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így törünk győzelmekre és csúcsokra
I I I .  r é 3 Z  

C s a p a tta k t ik a
C sapatversenyeken , v á lo g a to t t  v iad a lo k o n , s ő t a k á r  az O lim pia i Já tékokon  i s  k é t vagy 

három azonos színekben  v ersenyző  fu tó  e g y ü tte se n  h a rc o lh a t  a győze lem ért és a p o n to k é r t .  
I ly e n  t a k t i k á t  te rm é sz e te se n  akkor te rv e z n e k , ha a c sa p a t végeredm ényét, te h á t  az e g y e s ü le t ,  
vagy az o rszág  é rd ek é t az eg y én i érdekek f ö lé  h e ly e z ik .  A c s a p a t ta k t ik a  ö n z e tle n s é g e t és 
e g y ü tte s  f e le lő s s é g e t  k ív á n , m ivel a  gyengébb fu tóknak  f e l  k e l l  á ld o zn iu k  magukat a c sa p a t 
leg jo b b  fu tó in a k  érdekében . Ugyanakkor a  gyengébb fu tó k n ak  i s  a le h e tő  legm agasabb p o n tsz á ­
mú h e ly e z é s re  k e l l  tö re k e d n iü k .

A c s a p a tta k t ik á b a n  i s  .érvényes m indaz, ami az egyén i ta k t ik á b a n .  A c s a p a t ta k t ik a  azon­
ban b o n y o lu lta b b , te rv e z é s e  még tö b b  t a p a s z t a l a to t  k ív á n ? mint az egyén i ta k t ik á é .  A ^csa- 
p a tsz e lle m  k ia la k í tá s á b a n  és a c s a p a t ta k t ik a  m egtervezésében  ig e n  nagy az edző f e le lő s s é g e .

Két-három  fu tó  e s e té n  a le g t ip ik u s a b b  együttm űködés és c s a p a t ta k t ik a  az u .n .  v á l t o t t  
v e z e té s . A kezdem ényezést a v á l t o t t  v e z e té s s e l  igyekeznek  már k e z d e t tő l  fogva m egragadni.
Â v e z e té s  m egcseré lésének  a h e ly e , vagy h e ly e i  és a  fennmaradó iram  e lő re  p o n to san  m egter­
vezendő, h aso n ló an  az i s ,  hogy m eddiş f o l y t a t j á k  a v á l t o t t  v e z e t é s t ,  v ag y is  hogy a fu tó k  
h o l kapcso lnak  " ü re s b e " . Á tv e z e té s t á l ta lá b a n  éppen a  kanyarok k ez d e té n  v á l t j á k .  A "húzó" 
v á l tá s a k o r  az a d d ig i v e z e tő  jo b b ra  húzódik  a n n y ira ,  hogy a m ögötte f u tó  b e lü l r ő l  fu th a s so n  
az  é l r e .

1. Az u to ls ó  k ö r k ez d e tek o r az e lső  c sa p a t m ásodik leg jo b b  f u tó j a  ©  v e z e t .  2 . A ve­
ze t e s - v a l ta s k o r  a  leg jo b b  fu tó  / 0 /  b e lü l r ő l  á tv e s z i  a v e z e té s t .  3 . A kanyarban szo ro sa n  a 
b e lső  szeg é ly  m e l le t t  fu tn a k . 4 . A tú l s ó  egyenes k ez d e te k o r " é k " - e t  a la k í ta n a k  k i .  5. Még 
az u to ls ó  k anyar e l ő t t  a c sap a t le g jo b b  f u tó j a  egyre e lő b b re  h ú z , e g y id e jű le g  a k é t ember 
a lk o t t a  éke é s z re v é t le n ü l  c sö k k e n ti az ira m o t. 6 T A kanyarban az é le n  fu tó  m eg lep e té ssze rű en  
h a j r á z n i  kezd.

Különösen a 800-1500 m-es táv o n  k e l l  az egyenesekben a h á tu l  fu tó n ak  a v ez e tő  jobb 
v á l l a  mögé h e ly e z k e d n ie . Ha harm adik f u tó j a  i s  van a c sa p a tn ak , ak k o r n ek i i s  fe rd é n  a máso­
d ik  fu tó  h á ta  mögé k e l l  h ú zó d n ia . így az egyenesekben egy nehezen e lő z h e tő  " é k " - e t ,  vagy 
"h ó ek é" -t a lk o tn a k .

A v erseny  döntő szakaszának k ö z e le d te k o r , á l ta lá b a n  az u to ls ó  kanyar k e z d e te k o r , a 
leg jo b b  f u tó t  b e l ü l r ő l  az  é l r e  k e l l  hagyni m enni. A csap a t gyengébb ta g ja in a k  k é p e ssé g e ik ­
nek m eg fe le lő en ^"ek év e l"  k e l l  b iz to s í ta n iu k  az így. l é t r e j ö t t  p o z ic ió t .  A h á tu l  fu tó k  a h e ly ­
ze tn ek  m eg fe le lő en  é s z re v é tle n ü l  l a s s í t j á k  az iram ot,- így az é le n  fu tó  " ti to k b a n "  két-három  
m éteres e lő n y re  te h e t  s z e r t ,  am it e s e t l e g  m eg lep e té sszerű en  már a kanyarban h a jr á k é n t  f o ly ­
t a t h a t .  Nemzetközi v á lo g a to t t  v ersenyeken  a magyarok és a svédek e z z e l  a t a k t ik á v a l  több  
ízb en  i s  leg y ő z té k  a jó fo rm á b a n  lév ő  f in n e k e t a 800-5000 m-es táv o k o n . A norvég s íz ő k  meg­
lep ő  s ik e r r e l  a lk a lm az ták  e z t  a  t a k t i k á t  a s a lp a u s s e lk ä i  / a  d é l - f in n o r s z á g i  L a h ti  környékén 
e l t e r ü lő  dom bvidék/ 50 km-es s ík fu tá s á b a n  1971-ben, am ikor e lső  íz b e n  ren d ez ték  úgy a v e r ­
se n y t, hogy m indenkit e g y sz e rre  i n d í to t t a k .



A hosszabb távokon , mint p l .  az 5000 és a 10.000 m, jobb leh e tő sé g e k  adódnak a  gyen­
gébb fu tó k  m eg se g íté sé re , a k á r  h ú zá s , a k á r^ s z ó b e li  ö sz tö n zés  ré v é n . A c s a p a t ta k t ik a  fo  c é l ­
ja  mijjdig a  leg jo b b  ember győzelem re s e g í té s e .  Ehhez apró  z a v a rk e lté se k e t  i s  s e g í ts é g ü l  l e ­
h e t h ív n i .  P é ld áu l a második leg jo b b  ember magára v á l l a l j a  a leg jo b b  fu tó  s z e re p e t ,  vagy ha 
a leg jo b b  s a j á t  fu tó  a gyors h a j r á  emberek,^ v i s s z a f o g ja  a több iek  ira m á t.  A seg ítő n ek  k iv á ­
l a s z t o t t  fu th a t  re n d k ív ü l v á l ta k o z ó ■seb e ssé g g e l i s ,  m egpróbálva így  ö ssz e z a v a rn i a  v e s z é ly e ­
sebb e l le n f e le k  r i tm u s á t .

A csapatb a jn o k ság o k  e se té n  a fu tó k k a l még a v erseny  e l ő t t  t i s z t á z n i  k e l l  az  á l ta lá n o s  
p o n th e ly z e te t  s m indenkinek meg k e l l  a d n i, hogy m ilyen  h e ly e z é s re  tö re k e d jé k . A v ersen y  a -  
l a t t  a fu tóknak  nem csak az e l l e n f e l e i k ,  hanem a c s a p a t tá r s a k  h e ly e z é s e i t  i s  számon k e l l  
t a r ta n iu k ,  készen  a r r a ,  hogy a gyengébbeket a le h e tő sé g  s z e r in t  s e g í ts é k .

A csap a t ta k t ik á b a n  i s  a le g jo b b  a m eg lep e té s i t a k t ik a .
Néhány p é ld a  a c s a p a t ta k t ik á r a
1957-ben H e ls in k ib e n , a finn -m agyar nem zetközi v á lo g a to t t  versenyeken  a  s z o k á s tó l  e l ­

té rő  f u t á s r a  k e r ü l t  s o r .  F in n o rszág o t O lav i S a ls o la  és O lav i S alonen , az 1500 m-es v i l á g ­
csú cso t egy h é t t e l  a z e lő t t  megdöntő k e t tő s  k é p v is e l te .  A magyar s z ín e k e t R ózsavö lgy i I s tv á n  
és Kovács L ajos v é d te .  A magyarok fo rm á já ró l sen k i sem a d o t t  le  r i a s z tó  j e l z é s t .  R ózsavöl­
g y i 1000, 1500 és 5000 m-es v i lá g c s ú c s a i  1955-56-bó l v a ló k  v o l ta k .

A f in n  v i lá g c s ú c s ta r tó k ,  akárcsak  a magyarok, a h a jrá ju k b a n  b íz ta k .  így  a r a j t  u tá n  
senk i sem a k a r t  az é l r e  menni. Az e lső  néhány, a szó szo ro s é rte lm éb en  sé ta tem p ó v a l m eg te tt 
m éter u tá n ,  R ózsavölgyi h i r t e l e n  az é l r e  rö p p en t és e g y ú t ta l  m integy 10 m éteres e lő n y re  
t e t t  s z e r t .  Már ennek a k e z d e ti  e r ő t e l j e s  n e k ile n d ü lé sn e k  meg k e l l e t t  v o ln a  m u ta tn ia , hegy 
R ózsavö lgy it nem le h e t  majd egykönnyen le h e n g e re ln i  a f in is b e n ;  A fin n ek  azonban a szö k e­
vény u tán  n ö v e lték  az ira m o t. A c é l t ó l  270 m éterre  R ózsavölgyi ragyogó h a jrá b a  f o g o t t ,  a 
m ieink e r e je  és g y o rsaság a  ehhez kevésnek b iz o n y u lt .

Az eredmény: 1. R ózsavölgyi I s tv á n  3 :5 1 .2
2. O lav i S a ls o la  3 :5 2 .2
3. O lav i S alonen 3 :5 2 .5
4. Kovács L ajos 3 :5 3 .0

Az idők i s  tü k rö z ik , hogy k im ondottan  t a k t i k a i  f u t á s r ó l  v o l t  s z ó . A fin n ek  á l t a l  t a r ­
t o t t  ak k o ri v i lá g c s ú c s  3 :4 0 .2  v o l t .

Másnap a 800 m éteren az 1500 m éteren tö r té n te k b ő l  oku lt f in n ek  már so k k a l b á trab b ak  
v o l ta k .  Kakko fü rg én  v e z e t te  az e lső  k ö r t  és  v ég ü l O lav i V u o riso la  n y e rte  a tá v o t l :4 9 « 4 -e s  
id ő v e l .  R ózsavö lgy i, a k i  már a v á lo g a to t t  v ia d a l  e l ő t t  gyengének b é ly eg e z te  meg fo rm á já t ,  
ez alkalom m al harm adik l e t t ,  leg in k áb b  Jorma Kakko kemény húzása  m ia t t .

M ily en ^ tak tik áv a l gy ő zh e ttek  v o ln a  a f in n e k  az 1500 m-en i s  ? M iután R ózsavölgyi már 
a futam  e le jé n  k i j á t s z o t t a  k á r ty á j á t ,  a gyors h a j r á t ,  leh en g e rlé sén e k  módszere az  l e h e t e t t  
v o ln a , hogy az e lső  k é t k ö r v ég ig ü g e té se  u tá n  az 1500-a t 800 m-es f u tá s s á  k e l l e t t  v o ln a  
v á l t o z t a t n i :  v á l t o t t  v e z e té s s e l  m eg lep e té sszerű en  k é tk ö rö s  h a j r á r a  in d u ln i .  Ez b iz to s a n  
e lv e t t e  v o ln a  a közepes form ában lev ő  R ózsavölgyi k e d v é t.

De m ivel nem így  t ö r t é n t , ^Rózsavölgyi ragyogóan u r a l t a  a számot e l e j é t ő l  a  v ég é ig , 
annak e l le n é r e ,  hogy k é t v i lá g c s ú c s ta r tó  e l l e n  f u t o t t .  Egész idő  a l a t t  kezében t a r t o t t a  a 
kezdem ényezést, úgy te t t j ,  ahogy e lh a tá r o z ta  é s  r á k é n y s z e r i te t te ~ a  tö b b ie k re  a s a j á t  szán­
d é k a i t .  Ebben r e j l e t t  győzelmének a t i t k a .

A m ieink azonban a h e ly e t t ,  hogy ők i s  rö g tö n  a k tiv a n  magukhoz ra g a d tá k  v o ln a  a kezde­
m ényezést, S a ls o la  u tóbb  t e t t  k i j e l e n t é s e  s z e r in t  úgy d ö n tö t te k , hogy e lő s z ö r  várnak  és 
m egnézik, hogy mi a magyarok szándéka és a z u tá n  a s z e r in t  fu tn a k . E zzel a m ego ldással a szá ­
mot már a r a j t n á l  e lv e s z t e t té k .

A ^csap a ttak tik án ak  i s  az e l le n f e le k  és a maguk e sé ly e in e k  a pon tos a n a l iz á lá s á n ,  az 
a k t iv i tá s o n ,  a m eg lepetésen  és a kezdeményezés bármely módon tö r té n ő  m egragadásán k e l l  a -  
la p u ln ia .  Amikor k é t ,  vagy három összedolgozó  f u tó r ó l  van szó , a kezdeményezés á l ta lá b a n  
m indig m egkaparin tható .-

Az 1966-os b u a d p e s ti  EB v ersen y ek  3000 m-es a k a d á ly fu tá s a  k iv á ló  p é ld á ja  annak, hogy 
m iként tud  k é t fu tó  jó  e g y ü tte s  munkája még a k r i t i k u s  h e ly ze tek b en  i s  s e g í t e n i .

Gaston R o e la n ts , a k i  1961- t ő l  kezdődően u r a l t a  az a k a d á ly fu tá s t , úgy h a tá r o z o t t ,  hogy 
Budapesten n ag y jáb ó l ugyanazt a t a k t i k á t  fo g ja  a lk a lm az n i, am ivel a to k ió i  o lim p ián  n y e r t .
Az e lső  k ilo m é te r  u tá n  /2 :5 0 .9 /  10 m é te r re l  v e z e t e t t .  A tá v  f e lé n é l  roham kört k e z d e tt  és a 
második k ilo m é te rn é l / 5 :4 1 .8 /  kb. 30 m é te r re l  j á r t  e lő b b re . Mögötte az a k a d á ly fu tá s  s z o v je t  
b a jn o k a i, Kudinszici ás K urjan l ih e g te k ,  ak ik  nem v o lta k  egykönnyen k ifá ra sz th a to k .^ F o ly a m a ­
to s  v á l t á s s a l  s e g í t e t t é k  egym ást, m egpróbálták  Gaston e lő n y é t még éppen e lv i s e lh e tő  s z in te n  
t a r t a n i .  A b e fe je z é s  e l ő t t  k é t k ö r r e l  a v ö rö sin g esek  nagyon komoly ü ldözésbe fo g ta k .^ R o e la n ts  
ig  a tá v o lsá g  ö s sz e z su g o ro d o tt, de előnye a csengő m eg szó la lá sak o r még elegendőnek t ű n t .
A szo v je te k  e g y ü tte s  e r ő s í t é s e  csalt fo k o z ó d o tt.  A c é l t ó l  200 m éte rre  az u to ls ó  t a r t a l é k a i ­
k a t i s  bedobtak . Mikor R o elan ts  az u to ls ó  v iz e sá ro k b ó l k i j ö t t ,  lé p te k  rá  a v ö rö s in g esek  az 
ak a d á ly ra . A cé legyenesben  a s z o v je t  versenyzők v á l t o t t  v e z e té se  m eghozta a gyüm ölcsét. Az 
eredmény: 1. V ik to r  K udinszki 8 :2 0 .0

2. A n a to li j  K urjan  8 :2 8 .6
3 . Gaston Roelands 8V28.8

K udinszki u to ls ó  köre 62 .4  mp-es v o l t ,  ami az ö t ak a d á ly t figyelem be véve , ig e n  jónak  
sz-5' í t .  Az u to ls ó  200 m étert 30 .8  a l a t t  t e t t e  meg.
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F e d e ttp á ly á s  ta k t ik a
A f e d e t tp á ly á s  t a k t ik a  ugyanazokat az e lv e k e t k ö v e t i ,  m int a s z a b a d té r i  v e rsen y ek . 

M ivel a f e d e t tp á ly á s  v erseny  so k k a l rö v id eb b , á l ta lá b a n  csak I 50- I 6O m-es pályákon__zajlik , 
a t a k t ik a  m egterem tése még nagyobb p o n to sság o t k ö v e te l .  E lő re  k e l l  t i s z t á z n i  a k ö rö k  -  és 
m in d en ek e lő tt -  a  cé leg y en es h o s s z á t ,  v a lam in t a versenyzők  lé ts z á m á t.  M inél rö v id eb b  a_ 
v e rse n y tá v  és m inél több a v e rsen y ző , an n á l fo n to sab b  már a k e z d e t tő l  fogva az e l r e  á l l n i ,  
v e z e té s re  tö re k e d n i ,  vagy leg a lá b b  a  második h e ly e t  b i z t o s í t a n i .

Az é le s  kanyarok le c s ö k k e n tik  az é le n  fu tó  ira m á t,  am it az egyenesbe érve a^versenyző  
azonnal s z in te  ö sz tö n ö sen  n ö v e l. A második fu tó  egy k i c s i t  'e lőbb v esz  le  az ira m b ó l, a h a r ­
madik még e lő b b , s t b .  Ugyanaz v o n a tk o z ik  a k an y ar u tá n i  iram fo k o z ásra . A negyedik  és ö tö d ik  
h e ly en  fu tó k  már je le n tő s e n  nagyobb g y o r s í t á s r a  k é n y sz e rü ln ek , ha  nem akarnak lem arad n i. 
S zoros sorban  f u tv a ,  kü lönösen  a n eg y e d ik -ö tö d ik  h e ly tő l  szenvednek e t t ő l  a minden k anyar­
ban ism étlő d ő  " h a rm ó n ik azá s tó l" . Ez i s  in d o k o lja ,  hogy f e d e t t ş â ly â n  érdemes h a r c o ln i  a v e ­
z e t é s é r t .  Ennek f e l t é t e l e  az e rő s  iram hoz v a ló  hozzászokás -  már a f e lk é s z ü lé s  id e je  a l a t t .

M ivel az egyenesek rö v id e k , az ezek e le jé n  tö r té n ő  e lő z é se k  le szn ek  a s ik e re s e k .  E zé rt 
már a kanyar végen k é s z ü lj  f e l  az e lő z é s r e ,  növeld  az iram ot é s^a  k an y a rb ó l k i f u tv a ,  le n ­
d ü le te s e n  fu sd  a z -e g y e n e s t. Húzódj időben o ld a l r a .  A megelőzendő f u tó t  a jobb  v á l l a ^ f e l ő l ,  
a le h e tő  le g k ö z e le b b rő l e lő z d . E lőzésed^ iram a nagy m értékben függ a t t ó l ,  hogy h o z z á é r té s s e l  
h aszn á lo d  k i  a k an y ar h a j l a t á t  a seb esség  fo k o z á sá ra .

V égeze tü l a n y e r é s ta k t ik á t  a következő három szóban fo g la lh a t ju k  ö ssz e : 
kezdeményezés -  m eg lepe tés -  t a k t i k a i  ed z és .

I I .  ré sz
C sú c s ta k tik a

Amikor egv fu tó  úgy t a l á l í a .  hogy a le h e tő  leg jo b b  eredmény e lé r é s e  a le g fo n to sa b b ’," a 
c sú c s ta k tik á h o z  fo lyam odik . Ez a t a k t ik a  k e rü l  a lk a lm a z á s ra  ak k o r, ha p l .  egy a d o t t  s z in te t  
k e l l  e l é r n i  az o lim p ia i^  vagy az o rszág o s v á lo g a to t tb a  v a ló  b e k e rü lé sh e z . Az e g y é n i-c sú c s  
m e g ja v ítá sa , vagy egy más le h e tő  le g jo b b  eredm ény, p l .  egy le h e tő  leg jo b b  h e ly e z é s  e lé r é s e ,  
m indig fo n to s  c é l  akk o r, ha n y ilv á n v a ló  tú le r ő  e l l e n  szükséges h a rcb a  b o c sá tk o z n i. Akkor i s  
a c s ú c s ta k tik a  a h e ly e s  küzdőmód, ha nem ism e re te s  az e l l e n f e le k  k ép esség e , tö re k v é se  és 
t a k t i k á j a .

A győzelm i t a k t ik a  m eg te rv ezésén é l az e l l e n f e l e k e t  és le h e ts é g e s  ta k t ik á ju k a t  gondosan 
k e l l  figyelem be v e n n i. A c s ú c s ta k tik a  s a j á t ,  ö n á lló  fu tá s o n  a la p s z ik .  Amíg a győzelm i t a k t i ­
kában leg in k áb b  a h a^ rá  s e g í ts é g é v e l  ig y e k szü n k ^ cé lt e l é r n i ,  ad d ig  a c s ú c s ta k t ik a  s ik e re  he­
ly e s  ira m b e o sz tá s t k ív á n , ső t a k e z d e t i  irammenés a k á r  egészen  e l  i s  m aradhat.

