elsd gdtra -
12 18pises rdfutds
K5zelrdl 1ép az elsd gdtra és magasan A rajttdmldt hitrdbb helyezni, futds drok és
veszi : alacsony akaddlyokon, jel5lni az elrusaszko-
dds helyét. .
Gyakran vdltozik az elrugaszkodZs helye A rajttdimla eldbbre,.vagy hdtrdbb helyezdse,

1lépéaszim vdltoztatdsa, jelzések lépésenként,
rajtolt alacsony gatra.

Beiil, nem tud magas csipdvel futni Futds térdemeléssel, bokdbdl jobkan kinyiilva
tdmadni a gdtat, rilépég kizelebb-tdvolabh
tevésee,

21égtelen a lendités Maga tartotta trikén ostorgzeri kipattintd-
sok és dtlépések.

Passziv talajfogds és leirkezés A t®rzs nagyobb mérvi ddntése, 1eérkez§s’ta-
pard mozdulattal, érkezési pont megjeltlése. )

A téritdldb til gyorsan lelép, rovid elsd A térdet hénalj alatt a mellig vezetni, tégi-

1épés., t814b 1ldégatdsdt gyvakorolni, jelek lehelyezése,
térdet magasan kivezetni.

A futds nem egyenes vonaldi, a gdtakat ug- A térit814b behozdsa a test k5zéppont jdig,

rilva kiizdi le. ldbfej egyenes vonalban érjen talajt, magas

tempéjd futds alacsony akaddlyokon, lépésnyij-
t6 gyakorlatok, satlipis javitdsa.

Beiiti a bokdjdt. ErSteljesebh torzsdontés, térd és boka psérhu-
zamos vezetdse, ldbfej pipdld mozdulata.

Bogndr Liszld

Megyei rekordok '

Usszedllitdsomban a jelenleg érvényben 14v8 megyei rekordokat kivdnom ismertetni. A
napl és heti sportsajté atlétikai rovatai ezek nagy részét éppen csak megemliti, de t5bb-
nyire dtesiklik felettiik. Csak epészen kiemelkedd teljesitmények részletei keriilnek bSvebb
ismertetésre. Tz érthetd is, hiszen az § feladatuk elsSsorban az eredmények gyors és pontos
regisztrildsa,

Nagyobb munkdt igényld Ssszedllitdsok kdzldsdre ritkdn nyilik lehetdség a napi infor-
médcifk hatalmas dradata mellett.

_ Mint ismeretes, ndlunk az atlétikai eredmények nyilvéntartdsa jelenles csak néhiny
atléfabgrdf egyéni szenvedélye. Igaz, pir éve rendszeresen megjelenik a IIASZ évkonyv, de
ez gem kiilalakjdban, sem pedig tartalmdban nem vetekszik a hasonld kiilfsldi kiadvényokkal.
Pedig e tekintetben igen régi hagyomdnyaink vannak, hiszen az elsd magyar atlétikai év-
konyv mdr 191l-ben kiaddsra keriilt, a kor szinvonaldnak megfeleld tartalommal.

Két évvel késfbb mdr megtaldljuk benne a keriileti bajnoksdgok eredményeit, mig a "ke-
riilleti rekordok" /akkor wmég igy tartottdk nyilvdn/ elss listdjdt az 1921, évi évksnyv ko=
zolte. Btt81 kezdve az utolsd IASZ évkdnyv /1943/ megjelenéséig minden alkalommal publikd-
ldsra keriilte A mdsodilr vildghdbord utdn csak az Stvenes évek elején jelent meg 6ndllé at-
1étikai évkonyv, majd djabb két évtized utdn elSszbr 1974-ben !

De ezekben hidba keresnénk az emlitett eredményeket.

Aldbbi Osszedllitdsom kisérlet ennek pétldsdra. Rgyeldre csak az olimpiai versenyszd-
mokban és feln3tt vonalon, de megfeleld segitséggel - remélem - lehetSség nyilik majd a ké-
sSbbiekben a kiildnbbzd korcsoportok /utdnpdtlds, ifjdsdgi, serdiils/ eredményeinek ismerte-
téaére is. A cslcslistdk néhdny helyen hidnyosak, esetleg pontatlanok. Kérek valamennyi ér-
dekl5d6 Sporttdrsat, hogy kiegészitéseiket sziveskedjenek cimemre elkiildeni: Szabd Gdbor,
3070 Nagybdtony, Zrinyi u 38.

BARANY A

Férfiak:
100 m 10.2 Lépold Endre Mohdcsi TE  Budapest 1973.VI.16.
10.2 Lépold Endre PUSC Budapest 19754VIs25.
200 m 20.6 Lépold ndre PMSC Budape st 1975.VI. 22,
400 m 47.2 Patty Istvdn dr. PMSC Budapest 1975.VIe254
800 m 1:49.9 Honti Rébert PVSK Budapest 1968.VIII.16.
1500 m 3:37.9 Kiepdl Ldgzld KBSK Budapest 1978.,VIIT. 21,
5000 m 13:44.6 Kispdl Lészlé KBSK Budapest 1978.VII.23,
10,000 m 29:12,8 Homoki Vince KBSK Budapest 19724Xs21,
maratoni 2:18:53.0 Homoki Vince XBSK Begztercebdnya 1976.VIII.T.
110 m gét 14.4 Dedk Géza ; KBSK /Gyula — 1976,VII. 2,
400 m gdt 52+2 Lippay Antal Pécsi Tdrekvés Budapest 201 1956 Xe 21
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3000 m akaddly
magasugréas
ridugras
tdvolugrds
hérmasugrés
silylokés
digzkoszvetés
kalapdcevetés
gerelyhajitds
tizpréba

Nok:
100 m

200 m

400 m

800 m

1500 m

3000 m

100 m gét
magasugrag
tdvolugrds
31ilylskés
digzkoszvetés
gerelyhajitéds
tprdba

Pérfiak:
100 m

200 m

400 m

800 m

1500 m

500Q m
10.000 m
maratoni

110 m gt

400 m gét
3000 m akaddly
magasugras
ridugras
tdvolugrds
hérmasugras
gilylckés
diszkoszvetés
kalapdcsvetés

gerelyhajitds
tizprdba

Nok:

100 m
200 m

400 m

800 m

1500 m

3000 m

100 m gdt
magasugras
tdvolugrds
silylokés
diszkoszvetés
gerelyhajitds

Férfiak:
100 m

200 m
400 m
800 m
1500 m
5000 m
10.000 m

14

8:58,0
2.15
4.50
T.48
14.57
17:62
56.80
59.78
T4.30

6691

12.0
12,0
25.4
5644
2:04-5
4:1908
1040142
14.2
1.81
6+03
13.03
43.32
50476
4001

10.7
10.7
222
47.86
1:53.5
35T
14:09.4
29:51.7
2:30:47.8
! 1408
56407
8:41.6
2,05
4.50
T.97
15.14
17.34
51,12
5T7.02
57.02
78.28
6583

12,2
25.6
25.6
56442
22075
4:30.7
10:32-8
15.5
1.67
6(05
13.03
43.70
58.88

11,0
11.0
11.0
22.8
a1
135446
4:00.6
14:22.8
29:51.8

Homoki Vince
Kisa Jézsef
Kulisch Béla
Németh Gyula
Németh Gyula
Fehér Iajos
Horvath Géza
Lovdsz Ldzdr
Gdl Jézgef
Dittrich Tamés

Neducsin Mira
Neducsin Mira
Neducgin Mira

Hoffmann Gydrgyi

Péley Bernadette
Péley Bernadette
Mezei Méaria
Wieland Ilona
Gubdn Gabriella
Koves Méria
Sebes Edit

Kigs Ottilia
Torma Ibolya
Vanyek Zsuzsa

BAC

KBSK

PMSC

PVSK
Pécsi TK
Pécsi TK
PMSC
P.Dézaa
P.Dézsa
PVSK
Bolyi Med.

PVSK

PVSK

PVSK
Mohdcsi TE
PMSC

PMSC

PMSC

KBSK

PNMSC

Pécsi TK
Pécﬂi Ped.
PVSK

PMSC

KBSK

9.2 KT 3KIN

A.Téth IStVén
Szalma Ldszld
A,Téth Istvén
Bukor Ligzld
Gulyds Jénos
Kocsis Ldszld
Téth Mihdly
Kig-Kirdly Erné
Kig=-Kirdly Erné
Szalma Liszld
Dobos Péter
Téth Mihdly
Kujalek Kdroly
Szalma Ldszlé
Szalma Liszld
Kujalek Kdroly
Mihdlyfi Jédnos
Kovdcs Kdlmdn
Mocgdri Mihdly
Mocgari Mihdly
Bolgdr Tamds
Adamik Zoltdn

Ceserjés Miria
Cserjés Mdria
Csontos Zsuzsa
Gyenes Kléra
Stang Miria
Komjathy Agnes
Hegyes Erzsébet
Kovacs Rita

Kiun Béla SE
Kin Béla SE
Kin Béla SE
Bajai SK
Kin Béla SE
Bajai Vasas
KsC

Kin Béla SE
Kun Béla SE
Kin Béla SE
Radnéti SE
KsSC

Kin Béla SE
Kin Béla SE
Kin Béla SE
K4n Béla SE
Bajai Epitdk
Xin Béla SE
Kin Béla SE
Kin Béla SE
Kin Béla SE
KSC

Bajai Vasas
Bajai Vasas
Bajal SK
Kecsk.SC
Bajai SK
Kecsgk+SC -
Bajai Vasas
Bajai Vasas

Olajos Erzsébet Kecsk.Ddzea
Cserjés Mdria Bajai Vasas
Jandk Mdria Bajai SK
Szatmdri Jénosné Bajai Epiték
Jandk Mdria Bajai SK
BEKES
Dogi Lajos Bes.Dézsa
Mahoczky Géza BegeDézsa
Skultéty Ldszlé Gyul,. SE
Steigerwald Erné  Becs.Ddézsa
Lédnczi Antal Gyul.Medosz
Lénczi Antal Gyul.Medosz
Huszdr Jinos Bes o MAV
Huszdr Jédnos Bess MAV
Huszdr Jédnos Bego MAV

Budapest
Pécs
Budapest
Pécs

Szeged
Vegzprém
Pécs

Mexiké City
Pécs

Pécs

Budapest
G6d5118
Budapest

Budapest
Budapest

Pécs
Nyitra
Pécs
Budapegt
Pécs
Pécs
Budapest

Gyula
Kecgkemét
Gyula
Budape st
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Szolnok
Budape st
Budapest
Szeged
Budapest
Budapest
Szolnok
Cegléd
Szentes
Belgrad

Budapest
Budapest

Gyula
Budapest
Budapesgt
Pozsony
Budapest
Budapest
Baja
Kecskemét
Kecskemét
Baja
Budapest
Baja
Szeged

Gyula
Gyula
Békégcogaba
Szolnok
Budape st

Budapest
Budapest

1968,VIII.31,
1978.VI.9.
1978.VII.1.
1972.V.10,
1972eXe29.
1978.VIII.5.
1971.X.21.
1968.Xe17.
19664Xs1e
1972.X.17/18.

1970.VI.17,
1972.V.21,
1970.VI.18.
1976 Ll
1978eIXeTe
1978.VIT. 20,
1978.
1970.VI«28,
1977.VIII.20
1972.V.10.
1954.VII. 4.
1977.Ve15.
1978.IX.15.
1978.VII.1s

1976,.,VII. 2.
1977.V.21.
19764VITs 3.
1977.VI.19.
1976.VIe24,
1972.VI.10.
1975.VIIT. 2.
1978.VIIT.26.
19784Xs29¢
1977.VI.21.
1977.V1I.
1975.VI.13.
1977.VI.18.
1976,1%X.19.
1977.VI.18.
1977.VI.21.
1960.VIIT.6,
1977.VII.13.
19764VITe4s
1977,
1978.Ve13.
1975.VI.28/29.

1972.Ve6.
1971.VIII.8.
1975.IX.21.
1977.VII.30.
1975.,VII, 20,
1971.Xe 206
1972.XI.4.
1970.VIe21s
1975.VIIT.3.
1972.V.30,
1976.VI.23.
1958, IXs13s
1977.VIII.20,

1960,
1969.VI.22.
1975.V.24.
1966.VI.12.
1967 .VII.29.
1968.VI.16.
1961,

1960, TX¢10s
1962,VII.8.



~

maratoni

110 m gét

400 m gét
3000 m akaddly
magasugris
ridugras
tdvolugris
hirmasugras
gilylokés
diszkoszvetés
kalapdcsvetés
gerelyhajitds
tizprdba

NSk
100 m

200 m

400 m

800 m
1500 m
3000 m
100 m gdt
magasugris

tdvolugris
gilylskés
digzkoszvetis
gerelyhajitds
dtpréba

Férfiak:

100 m
200 m”

400 m

800 m
1500 m
5000 m
10,000 m
maratoni
110 $ zat
400 m gét
3000 m akaddly
magasugris
-ridugras
tivolugrds
hirmasugrds

gilylskés

diszkoszvetés
kalapidcsvetés
gerelyhajitds

Nék:
100 m

200 m

400 m

800 m
1500 m
3000 m
100 m gdt
magasugris

tdvolugrds
silylokés
diszkosgzvetés
gerelyhajitéds

2:25:%5.0
57%3
9:32.0
2.09
4,20
T«40
15.39
18.23
51.88
57.03
63.66
6779

10.4
21.5
21.5
21.5
477
47.7
1:49.0
3:43.9
13:52.4
2932406
2:14:59,0
1442
5049
8:35.8
2:15
4.25
T«35
14.81
14.81
19,19
65.84
63.92
81.88