A c sú c s ta k tik á b a n  nagyon nagy f ig y e lm e t k e l l  s z e n te ln i  a p i l l a n a tn y i  form ának, a  l e ­
h e ts é g e s  h ú z á s i se g ítsé g n e k  és a k ü lső  körülm ényeknek, m int a  p á ly a  á l l a p o ta  és az  id ő já r á s .  
Igyekezz m egtudni a v á rh a tó  i d ő j á r á s t  i s .  Nemigen é r i  meg különösebb c s ú c s k ís é r le te k e t  ak­
k o r te rv e z n i ,  ha már e lő r e  tu d ju k , hogy esőben és sz é lb e n , vagy rekkenő hőségben, vagy puha 
p á ly án  k e l l  f u t n i .

*A c s ú c s ta k tik a  eredm ényes v é g re h a j tá s a  m in d en ek e lő tt pon tos iram é rzék e t t é t e l e z  f e l .
A körök e rő s sé g é t m indenfé le  körülmények k ö z ö t t ,  l e h e tő le g  0 .2  -  0 .5  mp-es p o n to sság g a l 
k e l l  tu d n i e l l á t n i .  E zé rt nagyon sok , id ő m éré sse l eg y b ek ö tö tt tem pó-, v ag y is  ira m g y á k o rla to t 
k e l l  v ég e z n i. Paavo Nurmi és az ó ra  annak ie d jé n  a fu tó p á ly á k  megbámult és c s o d á lt  d u ó ja  
v o l t .

A c s ú c s k ís é r le te k  iram b e o sz tá sa  ’ >

Az e g y e n le te s  iram
Á lta lá n o s  vélem ény, hogy e g y e n le te s  iram m al le h e t  a leg jo b b  eredm ényeket e l é r n i .  I -  

ly en  h e ly z e t azonban csak  e lm é le t i l e g  le h e ts é g e s .  Ism ert u g y a n is , hogy a fu tó se b e s sé g  a fo ­
lyam atos g y o rs í tá s o k  és l a s s í t á s o k  m ia tt  e r ő te l je s e n  v á l ta k o z ik .  Ez több e n e rg iá t  fo g y a s z t ,  
m int a seb esség  e g y e n le te s  t a r t á s a .  M inél nagyobb az iram g y o rsaság , a n n á l nagyobb e n e rg iá t  
ig en y e ln ek  az eg y en érték ű  sebe s ség v á lt-o z ta t ások .

Ha 9 m/mp-es seb e ssé g g e l fu tu n k  /e z  100 m-en 11 mp-nek f e l e l  m eg/, a k a ló r ia sz ü k s é g ­
l e t  a nyugalm i h e ly ze th ez  kepe'st -  Prokop s z e r in t  -  2 5 0 -sz e re sé re  em elked ik . Ha a s e b e s sé ­
g e t 11 m/mp-re em eljük , a k a ló r ia ig é n y  kereken  3 5 0 -sz e re só re  nő.

Ha aerob  körülmények k ö z ö tt fu tu n k , v a g y is  a seb esség  k is e b b , m int 4 * 5 - 5  m/mp, az 
e n e rg ia fe lh a s z n á lá s  egyenesen arányos a fu tá s  sebességének  a  harm adik h a tv án y á v a l.'A n ae ro b  
körülmények k ö z ö tt az e n e rg ia fe lh a s z n á lá s  a rán y a  a fu tó se b e s sé g  ö tö d ik  h a tv án y á ig  em elked­
h e t .  így  p l .  a v á g ta fu tá s b a n , ha v a la k i  a 100 m-es i d e j é t  11 m p-rő l 1 0 .9 - re  a k a r ja  j a v í t a n i ,  
vagyos 1 % -kal, e n e rg ia fe lh a s z n á lá s á t  5 %-kal k e l l  n ö v e ln ie . Ha a 11 mp-es ember 10 mp-re 
a k a r ja  j a v í t a n i  i d e j e t ,  v ag y is  10 % -k a lţ e n e rg ia fe lh a s z n á lá s á n a k  60 %-os em elésére  k e l l  ké­
pesnek le n n ie .  H asonlóan, ha egy v ág tázó  5 %-kal a k a r ja  c sö k k e n te n i az ira m á t,  p l  11 m p -rő l 
1 1 .6 - ra ,  az e n e rg ia fe lh a s z n á lá s b a n  tö b b , m int 20 %-os m e g ta k a r í tá s t  eredm ényez.

A f e n t i  p é ld á k b ó l k id e r ü l ,  hogy ha nagy s e b e s sé g g e l, anaerob  körülmények k ö z ö tt fu tu n k , 
ak k o r az iram  n ö v e lé se  re n d k ív ü l m e g e rő lte tő , ugyanakkor az iram  csö k k e n té sév e l e r ő i  l e h e t '  
m e g ta k a r í ta n i .

Az a belénk  rö g z ő d ö tt vélemény p é ld á u l ,  hogy a közép- és rö v id táv o k o n  az iram  le g k i ­
sebb v á l to z á s a  i s  nagyban r o n t j a  az eredm ényt, nem á l l j a  meg a  h e ly é t .  Ha egy tá v  e ls ő  f e ­
léb en  az á t la g s e b e s s é g n é l  1 % -kal gyorsabban  fu tu n k , a  m ásodik fe lé b e n  ped ig  1 % -kal la s s a b ­
ban, a t e l j e s  e n e rg ia fo g y a s z tá s t  ez csak 3 század  sz á z a lé k k a l n ö v e li  meg s i ly e n  k is  k ü lönb­
ségnek a f u tá s  gazd aság o sság ára  semmi k á ro s  h a tá s a  n in c s .  A 10.000 m-es fu tá sb a n  ez az  1 %
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kb . 18 m p-cel gyorsabb e ls ő ,  vagy második f é l t á v id ő t  j e l e n t .  Tuokko s z e r i n t ,  csak ha a s e ­
b e ssé g v á lto z á s  a 2 ÿS-ot m eghaladja -  ez a sebességnek  kb 1 /2  ré s z é v e l  v a ló  n ö v e lé sé t j e l e n ­
t i  -  kezd ez t ú l  nagy e n e rg ia fo g y a s z tá s s a l  j á r n i .

3gy jó  eredm ényre v a ló  tö re k v é sk o r  te rm é sz e te se n  célunk  le h e t  az e g y e n le te s  iram .
Szem e l ő t t  k e l l  azonban t a r t a n i ,  hogy az ember nem holm i g é p e z e t, hogg m echanikusan, á lv e r ­
seny tü lek ed é se  közben á l l í t s a  be és t a r t s a  ugyanazt a seb e ssé g e t a tá v  e l e j é t ő l  a v é g é ig .

Az eg y e n le te s  iram  különben i s  nagyon r e l a t í v  fogalom . Függ a t t ó l  -  többek k ö z ö tt - ,  
hogy a sebesség  v á l to z á s á t  a tá v  fe lé b e n  k ilo m é te re n k é n t, kö rönkén t, vagy le h e tő sé g  s z e r in t  
200, vagy 100 m éterenként v iz s g á l ju k .  A 400 m-es k ö rid ő k  p é ld á u l gyakran  nagyon i s  egyen le­
te sn ek  lá ts z a n a k , de ha az id ő t  100 m é te re n k é n t^ v iz sg á lju k ,, minden körben j e le n tő s  seb e ssé g ­
in g ad o záso k at é s z le lh e tü n k  a p i l l a n a tn y i  b e le e rő s ité se k ,^  fék ezé sek , e lő z é se k , s t b .  b eh a tá sa  
k ö v e tk ez téb en . Az e g y e n le te s  iram  fogalm át a j e l e n l e g in é l  pontosabban k e l le n e  m eghatá rozn i, 
p é ld á u l a leggyorsabb  és le g la s sa b b  k ö r kü lönbségekén t m ásodpercben, vagy száza lék b an  k i f e ­
je z v e . ,

Az e g y e n le te s  iram  e g y á lta lá n  nem n é lk ü lö z h e te t le n  f e l t é t e l e  a v ilág csú cso k n ak  és a 
jó  eredm ényeknek. A bszolút e g y e n le te s  f u tá s  még csak  nem i s  l é t e z ik  a  v a ló ság b an . Még a t e l ­
je s  irammal f u t o t t  rö v id táv o k o n  sem, mint e z t  az 5 és 10 m-es közökben v é g z e tt  s e b e s sé g v iz s ­
g á la to k  m u ta ttá k .

T alán  Ron C larke f u th a to t t  v o ln a  egy v i lá g c s ú c s o t  e g y e n le te s  iram m al. Az a u s z t r á l i a i  
P erth b eh , 1964-ben, Ron egy 2 m érfö ld es  versenynek  mind a 8 k ö ré t 0 .6  m ásodperces p o n to sság ­
g a l  f u t o t t a .  Az egyes kö rid ő k  66 .6  é s  67 mp k ö zö tt v á l ta k o z ta k .  A végeredmény azonban csak 
8 :5 5 .0  v o l t ,  v ag y is  tö b b , mint f é l  p e rc c e l  ro sszab b  Ron c sú c sá n á l.

E g y en le te s  seb e ssé g g e l n y ilv á n  egy m eg fe le lő , harm onikus iram  e s e té n  könnyű f u t n i ,  
v isz o n t ha k ép esség ein k  f e ls ő  h a tá rá n  szágu ldunk , az e g y e n le te s  iram  már nem i ly e n  eg y sze rű .

Ron C la rk e -o t m indig egy e g y e n le te s  irammal gö rd ü lő  körözőgépként t a r t o t t á k  számon. 
Amikor 1963-ban H elbourne-bah  6 m érfö ld es  és 10.000 m -e s 'v ilá g c s ú c s á t  /2 7 :1 7 .8  és 2 8 :1 5 .6 / 
f u t o t t a ,  C larke leggyorsabb  és la g la s sú b b  körének a különbsége m integy 12 mp-nem b iz o n y u l t .

Többek k ö zö tt i ly e n  iram b eo sz tású  k é rd é se k rő l i s  b esz é lg e ttem  Jürgen  H aaséval, a H el- 
s i n k i - i  1971-es a t l é t i k a i  EB v e rse n y e i közben. A tú l z o t ta n  e g y e n le te s  iram ot ő nem t a r t o t t a  
a c s ú c s ta k tik a  leg jo b b  módjának -  kü lönösen  a hosszabb távokon -  a m onotonsága á l t a l  könnyen 
e lő id é z e t t  l e l k i  z s ib b ad ás m ia t t .

Az e g y e n le te s  iram  v a l ó s í t j a  meg a gazdaságos ira m b e o sz tá s t .  E g y en le te s  iram  szükséges 
a c s ú c s k is á r le te k  bizonyos sza k asza ib a n , kü lönösen  a tá v  középső ré s z é n , de e l e j é t ő l  a végé­
ig  még e g y e tle n  egy v i lá g c s ú c s o t  sem f u t o t t a k  s a lig h a ^ fo g n a k . Egy o ly an  f u t ó j  a k i  nem képes 
az iram ot v á l t o z t a t g a t n i ,  n a p ja in k  v e rse n y e in  sem a c s ú c s k ís é r le te k ,  sem a  győzelmek te ré n  
nem szám íth a t sok s i k e r r e .  E rre  a k é rd é s re  k is s é  később még v is s z a té rü n k .

M elyik a táv  leggyorsabb  f e le  ?
A N o b e l-d íja s  A .V .H ill p ro fe s s z o r ,  v i lá g h í r ű  ango l f iz io ló g u s  még 1925-ben k i f e j t e t ­

te  e lm e le te t  a fu to c su esokhoz szükséges e g y e n le te s  iram  e lő n y e i r ő l .  Véleményét azok a k í ­
s é r le te k  tá m a sz to tta k  a l a ,  amelyek s z e r in t  a fu tó se b e s sé g  n ö v e lése  az ox igén igény  e r ő t e l j e s  
növekedesevel j á r ,  ami egyenes arányban  á l l  a f u tá s  sebességének  a  n é g y z e té v e l. H i l l  sze ­
r i n t ,  az á t la g s e b e s s e g e t  meghaladó f u tá s  több e n e rg iá t  fo g y a s z t,  m int am it ugyanazon az 
u tó n , az á t la g s e b e s s é g n é l  ugyananny iva l k iseb b  seb e ssé g g e l h a lad v a  m e g tak a ríth a tu n k .

Síd Robinson am erik a i f iz io ló g u s  v o lt  az e l s ő ,  a k i H i l l  n é z e té tő l  e l t é r ő  vélem ényt 
mert k i f e j t e n i .  Robinson az 1950-es évek e le jé n  v é g z e tt  la b o ra tó r iu m i k í s é r l e t e i  a la p já n  
annak a velem ényenek a d o t t  h an g o t, hogy a  leg jo b b  eredm ényt nem az e g y e n le te s  se b e ssé g g e l 
é r jü k  e l ,  hanem akkor, ha a tá v  m ásodik fe lé b e n  k is s é  gyorsabban fu tu n k , mint az e lső b e n .

, Robinson 'e z e k rő l az ira m b e o sz tá s i k í s é r l e t e k r ő l  1956-ban, a Nemzetközi A t l é t i k a i  Szö­
v e tsé g  e ls ő  k o n g resszu sán  t a r t o t t  e lő ad ásán  szám ölt be a K a l i f o r n ia i  Egyetemen, B erk e ley - 
ben.

Érdekes fu tó s z a la g  k í s é r l e t e k e t  v é g z e t t .  Ezek so rán  egy jó  k o n d íc ióban  lév ő  fu tó  2 
perc  35 m ásodpercig f u t o t t ,  míg magát k im erü ltn ek  nem é r e z te .  Sebessége ó rá n k é n ti  14 mér­
fö ld e s  v o l t  / 6 .3  m/mp/. A fu tó  o x ig én szü k sé g le te  az e ls ő  percben 8 l i t e r ,  a  m ásodikban 7 .5 , 
a harm adikban 12 .2  /7  1 /35  mp/. Ennek m egfe le lően  a v é r  t e j s a v s z i n t je  az e lső  p e rc  a l a t t
52.7 mg % -ra, a  m ásodikban 40 mg % -ra, a harm adikban 70 mg % -ra /4 4  mg %/35 mp? em e lk e d e tt.

A t e j  sav m ennyiségének a második percben  v a ló  csökkenését Robinson a lég zésn ek  és a 
v é rk e rin g ésn e k  a nagy en e rg ia fo g y a sz tá sá h o z  v a ló  a lka lm azkodásáva l m agyarázta .

Ebből Robinson a z t a végső k ö v e tk e z te té s t  v o n ta  l e ,  hogy a tá v  e le j é n ,  m ie lő tt  még a 
lé g z é s  és a v é rk e r in g é s  alkalm azkodna az oxigénigényhez és m ie lő tt  még a m axim ális ox ig en - 
f e l v e t e l  es f e lh a s z n á lá s  á l l n a ,  óvakodni k e l l  a gyors f u t á s t ó l .  Robinson s z e r in t  úgy a le g ­
előnyösebb  1 m érfö ld e t 4 perc  a l a t t  f u t n i ,  ha az e ls ő  220 y a rd o t 31 mp a l a t t ,  a következő  
6x220 y ard o t 30-30, az u to l s ó t  29 mp a l a t t  f u t ju k ;  másképpen fogalm azva: ha az e ls ő  k ö rre  
62 m p-et, a^következő k e t tő r e  60 m p-et, az  u to l s ó r a  58 mp-et h a szn á lu n k . Hasonló a la p e lv e k  
alkalm azandók Robinson s z e r in t  a  400 és 800 m-es fu tá sb a n  i s .  Robinsonnak e z z e l  sok edző­
v e l  tam adt n é z e te l t e r é s e ,  a k ik  a z t  á l l í t o t t á k ,  hogy a 400 m-t m indig gyorsabb e ls ő  f é l — 
tá v v a l  f u t j á k .

Közülünk, 3 0 (o rszág  ed ző i k ö z ü l, senk i sem é rd e k lő d ö t t ,  hogy v a jo n  a k é rd é se s  k í s é r ­
l e t i  a lany  b e m e le g ite t t -e  ren d esen , a la b o ra tó r iu m i k í s é r l e t e k  so rá n  ug y an is  éppen ez szo­
k o t t  könnyen e l f e l e j t ő d n i .  A b em eleg ítésnek  pont az a  c é l j a ,  hogy a  sz e rv e z e t alkalm azkod­
jé k  az e l ő t t e  á l l ó  v ersen g  fá rad a lm a ih o z , többek k ö z ö tt az o x ig e n -fe lv é té ln é k  a m axim ális­
hoz v a ló  leg k ö ze leb b  em elé sév e l. Az e r ő t e l j e s  b em e le g íté s  le h e tő v é  t e s z i  a gyors r a j t o t  i s .
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Az e lő a d á s t  követő  b e s z é lg e té s e n  Robinson azon a vélem ényen v o l t ,  hogy azoknak , ak ik  
a gyors ra jt i ra m h o z  sz o k ta k , még nem k e l l  h a la d é k ta la n u l  egy e l l e n t é t e s  iram b eo sz tásh o z  fo ­
lyam odniuk. Azt i s  b e ism erte  azonban, hogy még to v áb b i k í s é r l e t e k  szü k ség esek .

Robinson f o l y t a t t a  i s  ira m b e o sz tá s i  k í s é r l e t e i t ,  s az ú jab b  érd ek es eredm ényekrő l már 
1958-ban h a l l a n i  l e h e t e t t .

Ez alkalom m al Robinson négy jó  formában lév ő  fu tó t, f u t t a t o t t  3 3 7  m p-ig a fu tó s z ő ­
nyegen, ez jó  3 /4  m érfö ld n y i táv o lság n ak  f e l e l  meg. A k í s é r l e t e k  so rá n  különböző seb e ssé g e ­
k e t v iz s g á l ta k  s ezek u tá n  a fu tó k  t e l j e s e n  k im erü ltek  v o l ta k .

E lő szö r a t e l j e s  3 p 37 m p-et e g y e n le te s  se b e s sé g g e l / 6 .2  m/mp/ f u to t t á k ,  ez egy 1345 
m-es fu tá sn a k  f e l e l t  meg. A következő  k í s é r l e t  so rá n  egy 2 p 37 mp-es la ssú b b  / 6 .0  m/mp/^ 
"kezdő táv" u tá n  60 mp-es h a j r á z á s i  sebességű  /6 .7  m/mp/ szak asz  k ö v e tk e z e t t ,  a l e f u t o t t  út 
így  ism ét 1345 m v o l t .  I ■

Mikor a k is é r le te k ^ u tá n  ö s s z e h a s o n l í to t tá k  az e l f o g y a s z to t t  oxigén m ennyiségét és  a 
t e j s a v s z i n t e t ,  meglepő módon a z t é s z e l e l t é k ,  hogy az o x ig én szü k sé g le t és a  t e j s a v s z in t  
k iseb b  v o l t  azokban a  fu tá so k b a n , am elyeket k iseb b  se b e ssé g g e l k ezd tek  és h a j r á v a l  f e je z te k  
be, e l le n té tb e n  az e g y e n le te s  s e b e ssé g g e l v é g z e tt  f u t á s s a l ,  noha a  t e l j e s  ú t m indkét e s e t ­
ben 1345 m v o l t .  Ez te h á t  a r r a  u t a ln a ,  hogy nem az e g y e n le te s  iram b e o sz tá s  a leg g azd aság o ­
sabb ; sze ren csé seb b  megoldás a tá v  második fe lé b e n  fo k o zn i az iram o t, mint ahogy Robinson 
e z t már korábban i s  á l l í t o t t a .

A harm adik k ís é r le té b e n  2 p 37 m p-et f u to t t a k  a nagyobb se b e s sé g g e l /6 .7  m/mp/, majd 
60 m -et k im e rü lté n  lo h o lta k  / 6 .0  m/mp/. A táv h o ssz  szem pon tjábó l n y ilv á n  i t t  s z ü l e t e t t  a 
leg jo b b  eredmény: 1412 m. Ebben a k í s é r l e tb e n  t a l á l t á k  az  o x ig én ig én y t a legnagyobbnak és a 
v é r  t e j s a v s z i n t je  i s  a leg m ag asab b ra^em elk ed ett. Ez a r r a  m u ta t, hogy a g y o rs , de m eg fo n to lt 
r a j t i r a m  b i z t o s í t j a  az e n e rg ia ta r ta lé k o k  le g b iz to sa b b  f e lh a s z n á lá s á t ,  így  az  i ly e n  iram be­
o s z tá s  f e le ln e  meg a leg jo b b an  a  c s ú c s k ís é r le te k n e k . .

îgôô-^ban Adams am erik a i f iz io ló g u s  h aso n ló  iram b eo sz tá sú  k í s é r l e t e k e t  v é g z e t t ,  f u tó ­
sz a la g  s e g í t s é g é v e l ,4 p 37 mp-es m érfö ld es  fu tá s o k a t  t a r t o t t .  Az e ls ő  so ro z a tb an  négy "k ö rt"  
s z a la d ta k  e g y e n le te se n , 69.25 mp-es k ö rid ő k k e l. E zu tán  a m érfö ld es  u ta t  a tá v  e ls ő  fe lé b e n  
f u to t t á k  gyorsabban: 64, 73, 73 és 67 mp-es k ö rö k k e l. A harm adik k í s é r l e tb e n  a m érfö ld e s  ú t 
második f e le  v o l t  gy o rsab b . Az egyes k ö rid ő k : 71, 71, 67 .5  és 67 .5  mp v o l ta k .  Ezekben a k í ­
s é r le te k b e n  ism ét az e g y e n le te s  tem pójú fu tá s  m u ta tk o zo tt a leggazdaságosabbnak , mig az o- 
ly an  ira m b e o sz tá s , ah o l a tá v  e l s ő ,  vagy második f e le  la s s a b b , vagy gyorsabb v o l t ,  so k k a l 
nagyobb o x ig én ig én y t e red m én y ezett.