1l.5

Huezér Jénos

BOB.MV

Kovdcs Ldszld Gyul.SE
Csiernyik Jdnos Bes.Dézsa
014dh Jézsef Bes.Dézsa
Medovarszky Jédnos Gyul.Medosz
Ambrus Jénos Gyul.SE
Kliszek Antal Gyul.Medosz
Puczkdé Jézsef Gyul.lMedosz
Holub Sdndor Bea.Eldre
Erdei Ldszlé Gyul.lMedosz
Hidasi Ldszlé Bes.MAYV
Réd1i Jbzsef Gyul.Médosz
Kligzek Antal Gyulai SE
Such Ida Bese MAV
Such Ida BesJMAV
K8gzegi Erzsébet  Bes.Dézsa
Baldzs Mdria Bes.Tlére
Bringmann Erzsébet Gyul.Medosz
Madlovics Szilvia Bes.ElSre
Zsildk Ilona Becgl.Elére
Zgildk Ilona Bes.E1l0re
Zgildk TIlona Begl.Eldre
Csliri Zauzsa Gyulai SE
Béla Emese Gyulai SE
Béla Emese Gyulai SE
Csiiri Zsuzsa Gyulai SE
Skultéty Méria Gyul.Medosgz
Csuvanszky Ilona  Bes.Eldre
Bohus Judit Bes.Eldre
Sebestyén Teréz Gyulai SE
B.0:R8 0D
Pintér Jézsef DVTK
Bdnhidi Béla DVTK
Xoveadi Istvén OKSE
Pintér Jézgef DVTK
Kovesdi Istvédn OKSE
Kovesdi Istvédn OKSE
Stoll Lérédnd DVTK
Kocsis Liszléd DVTK
Sietd Ddniel KVSE
Kocgis Lészld DVTK
T6th Gyula OKSE
Kovesdi Istvdn OKSE
Kovesdi Istvédn OKSE
Kocsis Ldszld DVTK
Farkas PFerenc DVTK
Radb Tibor DVTK
Gere Kiroly DVTK
Csorba Zoltdn DVTK
Csorba Zoltén DVTK
Faragé Jdnos DVTK
Faragé Jénos _ DVTK
Sdfrdny Bertalan DVTX
Szobogzlai Péter DVTK
Kise Mdria OKSE
Kdroly Zsuzsanna - DVTK
Kdroly Zsuzsanna DVTK
G8z Sarolta DVTK
Székely Margit DVTK
Jaddn Ilona OXSE
Jaddn Ilonsa OKSE
Kiss Médria OKSE
Cgdrsz Magdolna DVTK -
Cedrsz Magdolna DVTK
Minhdlyfi Eva DVTK
Nyitray Zsuzsanna DVTK
Nyitray Zguzsanna DVTK
Bartha Jilianna OKSE

Budapest
Gy6r
Budapest
Dunakeszi
Krakkd
Gyula
Gyula
Budapest
Gyula
Budapést
Békéscsaba

‘Budapest

Budapest

Budapest
Gybr
Budapest
Jdszberény
Pécs
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Gyula
Gy6r
Gyoér
Gyula
Budapest
Budapest
Gyula

Budapest
Miskole
Miskole
Budapest
Miskole

- Veszprém

Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
EKarl Marx Stadt
0Ozd
Priga
Budapest
Miskolc
Miskolc
Budapest
Veagzprém
Szeged
Budapest
0818
Miskole
Szeged

Budapest
Budapest
Budapeast
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Szombathely
Debrecen
Debrecen
Tata
Miinchen
Budapest

1963OXI. 30
1974.VII.23.
1968.VIII.31.
1969.X.25.
1965, IXe 1
1978.V.31,
1971.VI.5.
1966.VI.19.
1975.VI.14.
1070, That s =
1957 .VIIT.11.
1969.VIII.29.
1978.VII.1/2.

1957 TX. 28,
1958.VIIT, 24.
1963.VT. 26,
1975.V.31.
1965.VITT.8.
1972.VIII.5.
19723V, 25.
1972.VI.21.
1972.VIT.22,
1376.VITI.20.
1974.VIT. 24,
1976.VITT.15.
1974.VT.21.
1967.X,84
1978.v%.17.
1976.V210.
1977.

l975.aug.2.
l970.aug.15..
1973.3ug.19-
1975.aug.31.
1969.8zept.20.
1975.361'60
1966.3"51'1' 124
1975.j49n4 3.
1975.aug.31,
1976.ﬂzept.22-
1968.m53119.
1976.aug.29.
19744 j1n.29.
1977.5zept.4.
1974 3in.8.
1975.8zept.27.
19780m§j0270
1967, 3jdl.16.
1968|°kt0200
1973. 11 20.
19764 jin. 21,
1978.mdj.25.
‘1978o0kt1250

-

1972, 41.1.
1973. 41,20,
1973. szeptn 30.
19750&‘.}%- 30.
1977.j11.27.
1978- auge 224
1977. 11,2,
1972.aug.14.
19764 j1in. 27,
19784 jul.15,
1964, J1in.23.
1971.j01l.14.
1974.1m&§+19.
197303&1!220
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C'SONGRAD 7

Laluska Gyorgy
Lalugka Gydrgy
A,T6th Istvéan
Féris Liszld
Deak Nagy Imre
T6rdk Janos
Torok Jdnos
T5r8k Jénos
Sinké Gyorgy
Bognidr Liszlé
Bogndr Liszlé
Magyar Istvédn
Volford Ldszld
Mateicska Jézgef
Bakd Antal
Baké Antal
Kliszek Antal
Gulyds Lészld
Tégla Ferenc
Tégla Ferenc
Pavlovice Ldszlé
Kigs G&bor

Récz Agnesg
Petrdczi Agnes
Petrdéczi Agnes
Schmidt Andrea
Schmidt Andrea
Kocsis Méria
Kocsis Méria
B4di Katalin
Forgé Katalin

SZEOL
SZEQL
SZVSE
SZEOL AK
SZVSE
SZEQL AK
SZEOL
SZEOL AK
Csongrédi SE
SZEOL AK
SZEOL AK
SZVSE
SZEQOL AK
HVSE
SZVSE
SZVSE
SZEQOL
SZEAC
SZVSE
SZVSE
SZVSE
SZEQL AK

HODIKOT
SZEQL AK
SZEOL AK
SZVSE

SZVSE

SZVSE

SZVSE

SZEQOL AK
Csongradi SE

Férfiak:
100 m 10.6
10.6
200 m 21.7
400 m 4T7.6
800 m 1:49.9
1500 m, 3:43.3
5000 m 13:45.0
10,000 m . 28:49.7
maratoni 2:35:50.4
110 m gédt 14.1
14.1
400 m gdt 54.7
3000 m akaddly 8:48.0
magasugrée 2.04
riidugrés 4410
4.10
tivolugrds T.54
hérmasugrés 14.88
gilylskés AT s23
diszkoszvetés 65.48
kalapdcevetés 63.56
gerelyhajitds 8l.7T4
Nok:
100 m 11.9
11,9
200 m 24,56
400 m 558
800 m 2:12.3
1500 m 4:37.7
3000 m 10:19.3
100 m gdt 15.2
magasugris 1.78
tavolugrds 6.01
gilylokés - 13.68
digzkoszvetés 51.72
gerelyhajitdas 50430
Férfiak:
100 m 10.6
200 m 21.5
400 m 49,0
800 m 1:52.9
1500 m 3:51.2
5000 m 14:29.8
10,000 m 30:59.6
maratoni 2:33:31:8
110 m gét 14,6
400 m gdt 53.18
3000 m akaddly 8:56.4
magasugris 2.06
ridugras 4,10
tdavolugrds T7.63
hédrmasugrds 14.74
slilylokeés 19.40
diagzkoszvetés 48.82
kalapdcsvetés 63.76
gerelyhajitds 75.32
Nok:
100 m 12.0
200 m 25.0
400 m 57.53
800 m 2411,9
1500 m 4:33.4
3000 m 10:09.0
100 m-gét 14.6
magasugris 1.80
1.80
t4volugrds 5495
silylskés 13.28
diszkoszvetés 41.72
gerelyhajitds 50.66
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Budapest
Budapest
Budapest
Piana Brasso
Budapest
Budapest
San Sebastian
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Kecskemét
Budapest
Gyula
Szeged
Misgkole
Budapest
Szeged
Szeced

Budapest
Russze

Budapest
Budapest
Budapest

Budapest
Budapest
Gyula

Koszi Piroska SZE0L Budapest
Szenti Jusztinia  Székk,Traktor Budapest
Kdrai Mirta Szent.Vizmii Szentes
Rékdczi Zsuzsa SZEOL AK Szeged
FEJER
Kisg Ferenc Toldi SE Pleven
Kigs Ferenc Toldi SE Szolnok
Laklia P4l DKSE Budapest
Verb Mih4ly Toldi SE Budapest
Barnaki Ferenc DKSE Budapest
Sdlyi Istvén DKSE Budapest
Telekes Sdndor DKSE " Budapest
Pagzterndk Liszldé DKSE Budapest
Simon Balla Istvén DKSE Budapest
Simon Balla Istvdn DKSE Bratiszlave
Barnaki Ferenc DKSE Budapest
Simon Balla Igtvén DKSE Budapest
Simon Balla Istvén DKSE Budapest
Szenczi Liszld DKSE Budapest
Piczil Sdndor Toldi SE Gyula
Szabd Ldszlé Videoton Budapest
Bénkuti Jézsef Toldi SE Székesfehdrvir
Farkas Jédnos Videoton Szentes
Szkubenics Gydrgy Kincesbdnya Hauzenberg
Kovédcs Mdria Szfve.Spart. Budapest
Kovdecs Maria Szfv.Spart. Székesfehérvdr
‘T5rdk Erzsébet DKSE Budapest
Tiringer Andrea Videoton Budapest
Wéninger Katalin Videoton Budapest
Héring Katalin DKSE Budapest
Vété Ella DKSE Budapest
Gubdn Gabriella DKSE GySr
Szilcs Erzsébet DKSE Gyér
Szabd Andrea DKSE Budapest
Kitzdk Mdria DKSE Budapest
Sods Agnes Videoton Szeged
Kitzdk Mdria DKSE Budapest

1972, 8zept.23,
1973« jun.9,.
1974-3&1-26)
1977.5zept«3.
1974.szept«15.
1977.3tn. 1.
1975-&%&-17.
1977« jine6a
1974.0kt027.
1977. j4l.26.
1978.méj .17,
1976.31n.27.
1978. 31l.22.
1978.&ug-13.
1965, 31,18,
1969.mdje31.
1976.3141.2,
1967.30n.25.
1971.0kt. 23,
1971.0kt.10,

‘1973.aug-20¢

1978, 3§14 10,

1972.E§ept023'
1978.m43+6.
19784 j1ls 30
1978.mé30270
1975.jﬁnn130
1978.
1978.aug.13.
1978.3&1-2.
l975-jﬁn.l.
1971, jiin.11,
1955. szept.10s
1977+ jilaT e
1977+9zept .6,

1977.541.16.
1977, jn. 22.
1974.§41.23.
1976.juﬂ-27-
19774 3n.7.
1977.aug.28.
1970.8zept«5e
1970.0kt«31.
1978, Jin.17.
1977.j0ls 31,
1977.mdj«18.
1977'jﬁ «2e
1976+8zept.18.
1977oau81270
19764 3111le 30
1978. Ji1.21.
1977.3zepte13.
1975.0kt.12.
1978.méj-27.

1969.jin. 18,
1963. 4. 25.
1977.julel.
1976.aug. 28.
1978.mdje13.
1976.8zept.22,
1973.ju1-14o
1976.8ug.15.
l976.aug.15-
1978, 3. 29.
1975, §61,20,
1977, 54n.18.
1975.aug.31.



GYOR - SOPRON

Férfiak:
100 m 10.4 Lukdcs Ldszld Réba ETO Gyér 1977.azept.17.
200 m 21.55 Iukdcs Ldszld Réba ETO Budapeat 1977.aug. 28,
400 m 48,10 Jakab Lajos Gy« Dézoa Bratiszlava 1977.391.30.
800 m 1:49.8 Kiss Gydrgy Gy.ggzaa Budapest 1géz.ju1.a.
1500 m 3:43.0 Kiss Gyodrgy Gy.Dézsa Kijev 1967.82ept.16.
5000 m 13.54.6 Kiss Gyorgy Gy.Dézsa Budapest 1967 .9zept+10.
10,000 m 28:46.8 Kiss Gydrgy Gy.Dézsa Budapest 1967, jine17.
maratoni
110 m gdt 14,6 Psdsr P41 Gy.Dézsa Krajova 1974.aug.17.
400 m g&t 54.4 Babos Géza Gy.Dézsa Gydr 1966.0kts16.
3000 m akaddly 9:11.2 Jeszenazky Ldszldé Gy.ETO 1951.
magasugris 2.08 Jézsa Jénos Gy.ETO Tata 1975.jdn.1.
ridugras 4,30 Szabé Kdroly Réba ETO Csorna 1977.aug.10.
tdvolugrds 7.17 Sondi Istvédn MOGAAC Miskole 1936, jin.28.
hdrmasugris 14,66 Papg Tibor Gy.Dézsa Stockholm 1954.jdl.27.
gilylskés 14.98 Sipbecz Jézaef Gy.Dézsa Szombathely 1970, jiin. 21,
diszkoszvetés 61.05 Horvdth Géza Gy.Dézsa Gy6r 1978.mdj. 14,
kalapécsvetlés 57.02 Hoffmann Gdbor Gy.Dézsa Budapest 1978, jil.7.
gerelyhajitds 79.T8 Kovécs Gédbor Rdba ETO Budapest 1972, jiin. 10,
Nk :
100 m 12,0 Kpcgis Mirta Gy.Dézsa Budapest - 1970.jin.17.