Az am erik a i Mathews 1963-ban v é g z e tt  k e ré k p á r  e rgom éteres k í s é r l e t e i ,  m ellek  so rá n  6 
p e rc e t h a j to t ta k  eg y e n le te se n , i l l e t v e  könnyű -  nehéz és nehéz -  könnyű t e r h e l é s s e l ,  s z in té n  
a z t m u ta ttá k , hogy az o x ig é n fe lh a sz n á lá s  szem pontjábó l az e g y e n le te s  t e r h e lé s  a leg e lő n y ö ­
seb b .

^Az u tó b b i éyekben te le m e tr ik u s  ú to n  i s  ig y ek ez tek  v iz s g á ln i  az i ra m b e o s z tá s t .  A s z ív ­
működést é r in tő  k í s é r l e t e k e t  az am erik a i f3 o ran i v ég ez te  1967-b e n  Los A ngelesben, 3 /4  mér­
fö ld e s  f u t á s t  v iz s g á lv a .  A v iz s g á la to k  a z t  m u ta ttá k , hogy a v á l to z ó  iram b eo sz tá s  a s z ív  és 
a v é red én y ren d sze r munkája szem pon tjábó l nem fá ra s z tó b b  az e g y e n le te s  iram ú f u tá s n á l .

Különösen azoknak a  te le m e tr ik u s ,  p á ly án  v é g z e tt  k ís é r le te k n e k  sz e n te ln e k  nagyobb f i ­
g yelm et, am elyeket Bowless v é g z e tt  1965-ben az O regoni Egyetemen. A m érfö ldes tá v  so rá n  t a ­
nulm ányozta a szívm űködést e g y e n le te s ,  v a lam in t la s sa b b  és gyorsabb kezdő, i l l e t v e  b e fe je z ő  
iram  m e l l e t t .  Ú^y t a l á l t a ,  hogy az e n e rg ia fe lh a s z n á lá s  szem pontjábó l a la s s ú  kezd et -  gyors 
b e fe je z é s  t ip u s u  iram b eo sz tá s  e lő n y ö seb b , mint az e g y e n le te s ,  vagy a gy o rs  k ezd e tű  iram be- 
o s z ta s .  A leg jo b b  m érfö ld es  id ő k e t azonban fá ra s z tó b b  módon,^ te h á t g y o rs  kezdőiram m al f u ­
t o t t á k .  Ebben van a do log  lén y eg e . Az e d d ig i la b o ra tó r iu m i k í s é r l e t e k  so rá n  e lső so rb a n  a z t 
ig y ek ez tek  t i s z t á z n i ,  hogy a gazdaságos fu tá s  szem pon tjábó l m ely ik  a legkedvezőbb iram be­
o s z tá s ,  h o lo t t  a z t^ k e l le n e ,  hogy m ilyen  ira m b e o sz tá s s a l  és  e n e rg ia f e lh a s z n á lá s s a l  le h e t 
f u t n i  a leg jo b b  id ő k e t .  Végső so ro n  a^m araton i f u tá s n á l  sem a le h e tő  leggazdaságosabb  iram ­
b e o s z tá s ró l  van szó , hanem egy o ly a n ró l ,  amely a maga r é s z é r ő l  a le g u to ls ó  e n e r g i a t a r t a l é ­
kok f e lh a s z n á lá s á t  i s  e l ő s e g í t i .

S a já to s  sz ín b en  tü n t e t ik  f e l  ezek e t az i ra m b e o sz tá s i  v iz s g á la to k a t  a s z o v je t  k í s é r l e ­
te k .  P a r f é i  f iz io ló g u s  p ro f e s s z o r  és a  k o rc so ly aed ző  Sokolov, négy különböző iram b e o sz tá s  
e n e k g ia fe lh a s z n á lá s á t  tanu lm ányozták :

le  e g y e n le te s  iram ,
2. la s s ú  k ezd és , fo k o z a to s  g y o r s í t á s s a l .
3„ gy o rs  kezdőiram , fo k o z a to s  l a s s í t á s s a l ,
4. re n d k ív ü l gyors k ezd és , am elyet e lő s z ö r  az iram  l a s s í t á s a  kö­

v e t ,  majd a seb esség  ú jb ó l i  n ö v e lése  egy a d o t t  s z i n t r e .
A v iz s g á la to k  k im u ta ttá k , hogy a m axim ális e n e rg ia fe lh a s z n á lá s  szem pon tjábó l a negye­

d ik , a hu llám zó , i l l e t v e  a r i tm ik u s  iram b eo sz tá s  & leg e lő n y ö seb b . V lagy im ir Kuc s a j á t  be­
v a l l á s a  s z e r i n t ,  éppen i ly e n  ira m b e o sz tá s t h a s z n á lt  v i lá g c s ú c s o t  eredményező fu tá s a ib a n .

Kuc j ó l  ism ert m egugrásokkal t e l i  fu tá s m ó d já ró l.  A svédek le g u tó b b i iz o m f iz io ló g ia i  
v iz s g á la ta in a k  eredm ényei a lá tá m a s z ta n i lá ts z a n a k  a s z o v je t  n é z e t e t .  S a l t in  p ro f e s s z o r  sze ­
r i n t ,  n y i lv á n v a ló , hogy a fu tó r itm u s  v á l to z á s a  b izonyos f i z i o l ó g i a i  e lőnyökkel j á r .  Már 
ré g ó ta  is m e r t ,  hogy a fu tó r itm u s  m e g v á lto z ta tá sa  s z e lle m ile g  f r i s s í t ő l e g  h a t .  Ezt a k é rd é s t  
az " iram b eo sz tá s  r itla ik u sság a" , című f e je z e tb e n  b o n co lg a tju k  to v áb b .

A j e l e n l e g i  tudományos v iz s g á la to k ’ még nem m u ta tta k  r á  végérvényesen  a r r a ,  hogy m ifé­
le  iram b eo sz tá s  lenne az a b sz o lú t le g jo b b . A leg több^szakem ber még a leg in k áb b  e g y e n le te s  
iram  h ív e .  M in d azo n á lta l sok f iz io ló g u s ,  edző és fu tó  van azon a vélem ényen, hogy a le g jo b b
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eredmények egy^gyorsabb e l s ő ,  vagy második f é l id ő  s e g í ts é g é v e l  s z ü le tn e k . Ogy t í ín ik ,  m intha 
a le g u tó b b i időben  az u . n . , te rm é sz e te s  iram b eo sz tá s  -  ez a fu tá s  e ls ő  fe lé b e n  k is s é  nagyobb 
seb e ssé g e t ig é n y e l -  kü lönösen  a v i lá g c s ú c so k ra  tö rek v ő k  körében egyre  nagyobb b iza lm a t é l ­
vezne.

A te rm é sz e te s  i r ambeo sz tá s
Az iram b e o sz tá s t a s t a t i s z t i k a  szem szögéből nézve i s  tanu lm án y o zh a tju k . A s t a t i s z t i k a  

m e g v e sz te g e th e te tle n  módszer annak m egm utatására, hogy m iként f u to t t á k  a v i lá g  e d d ig i le g ­
jobb  c s ú c s a i t  és e red m én y eit. A s t a t i s z t i k a  a la p já n  a v á rh a tó  jö v ő b en i f e j l ő d é s t  i s  f e lv á ­
z o lh a t ju k .

A v ilág csú cso k n ak  és a v i l á g  egyéb ig en  ;jó eredm ényeinek a legnagyobb r é s z é t  úgy f u ­
t o t t á k ,  hoşy a tá v  e ls ő  f e le  a m ásodiknál k is s é  gyorsabb v o l t .  Egyes e se te k b en , fő le g  az 
1500 m-en es az egy m érfö ld ö n ,k iv á ló  eredm ényeket é r te k  e l  az e lle n k e z ő  ira m b e o sz tá s sa l i s ,  
v ag y is  a tá v  második f e l é t  f u to t tá k  gyorsabban . Azonban sok e s e tb e n  így  i s  f e l t é t e l e z h e t j ü k ,  
hogy még jobb eredményre l e t t  v o ln a  le h e tő sé g  a tá v  e ls ő  fe lé b en  v a ló  gyorsabb  f u t á s s a l .

Ha a le h e tő  leg jo b b  eredmény a c é l ,  k ép te len n ek  tű n ik  az a g o n d o la t, hogy eşy fu tó  
akkor fu sso n  csekélyebb  e n e rg ia f e lh a s z n á lá s s a l ,  am ikor még bővében van a f i z i k a i  es l e l k i  
e rő ta r ta lé k n a k  s még e r e je  te l j é b e n  é r z i  m agát. Iram át így akkor k e l le n e  n ö v e ln ie ,  am ikorra  
e n e rg iá ja  legnagyobb r é s z é t  már f e lh a s z n á l ta  és fá ra d tn a k  k ezd i é re z n i  m agát.

A h e ly e s  c s ú c s ta k tik a  te rm é s z e té rő l  és m e g v a ló s ítá s á ró l a 400 m-es s ík f u tá s  ad v i l á ­
gos és é le s  k é p e t.  Senkinek sem f o r d u l t  meş a fe jé b e n , hoşy a negyedm érföldes tá v  e ls ő  f e l é ­
ben la ssab b an  fu tv a  a k a rjo n  új c sú c so t e l e m i .  A k if á r a d a s  je le n sé g e  minden táv o n , a 400^ 
m -tő l a m ara to n iig ,u g y an az t a tö rv é n y sz e rű sé g e t k ö v e t i .  Szívós és jó  fu tó k  e se té b e n  p é ld á u l 
az o x ig én szü k sé g le t mennyisége a f e n t  e m l í te t t  távok  m indegyikén egyform án 18-20 l i t e r r e  e -  
m elked ik . Azok a p s z ic h o f iz ik a i  és  b io ló g ia i  je le n s é g e k , amelyek 10.000 m -nél^28-29 p e rc  a -  
l a t t  já tsz ó d n a k  l e ,  a 400 m-es fu tá s b a n  45-50 mp a l a t t  tö rtén n e k  meg. így te h á t  a k i f á r a ­
d á s s a l  k a p c so la to s  iram szab ály o zás a 400 m-enţ vagy a  m ara ton i fu tá s b a n  a la p ja ib a n  nem kü­
lön b ö zik  egym ástól -  ha ú.j csúcs a c é l .  Ugyanígy a g y a lo g lásb an , ú szásb an , k e rék p áro zásb an , 
k o rc so ly ázásb an , vagy a s íe lé s b e n  e l é r t  ta p a s z ta la to k  és eredmények s z e r in t  a p s z ic h o f iz i^  
k a i e n e rg ia h á z ta r tá s  szem pontjábó l a legelőnyösebb  iram b eo sz tás  és a leg jo b b  eredményék f e l ­
t é t e l e  az u .n .  te rm é sz e te s  ira m b e o sz tá s . Ez e g y e n le te s  iram ot j e l e n t  abban az é rte lem b en , 
hogy az iram gyorsaság  egy e s e t le g e s  h a j r á t ó l  e l t e k in tv e ,  a tá v  so rá n  e g y e n le te se n  és la s s a n  
csökken. így a tá v  e ls ő  f e le  v a lam iv e l gyorsabb .

M nrgaria, S a ik i és mások le g ú ja b b , a te js a v k é p z ő d é s t é r in tő  v i z s g á l a ta i  i s  az i ly e n  
je l l e g ű  iram b e o sz tá s t tám asz tják  a l a .  A t e j  sav már akkor elkezd  a v érb en  fe lh a lm o zó d n i, a -  
m ikor az o x ig é n fe lv é te l  a m axim álisnak még csak 60 %-a. Ennek a la p já n  p l .  R ichard  Amery 
véleménye s z e r i n t ,  800 m -tő l kezdődően a leg jo b b  idők  úgy é rh e tő k  e l  a legkönnyebben, ha a 
kezdés az á t la g s e b e s s é g n é l  gyorsabban tö r t é n ik ,  s e z u tá n  a le h e tő  leg eg y e n le te seb b e n  fu tu n k .

E lte k in tv e  a t t ó l ,  hogy a fü rg e  kezdés, kü lönösen  a röv idebb  távokon, az előnyös t a k t i ­
k a i  h e ly ez k ed és t i s  e l ő s e g í t i ,  nagy f i z i o l ó g i a i  előnye abban r e j l i k ,  hogy az o x ig é n fe lv é te l  
és fe lh a s z n á lá s  gyorsabban é r i  e l  a m ax im á lis t. A t e j s a v  így ig en  fe lh a lm o zó d ik , de ez így 
lepne la ssab b  kezdés e s e té n  i s .

Amery m e g á l la p í to t ta ,  hogy p l .  akkor, am ikor C larke 3 m érfö ld es  v i lá g c s ú c s á t  f u t o t t a  
/1 2 s 5 4 .2 / ,  10 középső körében az id e je  63 .8  és 6.6 .4  mp k ö zö tt v á l ta k o z o t t .  A közepes sz ó rá s  
0.5,m p /v a g y is  a köridőknek  le g a lá b b  2 /3 -ad  ré sz e  1 mp-en b e lü l  s z ó r  -  f o r d í t ó / ,  e z t  s z in te  
id e á l is n a k  l e h e t (mondani. A tá v  e ls ő  fe lé n e k  az id e je  1 m p-cel v o l t  gyo rsabb . Amikor Keino 
7 :3 9 .6 - t a l  b e á l l í t o t t a  a 3000 m v i lá g c s ú c s á t ,  a h é t és f é l  körös tá v  középső 5 körének az 
id e je  61 és 63 mp k ö z ö tt v o l t .  A közepes szó rá s  ugyanúgy 0 .5  mp, az e ls ő  f é l t á v  0 .5  m p-cel 
v o l t  gyorsabb , mint a m ásodik.

l i k ő r  legyen  gyorsabb a tá v  második f e le  ?
A fu tó tá v o k  e lső  f e le  şy ak ran  lá t s z ó la g  gyorsabb  p l .  a z é r t ,  m ert a fu tó  nem v o l t  t i s z ­

tában  v a ló d i fo rm á já v a l és t ú l  ó v a to san  kezd te  a v e r s e n y t .  S z in tén  könnyen v ez e t gyorsabb  
második f é l id ő r e  a gyors kezdés ro v á sá ra  v é g z e t t ,  az á t la g o s n á l  hosszabb és gyorsabb h a j r á ,  
vagy egy k e t tő s ,  vagy hármas p á rh a rc  a tá v  második fe lé b e n . Az i t t  gyorsabban fu tó k  l e g t i p i ­
kusabb j a i  a t i s z t á n ^ t a k t i k a i  fu tó k , akiknek csupán a győzelem a c é l ju k .  Az e f f a j t a  show-mu- 
sorok j e llem ző p é ld a ja  az 1967-es Európa Kupa k i j e v i  5000 m-es d ö n tő je .  A v ersen y  so rán  sen k i 
sem a k a r ta  magára v á l l a l n i  a mezőny húzójának s z e re p é t .  így az e ls ő  k ilo m é te r t  3 :1 0 .0  a l a t t  
s é t á l t á k  v ég ig , á következőket 3 :0 8 .0  és 3 :1 7 .0  a l a t t ,  így a 3000 m-es ré s z id ő  9 :3 5 .0  / ! /  
v o l t .  A negyedik  k ilo m é te r  egyenesen szö rnyű , 3 :2 6 .0  v o l t .  A c é l t ó l  900 m -re Jü rg en  Haase 
m egpróbált a m ezőnytől e ls z a k a d n i ,  de H arald llo rp o r th  egyhuzamban 800 m éteres h a j r á j a  l o -  
lő h e te t l e n  v o l t .

N orporth  1 5 :2 6 .8 -a s  / ! /  id ő v e l győzte le  Európa l e g jo b b ja i t .  Az u to ls ó  k ilo m é te re n  
már 2 :2 5 .8 - c a l  re p ü lte k .  / P l .  C larke 2 :1 0 .0  m p-cel gyorsabb v ilá g c sú c sá n a k  u to ls ó  k ilom é­
t e r e  2 :3 7 » 6 ^ v o lt ./  Ezen 5000 m-es f u tá s  második f e l e  28 m p-cel v o l t  gyorsabb az  e l s ő n é l ,  a 
v i lá g  eg y e lő re  leggyorsabb  u to ls ó  k ilo m é te re  jó v o l tá b ó l .  A negyedik  k ilo m é te r  k erek  1 p e rc ­
c e l  v o l t  la s s a b b .

Hasonló t a k t ik a i  h a rc  és ugyanakkor a c s o p o r t ta k t ik a  k iv á ló  p lé d á ja  v o l t  az 1968-as 
Svédország -  F in n o rszág  v á lo g a to t t  v ia d a l  1500 m é te re . Az e lső  k ö rt 6 5 .3 -as  iram m al s é t á l ­
tá k  v â ş ig ,  s a svéd Gärderud és Ekmann k é z ifé k k e l az é le n  v a ló  cso szo g ása  m ia tt  a  800-as 
ré s z id ő  2 :0 8 .2  v o l t .  M attu Tuura éppen jó k o r , az u to ls ó  k ö r k ezd ete  e l ő t t  O lof Nymannal a 
nyomában az é l r e  c s ú s z o t t .  R öviddel a  csengőszó e l ő t t  Juha és V ää tä in en  i s  Anderä Gärderud 
m ellé  j ö t t  f e l .  E g y ú tta l Juha és Nyman ek é t a l a k í t o t t  Gärderud e l ő t t  3 mindkét f in n  csökken­
t e t t e  ira m á t. A csengő ü té s é v e l  és  a f in n ek  fékező  ek é je  m ögötti G ärderud károm kodásával 
egy időben  Tuura a  kanyarban m integy 10 m é te r re l  e lő re  s z ö k ö t t .  Mikor Gärderud e z t é s z re ­
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v e t t e ,  t e l j e s e n  m egvadult és a  könyökével u ta t  b o ro tv á lv a  a f in n ek  k ö z ö t t ,  Tuura nyomába 
e r e d t .  Ez az á t t ö r é s i  mód i s  h o z z á já ru l  Anders k éső b b i d i s z k v a l i f ik á lá s á h o z .  A svéd Ekman 
k ö rhosszúságú  h a j r á r a  k a p c s o lt  és a tú l s ó  egyenesben T uurát és G ärderudo t i s  megelőzve,^ 
3 :4 9 .2 -e s  id ő v e l g y ő z ö tt .  Tuura 3 :5 0 .2 -e s  id e jé v e l  e z ü s tö t  s z e r z e t t ,  m ert C-ärderud f u tá s á t  
t ö r ö l t é k .  T ulajdonképpen ez a versen y  i s  csak a c é l t ó l  400 m éte rre  k ezd ő d ö tt és második f e le  
12 m p-cel v o l t  gyorsabb  az  e l s ő n é l ,  főképp az e rő s  u to ls ó  k ö r jó v o l tá b ó l .

M e g á lla p íth a tju k , hogy a tá v  második fe lé n e k  g y o rs a b b a n 'tö r té n ő  l e f u tá s a  so k k a l inkább 
a győzelm i t a k t ik á r a ,  mintsem a c s ú c s ta k t ik á r a  je lle m z ő .

Egy ro s s z  formában lévő  fu tó n ak  s z in té n  va rá  oka, hogy óvatosabban  bánjon  az iram gyor­
sa sá g g a l a tá v  e l s ő  szak aszáb an . Nehéz és f á r a s z tó  körülm ények k ö z ö t t ,  esőben , vagy e rő s  
sz é lb e n , puha p á ly án  s z in té n  m indig több  e rő t  k e l l  t a r t o g a tn i  a b e f e je z é s r e ,  az e ls ő  szakasz  
iram ának a ro v á s á ra .  C élja inknak  i ly e n  ebe tekben  i s  egy gyorsabb második f é l id ő  f e l e l  meg 
jo b b an .

A gyorsabb e ls ő  f é l t á v  e l ő f e l t é t e l e i
A tá v  e ls ő  fe lé b e n  v a ló  gyorsabb küzdőmodor a b á to r ,  jó  foim ában lév ő  és e rő s  a k a ra tú  

emberek c s ú c s ta k t ik á ja ,  ennek s ik e r e s  v é g re h a j tá s a  m indig nagyon gondos és e r ő t e l j e s  bem ele­
g í t é s t  k ív án .

A b em eleg íté s  s e g í ts é g é v e l  az o x ig é n fe lv é te l  képessége még a versen y  k ezd e te  e l ő t t  a 
m axim álishoz leg k ö ze leb b  em elhe tő . T erm észetesen  sohasem' szabad o ly an  nagy iram m al k ezd en i 
a f u t á s t ,  hogy az ox igénigény  és a t e j s a v s z in t  már a tá v  e lső  fe lé b e n  úgy m egem elkedjék, 
hogy ez idő e l ő t t i  k im e rü lts é g e t okozzon. Ez a v e sz é ly  leg in k áb b  a nagy v ia d a lo k  a lk a lm áv a l 
á l l  fe n n , am ikor i s  a fu tó k  a r a j t l á z  m ia tt  könnyen t ú l  e rő s  iram ot d ik tá ln a k .