12,0 Kocsis Mdrta Gy«Dézsa GySr 1971emdjeTe
200 m 25,0 Kocgis Mirta Gye.Dézsa Budapest 1970. jin.18.
400 m 57«7 Erdélyi Judit Rédba ETO Budapest 1976.8zept.20.
800 m ; 2:09.3 Jakab Erzsébet Gye«Dézsa Budapest 1973. 341,14,
1500 m 4:21.4 Jakab Erzsébet Gy.Dézsa Budapest 19734 311.20.
3000 m 9:32,0 Jakab Erzsébet Gy.Dézsa Budapes?t 1973, Jiil. 22.
100 m gét 14,5 Lger Zsuzsanna Gy.Dézsa Gyér 19744 j1n. 2,
magasugris 1.76 Eger Zsuzsanna Gy« Dézsa Kagosvér 1974.mdj.20.

1.76 Lger Zsuzsanna Gy.Dézsa Gyér 19754 j1ine 29,
tdvolugris 5.81 Sztehld Miria _ STC Szombathely 1973.3jtn. 21,
glilylskés 13.00 Varga Magdolna Gy.Dézsa Gydr 19744 31n. 23,
diszkoszve tés 51.16 Herczeg Agnes Gy.Dézga Budapest 1973.jn.18.
gerelyhajitds 50.34 Jbzsa 4suzsanna Gy.Dézsa Budapest 1973, j1il. 28,

Szabé Gébor

Statisztikak 1978. évré

Az els8 Ggszedllitds az 1978. évi vildgranglistdk 1., 5., 10., 15. &3 a magyar rang-
lsitavezetsk mult évi legjobb eredményeit mutat jdks i v &y b

e nflak:

100 m

10.07 Edwards
10.09 Lattany
10,12 Okodogbe
10.19 Mennea
10.68 Nagy J.

20.03 Edwards
20.24 Sanford
20.44 Nyricks
20.52 Hampton
21.44 Nagy J.

44,27 Juantorena

45.12 Gatlon
45.37 Vinson
6 Mc Coy

47.14 Hornyacsek N.

1:43.84 O.Beyer
1:44.9 Boit
1:45.68 Lemashon
1:45.8 Szavics
1:47.4 Paréczai A.

USA
USA
NIG
0l
Hevesi SE

USA
USA
USA
USA
Hevegi SE

Cu

USA
USA
USA
U.Dézsa

NDK
Keny.
Keny.
Jugg
SzMAV

1500 m

:35.48 Meorcroft

3
3:35.66
_:37-0

7
7

. e

Ww
RS

\J1 Ww

000 m

13308-4
13217076
13:21.9
13:24-43
13337-9

Clement
F.Gonzales
We.Abramov
Kispdl L.

H.Rono
Mamede
Hermens
Waigna
Torok dJ.

10.000 m

27:22, 47
27:31.52
27:41.3
27:53.0
28:33.8

Maratoni

HeRono
Antipov

Ka Kvalheim
Tibaduiza
Kerékjdrid J.

2:09:05.6 S.Sah

2:11:05.0 Kita
2:11:57.5 Mojszejev
2:12:20.0 Cierpinsgki
2:15:45.0 Szekeres F.

Nbr.

Nbr.

Fr.

Szu.

Xoml . Bé.n? ®

Keny .
Port.
Holl.
Keny.
SZEQOL AK

Keny.
Szu.
Nor.
Kol.
U.Dézga

Jap.
Jap.
Szu.
NDK
Csepel

T



20 km gyaloglis
1:23:11.5 Wieser

1:23:32.2 Pocsencsuk

1:24:22.8 Gauder

1:24:50.8 Patusincsi
1:26:52.0 Sztankovics J.

50 km gyaloglis

3:41:19.2 Gonzalez

3:55:15.9 Arnach

3:57:42.8 Vigini

3:58:57.4 Bermudez

4:00:49.2 34tor L,

110 m gét

13.22 G.Foster

13.46 J.Owens

13.56 Bryggare

13.67 Xulebjakin

14.27 Bognédr L.
Bodé B.

400 m gat

47.94 Moses

49,04 S.Turner

49.55 Akii Bua

49,70 Sztukalov
51.27 Kovesdi I.

3000 m akaddly

8:05.4 H.Rono
8:19.,0 Karst
g8:22.5 Marsh
8:24.5 Glans
8:33.1 Xocsis L.

4x100 m vdlté

38.58 lLengyelorszig

39.09 USA
39,24 Ghana
39 «44 Kuba

50.6 Magyarorszdg /gériilés tortént/. A klub-
csanat eredményeket nem vettem figye-

lembe.
4x400 m vdltd

3:02.03 NSZK
3:03.76 Jamaika
:04.23 Ausztrdlia

3
3:05.58 Nagy-Britannia
3:09.6 MNagyarorszdg /klubcsapat eredménye .

nélkiil/

Magasugris

2.34 Jascsenko

2.28 Grigorjev

2.26 Woods

2.25 Malityilov
2.26 Jdmbor J.

Ridugrds

5- 69 Tully
5.60 Slusarski
5.51 Lahre
550 Pullard
5«15 Makd E.

Tdvolugréds
8.32 Sztekics
8.18 L.Xing
8.05 Myricks
8.02 C.Williams
7.94 Szalma L.

Hirmasugrds
17.44 Oliviera
17.05 Banks
16.94 Szrejovics
16.86 Undmac
16.59 Katona G.

18

NDK
Szu.
NDK
Rom.
BEAC

Mex.
Lengy.
0l.

Mex.
Bp.Honvéd

USA

USA

Fii.

Szu.

SZEOL AK és
DMTE

USA
USA
Uga
Szu
DMTE

Keny
NSZK
USA
Své
DVTK

Szu
Szu
USA

Szu
TFSE 9-13.

USA

Lengy

NSZK

USA
Bp.Spartacus

Jug
USA
USA
USA
TFSE

Bra
USA
Jug
Szu
Bp.Honvéd

Silyltkés

22,15 Beyer

20.95 Halldorsson
20.60 Sztojev
2035 Wik -
19.40 Szabd L,

Digzkoszvet és

71.16 W.Schmidt
65.96 Bugar
64,90 Faragé
64,08 G.Miller

Kalapdcsvetés
80.32 Riehm

78+14 Stenk

T76.22 Iitvinov
T4.94 Reissmiiller
72.06 Tamds G.

Gerelyhajitds
94.22 Wegsing
89.30 Roggy
87.86 Jersov
86.72 Toivonen
88.60 Boros S.

Tizprdba

8498 Kratschmer
8134 Zeitbauer
8047 He. Schmidt
8007 Bardales
7908 Kigs A.

10.94 Gdhr

11.16 Ashford
11.23 Maszlakova
11.32 Lynch
11.68 Erdélyiné

22.06 Xoch

22.62 Maazlakova
22.T77T Brehmer
22.88 Lannaman

48.94 Koch
50.83 Kulcsunova
51.11 P,Jackson

51.36 Krug
52,63 P4l I.
800 m

1:55.82 Providokina

1:56.59 Petrova

41 Tarita
3 ILipecsei I.

01 Romanova
65 Waitz
«8 Dvirna
9
1

b
LL T L 1)

Rigel
Léza’.r M-

8:32.1 Waitz
B:42.3 Olafsson
8:46.1 Biirki

B8:52.5 Szadretdinova

9:05.1 Lizdr M,

:58.7 Bjelowszova

NDK

Isl

Bolg
Cseh
Videoton

NDK
Cseh

Magy
NDK

NSZK
NDK
Szu
NDK
GEAC

NSZK

UsA

Szu

Fin
U.Dézsa 8.

NSZK
Ausztr
NSZK
USA -
U.Dézsa

NDK
UsA
Szu
Nagybr
NYVSSC

NDK
Szu
NDK
Nagybr

NDK
Szu
USA
NDK
Hatv.Kin.

Szu
Bolg
Szu
Rom
DMTE



. 100 m gdt

12,48 G.Rabaztyn
12.74 Perka
13,02 Fiedler
13.16 Kempin
13.36 Siska X.

400 m gét

54,89 Zelencova
55.46 Xohn

56.47 Applety
56.97 Szubova .
57+81 Mohdcsi E.

4x100 m vd1lté

42.27 NDK

43.78 Franciaorszdg
44,31 Svédorgzig
44.78 Ausztrédlia
45.47 Wagyarorszdg

4x400 m vdlté

3:21.20 NDK

3:27.96 NSZK

3:30.7 Romdnia

3:33.8 Franclaorszdg
3:30.7 Magyarorszdg 9-10.
Magasugris
2.01 Simeoni
1.93 Gibbs
1.90 Brill
1.89 Dini
1.89 Mdtay A.

-

NDX
NSZK
Vasas

Szu
NDX
Ir

Szu
Bp.Honvéd

01
Ausztrdl
Kan

0l
MAFC 12-15,

T4volugrés

7.09 Bardauszkene
6.74 Nygrinova
6.69 Sztukane

6.59 Neubert

6.57 Pap M,
Sﬁlxlﬁkés

22,06 Slupianek
20.99 Knorrscheidt
19.80 Melnyikova

19.22 Michel
16.85 Irdnyi M,

Di'szkogzvet ds

70,72 Jahl
66.94 Baskova
64.04 Prouzova

62,46 Rekeschat

60,66 Herczegh A.

Gerelyhajitds

69.16 R.Fuchs
64,00 Sanderson
63,32 K.Smith
61,20 Putiniene
59.40 Fekete V,

Ot préba

4768 Kanikowski
4600 Pollak
4520 Neubert
4351 Lorenci
4675 Papp M.

+ = kézi iddmérés

Szu
Ceeh
Szu
NDK
Bp.Honvéd 19-20.

NDK
NDK
Szu
NDK
BV SC

NDK
Bul
Cogeh
NDK
Csepel

NDX
Nagybr
USA

Szu
U.Dézsa

Kan

NDK +
NDK +
Jug
Csepel +

A ranglistavezetd magyar versenyzSk neve utdni szdmok a vildgranglistdn az els8 hisz
kozott elfoglalt helyliket mutatjdk.

Az 1.y 5., 10., 15, helyezettek eredményét kizoltem csak a terjedelem és a helyigé=
nyesség miatt; néhol igy utdlag szdmomra is erés volt a kontraszt a vildg élvonala éa
ranglistavezetbink kbzott, de szubjektivitdsunk a valdsdgon nem vdltoztat. A versenyszdmok
4-4 eredménye majdnem minden szdmban a mindssg nagy- fokd mennyiségi tombriilését jelzi, a-
melybdl a feglédéa természetszerii kivetkezményeként vArhatdak az idei és féleg az olimpia

évének kiugr

gében az 5. teljesitmény is kivdldé, de az itt fel nem sorolt eredmények a

eredményei. A fejlSdést az is JS61 érzékelteti, hogy a versenysz

amok tobbsé-
-7+ é8 8=9. he=-

lyek teljesitményei is néhény évvel ezeldtt még az "Stbe", s6t "hdromba" keriilhettek volna.

A bajnoki pontverseny allasa -

Dézsa Gydrgy

Az ATLETIKA 5. szdma kdzSlte a mezei bajnoksdg pontversenyét, Jinius hénapban két,
a pontversenybe beszdmité bajnoksdgot bonyolitottak les

- A 15-18 évesek részére rendezett orazéioe ifjlisdgi CSB eredményei elss izben széd-
mitottak be az utanp g no. pontversenyebe

=[=b-b=A~3-2-1-e8 pontozdssals A megyei

csapatok tagjal egyeslletl hovatartozdsuk szerint kaptdk a pontokat.
- A 19-21 évesek részére rendezett utdnpdtlis bajnoksd

méds néven junior bajnoksdg

eredményei a felndtt bajnoki pontversenybe ILl=B-b=be=h=3=o=l= es pontozdsgal szdmitottak be.

Az orszdgos 1fjisdgi CSB pontversenyében a téredék pontokat a vdltdékban vald rész-—

vétel magyardzza.