Az iram b eo sz tá s  nagyon egyén i és a fu tó  te rm é s z e té tő l ,  tem peram entum ától, , t a p a s z t a l t -  
s á g á tó l  és fo im á já tó l  fü g g . M indenkinek már az edzések  so rán  k i  k e l l  pon tosán  k í s é r l e t e z n i e ,  
hogy szám ára mi a legkedvezőbb kezdőiram  és ira m b e o sz tá s . Az e g y é n ile g  legm egfe le lőbb  kezdő­
iram  és iram b eo sz tá s  m e g ta lá lá sa  sok i ra m v iz s g á la to t  és e d z é s t ,  v a lam in t v e r s e n y ta p a s z ta la ­
to t  k ív án .

N y ilv án v a ló , hogy egy gyorsabb e lső  f é l t á v  b izonyos kockázat t á l  j á r .  De egy o lyan  fu ­
tó ,  a k i sohasem v á l la lk o z ik  a k o ck áza to k ra , sohasem fog v a lóban  jó  c sú c so k a t, vagy nagy győ­
zelm eket e l é r n i .  Sok és f e lb e c s ü lh e te t l e n ,  a f u tó t  i n s p i r á ló  té n y t r e j tő z h e t  egy v ersen y  
b á to r  és e ls z á n t  e ls ő  fe lé b e n .

A Suomen U r h e i lu le h t i  / f i n n  s p o r tú js á g /  c .  lapban  Paul S irm eikkö , k iv á ló  s p o r t  sz a k é r­
tő ,  azon a vélem ényen van , hogy néha minden fu tó n ak  k i  k e lle n e  p ró b á ln ia  egy szám ára t ú l  e -  
rő s  kezdőiram ot s igy  t i s z t á z n i ,  hogy m ilyen  kemény kezdőiram ot b í r  i s  e l  v a ló já b a n . T e l je ­
sen egy vélem ényen vagyok v e le .

A tudományos kutatóm unkában és a g y a k o r la t i  sportm unkában meş s o k á ig /nem le s z  m egál­
l á s  a legelőnyösebb  iram b eo sz tá s  k e re sé se  t e r é n .  A t i s z t á n  la b o ra tó r iu m i k í s é r l e t e k  sohasem 
t i s z t á z h a t j á k  a versenymámornak, az ak a ra tn ak  és a 'k ü zd e lem  hevének a be lső  e r ő ta r ta lé k o k a t  
f e ls z a b a d í tó  e r e j é t .

így s z ü le t te k  a csúcsok

400 m s ík f u tá s
Iram b eo sz tá s_ fé ltó v ó n k én t

, A leg jo b b  formában lév ő  fu tó  sem képes l e f u t n i  a negyedm érfö ldes tá v o t  e l e j é t ő l  a  vé­
g é ig  t e l j e s  iram m al úgy, ahogy g y a k o r la t i la g  még a 200 m-es fu tá s b a n  i s  az iram  sz a b á ly o z á ­
s á ra  k én y sze rü ln ek .

, A m e llé k e l t  t á b lá z a t  elm ondja, hogy a v i l á g  le g jo b b ja i  m ilyen  ira m b e o sz tá s s a l  f u t o t ­
ta k  a 400 m é te r t .  A tá b lá z a tb a n  a 440^yardos id ő k e t a m eg fe le lő  400 m-es időkké a l a k í to t t u k  
á t  0 .3  mp le v o n á sá v a l. Az I .  és I I .  r é s z tá v  id e jé n e k  a kü lönbsége a z t m u ta tja , hogy mennyi­
v e l  v o l t  gyorsabb az e l s ő  200 m é te r . Az u .n .  " id ő m e g ta k a rítá s"  a fu tó  200 m-es c s ú c s id e je  
és a 400 m^első 200 m étere id e jé n e k  a k ü lö n b ség e . A t á b lá z a t  a la p já n  több érd ek es é sz re v é ­
t e l t  teh e tü n k  és k ö v e tk e z te té s t  vonhatunk l e .  Az ö tö d ik  o sz lo p b ó l k i ţf in ik , hogy a 4 0 0 "m-t 
a le g e g y e n le te se b b  inammal az USA-beli le a  és Freeman f u t o t t a .  Ez a k i e g y e n l í t e t t s é g  azon­
ban csak lá t s z ó la g o s ,  m ert a második 200 m-t " r e p ü l ő r a j t t a l "  f u t o t t á k .  V aló jában  csak egy 
kb, 1 m p-cel gyorsabb  második f é l t á v  tükrözne v a ló b an  e g y e n le te s  iram o t.

„ Gyorsabb e ls ő  200 ra-t f u t o t t  a jam a ik a i Harb McKenley. 1947-es új v i lá g c s ú c s á n á l  az 
e lső  200 m -t egyenes p á ly án  f u t o t t a .  Em iatt az ö s s z e h a s o n l ítá s  c é l j á r a  McKenley egyenes 
p á ly án  f u t o t t  eg y en i 200 m-es c sú c sá t v e t tü k  a la p u l .  M ost, 25 év v e l később az ang.ol David 
Jen k in s  és a  nyugat-ném et K ari Honz ugyanolyan e rő v e l  c s ö r te t t é k  v ég ig  az e ls ő  200 m-t k a - 
ny aro s p á ly án . Je n k in s  a h e ls in k i  s tad io n b an  az 1972-es A n g lia -F ra n c ia o rsz á g  v á lo g a to t t  
v ia d a l  400 m-ének ré s z id e je k é n t  f u t o t t a  a f e n t  e m l í te t t  2 0 .7 - e t ,  s a következő  napon V iren  
e l l e n  200 m-en i s  u g y an ily en  id ő y e l n y e r t  /V ire n  20.8  mp/.

A tá b lá z a t  három fu tó já v á  ré s z tá v o k a t  á t la g o s a n  21.3  -  22 .7  mp a l a t t ,  1 .4  mp k ü lö n b ­
sé g g e l f u t o t t a  / a  45*0 rnp-et és  a  jo b b a t fu tó k  á t la g o s  kü lönbsége 1 .6  mp/. A következő  10 
leg jo b b  / 4 - 1 3 / 'eredménye 21.5  -  2 3 .4  á t la g o s  ré s z tá v id ő v e l  és 1 .9  mp-es id ő k ü lö n b ség g e l 
s z ü le te t t .^ A  tá b lá z a t  21 u to ls ó  eredm ényét 21.6  -  24 .0  mp-es ré s z tá v o k k a l és 2 .4  mp-es 
id o k ü lö n b ség g e l é r té k  e l .  Ez a lá tá m a s z t ja  a z t ,  hogy m inél jobb f u tó k r ó l  van szó , an n á l i n ­
kább ö sszezsu g o ro d ik  a ré sz tá v o k  id ő k ü lö n b ség e . Ez igen  j ó l  l á t s z i k  az 1971-es EB 400-as 
fu tá s á b ó l ,  a h o l a n y o lc  döntőbe j u t o t t  futó- az e ls ő  200 m -t á t la g o s a n  3 .8  m p-cel f u t o t t a  
gyorsabban , m int a m áso d ik a t. A döntőben r é s z tv e t te k  négy u to ls ó  h e ly e z e t t je n e k  az  á t la g o s
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H arbig 46 .0 21.5 22.0 24 .0 2 .0 0 .5 Vcs 1939 F ran k fu rt
McKenley 45.9 20.3 20.7 25 .2 4 .5 0 .4 Vcs 440 y 4 6 .2 ; 1947
McKenley 45.9 20.6 22.7 23 .2 0 .5 2 .1 2 .h . ;  H e ls in k i 0 . 1952
McKenley 45.7 20.6 21.1 24.6 3 .5 0 .5 Vcs 440 y 4 6 .0 ; 1948
Rhoden 45.9 20.7 22.2 23.7 1 .5 1.5 l . h . ; H e ls in k i 0 .1952
Rhoden 45.8 20.7 20.9 24.9 4 .0 0 .2 E s k i ls tu n a  1950
Kukkoaho 45.7 20.8 21.6 24 .1 2 .5 0 .8 Fes és 4 .H .; EB H e ls in k i 1971
Kukkoaho 45.7 20.8 21.8 23.9 2 .1 1 .0 Fes H e ls in k i 1972
Werner 45.6 20.8 22.0 23.6 1.6 1 .2 3 . h . ; EB H e ls in k i 1971
Werner 45.6 20.8 21.4 24.2 2 .8 0 .6 Mexikó 0 . 1968; e f .  l . h .
Badenski 45.6 20.7 21.6 24 .0 2 .4 0 .9 Mexikó 0 . 1968; e l .  l . h .
Lea 45.5 20.8 22.7 22.8 0 .1 1 .9 Vcs 440 y 4 5 .8 ; 1956
Jen k in s 45.5 20.6 21.1 24.4 3 .3 0 .5 l . h . ;  EB H e ls in k i 1971
Jen k in s 45.4 20.3 20.7 24.7 4 .0 0 .4 H e ls in k i  1972
Evans 45.5 20 .4 21.4 24.1 2.7 1 .0 Mexikó 0 . 1968; e f .  l . h .
Evans 45.3 20 .4 21.6 23.7 2 .1 1 .2 Mexikó 0 . 1968; e f .  l . h .
Freeman 45.4 22.6 22.8 0 .2 Mexikó 0 . 1968; k f .  2 .h .
3adensk i 45.4 20.7 21.6 23.8 2 .2 0 .9 Mexikó 0 . 1968; k f .  3 .h .
Jones 45.2 20.8 21.3 23.9 2.6 0 .5 Vcs 1956 Mexico C ity
Jones 45.1 20.8 21.0 24.1 3 .1 0 .2 Vcs 440 y 4 5 .4 ; 1955
Gakou 45.0 21 .0 21.7 23.3 1 .6 0.7 4 . h . ; Mexikó 0 . 1968
Evans 45.0 20 .4 21.4 23.6 2 .2 1 .0 1967
Davis 44.9 21 .0 21.8 23.1 1 .3 0 .8 l . h . ; Róma 0 . I960
Kaufmann 44.9 20.9 21.8 23 .1 1 .3 0 .9 2 .h . ;  Róma 0 . I960
Evans 44.8 20.4 21.9 22.9 1 .0 1 .5 Mexikó 0 . 1968; k f .  l . h .
Honz 44.7 20.6 20.7 24 .0 3 .3 0 .1 Ecs 1972 München
Plummer 44.6 20.6 21.6 23.0 1 .4 1 .0 Vcs 440 y 4 4 .9 ; 1963
Smith T. 44.5 19.8 21.6 22.9 1 .3 1 .8 Vcs 1967
Smith J . 44.2 20.7 21.9 22.3 0 .4 1 .2 Vcs 440 y 4 4 .5 .;  1971
Evans 43.8 20.4 21 .2 22.6 1 .4 0 .8 Vcs és l . h . ;  Mexikó 0 . 1968

Ebben ég a következő tá b lá z a to k b a n  az  a lá b b i  r ö v id í té s e k e t  a lkalm azzuk : 
Vcs, Ecs^ F cs, s tb .=  v i lá g c s ú c s ,  E u ró p a -csú cs, f in n  c sú c s , s tb .  ; 
e f .  = e lő fu tam , k f .  = középfutam , 3 .h . = harm adik h e ly .

időkü lönbsége 4 .4  mp v o l t ,  mig a négy e ls ő  h e ly e z e t t  r é s z tá v já n a k  időkü lönbsége á t la g o s a n  
.3 ,1  mp-re z su g o ro d o tt,  A " r e p ü lő r a j t t ó l "  e l t e k in tv e ,  se n k i sem tu d ta  a második r é s z tá v o t  
22 mp a l a t t  f u t n i .  Legjobban az am erik a i John Smith k ö z e l í t e t t e  e z t  meg 22.3  m p-ével.

Á lta lá n o s  szab á ly sze rű ség n ek  t a r t j u k ,  hogy a  45 mp-es emberek az e ls ő  200 m -t 1-2 
m p-cel gyorsabban  f u t j á k ,  mig m ásoknál az időkü lönbség  ren d esen  2-3 mp. F ia ta lo k n á l  és 
kezdőknél, valam in t a^nagyon g y o rsa k n á l, ak iknek á l ta lá b a n  k iseb b  az á lló k é p e ssé g ü k , a kü­
lönbség  4 mç, vagy a k á r  több  i s  l e h e t .  Normál köriilmények k ö z ö t t ,  ha az e ls ő  200 m csak kb. 
1 m p-cel e rősebb  a m ásodiknál, j a v í t a n i  k e l l  a  kezdő iram g y o raaság o t.

Régebben fő le g  azok s z e re p e lte k  s i k e r r e l  a 400 m-en, ak ik  á lló k ép esség ü k  m e l le t t  még 
e g y e n le te s  iram m al i s  f u to t t a k ,  más szó v a l a  gyors 8 0 0 -as  fu tó k ,  m int p l .  H arb ig , W int, 
W h it tf ie ld  és C ourtney. Ma ez a t ip u s  s z in te  t e l j e s e n  e l t ű n t  a r a j t v o n a l r ó l .  Ez m u ta t ja ,  
hogy a gyorsaság  je le n tő s é g e  mennyire megnőtt ezen a táv o n .

A ré sz tá v o k  s z e r i n t i  ira m b e o sz tá s t n ag y jáb ó l az a lá b b i  módon fo g la lh a t ju k  ö ssze :

52 mp 
50 mp 
48 mp 
46 mp

Id ő m eg ta k a rítá s

I .
24.5
23.5 

\  22.5
21.5

200 m
-  25 .5  mp
-  24 .5  mp
-  23 .5  mp
-  22 .5  mp

I I .  200 m
27 mp 
26 mp 
25 mp 
24 mp

A 400 m-es f u tá s  ira m b e o sz tá sá t az u .n .  id ő m e g ta k a r ítá sb ó l k iin d u lv a  i s  m egv izsgá l­
h a t ju k .  A lapelvként az k e l l  e l fo g a d n i ,  hogy a tá v o t a le h e tő  leg k ise b b  id ő m e g ta k a r ítá s s a l  
k e l l  f u t n i ,  p e rsze  nem o lyan  k i c s i v e l ,  hogy a f u tó  a  c é l  e l ő t t  5O-6O m é te r re l  már s z in te  
m egszakadjon. Az á t la g o s  id ő m e g ta k a r ítá s  a fu tó k  s z i n t j é t ő l  fü g g e tle n ü l  kb 1 mp. A 0 .5  mp 
a l a t t i  id ő m e g ta k a r ítá s t  á l ta lá b a n  t ú l  k ic s in e k ,  az 1 .5  mp f e l e t t i t  t ú l  nagynak le h e t  t a r ­
t a n i ,  k ivéve az e şe szen  k ezd ő k e t. Az id ő m e g ta k a r ítá s  nö v elése  á l ta lá b a n  nem j a v í t j a  az e -  
redm ényt, ső t inkább  k i c s i t  c s ö k k e n ti ,  am int e z t  McKenley és Evans p é ld á ja  i s  m u ta t ja .

McKenley a h e ls in k i  o l im p ia i  já té k o k  400-as d ön tő jében  már az e ls ő  200-on e lv e s z ­
t e t t e  az a ran y érm et, mert id ő m e g ta k a r ítá sa  t ú l  nagy l e t t  ? 2 .1  mp/, nagyobb, m int bárm ikor 
az a d d ig i ötvenhárom  47 mp a l a t t i  fu tá s á b a n . Rhoden, a k i s z in té n  é l e t e  egy ik  le g la s s a b b  200 
m-es r é s z id e jé t  f u t o t t a .  4 m-es e lő n y re  t e t t  s z e r t .  Ezt McKenley v ad , de már e lk é s e t t  h a j ­
r á v a l  a cé legyenesben  10 cm-re d o lg o z ta  l e .

i
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Mi k é s z te t te  a ragyogó form ában lév ő  M cKenley-t a szám ára te rm é sz e te s  ira m b e o sz tá s ­
t ó l  v a ló  t e l j e s  e l t é r é s r e  ? N y ilv án v a ló an  az a tu d a t  a l a t t i  f é le le le m , hogy m eg ism étlő d h et­
nek a  lon d o n i o l im p ia i  400-as d ö n tő jén ek  cé leg y en eséb en  t ö r t é n t e k .  McKenley fő  c é l j á u l  i s  
az aranyon t ú l ,  egy ú j v i lá g c s ú c s  f e l á l l í t á s á t  tű z te  k i ,  kb . 4 5 .6 - is  id ő v e l .  McKenley szo ­
k ása  s z e r in t  sz e rfö lö tt^ m é rg e se n  k e z d e t t .  A 200 m-es p o n tn á l a  m ásik p á ly án  fu tó  Herb be­
é r te  a^ k ü lső  p á ly án  fu tó  a u s z t r á l  C u r a t t a - t ,  a k i t  Herb e rő s  irammenőnek is m e r t .  McKenley 
e t t ő l  úgy tÜzbe j ö t t ,  hogy az u to ls ó  kanyarban  sem l a z í t o t t  a*  iram án  ahogy e r e d e t i l e g  
t e r v e z te ,  hanem ugyanolyan kemény ütemmel f o l y t a t t a .  Ennek e l le n é r e  l'OO m-re a c é l t ó l  még 
ugyanolyan  erőben  é re z te  m agát, m in tha még csak  200 m -t f u t o t t  v o ln a . Ig^ a végküzdelm et 
a t e r v e z e t tn é l  e lő b b  k e z d te .  És ekkor 40 m éte rre  a c é l t ó l  h i r t e l e n  úgy l á t t a ,  hogy egy f e ­
k e te  f a l  f e l é  f u t .  Wint nagy e rő b e d o b á ssa l, az u to l s ó  p i l la n a tb a n  é r te  u t o l  és 4 6 .2 -e s  i -  
d e jé v e l  e l v i t t e  az a ra n y a t a tám olygó McKenley 4 6 .4 -e s  e z ü s tö t  érő  id e je  e l ő l .

A^Nemzetközi E dzőszövetség  b e r k e le y - i  k o n g resszu sán  McKenley a  400 m-es f u t á s r ó l  t a r ­
t o t t  e lő ad á sáb an  e r r ő l  úgy szám olt be, hogy^összeroppanásának  az oka nem a gy o rs  k ez d ő i­
ramban keresendő  /2 1 .4  mp/, m ivel ehhez h o zz áed z ő d ö tt, hanem ^bban, hagy e r ő f e s z í t é s e  so ­
rá n  t e l j e s e n  m eg fe led k eze tt az u to ls ó  kanyarban  az  ö s s z p o n to s ító  k i l a z í t á s r ó l .  Ebben i s  
jó  ta n u ls á g ra  l e l  minden c sú c s ra  tö re k v ő .

A rth u r Wint ped ig  M cK enley-től e l t é r ő le g  n e g a tiv  id ő m e g ta k a r ítá s s a l  t e t t e  tö n k re  az 
e s é ly e i t  a h e l s in k i  o lim çiàn .„  Az elő fu tam ban  ő f u t o t t a  a leg jo b b  id ő t  / 4 c . 3 m p/, s u tán a  
A rth u r úgy d ö n tö t t ,  hogy v á l l a l j a  a k o ck á za to t és gyorsabb v e r s e n y tá r s a i t ,  Rhodent és 
M cKenley-t már a tá v  k ezd e tén  e lh a g y ja .  A d ö n tő b e n ^ v e z e te tt  i s ,  200 m -nél 21.7  m p -ce l, ami
0 .2  m p-cel v o l t  jo b b ^A rth u r 200 m-es egyén i c s ú c s á n á l .  A v égére  te rm é sz e te se n  re n d k ív ü l e l ­
f á r a d t  és 4 7 .0 -e s  id ő v e l  ö tö d ik k én t é r t  a c é lb a .  Wint egyébként le g y ő z te  W h i t f ie ld e t , a k i  
a  tö b b ie k e t a le h e tő  leg e g y e n le te se b b  irammal a k a r ta  le h e n g e re ln i  /2 2 .S  + 24 .2  = 47 1 mp/.

McKenley és Wint i s  in tő  p é ld á já t  s z o l g á l t a t t a  a h e l s in k i  já ték o k o n  annak, hogy a 
h ag y ^ v e rsen y ek ^ stre ssz -k ö rü lm én y e i k ö z ö tt m iként n y ú lh a tn ak  még a le g jo b b ak , az aranyérm e­
sek és v i lá g c s ú c s ta r tó k  i s  té v e s  t a k t i k a i  m egoldásokhoz. McKenley, ak inek  e rő ssé g e  v o l t  a 
másoknak még kezdőszakaszban  v a ló  e lh a g y á sa , -  a  h osszú  és e rő s  v é g k ife j le tb e n  v o l t ,  e rő s  
kezdőiram m al m in d já r t az e l e j é n  le  a k a r ta  k a sz a b o ln i a le g v esz é ly e seb b  e l l e n f e l e i t .  Mind­
k e t te n  m egfe ledkeztek  a  te rm é sz e te s  ira m b e o sz tá s u k ró l ,ro s s z  id ő m e g ta k a r ítá s s a l  f u t o t t a k  és 
e lv e s z te t té k  a já ts z m á t .

M indenkinek pon tosan  k e l le n e  tanulm ányoznia és k ik í s é r l e t e z n ie  a szám ára leg m eg fe le ­
lőbb id ő m e g ta k a r ítá s t  és ennek a la p já n  a ré sz tá v o k  id ő k ü lö n b s é g e it .  Mindkét idő  re n d k ív ü l 
eg y é n i. Azonban ugyanaz a f u tó  különböző körülmények k ö z ö t t ,  a  fo rm á tó l ,  a h a n g u la t tó l ,  az 
e l l e n f e l e k t ő l  és egyéb té n y e z ő k tő l  függően, egészen  e l l e n t é t e s  iram b eo sz tá s .sa l és időmeg­
t a k a r í t á s s a l  f u th a t  az  eredmény je le n tő s e b b  m e g v á lto z ta tá sa  n é lk ü l .  Ez k i tű n ik  p l .  McKenley 
f u tá s a ib ó l  i s .  Azonban Herb i s  a szám ára le g te rm é sz e te se b b  ira m b e o sz tá s s a l  é r te  e l  a le g ­
jobb eredm ényeit és legnagyobb g y ő ze lm e it. E m lítsük  még meg, hogy Lee Evans, a le g u tó b b i 
v i lá g c s ú c s ta r tó  id ő m e g ta k a r ítá sa  kb. 1 mp és az e lső  200 m -t á t la g o s a n  1 ,5  m p-cel f u to t t a  
gyorsabban  a  tá v  m ásodik r é s z é n é l .

Iram b eo sz tás  100 m éterenként
A tá v  f e l é r e  v o n a tk o z ta to t t  iram b eo sz tá s  k ö z e l sem ad m indig e legendő t i s z t a  képe t a 

f u tá s  l e f o ly á s á r ó l .  Ez v o n a tk o z ik  p l-D av isn ek  és Kaufmannak az a ran y érem ért f o l y t a t o t t  h a r ­
c á ra  a római já té k o k o n . Ez e g y á l ta lá n  nem egy , a ' r a j t t ó l  a c é l ig  t a r t ó  v á l l - v á l !  m e l l e t t i  

^.küzdelem v o l t ,  ahogy e z t könnyen v é lh e tn é n k  a  200 m-es ré sz id ő k  a la p já n .  Csak a 100 m-es 
ré sz id ő k  adnak pon tos k ép e t a f u t á s r ó l .

A következő  t á b lá z a tb ó l  m e g á lla p í th a t ju k ,  hogy a második 100 m v o l t  a leg g y o rsab b . 
Ennek oka a z , hogy e z t egyenesben  és ' ' r e p ü l ő r a j t t a l "  f u to t t á k .  K iv é te l  csupán G arr és Klem­
mer f u tá s a ,  i t t  az e ls ő  200 m-t egyenes p á ly án  f u t o t t á k .  C arr és Klemmer fu tá s a  e g y ú t ta l  
a  te rm é sz e te s  iram b eo sz tásn ak  i s  szép  p é ld á ja .

Lanzi ira m b e o sz tá a á ró l k i d e r ü l t ,  hogy m ilyen  v ad u l p ró b á lt  H a rb ig tó l e ls z a k a d n i .  Az 
iram  azonban t ú l  e rő s  v o l t  szám ára. Amikorra H arb ig  v i lá g c s ú c s o t  j e le n tő  l é p t e i  már o t t  
döngtek a cé leg y en esb en , Mario t e l j e s e n  k i f u l l a d t .  C o l le t ,  Evans és Holz f a n ta s z t ik u s a n  
f u t o t t  300 m -ig . Az am erik a i Jim  Kemp 300 m-es nem h iv a ta lo s  v i lá g c s ú c s a  egészen  e ls á p a d t 
a 300 m-e.s ré s z id e jü k  fényében . Az an g o l negyedm érfö ldes t r a d íc ió k  f o l y t a t ó j a ,  a f i a t a l  és 
ragyogó te h e tsé g ű  David Jen k in s  / s z ü l . :  1952 /, s z in té n  kemény gyerek  300 m -ig . Jen k lasn ek  
mind k in é z e te  és m é re te /1 9 1  cm és 82 kg/,^m ind te rm é sz e te  o ly an , a k á r  egy s z i l a j  o ro s z lá n -  
kö lyöké. Iram álló k ép esség én ek  f e l j a v í t á s a  és némi ta p a s z la t  s z e rz é s  u tá n  Dave b á rk i máshoz 
h ason lóan  fe n y e g e th e t i  a  v i lá g c s ú c s o t .  G yorsaságát a k á rk i  m e g ir ig y e lh e t i  /100  m = 1 0 .1  mb, 
200 m = 20.3  m p/.

O tis  Davis 1960-as o lim p ia i fu tá sá n a k  és győzelmének t i t k a  az  a c é lo s  harm adik 100 
m-ben r e j l i k .  E zzel t e t t  s z e r t  o ly an  e lő n y re  e l l e n f e l e i v e l  szemben, hogy a  legvadabb h a j ­
r á v a l  sem l e h e t e t t  le g y ű rn i .  A német Kaufmann i t t  ugyanannak a meglepő ira m ta k tik á n a k  l e t t  
az á ld o z a ta ,  m int McKenley 1952-ben a  h e l s in k i  já ték o k o n , vagy az  o la s z  P ia sco n aro  az 
1971-es EB-n. Wayne C o l le t t  az USA eugenei o l im p ia i  s e le j t e z ő je n  1972-ben s z in té n  Davis 
t rü k k jé v e l  ra g a d ta  e l  a győzelm et egy e ljö v en d ő  o lim p ia i g y ő z te s tő l ,  M a tth ew s-tó l. Evans 
1968-as v i lá g c s ú c s a  és o l im p ia i győzelme fő le g  a v i l á g  leggyorsabb  harm adik 100 m -é n .a la p ­
s z ik .

Smith v ilá g c sú c sá n a k  ira m b e o sz tá sáb ó l k i tű n ik  k iv é te le s e n  gyors h a j r á j a .  Ez l á th a tó ­
lag  a nagyon óvatos e ls ő  és harm adik 100 m -ből s z e r z e t t  t a r t a l é k a i n ,  v a lam in t a re n d e sn é l 
nagyobb, 1 .8  mp-es id ő m e g ta k a r ítá sá n  a la p s z ik .  Tommi b á tra b b  kezdőiram m al könnyedén s z a la d ­
hatna^  44 m p-t. Ugyanígy Evans 1967-es gyors h a j r á j a  az u to lsó  k an y a r szemet szú ró  szűkm ar­
kúságán a la p s z ik .  Az eredmény szem pon tjábó l nézve az e r ő -  és i ra m b e o s z tá s t ,  nem a le g s z e ­
re n csé seb b , ha a  400 m-es f u tá s  u to ls ó  100 m étere gyorsabb  az a z t  m egelőzőnél.
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Néhány p é ld a  a 400 m ira m b e o sz tá sá ra  100 m-es bon tásban :
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C arr 10.9 11 .2 11.7 12 .4 22.1 33 .8 46.2 Vca 1932
Klemmer 10.8 11 .0 11.6 12.6 21.8 33.4 46 .0 Vcs 1941
Harbig 11.3 10.7 11.6 12.4 22.0 33.6 46 .0 Vcs' 1939
Lanzi 11.2 10.5 11.8 13.7 21.7 33.5 47 .2 V c s-fu tá s  2.h* 1939
Spence 11.9 12 .3 21.3 33.2 45.5 3 . h . ; Róma 0 . i 960
Jen k in s 10.9 10.2 11.3 13.1 21.1 32 .4 45.5 EB 1971 H e ls in k i
Ev ana 10.9 10.5 12.2 11 .4 21.4 33.6 45.0 1967
Davis 11.1 10.7 10.8 12.3 21.8 32.6- 44.9 Vcs és l . h . ; Róma 0 , I960 .
Kaufmann 11.5 11.6 21.8 33 .3 44.9 Vcs és 2 . h . ; Róma 0 . I960 .
Honz n . i 12.9 20.7 31 .8 44.7 Scs 1972 München
Smith 11 .0 10.6 11.7 11 .2 21.6 33.3 4 4 c  5 Vcs 1967
C o lle tt 10.7 12.5 20.9 31.6 44.1 Eugene 1972
Evans 10.5 12 .1 21.2 31.7 43.8 Vcs és l . h . ; Mexikó 0 . 1968

J3gy 52 mp-es embernek az a l i b i s z e r ú  n y e rs  ira m b e o sz tá s t tu d ju k  a já n la n i :  12 .5  -  1 2 .0 -  
-  13 .0  -  14 .0  mp. Ha egy 50-51 m ásodperces fu tó  á t  a k a r ja  tö r n i  az 50 mp-es h a t á r t ,  c é lu l  
egy 12 .0  -  11 .5  -  12 .5  -  13-5 mp-es b e o s z tá s t  tű z h e t k i .

A r é g i  am erik a i negj/edm érföldeseknek szó ló  ta n á c s :  "kezde tben  o lyan  g yorsan  fu s s ,  
am ennyire csak t e l i k ,  a végén o lyan  e rő v e l ,  ahogy csak b í r s z  ! " . . .  n in c s  nagyon messze az 
ig a z s á g tó l .  A 400-as táv o n , am it a^ leg jo b b ak  11 mp/100 m á t la g s e b e s s é g g e l  fu tn a k , a g y o r­
saság  es az a llo k e p e ssé g  d ö n t. A tá v  k ezd etén  e lv e s z t e t t  idő  v is s z a s z e rz é s é re  a c é le g y en es­
ben' már n in c s  sem id ő , sem e rő .  v

Régebben a 400^m-t úgy f u to t t á k ,  mint egy három ré s z e s  f e la d a t :  e lő s z ö r  egy szo ro s 
200 m -eo^húzás, a z u tá n  100 m könnyű m enet, aminek so rán  t a r t a l é k o l t á k  az e rő t  a cé le g y e ­
n e s re ,  végü l 100 m s z e r f ö lö t t  m e g fe sz ítv e . M ivel ma már 44, vagy 45 mp a lá  tö rek sz ü n k , a 
400 m-t t e l j e s  egészében r i tm u s s a l  k e l l  l e f u t n i .  A j e l e n l e g i  400 m-es fu tá sb a n  c sú c se re d ­
ményekre tö rek ed v e , minden o lyan  iram b eo sz tás  r o s s z ,  a m e lly e l e rő t  g y ű jten ek  egy k iu g ró  
h a j r á  szám ára ugyanúgy, am ilyen ro s s z  ez 100 m ese téb en  le n n e . A rö v id tá v fu tá s h o z  hason­
ló a n , a le h e tő  leg rö v id eb b  idő a l a t t  k e l l  t e l j e s  iram ra  k a p c s o ln i.  A rra k e l l  tö re k e d n i ,  
hogy az é l é r t  iram ot a le h e tő  legkönnyedébben fu tv a  t a r t s u k  meg a c é ls z a la g ig .  A cé le g y e ­
nesben ^már nem az a k é rd é s , hogy k i  k a p c so lt a legnagyobb iram ra , hanem az , hogy kinek  a 
sebessege csökkent a leg k ev ésb é .

A c s ú c s k ís é r le te k  le h e tő  lege lőnyösebb  ira m b e o sz tá sá t k e re sv e , a  100 y ard o s és 100 
m-e3 g jjo rsú szás , -  amely n ag y jáb ó l m eg fe le l a 400 m-es fu tá sn ak  -  még érdekesebb  ö sszeh a­
s o n l í t á s i  a la p p a l s z o lg á l .

Amikor S teve C lark  USA 45.6 mp-es f a n ta s z t ik u s  100 yardos v i lá g c s ú c s á t  ú s z ta ,  az 50 
yardos r é s z id e je  21.8  v o l t .  A második 50 y a rd o t igy ,23.8 mp a l a t t  f r ö c s k ö l te  v é g ig . A tá v  
e lső  f e le  te h á t  2 m p-cel v o l t  jo b b . A R ran c iao rszág -P in n o rszág  v á lo g a to t t  v ia d a l  100 m-es 
gyorsúszásábap  a v i lá g c ú c s ta r to  A la in  G o ttw a lle s  g y ő z ö tt .  54.6 mp-es eredményének r é s z id e -  
j e i :  25.7 és 28.9 mp, v ag y is  az e ls ő  ré sz tá v o n  3 .2  m p-cel v o l t  g y o rsab b . Mark S p i tz ,  a 
müncheni o lim p ián  a 100 m-es g y o rsú sz á s t 51 .2  mp-es v i lá g c s ú c c s a l  nyerte .A ranyérm éhez f é l -  
tavonken t 24.6 es 26.6 m p-et lu b ic k o l t  e l .  Legjobb eredm ényeiket így  mind a negyedm érfö l- 
desek , mind a m egfe le lő  tá v ú  úszók te rm é sz e te s  ira m b e o sz tá s sa l é r te k  e l .

• Hői 400 m éteres s ík f u tá s
A 400 m éter n ő i számként o ly an  s z i l á r d  h e ly e t  h a r c o l t  k i  magának, hogy már az olim ­

p i a i  já ték o k  program jában i s  m e g je le n t. A nők iram b eo sz tá sa  n ag y jáb ó l a f i a t a la b b  fiú k én a k , 
vagy a kezdő fé rf ia k é n a k  f e l e l  meg. Az iram á lló k ép e sség  n ö v ek ed tév e l a ré sz tá v o k  időkü lönb- 
ságe bizonyos m érték ig  k ie g y e n l í tő d ik .

A m e llé k e lt  t á b lá z a t  e ls ő  tiz e n e g y  200 m-es r é s z id e j é t  az an g o l ed zőcsoport m érte  a 
m exikói o lim p ia i já ték o k o n .

Ehhez tegyük még hozzá, hogy am ikor a 19 éves k e le t-n ém e t Monika Z ehrt 1972 n yarán  
Londonban 400 m-en 51.7 mp-es E u ró p a -csú ccsa l n y e r t ,  a 300 m-es r é s z id e je  36 .8  mp v o l t .  Az 
u to ls ó  100 igy 14.9 mp v o l t .  A müncheni o lim p ián  Monika a n ő i 400 m -t 5 1 .1 -e s  id ő v e l 
n y e r te ,  az ezü s té rm et a nyugat-ném et R ita  W ilden 5 1 .2 -e s  eredménnyen n y e r te .

A tá b lá z a tb a n  s z e re p lő  eredmények s z e r i n t ,  a  nők ré s z tá v id e jé n e k  különbsége á t la g o ­
san  3 .3  mp, ez a f é r f i a k n á l  1 m p-cel nagyobb. E zzel szemben a f e n t i  ada tok  a la p já n  a nők 
id ő m e g ta k a r ítá sa  ugyananny i, m int a f é r f i a k é ,  á tla g o s a n  1 mp. V aló jában  azonban en n é l va­
lam iv e l nagyobb, m ivel a nők 200 m-es egyéni c sú c sa ik  legnagyobb r é s z é t  sa la k p á ly á n  f u t o t ­
tá k ,  míg a  f e n t i  ré s z id ő k e t ta r ta n -p á ly á n  é r té k  e l .

Az eredm ényeik m e g ja v ítá sá ra  tö rek ed ő  nőknek kü lönösen  az á lló k ép e ssé g ü k  f e j l e s z t é ­
sé re  k e l l  k o n c e n trá ln iu k . Amint ez a tá b lá z a tb ó l  i s  k i tű n ik ,  az e g y e n le te s  iram  egymagában 
már nem g a r a n tá l j a  a leg jo b b  eredm ényt, ezek u g y an is  á t la g o s a n  3-2  mp-es id ő k ü lö n b ség g e l 
s z ü le t te k  2 4 .6 -2 7 .8 -a s  ré sz id ő k  m e l le t t  /a z  53 mp a l a t t i  f u tá s o k n á l / .
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I re en 53.9 25 .1  . 25.9 28 .0 2 .1 0 .8 e lő fu tam  2 .h .
Simpson 53.6 23.6 25.4 28 .2 2 .8 1 .8 e lő fu tam  3 .h .
Henning 53.5 24.4 25.0 28.5 3 .5 0 .6 e lő fu tam  3 .h .
S co tt 53.5 24.1 24 .2 29*3 5 .1 0 . 1 e lő fu tam  2 .h .
Van d e r  Hoeven 53.1 23.9 25 .4 28.1 2.7 1 .5 e lő fu tam  l . h .
Board 52.9 23.4 24.9 28.0 3 .1 1 .5 e lő fu tam  2 .h .
Penton 52.8 23.9 24.5 28.3 3 .8 0 .6 e lő fu tam  l» h .
Henning 52.8 24.4 24.9 27.9 3 .0 0 .5 döntő 7 .h .
Van d e r  Hoeven 52.6 23.9 24.9 27.7 2 .8 1 .0 . középfutam  2 .h .
Board 52.5 23.4 24.9 27.6 2.7 1 .5 középfutam  l . h .
Board 52 .1 23.4 24.4 27.7 3 .3 1 .0 döntő 2 .h .
Eklund 53.4 23.5 25.2 28.2 3 .0 1 .7 6 .h . ;  S3 H e ls in k i 1971
Wilden 52.3 23.1 23.9 28.4 4 .5 0 .8 3onn 1972
Prese 52 .2 24.8 27 .4 2 .6 Bonn 1972
Zehrt 51.3 23.6 24.0 27.3 3 .3 0 .4 Bes Kempten 1972

Közepes s z ó rá s
Az á t la g o s  ré s z tá v id ő k  közepes s z ó rá sa  a f é r f i a k n á l  és  a nőknél i s  re n d k ív ü l k ieg y en ­

l í t e t t n e k  l á t s z i k .

I .  200 m k . szó rá s 11.200 m k . sz ó rá s különbség k .s z ó tá s

0"
?

1-10
11-21

1-10

21.5  mp
21.6 mp
24.6  mp

0 .4  mp
0 .8  mp 
0 .4  mp

23. I  mp 
2 4 .0  mp 
27.9  mp

0 .5  mp 
0 .7  ?mp 
0 .4  mp

1 .6  mp 
2 .4  mp 
3 .2  mp

0 .8  mp 
1 .2  mp '
0 .6  mp

A közepes s z ó rá s  egy m atem atik a i s t a t i s z t i k a i  s z ó rá s é r té k ,  s egy o lyan  é r té k k ö z t j e ­
l ö l ,  amelyek közé az eredmények 2 /3  ré s z e  e s ik  f e l t é v e ,  ha az események szó rásán ak  az  e l ­
o s z lá s a  n o rm ális  /G auss-gö rbe s z e r in t i / - .  Amikor p l .  a  10 leg jo b b  f é r f i  e ls ő  200 m k ô z é ç é r-  
ték e  21 .5  mp és a közepes sz ó rá s  0 .4  mp, ez a z t  j e l e n t i ,  hogy a szóban fo rg ó  10 fu tó  k é t ­
harmada /v a g y is  7 f u t ó /  az e ls ő  200 mées r é s z id ő t  21 .1  és 21.9 mp k ö z ö tt  f u t o t t a .  H asonlóan 
v á l ta k o z ik  a  r é s z tá v ja ik  időkü lönbsége i s  0 .8  és 2 .4  mç k ö z ö t t .  így t i s z t á b b  k ép e t le h e t  
k ap n i az i ra m b e o s z tá s ró l ,  mint ha csak  a  k ö zép é rték ek  fényében v iz sg á ln á n k  a z o k a t .

/ f o l y t ,  k ö v ./

Az amerikai Athletics West Club hosszútávíutóinak felkészülése
/B é s z é lg e té s  Ralp King és P au l G eis h o s s z ú tá v fu tó k k a l/

A B udapesti N agydíj e l ő t t i  napon a Budapest s z á lló b a n  módom v o l t  e lb e s z é lg e tn i  a  k é t 
am erik a i tá v fu tó v a l ,  v a lam in t e d z ő jü k k e l, Hanry H ohnsonnal. Az id é n  már 13:20,.0-on b e lü l  
fu tó  Chapa később é r k e z e t t ,  így  v e le  -  sa jn o s  -  nem tud tam  b e s z é ln i .

Az e m l í te t te k  az A th le t ic s  West Club t a g j a i ,  amely egy s a já ts á g o s  am erik a i k lu b . 
1977-ben a l a k u l t .  A Nike cég p a t r o n á l ja .  T a g ja i fő le g  az Oregon á l la m b e li  Eugene v áro sáb an  
é ln é k j de van v e rse n y z ő je  p l .  D a llasb an  és F lo r id áb an  i s .  A cég c é l j a :  s e g í t e n i  az e g y e te ­
met v é g z e tt  k iv á ló  v e rse n y z ő k e t, hog^ fo ly ta th a s s á k  p á ly a fu tá s u k a t .  Ehhez te re m tik  meg a 
f e l t é t e l e k e t  m unkahelyek, e d z é s leh e tő ség e k  és v ersen y ek  t e r é n .  A v eze tő ség  egy ed ző b ő l, 
egy o rv o sb ó l és egy-egjj m enedzserbő l, i l l e t ő l e g  sze rv ez ő b ő l á l l .  Az e lő b b i k é t szem ély f e l a ­
d a ta  eg y érte lm ű , az '.u tó b b iak  in t é z ik  a  versenyzők  v e r s e n y e z te té s i ,  f e l s z e r e l é s i ,  pénzügy i, 
s tb .  ü g y e i t .  Mindez az edző u t a s í t á s a  s z e r in t  t ö r t é n ik .  E lm ondották -  és magam i s  lá t ta m  -  
hogy p l .  2-3 hónapos eu ró p a i ta rtó z k o d á su k  minden n a p ja  e lő re  m e g te rv e z e tt ,  r e n d e z e t t . A 
k lub  j e le n le g  k b . 30 fő b ő l ,  fő le g  közép- és h o s s z ú tá v fu tó b ó l á l l 7  ah o l a . 1 3 :4 $ .0 -ö s 5000 
m-es fu tó  a gyengék közé t a r t o z ik .