19
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Bp.Honvéd
Hajdd Vasas
19, Z1E
20, FTC
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23. KEpitdk
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SZVSE
27. MTEK-VM
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mezei| orsz. 22
Hely| Egyesiilet bajn. | if1.CSB Osszpo;g
1./ DVTRK 27 113 140
2.|Haladds VSE 4 114 118
3.|Vasas 35 48.5 83.5
4.| TBSC 17 64 81
5| SZMAV - T0 T0
6.| PMSC 20 47 67
T« | NYVSSC 34 31 65
8.|STC 12 4T7.T5 59.75
9.|U.Db6z8a - 48 48
10.| DMTE - 45 45
11.|Sz.Dézsa 14 29.75 434T5
12.|Videoton 10 27.12 37.12
13.|Kap.Dézaa 23 14 37
14.| DKSE 5 31.87 36.87
15.| Bp.Honvéd 13 22 35
16.|Hajdi Vasas 9 22 31
Rédba ETO 2 29 34
18. | ZTE 5 21.5 26,5
Balagsagy.SE - 2655 2645
20, | Cgepel B 15 26
21.|SZVSE 3 9 15 24
22+| BVIC - 22 22
23. | MTK-VM 7 14.37 21.37
24.|MVSC 6 15 21
25. | FTC - 20 20
26.| BEAC - 16.5 16.5
27.|Hajdd Vasas - 16 16
KVSE 5 11 16
30.| SZEOL AK - 14 14
31.| Soproni SE - 13.37 13.37
32.| Bonyhdd - 13 13
Bp.Spartacus - 13 13
34.|MAFC 4 8. 12
35.|KSC T 4 11
Beg.Eldre 6 - 5 B
37| Hevesi SE - 10-75 10.75
38.| 0lajbdnydsz - 10.5 10.5
39.|Bajai SK 3 v 10
40.|Eger SE - 9.75 9.75
41.|Gyulai SE - 8 8 ;
.| GEAC - 8 8
43. | Dombéyér - 7 e
44. |Nagybdtony - 6.75 6.75 |
45. | VM Kozért - 6437 6037
46, | Jdszapdti - 6 6
OKSE - 6 6
Nagykérta - 6 6
49. | Torekvés - 5437 537
50, | Lehel SC - 5 5
DASE - 5 5
52. |Vdci Hiradds - 4.5 4.5
53. | Ganz Mdvag 3 1.25 4.25
54.|Kun Béla SE 4 - 4
Kincgegbdnya 2 1 4
KBSK - 4 4
57« |Gyéri Dézsa 3 0,12 3,12
58.|Bolyi SE 3 - 3
Bors.Bidnydsz 3 ~ 3
DEAC - = 3
SZIM Esztergom| - 5 3
Coongrddi SC - 9 3
Dunakeszi - 3 3
64.| Székdcs ~ 2 2
Nyirbdtor - 2 2
‘| PVSK 2 - 2
Bocskai BSE 2 - 2
68- Gyﬁngyﬁs i 1!5 1.5
69.|Vdc Lebvey DSK| - i & 1
Mohdcsi TE 1 - 1
Jdazdrok - 1 7
Nagymdny 6k 1 - 1
T3.|CVSE - 0s5 0.5
T4.| Paks - 025 0.25




Az 1979. évi felnétt bajnoki pontverseny

3 - - . 25, 52216% Bényéaf
meze junior 882= /ideoton
flely |Egyesiilet bajn. pajn. pont 27. |OKSE
~ 1. |TFSE - 8l. 181L.5 28. |VOSE
2s |U.Dézsa 1T 108 125 MAFC
30 Bp .Honvéd 10 1040 5 114. 5 30- TBSC
4, |[NYVSSC i 95 102 31. |Sz.Dézsa
5. |SZEOL AK 9 90 99 32. |KVSE
6. |DVTK 7 75 82 Bajai SK
T« |PMSC 14: 675 78¢5 Vasas
8. |FIC 13 65 78 35. |Pdpai Textil
9. |Gsepel 18 43 61 Vdci Hiradds
10. |Epitédk 23 35 58 37. |KsC
11. |Haladds VSE 9 44,5 53495 38. |BVSC
12. |BEAC - 49 49 Kilidn
13. |BVTC 4 41 45 Soproni SE
14, |Kun Béla SE - 43 43 41, |MOr
15. |SZMAV - 39 39 42, |MTK-VM
16. |Bp.Spartacus - 37 37 43. |Zalka
ZTE - 37 3T 44. |0lajbdnydsz
18. |DMTE 6 25 31 Bcs.ElSre
19. |Hevesi SE - 28 28 46, |H.Kossuth
20. |DKSE - 27 aTl 47. |BKV Eldre
21. |DASE - 25 g= Salg.TC
23. |Ganz Mivag - 22 22 U.PEAC
SZVSE - 22 22 51. |Bonyh&dd
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/folytatds/

1968.
1969.
1970,
1971.
1972,
1973,
1974.
1975.
1976.
1977,

Zéncov Jézsef
Kurucz Gyula
Paragi Ferenc
Simon Gyorgy
M4té Ferenc
Guldcei Péter
Birtfay Istvén
Gulyds Béla
Herédi Istvéan
Herédi Istvén

Budapesti Faipari t.
Torokszentmikldsi mgete
Budapesti 13.82z.Szakmunkdsk.

Békéscsabal 635.82z.Szakmunkkisk.

Dunaijvdrosi dr.Minnich g.
Oroshdza Téncaics M.g.
Tigzafiiredi Kossuth g.
Miskolei 100 82z.Szakmunkdsk.
Szegedi Erdészeti Szk.
Szegedi Erdészeti Szk.

Kalapdcsvetéa: /1964-ig 7.25 kg., 1966-%61 6 kg./

1852,
1953,
1954.
1955.
1956.
1957.
1958.
1959.
1964|
1966.
1968.
1969.
1970,
1971.
1972.
1973.
1974.
1975.
1976.
1977.

Fodor Gyorgy
Hrdlicseka Ldszléd
Mecseki Attila
Balogh Ferenc
Somogyi Ferenc
Eckschmidt Séndor
Szér Gyula
Perlich Richdrd
Vajda Lészlé
Gremaperger Attila
Farkas Janos
Kapusi Imre
Kapusi Imre
Kapusi Imre
Almdgi Ldszlé
Kovics Gébor
Katona Gébor
Kapuvdri Zoltédn
Nikolaugz Csaba
Németh Ldszléd

Fiileslabdahajitds:

1922,
1923,
1924.

Otpréba:

1923.
1924.

1925.°

Kuhn J3nos
Jagkievitz Istvédn
Rockenbauer Istvén

Tary Jézgef
Pary Jézgef
Pfeiffer Gyorgy

Budapesti Faipari techn.
Békéscesabai gimn.
Budapesti Dézsa gimn.
Budapesti Ve%yipari ge
Szegedl Radnoti g.
Budapesti I.Ldszl6 g.
Debreceni Téth Arpdd ge
Nyiregyhdzi Kossuth g.
Budapesti Konyves K.gs
Budapesti Petdfi S.g.
Budapesti Landler J.t.
0zdi Ip.szk.

0zdi Ip.szke.

0zdi Ip.szke.

Szegedi Rézsa F.ge.
Budapesti l.sz.Szakmunkdsk.
Budapesti Kdlcsey F.g.
Budapesti Than Szk.

Pécsi 508 @z.Szakmunkdsk.
Szombathelyi Szavdria g.

Budapesti Egyetemi kir.kat.g.
Budapesti Zrinyi g.
Budapesti Szt.Ldszld rg.

N

Budapesti Erseki kat.gimm.
Budapesti Erseki kat.gimn.
Budapesti Szt.Ldszld g.