Néhány név a  k lu b b ó l: Paul G eis /1 3 :2 3 .5 / ,  R alph King /1 3 :2 5 .0 / ,  J e f f  W ells , C raig  
V irg in  /1 3 :2 5 .4 /„  Doug Brown /2 7 :5 4 .2 ,  ak ad á ly : 8 :1 9 .3 / ,  Tiny Kane / 3 :3 9 .1 /  Henry Marsh 
/a k a d a ly : 8 :2 1 .6 / ,  A1 Feuérbach / s ú ly :  2 1 .8 2 /,  Mac W ilk ins /d is z k o s z :  7 0 .8 6 /,  s tb .

A b e s z é lg e té s  szakmai ré s z e  e l ő t t  még rö v id e n  a  k é t v ersen y ző  e d d ig i e red m én y e irő l:
Paul G eis /1 9 5 3 . s z ü le té s ű ,  n ő s , k ö n y v e lő /
1974-ben, 21 évesen,^ 5000 m éteren  1 3 :2 3 .6 -o t f u t o t t .  1975-ben jó r é s z t  s é r ü l t  v o l t .  

1976-ban a z u tá n  az o lim p ián  1 3 :2 7 .5 - te l  a t i z e n k e t te d ik  h e ly en  v é g z e t t .  Tavaly m egoperál­
tá k ,  az egész éve t k ih a g y ta . Egy éves k ih ag y ás u tá n  a z  id én  10.000 m éteren  2 8 :2 0 .0 - a t ,
5000 m eteren  p ed ig  1 3 :3 7 .0 -e t  f u t o t t .

Id e i  c é l j a :  1 3 :1 5 .0 .-  1 3 :2 0 .0  mp, am elyet au g u sz tu s  23-án H e ls in k ib en  a k a r  e l é r n i .
Ralp King / I 956. s z ü le té s ű ,  n ő s , most v é g z e tt  az Oregoni Egyetem en/
E ddig i egyén i c s ú c s a i :  3 :3 9 .9  és 1 3 :3 2 .5  v o l ta k ,  a N agydíjon negyedik  l e t t  1 3 :2 5 .0 -  

t e l ,  mely egyén i c sú c sa . F eljövőben  van , j e l e n l e g i  e d z é s le h e tő s é g e i  jo b b ak , m int a m últban .
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Mindkét versenyző  F innországban , Tamperében ed z ő táb o ro z ik  és onnan u tazn ak  a v e r s e ­
n y ek re . A v ersenyek  k ö z ö t t i  id ő t  az edző táborban  t ö l t i k .  V ersen y zési te rv ü k  /e re d m én y te r­
v ek k e l e g y ü t t /  és ed zés te rv ü k  / le g a lá b b  je l le g b e n /  e lő re  m eg h a tá ro zo tt, n ap rak ész .

Ezek u tá n  nézzük a szakm ai k é rd é s e k e t.
I s m e r te t té k  egy éves fe lk é s z ü lé s ü k e t .  E lm ondták, hogy k lub jukban  minden h o ssz ú tá v fu ­

tó  /50 0 0 , 10.000 , a k a d á ly / ezen e lv ek  a la k já n  k é s z ü l.  A más klubokban lév ő  am erik a i fu tó k  
te rm é sz e te se n  másként k é sz ü ln e k . F e lk észü lé sü k  eredm ényességét m in d en ese tre  az előzőekben  
i s m e r te te t t  eredmények ig a z o l já k .

Szeptem ber hónap az á tm en e ti id ő szak , am ikor h e t i  100 km f u t á s t  végeznek . Ezután k é t 
hónapy/a l a t t  /o k tó b er-n o v em b er/ h e t i  I 40 k m -tő l 186 km -iş ju tn a k  e l .  Ebben az időszakban  
könnyű t a r t ó s f u t á s t  /k b .  4 perc/km / és v á l to g a to t t  iram ú f u t á s t  végeznek, de nem az in te n ­
z ív  f a r t l e k  fo rm ájában . December e l e j é t ő l  m árcius v ég é ig  180 km a  h e t i  e z é s te r je d e le m . A 
te r h e lé s  növekedését a h e t i  2-3 leg e rő seb b  edzés in te n z i tá s á n a k  növekedése j e l e n t i .  F e d e tt­
p á ly án  nem edzenek, a  ré s z tá v o s  ed zések e t jó r é s z t  betonon v ég z ik . Ebben az időszakban  így 
a la k u l  a h e t i  je llem ző  edzésmunka:

d é l e lő t t  : / á l t .  7 ó ra k o r /  d é lu tá n :
HÉTFŐ: 10-12 km 4 .00  -  4.10/km  12-15 km 3.40/km
KEDD; ugyanaz

SZERDA: ugyanaz
CSÜTÖRTÖK: ugyanaz

PÉNTEK; ugyanaz
SZOMBAT: Főé dz é e : /L y d ia rd  f u t á s /

20 km o rszág ú to n  /decem ber e le jé n  64, 
m árcius végen 59-60 p e r c / . Ez mind 
szom bati műsor !

VASÁRNAP: 12-15 km /3 :4 0  -  4 :00/km /

Minden 3 . h é te n :  4*1600 / 4 : 5 0 -4 :4 0 - 
4 :3 0 -4 :2 0  /o rs z á g ú to n , b em eleg ítő  c i ­
p ő b en /. Következő alkalom m al: 4 :40  -  
4 :1 0 - ig / .  A tö b b i kedden 15 km in te n ­
z ív  f a r t l e k .
35 km könnyen /4 :0 0 -4 :2 0 /k m /
u .n .d o ra b - in te rv a l l  /6  %-oa em elkedő/, 
6x300 /300  (Jzsogg/, vagy 
6x400 /400  dzso g g / e rő sen , 
e l ő t t e ,  u tá n a  5-5 km könnyen
12-15 km / 3 :40 -  4 :00/km / '

Á p r ilis -m á ju s  hónapokban a tá v  h e t i  I 60 km. V álto záso k  az e lő ző  időszakhoz k é p e s t:
1 . R észtávos edzések  a p á ly án .
2 . C sü tö rtökön  10x300 vagy 10x400 /4 1 -4 2 , i l l e t v e  57-59 mp a l a t t / .
3 . Május e l e j é t ő l  h é t f ő i  i n t e r v a l l  s p r in te k  4 körben 50/50 -  7 /8  e rő v e l .  E lő t te  

és u tán a  5-5 km f u t á s .
4 . Szombatonként k o n t r o l i - f u t á s  a  versenyhez igazodó ré s z tá v o n , majd a h a j r á ­

k észség  j a v i t á e a  érdekében  rö v id  s z ü n e t te l  1-2 is m é tlé s e s  300, vagy 4OO m éte­
re k .  Azonban havon ta e g y sz e r  marad a  20 km /óra.

I t t  jegyzem meg, hogy minden o lyan  ré s z tá v o s  fu tá s  u tá n , ah o l j e l e n tő s  t e j s a v  f e l -  
halm ozódással le h e t  szám o ln i, legkevesebb  ha 5 km-t fu tn ak  /5  p /k m -b en /, a t e j s a v  gyorsabb 
e l t á v o l í t á s a ,  a re g e n e rá ló d á s  m eg g y o rs ítása  érdekében . Ezt nagyon k ih a n g sú ly o z ták  es magam 
i s  lá t ta m  e z t G eis p e r c iz  ed z ésn ap ló jáb a n .

E lő fo rd u lh a t azonban i ly e n k o r  10 km könnyíí f u tá s  i s .  E zze l^ k ap cso la tb an  elm ondták 
még, hogy o rv o s i v iz s g á la to k a t  végeznek , hogy ugyanaz a v e rsen y ző , ugyanazon edzés u tá n  
m eghatározo tt időben  /néhány ó r a /  m ilyen  te js a v -k o n c e n trá c ió v a l  re n d e lk e z ik  1 -2 , i l l e t v e  
5-10 km-es le v e z e té s  u tá n .  Az eredmények az e lm é le t h e ly e s sé g é t ig a z o l tá k .

Jú n iu s  e l e j é t ő l  au g u sz tu s  v ég é ig  v e rsen y id ő szak  v an , h e t i  100-120 km edzésm unkával. 
Ekkor sokat v e rsen y ezn ek , közben könnyű t a r t ő s f u t á s  és k i s  m ennyiségű rö v id  szak aszo s edzés 
s z e re p e l  / p l . :  4x400 /400  dzsogg -  55 mp/ 8x200 /2 0 0  dzsogg -  26 mp/. E lő t te  és u tá n a  5-5 
km könnyű f u t á s .  A csú csv ersen y  e l ő t t i  második h é t  i s  i ly e n  j e l l e g ű :  3 p á ly a e d z é s s e l más­
naponkén t.

A csúcsverseny  e l ő t t i  h é t így  a la k u l :
au g u sz tu s 1 6 .:  d .e .  
au g u sz tu s  17«: d .e .  
au g u sz tu s  1 8 .:  d .e .  
au g u sz tu s  19. :  d .e .  
au g u sz tu s  2 0 .:  d .e .  
au g u sz tu s  2 1 .:  d .e .  
au g u sz tu s 2 2 .:  d .e .  
au g u sz tu s 2 3 .:  d .e .

5 km 
5 km 
5 km 
5 km 
5 km 
5 km 
5 km 
5 km

d . u . : verseny  I 500 m
d . u . : 10 km
d . u . :  v e rsen ?  3000 m
d . u . : 10 km
d .u . :  v ersen y  1500 m
d . u . : 5 km
d . u . : 5 km
d .u . :  5000 m. T e rv e z e tt id ő : 13:15*0 -

1 3 :20 . 0 .
King és G eis nem v o lta k  m a g a s la ti  ed zésen . Jövőre  azonban k ip ró b á l já k .  V érképüket 

n avon ta  e l le n ő r z ik .  A fo k o z o tt v a s - s z ü k s é g le te t  k a p sz u la  form ájában /m á jk iv o n a t ta l  e g y ü t t /  
j ó l  k i e l é g í t i k .  Ezt a fo rm át a z é r t  i s  t a r t i á k  jónak  / in je k c ió  h e l y e t t / ,  mert -  t a p a s z ta la tu k
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s z e r in t  -  a hem oglobin és a SE-FE é r té k ek  így k iseb b  in g ad o zá s t m u tatnak . Hemoglobin é r t é ­
kük 16 gramm %, SE-SF s z in t jü k  120-140 gamma %. V a ló jáb an  n ap i 3x1 k a p sz u lá t  szednek , e z t 
fo ly am ato san  v ég z ik  eg ész  évben. Ebből eg y ik  egy nagy d ó z isé  v ita m in  kom binációvá / p l . :  C 
v ita m in  = 500 m g/, a másik á sv án y i anyagokból a l l ,  a harm adik p ed ig  v as-k 9 3 zitm én y . E zeket 
a kom binációkat az edző és az orvos d o lg o z ták  k i  a s p e c iá l i s  igények  s z e r in t  /3 x l n ap o n ta .
Sgy magyar v ersenyző  ennek so k sz o ro sá t k é n y te le n  magához v e n n i, hogy le g a lá b b is  h aso n ló  
m ennyiségben j u t t a s s a  sze rv e z e té b e  az em elk ed ett s z ü k s é g le te t / .

A kb. 2 ó rá s  b e s z é lg e té s  a l a t t  King és G eis re n d k ív ü l i n t e l l i g e n s ,  c é l tu d a to s  v e rsen y ­
zők b e n y o m á s á tk e l te t té k .  U d v ariasan , s e g ítő k é sz e n  v á la s z o l ta k .

A versenyei? K^ng m eg fu to tta  a v á r t  id ő t  /1 3 :2 5 .0 ,  egyén i c s ú c s / .  Erdmes v o l t  m egfi­
g y e ln i ,  hogy a ta v a ly  s é r ü l t  G e is , am ikor 8 :0 5 .3 -a s  3000 m u tá n  le s z a k a d t az é lb o ly tó l ,  
egyén i c s ú c s á tó l  /1 3 :2 3 .6 /  messze elm aradva /1 3 :4 8 .0 /  sem a d ta  meg m agát, k ü zd ö tt az u to ls ó  
m é te r ig .

Számára ez a f e lk é s z ü lé s  eszköze v o l t ,  hogj? au g u sz tu s  végén m egfussa a 13:15*0 -  
1 3 :2 0 .0 - a t .  E d zé sn ap ló já t l á tv a ,  t e r v e z e t t  eredm ényeit hozn i s z o k ta .

Remélem, a k ö z z é te t t  in fo rm ác ió k  m indannyiunk szám ára haszosak  le sz n e k .
Babinyecz J ó z s e f

Az általános és speciális képességfejlesztés 
arányainak változása a férfi 400 méteres gátfutásra 

történő szakosítás folyamatában
/ f o l y t a t  á s /

A ritm u sé rz é k  ta lán - a legdöntőbb  k ép esség , am ivel egy k l a s s z i s  400 g á ta sn a k  re n d e l­
k ezn ie  k e l l .  Ennek edzése  s z in té n  ig en  á l ta lá n o s  s z in te n  mozog ebben az id ő szak b an , h iszen  
nagyon messze vagyunk még a t t ó l ,  am ikor tan ítv án y u n k  13, vagy 14 lé p é s s e l  f u t j a  a g á ta k a t .

Nézzük, m ilyen e d z é s le h e tő sé g e k  vannak a r i tm u sé rz é k  j a v í t á s á r a  ?
-  F u tás  a d o tt  táv o n , e lő re  m eg h a tá ro zo tt id ő re  / p l . :  100 m 14 .5  m p -re /.
-  F u tás a d o tt  táv o n  e lő re  m eg h a tá ro zo tt lépésszám m al / p l . :  10 m 6 lé p é s r e ,  15 m 8 

l é p é s r e / .
-  A p á ly á ra  le h e ly e z h e tő  je l e k  m ellé  m indig azonos lá b b a l k e l l  lé p n i .
-  T erepen , a lacso n y  akadályok  g á tv é te ls z e rű  á t lé p é s e ,  le h e tő le g  lé p é s n y ú j tá s ,  vagy 

s z a p o r í tá s  n é lk ü l .
-  A lacsony ş â to n ,  e lő re  m eg h atá ro zo tt lépésszám ú f u t á s ,  de minden g y a k o r la t  u tá n
. v á l to z ó  tá v o ls á g  / p l . :  5 lé p é se z é s  10 -  10 .50  -  11 -  9 .50  m-es g a tk ö z ö k k e l/.
-  Ö tle ts z e rű e n  l e r a k o t t  a lacso n y  g á to n  f u t á s ,  k e rü lv e  a l é p é s n y ú j tá s t ,  vagy r ö v id í ­

t é s t .
A so k fé le  v a r iá c ió  c é l j a ,  hogy a f i a t a l  m eg tan u ljo n  im p ro v iz á ln i,  m inél jobban  tu d ­

jo n  a lkalm azkodni a v á l to z ó  köiülm ényekhez.
A ritm u sé rz é k  és az ügyesség f e j l e s z t é s é t  j ó l  s z o lg á l já k  a különböző la b d a já té k o k , 

így  azok uzése még v e rsen y sze rű en  i s  a j á n l a to s .
X X X  X X X  X

Példák_az _edzé_sfe 1 épít_ésre_
/H e t i  5 e d z és , az eg ész  év i fo lym atos f e lk é s z ü lé s i  c ik lu s b e o s z tá s  f ö l ö s l e g e s . /
HÉTFŐ: 10 p erc  bem eleg ítő  f u t á s ,  20 p erc  l a z í t ó  g im n asz tik a

30 p e rc  f u tó is k o la  / té rd e m e lé s ,  sa ro k em elés , le n g y e lsz k ip p ,
gyora  d z so g g o lá s , s a ro k -  és té rd fe lk a p k o -  
d á s /  '

T áv o lu g rás  k is  és közepes n e k ifu tá s b ó l  /25  u g r á s / .
A ^sú ly lökés te c h n ik á já n a k  g y a k o r lá sa  /2 0  p e r c / .
J á té k  / la b d a rú g á s ,  vagy k é z i la b d a /  /2 0  p e r c / .

KEDD: B em eleg íté s . V ersenyszerű  r a j tg y a k o r la to k  /4x30 és 3x60 m/.
30 p erc  g á t i s k o la ,  részm o zd u la to k ra  b o n tv a . K iem elt és le n d í tő  lá b  gyakor­
l á s a  mindkét o ld a l r a .  30 perc  d o b á lás  m ed ic in lab d áv a l / h a j i t ó ,  lö k ő , v e tő  
m ozdulatokkal e lő r e ,  h á t r a ,  á l l á s b ó l ,  ü lé s b ő l ,  f e k v é s b ő l / .
J á té k  /k o s á rb a ld a /  30 p e rc .

SZERDA: P ih en ő .
CSÜTÖRTÖK:B em e lég ité s . V á ltó fu tá s  g y a k o r lá sa  /3 0  p e r c / ,  6 -8 - s z o r  b o to t hoz és kap ,

40-80 m n e k i f u t á s s a l / .  Magasugró te c h n ik a i  edzés közepes m agasságon /2 0  
u g r á s / .  4x30 m v á l t o t t  láb ú  sz ö k d e lé s .
G e re ly h a j í tá s  h e ly b ő l ,  já r á s b ó l  és k is  n e k ifu tá s b ó l  /3 0  p e r c / .
J á té k :  /k o s á r la b d a , vagy la b d a rú g á s / 30 p e rc .

PÉNTEK: 40 p erc  k é z is z e re s  e r ő s í t é s ,  l a z í t ó ,  közös g im n a sz tik a .
SZOMBAT: P ihenő .
VASÁRNAP:40 p e rc  f a r t l e k  te re p e n , h a s -  és  há tizo m  e r ő s í t é s  /3 0  p e r c / .
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Tehát a  15-16 éves g á t f u tó j e lö l t e k  k é p e s s é g fe j le s z tő  munkája 90 %-ban á l t a l á n o s ,  
döntő m értékben az e şy e s  a t l é t i k a i  versenyszám ok te c h n ik á já n ak  g y ak o rlá sán  k e r e s z tü l  v a ló ­
s u l  meg. K iv é te l  t a l á n  csak a s p e c iá l i s  la z a sá g  e l é r é s é t  c é lz ó  g y a k o r la tc s o p o r t ,  m elyet 
ebben az időben i s  eredm ényesen le h e t  a lk a lm az n i.

3 . 17-18 éves korban  a szukebb érte lem ben  v e t t  s z a k o s ítá s  a c é l ,  te h á t  ebben a  sza ­
kaszban  k e l l  e ld ö n te n i ,  hogy k ib ő l  l e s z  400 g á ta s .  Az id ő szak  f e la d a t a ,  a 400 g áthoz szük­
ség es képességek  nagy te rjed e lm i! f e j l e s z t é s e .  A k é p e s s é g fe j le s z té s  s p e c iá l i s  és á l ta lá n o s  
ré s z e in e k  a rá n y a i m egváltoznak. Az eddig  l e í r t  zömében á l ta lá n o s  munka, a b sz o lú t é rte lem ben  
n ö v ek sz ik . /A növekedés az edzésszám  és a te rh e lh e tő s é g  em elkedéséből a d ó d ik . /  Ez egyben 
a z t  i s  j e l e n t i ,  hogy 16 éves korban  még nem fe je z ő d ik  be a 400 g á ta so k  a lap k é p zése . A t e l ­
je s  edzésprogram ban e l f o g l a l t  a rán y a  v is z o n t csökken .

Á llóképesség
Az aerob  k a p a c itá s  f e j le s z té s é n e k  m ennyiségi a d a ta i  azonos s z in te n  maradnak^ de u -  

gyanazokat a táv o k a t nagyobb iram ban k e l l  l e f u t n i ,  i l l e t v e  a d o tt  idő  a l a t t  a t a r t ó s  f u tá s  
és a f a r t l e k  t á v ja  je le n tő s e n  nő . Ha figyelem be v essz ü k , hogy a f iú k  b io ló g ia i  é ré se  e r re  
az id ő sz a k ra  j e l e n tő s  te l je s í tm é n y ja v u lá s t  eredm ényez, az e m l í te t t  v á l to z á s  te rm é sz e te s .

Az anaerob  k a p a c itá s  n ö v e lé sé n é l té r jü n k  e l  leg jo b b an  az e lő ző  id ő s z a k tő i ,  A h e ly i  
izo m álló k ép esség , a k a p i l l a r i z á c ió  fo k o za to s  növelése , egyre naşyobb t e r e t  k e l l  hogy k ap jo n . 
Nem h i r t e l e n ,  egy ik  n a p ró l a  m ásik ra , hanem ap rá n k é n t, s z in te  e s z r e v é tle n ü l  i k t a t j u k  be az 
ed zésporgram ba.

J a v a s o lt  g y a k o rla to k :
Ism é tlé se s  f u t á s : 150-500 m -ig , m elyet három féleképpen  ad ag o lh a tu n k :

-  v á l to z ó  ré sz tá v o k  / p l . :  150-200-250-300-250-200 m/,
-  azonos ré sz tá v o k  / p l . :  2x4x200 m/,
-  a k e t tő  v a r iá c ió ja  / p l . :  4^300, 2x500 m /.

Kevert fu tá s  150-300 m -ig .
I ly e n  je l le g i!  munka h e ten k én t maximum k é ts z e r  s z e re p e lh e t ,  s h e t i  összim ennyisége nem 

h a la d h a t ja  meg a 3000-3500 m é te r t .  A r i tra u s é rz é k e t és az ü g y esség e t i s  f e j l e s z t j ü k ,  ha  eze­
k e t a ré sztávofcat a lacso n y  g á to n  f u t t a t j u k  l e .  A k ív á n t é l e t t a n i  h a tá s t  csak ak k o r é rh e t jü k  
e l ,  ha a seb esség  -  a  g á tak  b e té te le  m ia tt  -  nem csökken lén y eg esen . Azt már egyénenként 
k e l l  e ld ö n te n i -  a te c h n ik a i  f e j l e t t s é g i  s z i n t t ő l  függően -  hogy k in ek  m ennyit ke11*g á ta k ­
k a l ,  i l l e t v e  g á tak  n é lk ü l r é s z tá v o z n ia .

A g á tak  f e l e t t i  ré s z tá v o s  fu tá so k  egyértelm űen  a s p e c ia l iz á ló d á s  irá n y á b a  m utatnak . 
A^gátak h e ly en k én t o p tim á lis  -  a c é ln a k  m eg fe le lő —  v á l to z t a t á s a  v is z o n t  az á l t a l á n o s  kép­
z é s t  s e g í t i  e lő .

^ K é tség te len ü l azok a g y ak o rla to k  a leghasznosabbak , amelyek a s í k -  és a g á t f u tá s  ke­
v e ré s é b ő l jönnek l é t r e  / p l . :  a 300 m u to ls ó  50-én 4 g á t  négy lé p é s e s  tá v o ls á g ra  l e á l l í t v a ,  
vagjr az 500 m u to ls ó  200 m-én 15 lé jjé se s  ritm usnak  m eg fe le lő  g á t tá v o ls á g r a ,  vagy a 400 m 
e ls ő  200 m éterén 14, i l l e t v e  15 lé p é se s  ritm u sn ak  m egfe le lő  g á t t á v o l s á g / .  Nagyon fontos-, ^ 
hogy a fu tó  é rezze  a cé ln ak  m eg fe le lő  iram o t, m ert az i ly e n  fu tá s o k n á l  g y ak o ri a  " f e j r e á l -  
l á s " .

G yorsaság
Ezen a té r e n  s z in té n  e lé g  lén y eg es v á lto z á so k  következnek be a képzésben . F e l t é t e l e z ­

ve , hogy a ta n ítv á n y  e l s a j á t í t o t t a  az egyén iségének  legm egfele lőbb  la z a  fu tó te c h n ik á t ,  a 
tovább iakban  már a lá b e rő  s p e c iá l i s  f e j l e s z t é s e  a  c é l ,  m ivel a fu tó g y o rsa sá g  ja v u lá s á t  már 
csak ennek f e j l ő d é s é tő l  v á rh a t ju k .  —

A g á ta so k ra  je l le m z ő ^ s p e c iá l is  r itm u sg y o rsaság  végső so ro n  s z in té n  a  lá b e rő  függvénye. 
Ennek magas s z in t r e  tö r té n ő  f e j l e s z t é s e  ezen id ő szak  fo n to s  f e la d a ta .

I t t  ^ k e ll k i t é r n i  egy lén y eg es k é rd é s re .  B ár a végső c é l  a jó  400 g á ta s  eredmény e l é ­
r é s e ,  i f j ú s á g i  korban mégis e le n g e d h e te t le n  a  110 m-es g á t r a  tö r té n ő  f e lk é s z ü lé s .  A ma le g ­
jo b b ja i  110 g á to n  i s  m eglehetősen  jó  id ő k e t é r te k  e l .

Ha e lfo g a d ju k  az t a t é t e l t ,  hogy a  400 gáthoz a 110 g á to n  k e r e s z tü l  v ez e t az ú t ,  ak­
k o r az i f jú s á g ia k  g y o r s a s á g fe j le s z té s e  más m e g v ilá g í tá s t  kap . A v á g ta k é p e ssé g e t, m int à 110 
g á t döntő f a k to r á t ,  az ö rö k lö t t  képességek  a d ta  h a tá ro n  b e lü l  a  m axim ális s z in t i g  k e l l  f e j ­
l e s z t e n i .

J a v a s o lt  g y a k o rla to k :
-  V ersenyszerű  r a j to k  /2 0 -6 0  m/,
-  Fokozó fu táso k , fu tá so k  l e j t ő n  és h á ts z é lb e n .  H úzatás.
-  R ajto k  a lacsony  g á t r a  /6 0 -8 4  cm /, 2 -5  g á t ig .  A g á tak  tá v o ls á g a  à norm ál gátközök­

n é l  /2 0 -4 0  c m -re l/  röv idebb  leg y en .
-  F u tás 3-5  a lacsony  ş â t  f e l e t t  ö t lé p é s e s  ritm u sb an  / a  g á tak  tá v o lsá g a  o ly an  legyen ,

hogy a s ík f u t á s  lép ésh o sszáh o z  k ép es t m in im ális  m értékben k e l l j e n  r ö v i d í t e n i .  Az 
i ly e n  je l l e g ű  fe la d a to k  v é g re h a j tá s a  n ö v e li  a lé p é s f r e k v e n c iá t ,  s  j a v í t j a  a g á tv é ­
t e l  g y o rs a sa g á t. • /

Erő
A ltö rz s re  és a f e ls ő  v é g ta g ra  i rá n y u ló  á l t a l á n o s  e r ő s í tő  munka mennyisége nem csökken, 

b á r  a t ú lz o t ta n  á l ta lá n o s  j e l l e g ű  g y ak o rla to k  / s z e r -  és t a l a j t o r n a /  fo k o za to san  v e sz íte n e k
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je le n tő s é g ü k b ő l .  Egyre nagyobb t e r e t  kap v is z o n t a  s p e c iá l i s ^ l á b e r ő s í t é s ,  m int aho^y e r r e  
már az előzőekben  u ta l ta m . E lső so rb a n ,a z  e llé p é s b e n  ré sz tv e v ő  izmok g y o rse re jén e k  a növe­
lé s e  a  c é l .

M iután s p e c iá l i s  e r ő s í t é s r ő l  van szó , csak azok a g y ak o r la to k  h a tá so sa k , amelyek s z e r  
k ez e te  té rb e n  és id ő b en  h aso n ló ság o t mutat az  e l lé p é s  m o zg ássz e rk e ze tév e l, d in a m ik á já v a l.

J a v a s o lt  g y ak o rla to k  a s p e c iá l i s  lá b e rő  n ö v e lé s é re :
-  S orozat szö k d e lé sek  egy és p á ro s  lábon  /2 0 -8 0 / .
-  Szökdelések  akadályok f e l e t t ,  i l l e t v e  zsám olyra /s v é d s z e k ré n y re / f ö l  é s  l e ,  fo ly a ­

m atosan.
-  Emelkedőre f u t á s ,  nehezék h ú zása , vagy f u tá s  a  t á r s  fék ezésén ek  le k ü z d é sé v e l.
-  F u tás  homokban, vagy hóban.
-  Szökdelés t e r h e l é s s e l  / a  t e s t s ú ly  10-15 % -á v a l/,  i l l e t v e  f e l l é p é s  zsám o ly ra . /Ez 

u tó b b i g y a k o r la to t  csak  ó v a to san  és k iseb b  m ennyiségben a lk a lm a z z u k ./
A mind gyakoribb  300, i l l e t v e  400 m-es g á ta s  v ersenyek  a z t a  te rm é sz e te s  ig é n y t t á ­

m asz tják  az edzővel és a v e rsen y ző v e l szemben, hogy az a d o tt  id ő szak  v e r s e n y ta k t ik á já t  és 
te c h n ik á já t ,  ha csak g lo b á l is a n  i s ,  de k id o lg o zzá k . Nem szabad sohasem kész  sémát a d n i ,  
h is z e n  meg n in csen ek  v ég leg esen  k i a la k u l t  m o z g á s -sz te re o tip e k . A v e rsen y re  vonatkozó  e lk é p ­
z e lé se k  mindig csak  h o zzáv e tő leg esek  és rö v id  id őszakonkén t v á lto z ó a k  legyenek .

Az edd ig  elm ondottak  e lső so rb a n  a lé p é s b e o s z tá s ra ,  a f u tá s  iram á ra  /v a g y is  a r i tm u s ­
é r z é k r e / ,  m ásodsorban a g á tv é te l  te c h n ik á já ra  vonatkoznak .

A 17-18 évesek ritm u sé rzék én ek  f e j l e s z t é s é r e  s z o lg á ló  g y a k o r la to k a t fo k o z a to sa n  a 
400 g á t b izonyos hányadának a l e f u t á s a  v e s z i  á t ,  s az i ly e n  fu tá s o k  j e l z i k  e lső so rb a n  a 
s p e c ia l iz á ló d á s  fo k á t âş ü tem ét. A munka arányának  h e ly te le n  m eg v á la sz tá sa  komoly v e s z é ly e ­
k e t r e j t  magában. A verseny távokon  v a ló  so k sz o r i fu tá s  e l e in t e  gy o rs  f e j lő d é s t  hoz, de ké­
sőbb s ta g n á lá sh o z  v eze t /e ls ő s o rb a n  nem a z é r t ,  m ert h a sz n o ta lá n  d o lg o t v é g e z te t tü n k , hanem 
a z é r t ,  mert e le n g e d h e te t le n  eszközöket hanyago ltunk  e l / .  Á g y a k o rla tb an  az edzések  e p o n t­
j á n á l  v e tő d ik  f e l  a k é rd é s : a re n d e lk e z é s re  á l l ó  id ő b ő l m ennyit szabad s p e c i á l i s  munkára 
f o r d í t a n i ,  hogy7 az á l t a l á n o s  képzés ne szen v ed jen  h iá n y t ,  ugyanakkor a s ikeré lm ényhez i s  
h o zz áseg ít sem a ta n í tv á n y t .

A g á tv é te l  h e ly e s  te c h n ik á já t  e ls ő s o rb a n  magas g á to n  k e l l  k i a l a k í t a n i .  A lapvető  kö­
vetelm ény a 110 g á t l e f u tá s a  /3  lé p é s e s  ritm u sb an , 99, vagy 106-os m agasságon, m indkét lá b ­
b a l / .

Az izom -  és í z ü l e t i  la za ság  f e n n ta r t á s á r a  nem elegendő a b em e le g íté s  a l a t t  v é g z e tt  
munka. Ez le g tö b b sz ö r  kevésnek b iz o n y u l. Legalább h e ten k é n t három szor, le h e tő le g  közös l a ­
z í t ó  g im n asz tik á t k e l l  v e z én y e ln i /3 0 -5 0  p e r c e s / .  Minden mozgást a fá jd a lo m h a tá r ig  végez­
te ssü n k  és h asz n á lju n k  m inél több  se g é d eszk ö z t. A g y a k o r la to k a t p ró b á lju k  á lla n d ó a n  apró  
v á l to z ta tá s o k k a l  s z í n e s í t e n i .

Példák az edzés f e lé p í té s é r e  / h e t i  6 e d z é s /
DECEM BER:

HÉTFŐ: 30 p erc  t a r t ó s  f u tá s
30 perc  u g ró - fu tó  i s k o la  /to rn a te re m b e n /
30 p erc  l a z í t ó ,  n y ú jtó  és e r ő s í tő  h a tá s ú  g im n asz tik a  k é z is ú ly z ó v a l 
Hasizom e r ő s í t é s :  5x5 lábem elés b o rd á s fa lo n  
30 perc  k o sá r la b d a

KEDD; F u tó fo ly o só , vagy csa rn o k :
5 km b em eleg ítő  f u t á s ,  20 p erc  l a z í t ó  g im n asz tik a  
30 perc  g á t i s k o la  ré szm o zd u la to k ra  b o n tv a , magas g á to n  
2x4x100 m /85  %/ te c h n ik á ra  
T ávo lug rás eredm ényre /2 0  u g rá s /
4x30, 2x60 m v á l t o t t  láb ú  sz ö k d e lé s , le v e z e té s .

SZERDA: 20 perc  b em eleg ítő  f u tá s
T ornaterem : 50 p erc  s p e c iá l i s  l a z í t ó ,  n y ú jtó  g im n asz tik a
S o ro za tszö k d e lések  zsámoly és pad f e l e t t  /n éh án y a t t e r h e l é s s e l / ,  20 p e rc ig  
H as-, h á t -  és karizom  e r ő s í t é s :

1 . Lábem elés: 5x5
2 . T ö r z s h a j l i t á s  h á t r a :  5x5

I 3 . K ötélm ászás: 3x
4. Fekvenyomás: 3x5x40 kg 

30 p erc  já té k  •
CSÜTÖRTÖK: F u tó fo ly o só ^  vagy csa rn o k :

Ş km bem eleg ítő  f u t á s ,  20 perc  l a z í t ó  g im n asz tik a  
Á l ló r a j tb ó l  4x30, 4x60 m /9 8  %/
5x4 g á t ö t lé p é s e s  ritm u sb an  /a la c so n y  g á t ,  60 cm/
5x4 g á t 4 lé p é s re  
M agasugrás /2 0 .2 5  u g rá s /
6x120 m /e le je -k ö z e p e -v é g e  g y o rsa n /

PÉNTEK: 3 km b em eleg ítő  f u tá s
5x200 m /2 8  m p -re /, 2x300 m /4 1  m p -re /
3 km le v e z e tő  f u tá s
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SZOMBAT: Pihenő
VASÁRNAP: 60 perc  f a r t l e k  / t e r e p e n / .

JUNIUS:
HÉTFŐ: 6x30 m té r d e lő r a j t b ó l

2x80 á l l ó r a j t b ó l
6 so ro z a t t íz e s u g r á s ,  v á l t o t t  lá b b a l ,  eredményre
4x150 m te c h n ik á ra
S ú ly lö k és -  m agasugrás /2 0  p e r c /

KEDD; 30 p érc  g á t i s k o la  /106 cm/
5x2 g á t ,  2x5 g á t id ő re  /106 cm/
T ávolugrás /20  u g r á s / ,  g e r e ly h a j í tá s ,  vagy d is z k o s z v e té s ,  20 p erc
100 -  200 -  300 -  100 m /95  %/

SZERDA: 400 g á t :  4x2 g á t t é r d e lő r a j t b ó l
3x4 gát á l l ó r a j t b ó l  
1x6 g á t á l l ó r a j t b ó l  

Rúdugrás / j á té k o s a n ,  20 p e rc .
S ú ly lö k é s , vagy fü le s s ú l^ z ó  dobások /2 0  p e rc /
3 km le v e z e tő  f u tá s  la s s ú  iram ban

CSÜTÖRTÖK: 30 perc  g á t i s k o la  /106 cm/
3x200 m /9 8  %/, 2x300 m, 1x150 m, az u to ls ó  200 m-en a g á tak  a  ren d es  he­
lyen
8x80 ra le v e z e tő  fu tá s  m ez ítláb  a füvön

PÉNTEK: 60 perc  l a z í t ó ,  n y ú jtó ,  e r ő s í t ő  h a tá sú  k é z is z e rg y a k o r la t  /k é z is ú ly z ó v a l ,
hom okzsákkal/, 4x15 leb eg ő ü lé s  
4x80 m fu tá s  l e j t ő n  
4x100 m fu tá s  füvön , m e z ítlá b .

SZOMBAT: P ihenő.
VASÁRNAP: V erseny.

u Az u tá n p ó t lá s  k o r k ez d e tek o r -  az előbb iekben  v á z o lt  h an g sú ly o zo ttan  á l t a l á n o s  j e l ­
leg ű  f e lk é s z ü lé s s e l  -  53 mp k ö rü l i  eredm ényt k e l l  e lé r n ie  egy te h e ts é g e s  f i a t a ln a k .  Termé­
sz e te s e n  a b io ló g ia i la g  gyorsabban  érő  t ip u s  en n é l jobb eredményre i s  k ép es.

t 4 .. A 19-21 éves k o rú  v ersenyző  fe lk é s z í té s é n e k  fő  c é l j a  a szo ro san  v e t t  400 g á ta s  
s t í l u s ,  az egyén i te c h n ik a  k id o lg o z á sa . Mindez s p e c iá l i s  szak ed zések k e l é rh e tő  e l .  /A ké­
p e s sé g sz in te k  em elése fo lyam atosan  tö r té n ik  to v á b b . /

A s p e c iá l i s  sz a k ed zé sre  v a ló  á t á l l á s  csak fo k o z a to san , a fö lö s le g e s  zökkenőket k e r ü l ­
ve tö r té n h e t .

Ebben a szícaszban egy igen  lén y eg es p rob lém ával ta lá lk o z ik  az  edző, ha komolyan v e t te  
a to v áb b i időszakok á l ta lá n o s  f e lk é s z ü lé s é t  / t e h á t  k e r ü l te  a k o ra i  s z a k o s í t á s t ,  s ugyanak­
k o r a m o tiv ác ió s  s z in t  f e n n ta r tá s a  v é g e tt  re n d sz e re se n  v e r s e n y e z te t te  t a n í tv á n y á t / ,  m ert a 
következő képet m u ta tják  a k iv á l a s z to t t  f i a t a lo k :

A ./ A ta n ítv á n y  jó  s ík f u tó  eredm ényekkel re n d e lk e z ik  és 200-400 m-en szám ottévő  e re d ­
ményei vannak, de g á tk é sz ség e  elm arad a s z ü k s é g e s tő l.

3 . /  A j e l ö l t  magas g á to n  é r t  e l  jó  eredményt az i f j ú s á g i  k o ro s z tá ly b a n , v is z o n t  á l l ó -  
képessége gyenge.

C ./  Az a t l é t a  már se rd ü lő  korában a rö v id  g á t és a 400 s ík  " k ö z ö t t” van , egyikben  sem 
képes k iu g ró  eredm ényre, de k o ro s z tá ly a  300 g á ta s  v e rse n y e in  k itű n ő en  h e l y t á l l t .

A nem zetközi s z in tű  eredmény e lé ré sé h e z  e három v á l to z a t  v a lam ely ik én  v e z e t á t  az ú t .  
Sőt e lé g  g y a k o r i, hogy é r e t t  versenyzők  á lln a k  á t  a 110 m-es g á t r ó l  /M oses, P a sc o e /, vagy 
400 m s ík r ó l  / N a l l e t /  a 400 g á t r a .

Az A ./ és B ./  e se tb e n  az edzőnek m indig "m essz ire"  k e l l  l á t n i a ,  ig y ek ezn ie  k e l l  
-  ó v a to san  -  a majdan szü k ség es, g e le n le g  h iányzó  k ép esség ek e t p ó to ln i .  V oltaképpen  ebben 
n y ilv á n u l meg az i ly e n  t ip u s u  a t l é t á k  á l ta lá n o s  m unkája. Semmiképpen sem lenne h e ly e s  ná­
luk  a k o ra i  s z a k o s í tá s ,  még ha lén y eg esen  jobb eredményt hozna i s .  A j e l e n l e g i  é lv o n a lb a  
ta r to z ó k  p é ld á ja  a r r a  i n t ,  hogy kü lönösen  a 110 g á ta so k  té rn e k  á t  s ik e re s e n  400 g á t r a .  A 
400 s íkon  eredményes i f j ú s á g i  v ersenyzőkbő l már nehezebben le s z  g á ta s ,  s n á lu k  k e l l ,  hogy 
m egvalósu ljon  az  ig a z i  so k o ld a lú  a lap k ép zés / l a z í t á s ,  g á t te c h n ik a / ,  m ert e lle n k e z ő  ese tb e n  
a v á l t á s  nehézségekbe ü tk ö z ik .

A már eredendő s p e c ia l is tá n a k  in d u ló k  képzése a szükséges képességek  egyensúlyban
t a r t á s a  jegyében  fo ly ik .

J u n io r  k o rban  a k é p e s s é g fe j le s z té s r e  fe lh a s z n á lh a tó  edzéseszközök döntő többsége 
s p e c iá l i s ,  így  azokat m indig a 400 g á t á l t a l  tá m a s z to tt  igény szem szögéből a lkalm azzuk .

Az á l ta lá n o s  h a tá sú  edzéseszközök sze rep e  m in im á lis , s tö b b n y ire  csak az á tm en e ti 
id ő szak b an , i l l e t v e  a  f e lk é s z ü lé s i  id ő szak  e le jé n  alkalm azzuk . Ezek c é l j a  le h e t  az id e g i  
f r i s s e s s é g  f e n n ta r tá s a ,  a k ik a p c so ló d á s , az e s e t le g e s  s é rü lé s e k  u tó k e z e lé s e , s t b .

A ju n io r  k o r v ég é re  -  é r e t t ,  magas s z in tű  eredm ényre képes a t l é t á v a l  van dolgunk -  
a képzés id ő szak a  l e z á r u l t .  A következő  időszakban  a nem zetközi s z in tű  eredmény, majd az 
egyén i m axim ális t e l je s í tm é n y - h a tá r  e lé r é s é r e  k e l l  k o n c e n tr á ln i .