Dr.Istenes Vilmos

Kizépioki okiatasi intézmények orszdgos atlétikai bajnokai 1922 - 1977,

56.48
60,12
60456
57.88
6212
60,08
61.58
65.68
61.70
66,02

44,25
44,12
46-21
50.04
45.41
48.79
43.41
37.89
52.18
59.70
56,04
5744
62,04
65.76
61.36
61.78
58.30
60.28
59.88
55.58

57.27
43.50
43.32

10
12
14
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pont

23



Pfeiffer Gydrgy

1927. Nemky Erné
1929. Boros Dezsd
1930. Szdsz Andor
1931. Fuszek Istvén
1932. Bach Zoltan
1933. Szabé Endre
1934, Javorkay Jézgef
1935, Vadas Istvan
1936. Vadas Istvdn
1937. Faragé Istvin
1938. Littkey Ldszlé
1939. Kardcsony Ndndor
1940, Popoviecs Gyula
1941. Rézsds Dezsd
1942. T6th Tibor
1943. Halagsgy Séndor
1947. Haldsz Istvédn
1948. Bfsze Laszlé
1949. Tikviezki Gyula
1954. Téth Istvédn
1955, Gratzl Mdtyds
1956. Bartha Taméds
1957. Sebdk Gyula
1958. Peitle Jend
1959. lMezei G&bor
1960. Németh Jézsef
1961. Tulipdn Ldszlé
1962. Kirschner Andrés
1963. Teichmann Ferené
1964. Illyés I1dszlé
1966. Horvdth Jend

Budapesti Szt.Liszld ge
Miskolei Fréter Gy.kir.kat.g.
Budapesti Szt.Ldszlé rg.
Budapesti Szt.ldszld rg.
Budapesti Bélyai redig.
Budapesti Szt.Istvan fk.
Nagykd116i redlgimn.
Nagykdrdsi ref,tanitdképzo
Szekesfehérvari fk.
Székesfehérvari fk
Miskolei Frdter Gy.kir.kat.g.
Miskolei Fréater Gy.kir.kat.g.
Mohécsi Kisfaludy g.
Pesterzeébeti Kossuth g.
Szombathelyi Feladker.
Szarvasi ev.gimn.
Pestezentlérinci g.
Ceglédi Kogsuth g.

Pipai Ref.Koll,

Budapesti testnev.szak.
Vdci Sztdron S.gimn.
Budapesti Kanddé K.gépipe.
Budapesti Kdcsey F.gimn.
Szombathelyi Mezdgazd.t.
Gyéri Révai M.g.

Budapesti Kolcsey F.gimn.
Kunszentmikldsi gimn.
Budapesti Jézsef A.gimn.
Budapesti Fdy A.g.
Budapesti Arpad gimn.

Egri Gardonyi ge.
Orogzldnyi Jézgef A.g.

100 m sikfutds:

1956. Orczifalvy Istvén
1968. Fodor Gydrgy
1969. Hack Mdrton

1971. Lépold Endre
1972. Pintér Jdzsef
1973. Gellér Ferenc
1974, Tatdr Istvédn

400 m sikfutds:

1968. Gyermathy Menyhért
1969. Sajdik Péter

1970. Sajdik Péter

1971. Hirt Mihdly

1972, Horvdth Istvédn
1973. Szecskd Jézsef
1974. PFéris Ldszlé

800 m sikfutds:

1968, Szekeres Jdnos
1969. Németh Péter
1970. TFekete Jdnos
1971. Péley Ivén
1972, Horvdth Istvén

1000 m sikfutdss
1956. Szentivdnyi Gergely

1500 m sikfutds:

1973, Perlaki Jénos
1974. Vunyi Lajos

80 m gatfutds:
1956, Varadi Attila

Megjelenik havonta. - Szerkeszt8ség: |143 Budapest Dézsa Gysrgy Gt 1-3.

II. korcgoport /15-16 évesek/

Budapesti I.Istvdn gimn.
Budapesti Vordsmarty gimne
Szolnoki Verseghy gimn.
Mohdcgi Kisfaludy gimn.
Miskolei Fdldes F.ge.

GySri Révai M.gimn.

Budapesti 34. 8z. Szakmunkdsképz8

Budapesti Bezerédi gimn.
Kecskeméti Katona J.gimn.
Kecskeméti Katona J.gimn.
Kaposvdri 504 sz.Szakmunkdsk.
Veszprémi Vegyip.Techn.

Egri Ipari szakkdzép.
Hédmezlvdgdrhelyi Vandl Szk.

-~

Budapesti 7.82z.5zakmunkdsk,.
Gy6ri Kazinczy gimne.
Dunaijvdrosi dr.Minnich g.
Pécei Nagy Lajos g.
Veszprémi Vegyip.techn.

Budapesti Jézsef A.g.

Bajai III.Béla gimn,.
Debreceni EpitdipeSzke.

Budapesti I.Istvdn g.

i

‘pont

11 pont -

pont

2531 pont
2744 pont
2695 pont
2791 pont

pont

2807 pont

pont
pont
pont
pont
pont
pont
pont
pont
pont
pont

2650 pont

pont
pont
pont

2261 pont

pont

2934 pont

pont

1961 pont

pont

2372 pont

pont

2672 pont
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KONYV

Fejes Zoltan : Korszerii edzés az atlétikdban

A magyar sport €vkonyve 1977

Sportolék mindsitési szabélyzata OTSH

Dr. Szécsényi - Molnér : Edzéstervezés OTSH
Tervezési és gazdilkoddsi utmutaté OTSH

TF. Vilogatott cikkek : Az ers fejlesztése

TF. Valogatott cikkek : Rekre4ci6é, szabadidG- sport

JELVENY , EMBLEMA

MASz jelvény, MASz jubileumi jelvény
MASz embléma

*

Megrendelhetdk és megvasarolhatok ;

Sportpropaganda Villalat Terjesztési Iroda és Bolt
1061 Budapest, Népkﬁzté.rsaség utja 6.

Levélcim: Budapest, Postafiok 66,
1366

1978
1978
1978
1979
1978
1977
1977

69, -
22,50
7,50
9=
g1, -

14,50

10, -
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harmadik évtizede a testnevelési és sportmozgalom szolgilatdban

A SPORTPROPAGANDA VALLALAT

® SPORT KIADVANYOK, NYOMTATVANYOK, ZASZLOK

Budapest, VI. NépkOztarsasig u. 6. sz. alatt.
124-234
123-974

® IMPORT SrORTFELSZERELESEK

Budapest, V. Kecskeméti u. 11. szam alatti boltban
186-931

® ERMEK, JELVENYEK

Budapest, VI. Népkoztdrsasiag u. 38. sz. alatti iizletben
325-530
325-738

® SPORTFILMEK KESZITESE £ES KOLCSONZESE

Budapest, XIII. Margitsziget, Hajos Alfréd sétany
319-951

mindezt a Sportpropaganda Villa lattol, a testnevelési
és sportmozgalom célkitiizéseinek elGsegitése és népszeriisitése

érdekében,