Az egyes időszakok  k é p z é s i f e l a d a t a i  / a  fo n to s s á g i  so rren d  a l u l r ó l  f e l f e l é / :
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17-18 évesek 19-21 évesek
Az á l ta lá n o s  és s p e c iá l i s  képzés Az á l t a l á n o s  és s p e c iá l i s  képzés 

a rán y a ; 60:40 a rá n y a : 20:80
O z tip i t s  L ászló  

szakedző

Középfokú oktatási intézm ények országos atlétikai bajnokai 1922 - 1977.
II«  k o rc s o p o r t;

1975. N y irb á to r i  B á th o ri gimnázium
1976. T urkevei Bányai A lgim názium '
1977. T urkevei Bányai Á.gimnázium

G e re ly h a j i tá a  ö tö s  c s a p a t;
1925. B udapesti S z t.L á s z ló  reálgim názium
1926. P ápai re f .k o llé g iu m
1929. B udapesti S z t.L á s z ló  reálgim názium
1930. M ezőtúri re f.g im náz ium
1931. M ezőtúri re f.g im náz ium
1932. M ezőtúri re f.g im n áz iu m
1933. K unszen tm ik lósi r e f  .giţnnâzium
1934. B ékéscsabai f e ls ő k e r . i s k o la
1935. B u d ap esti S z t.Im re  gimnázium
1936. B udapesti S z t.Im re  gimnázium
1937. B ékési re f.g im názium
1938. G ö d ö llő i p rem o n tre i gimnázium
1939. B udapesti fe lső m ező g azd aság i is k o la

35.35 m á t l a g  
35.28 m á t l a g  
36.92 m á t l a g

36 .80  m á t l a g  
37»56 m á t l a g  
40 .64  m á t l a g  
39.99 m á t l a g
43 .08  m á t l a g
41.55 m á t l a g
41.55 m á t l a g
45.08 m á t l a g  
35.76 m á t la g  
38.18 m á t l a g  
39.23 m á t l a g  
42.93 m á t la g  
4I . 5I  m á t l a g
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10-14 évesek
A z  á l t a l á n o s  é s  a  s p e c i á l i s  k é p ­
z é s  a r á n y a :  1 0 0 : C

1Ş -16  é v e s e k

A z  á l t a l á n o s  é s  a  s p e c i á l i s  k é p ­
z é s  a r á n y a :  8 0 : 2 0



1940. 3 u d ap ea ti fe lsőm ezőgazdaság i is k o la
1941. B udapesti m ezőgazd .középiskola
1942. G yulai rk.gim názium
1943í K isk u n fé leg y h áz i ta n ító k é p z ő  
1948. G yulai rk.gim názium  
1949* G yulai gimnázium
1952. B udapesti Páy A.gimnázium
1953. Szegedi R adnóti gimnázium
1954. ‘Szegedi R adnóti gimnázium
1955. T ap o lc a i gimnázium
1956. T ap o lca i gimnázium 
1957- T ap o lca i gimnázium
1958. B udapesti P e tő f i  gimnázium
1959. S zek szárd i Garay J.-gimnázium
1960. Bonyhádi gimnázium
1961. Szegedi R adnóti gimnázium
1968. G yulai E rk e l P .g iţinâzium
1969. T ö rö k szen tm ik ló s i m g .szak k ö zép isk o la
1970. B ó lyai m ezőgadz.szakközép isko la
1971. O rosházi T án cs ic s  M.gimnázium
1972. T a ta i  Eötvös gimnázium
1973. Bonyhádi P e tő f i  S.gimnázium
1974. O rosházi T án csic s  M.gimnázium

I I .  k o rc so p o rt :
1975. Szegedi e r d é s z e t i  sza k k ö zép isk o la  44 .22  m á t l a g
1 9 7 6 .  S zo lnok i 6 0 5 . 3 Z .  szakmunkásképző 44.52 m á t l a g
1977. Szo lnok i 605. s z .  szakmunkásképző 45.78 m á t l a g

I n t é z e t i  v á l t ó f u t á s :  / I . - V I I I . o . /  /4 0  m, 40 m, 60 m, 60 m, 100 m, 100 m,
------------------------------- -- 110 m, 110 m, 220 m, 200 m/

1922. B udapesti Vörösm arty f ő r e á l  1 :4 3 .0  p
1923. B u d ap esti Vörösm arty gimnázium 1:39*9 P
1924« B udapeeti Vörösm arty gimnázium 1 :4 1 .8  P
1925. B udapesti B ó ly a i f ő r e a l .  1 :4 1 .1  P  1
1926. B udapesti S z t.L á s z ló  reálg im názium  ^  1 :4 1 .0  p

10x100 m v á l tó :
1927. B udapesti Verbóczy gimnázium 

O lim piai v á l tó :  /4 0 0 , 200, 200, 800 m/
I 927. B udapesti M ester u .  fe lső k e re sk e d e lm i

4x100 m v á l tó :
1922. B udapesti Vörösm arty fő reálg im názium  
1923« B udapesti B erzsen y i gimnázium 
1924* B udapesti Vörösm arty fő reálg im názium
1925. G yőri fe lső k e re sk e d e lm i i s k o la
1926. B udapesti egyetem i k ir .k á t.g im n á z iu m
1927. S z e n te s i  H orváth  M .reálgim názium

5x100 m v á l tó :
1929. Aszódi ev.gim názium
1930. S z e rv a s i g azd aság i t a n in té z e t  •*

. 1931. B udapesti â ş . h .e v .gimnázium
1932. M isko lc i P r á te r  G y .k ir.k a t.g im n á z iu m
1933. B udapesti S z t . I s tv á n  reálgim názium
1934. B udapesti K ölcsey P.gim názium
1935. B udapesti Vörösm arty reálgim názium
1936. G yulai rk .gim názium
1937. B udapesti W esselényi f e ls ő k e r .
1938. K unszen tm ik lósi re f.g im náz ium
1939. M isko lc i e v .ta n itó k é p z ő
1940. K unszentm iklósi re f.g im náz ium
1941. P é c s i rk .ta n í tó k é p z ő
1942. P é c s i Z rin y i h ó n v .n é v .in té z e t
1943. G yulai rk .gim názium

4ml00 m v á l tó :
1948. B udapesti S z t.Im re  gimnázium
1949. B udapesti S z t.Im re  gimnázium
1952. O rosházi T án csic s  M.gimnázium
1953. B udapesti Madách I.g im názium
1954. B udapesti A páczai Csere gimnázium
1955. M isk o lc i P ö ldes P.gimnázium
1956. G yulai á l l . t a n í tó k é p z ő  
1957« B udapesti P e tő f i  S.gimnázium
1958. Szom bathelyi Nagy I.g im názium
1959. Szegedi R adnóti gimnázium

41.73 m á t l a g  
42.44 m á t l a g
40.38 m á t l a g  
41 .90  m á t la g  
40 .20  m á t la g
41.38 m á t la g  
41.35 m á t l a g
43.33 m á t la g
44 .10  m á t la g
44 .78  m á t la g  
42.18 m á t l a g
45.63 m á t la g  
45.31 m á t l a g
47 .34  m á t l a g
42.03 m á t la g  
45.72 m á t la g
44.34 m á t l a g  
46.88 m á t la g  
47.66 m á t la g
49.78 m á t l a g
49.63 m á t l a g  
47.68 m á t l a g  
48.60 m á t l a g

1 :5 8 .6  p

3 :5 6 .0  p

47 .8  mp
48 .0  mp
48 .1  mp
46 .8  mp
48.5  mp
47.9  mp

59 .4  mp
56.7  mp
58 .8  mp
56.5  mp
59 .0  mp
58.2  mp
57.8  mp 

* 59 .2  mp
57r l  mp
57 .0  mp
57.0  mp 

. 57 .9  mp
56 .0  mp
57.3  mp
57.8  mp

46 .7  mp
45.6  mp 
45 .2  mp
45 .1  mp
45.8  mp
45.7  mp
45 .5  mp
45 .2  mp
45 .2  mp
45 .5  mp
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1961. Győri Révai M.gimnázium
1962.  Győr v á ro s
1963. Debreceni Fazekas M.gimnázium
1964. B udapesti  Thán -K.vegyip.technikum 
1966. B udapesti  vegyes csap a t
1968. Győri Révai M.gimnázium
1969. B udapesti  Kölcsey F.gimnázium
1970. B udapest i  -Ihász D.gimnázium
1971. B udapest i  Apácsai Csere gimnázium
1972. Szegedi t i s z a p a r t i  gimnázium
1973. M isko lc i  F ö ldes  F.gimnázium
1974. M isko lc i  F öldes  F .gimnázium

I .  k o rc s o p o r t :
1976. Hódmezővásárhelyi g é p ip .  sza k k ö zép isk o la
1977. Debreceni egyetemi gyak.gimnázium

I I .  k o rc s o p o r t :
1975. D ebreceni egyetem i gyak.gimnázium
1976. T a tab án y a i  Árpád gimnázium
1977. B udapesti  v e n d é g la tó ip a r i  s za k k ö zép isk o la

S v ád -v á ltó  /1 0 0 ,  200, 300, 400 m/
1929. B udapest i  ág .h .ev .g im názium
1930. S z a rv a s i  g a z d . t a n i n t é z e t
1931. B udapesti  Vörösmarty gimnázium
1932. B u d ap esti k eg y esren d i  gimnázium
1933. Aszódi ev.gimnázium
1934. Szombathelyi f e lső k e re sk e d e lm i
1935. G ödöllő i  p rem o n tre i  gimnázium
1936. B udapest i  Hunfalvy f e ls ő k e re s k e d e lm i
1937. B udapest i  W esselényi f e ls ő k e re s k e d e lm i
1938. B udapest i  Z r ín y i  gimnázium
1939. K unszentm iklósi  r e f  .gimnázium
1940. K unszen tm ik lós i  re f .g im náz ium
1941. K unszentm iklósi  re f .g im náz ium
1942. G yulai rk .gimnázium  
1943« Győri k i r . k á t . t a n í t ó k é p z ő

4x400 m v á l t ó :
1948. S zek szá rd i  Garay J .gimnázium 
1949« Ú jp e s t i  műszaki technikum
1952. O rosházi T án cs ic s  M.gimnázium
1953. Szegedi R adnóti  gimnázium
1954. B udapesti  X I I .k é r . t a n í tó k é p z ő
1955. Dombóvári gimnázium
1956. B udapesti  Kölcsey F.gimnázium
1957. B udapesti  P e tő f i  S.gimnázium
1958. B udapesti  P e tő f i  gimnázium
1959. B udapesti  Kölcsey gimnázium
1960. Szegedi R adnóti gimnázium
1961. Szegedi R adnóti gimnázium
1962. Győr megye
1963. Soproni Széchenyi gimnázium
1964. B udapest i  Könyves gimnázium
1968. Kaposvári T án cs ic s  gimnázium
1969. K aposvári T áncs ic s  gimnázium
1970. G.vori Révai gimnázium
1971. S zé k e s fe h é rv á r i  V asv á r i  gimnázium
1972. D unaú jvárosi  316. s z .  szakmunkásképző
1973. D unaú jváros i  2. s z .  gimnázium
1974. Szegedi Radnóti gimnázium
1976. Ggőri Révai gimnázium
1977. Hódmezővásárhelyi g é p ip a r i  szakközép isk .
I I .  k o rc s o p o r t :
1975. B ékéscsabai Rózsa F.gimnázium
1976. P é c s i  Komarov gimnázium 
1977« M isko lc i^Fö ldes  gimnázium
4x800 m v á l t ó :
1968. B udapesti  T án cs ic s  gimnázium
1969. Debreceni Tóth Árpád gimnázium
1970. Győri B ercsény i gimnázium
8x1000 m v á l t ó :
1953. B udapest i  S te inm etz  gimnázium
1954. D ebreceni Fazekas gimnázium»
1955» P é c s i  közgazdaság i technikum

44.6  mp
44.8  mp
44.6  mp
43.9  mp 
44 .0  mp
44.2  mp
44.3  mp
44 .4  mp
44 .4  mp 
44 .2  mp
43.7  mp
42.8  mp

44.3  mp 
43 .8  mp

45 .4  mp 
44 .9  mp 
44.8  mp

2 :1 1 .4  p
2 :0 8 .0  p
2 :0 6 .7  p 
2 :1 0 .4  p 
2 :1 2 .4  p
2 :0 9 .8  p
2 :0 9 .9  P 
2 :0 9 .1  P
2 :0 9 .2  p 
2 :0 5 .6  p
2 :0 8 .9  p 
2 :0 3 .7  p 
2 :0 3 .3  p 
2 :0 7 .6  p 
2 :0 8 .7  p

3 :4 1 .2  p 
3 :4 0 .5  P 
3 :4 0 .0  p 
3 :3 8 .8  p 
3 :3 5 .0  p 
3 :3 6 .2  p 
3 :3 6 .0  p 
3 :3 1 .4  P 
3 :3 3 .9  o 
3 :3 2 .4  p 
3 :3 8 .6  p 
3 :3 8 .0  p 
3 :3 4 .7  p 
3 :3 6 .5  P 
3 :3 4 .1  p 
3 :3 3 .5  p 
3 :3 2 .5  P 
3 :3 3 .6  p 
3 :3 1 .8  p 
3 :3 3 .7  p 
3 :2 8 .2  p 
3 :2 3 .6  p 
3 :3 1 .0  p 
3 :2 9 .6  p

3 :3 3 .8  p 
3 :3 2 .5  p 
3 :3 1 .2  p

8 :1 7 .0  p
8 :0 1 .6  p
8 : 3 5 . 0  o

1 1 :1 0 .0  p 
1 1 :0 3 »6 p 
1 1 :0 6 .0  p



1956. B udapesti  L and ler  g ép ip .techn ikum
1957. B udapesti  L and le r  g ép ip .techn ikum
1958. B udapesti  P e tő f i  gimnázium
1959. B udapesti  Eötvös gimnázium
1960. B udapesti  P e tő f i  gimnázium
1961. B tidapesti P e tő f i  gimnázium
1962. Miskolc várgs
1963. Bonyhádi gimnázium
1964. K arcagi mezőgazd. technikum
4x1500 m v á l t é i
194.8. B udapesti  á l l . f e l s ő i p a r i  i s k o la  
I 949. C egléd i Kossuth gimnázium 
T'nZÏ' k a z in c b a rc ik a i  1 0 5 .s z .  szakmunkásképző 
r-B72. B udapesti  3 0 . s z .  szakmunkásképző 
1 3 7 j .  B udapesti  Ihász  D.szakmunkásképző
1974. Szegedy Déry g é p ip a r i  szakk.
I I .  k o rc s o p o r t :
1975. Győri B ercsény i k ö zg .szak k ö zép isk o la  
197o. Z a la eg e rsz eg i  Ganz szakközép isko la  
1977. M isko lc i  K i l i á n  gimnázium

1 1 :0 4 .0  n 
10 :54 .9  p
11 :00 .8  p
11 :0 0 .3  o 
1 1 :2 3 .2  p 
11 :0 6 .9  p 
1 1 :1 0 .4  p
11 :0 7 .6  p 
11 :1 2 .2  p

17 :58 .4  p 
1 8 :2 1 .4  p 
17 :4 5 .8  p 
1 7 :0 9 .0  p 
17 :1 0 .4  p 
16 :4 8 .8  p

17 :54 .6  p 
17 :3 4 .8  p 
17 :3 7 .2  p

A BAJNOKI PONT-
l . n t S s ' v á K S S Í  » " ! » • « «  f o n t v a„ e n y  á l l á s á t ,  á z ó ta  J , -
* * ■ * • * • * » *  80 í b l u s ' v é g é j i  az “ t o J s t Í á f n ’ . l j S S í “ '

F é r f i  8 k
---- ------------

CD
+3a 'CÖ 'cd •

s a bO fcú £ a ‘
<D Egyesüle t a B a a OO e a cd O O m 1—1 CD

î>>rH O O O O 0 0 • 0 O 0 txO *>O O O O ir> 0 O 1—I O 0 * cö 'cö1—1 CO rH lTv 1—1 rH a u +3 • t í CD

1. Bp.Honvéd 20 40 16 8 28 9 6 20 20 6 33 20 16 152. li. Dózsa
16

8 13 13 9 16 13 14 27 9
3. Cseoel 16 6 11 164. ?TC 9 6 31 44 11 20 6 13 11 6TFSE 25.? 13 13 9
6 . DMV3C 7 13 9 16 13 16 13
7 . , DVTK 9 8 16 35 9 7 11
8 « TIYVSSC 8 20 20Q J • E pitők 11 7 810. Sz.MÁV 20 20

11. 3V3C 11 9 1912. GSAC 7 16 7 1613. Haladás
14. BSAC 7 20
1 5 . Vasas 6 11 6
16. T3SC 

VOSE -
16 16

9 7 913. RISC 6 7 9 6
19. SZEOL-AK 9 13 9 11 16
20. MTK-VM 13 11 1321. 3 p .S p a r tacu s 8 16
2 2 . Hatvan
2 3 . DK SE 8 13
24. Videoton 20
2 5 . ZTE
2 6 . Hevesi SE 13
2 7 . MAEC 6 1328. E c r i  TK 

B a ja i  SK -
16

3 0 . ŐKSE
31. Ganz Mávag 7
3 2 . K eszthely  

Olajbányász
1 1

1 1
SZVSE

3 5 . Soproni SE 936. D.USE
3 7 . Zalka 7
38. 3VTC 

S z ik ra  
Sz.Dózsa

6
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38 pont 
'68 pont 
51 pont

3000 m ö tö s  c s a p a t:
1975. G yőri B ercsén y i szak k ö zép isk o la
1976. H a tvan i 2 1 3 .sz . szakmunkásképző
1977. K a z in cb a rc ik a i 1 0 5 .s z .  szakmunkásképző
110 m g á t fu tá s  ö tö s  c sa p a t /9 1 .4  cm/:
1971. G yulai E rk e l gimnázium^
1972. K ecskem éti Katona gimnázium
1973. C so rn a i Hunyadi gimnázium 

/9 9 .0  cm/:
1974. B u d ap esti E gressy  szak k ö zép isk o la  
I I .  k o rc so p o rt:
1975. C sornai Hunyadi gimnázium
1976. C so rn a i Hunyadi gimnázium
1977. D ebreceni egyetem i g y ak o rló  gimnázium

X  X X  X  X*
/ f o l y t a t á s  a 23. o ld a lo n /

I 6 . 4O m o .á tlag  
16.22 mp á t l a g  
15 .64  mp á t la g

16 .42  m p .á tla g

17.24 m p .á tla g  
16.66 m p .á tla g  
15.75 m p .á tla g

VERSENY ALLASA
h e t e t t  bőven p o n to t, e g y ré sz t az o rszág o s bajnokságon , m ásrész t az a u g u s z tu s e le je i  p rá g a i 
IBV-n. .A pontversenyek  a la k u lá s á t  a következő  tá b lá in k  m u ta tjá k :

* N ' ő k
+3 -PN CD « vcti vcd N

CD O ,Q GO CiÛ B B CD cd Ö ssz-O !>> 
r—l

vcd
f x

'O
U B B E a B B

B a O O CD
O,W f>3

s o pontN ' 0 CÜ P O O O O Cti O N 0 P
CD U rH N O O O O O O O O 1—1 H- GO > CD k {X

•H 0 Cd •H O O O O LA O O O « X CS vcd 'H 0GO +3 rH CM H- CO rH CA H H* H- H" S ■P CD GO :o

20 i l i l 16 i l 13 i l 7 13 i l 8 389 ,7 9 20 33 20 8 9 i l 20 20 28 11 16 20 35411 20 16 3 7 20 7 18 31 16 20 33 7 20 29911 31 8 20729 7 13 7 8 16 25 27 192.56 13 33 20 6 11 6 18216 11 6 8 16 152
9 17 9 11 13 9 8 7 1319 8 10 7 16 9 11 10524 13 16 8 10Ï

13 13 13 78
8 20 748 16 16 9 13 9 71

7 6 6 16 7 6929 7 6 6511 20 63 "6 6 9 8 9 63
9 16 9 - 62

58
9 7 53

13 13 50
6 16 20 42

9 7 37
6 9 35

13 13 26
7 20

19
16

16 16
6 9 15

7 14
11
11

i i 11
98 8
7

6 6
6

6 6
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50 km-oa g y a lo g ló b ajn o k ság

Hely E gyesü let egyéni csa p a t ö ssze se i

1. 3p. Honvéd 55 9 64
2. Építők 9 7 16
3. MTK-VM 13 - 13
4. Ganz Mávag 6 6 12
5. B csabai E lő re 7 - 7

20 km-es gyaloglóbannokság

1. Bp.Honvéd 31 9 40
2. 3SAC 16 16
3. Ganz Mávag 9 6 15

E pitők B 7 15
5. Haladás 13 — 13
6. B csabai E lő re 7 - 7
7. 3ZVSE 6 - 6

M aratoni ba jnokság

1 . E pitők 27 9 36
2 = Bp.Honvéd 16 7 23
3. C sepel 20 20
4. PTC 14 - 14
5. KBSK 13 - 13
6. MAFC - 6 6

A f e ln ő t t  b a jn o k i pon tverseny  á l l á s a  1979. au g u sz tu s  15-én:

H
el
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E gyesü let
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b ú
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•1—1
CÖ
ï>>
bO

Oin M
ar

at
 o

ni

O
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go

s
ba

jn
ok

sá
g

Ossz-
pont

1 . Bp.Honvéd 114.5 40 54 23 389 630.5
2. U.Dózsa 125 354 479
3. Csepel 61 20 299 380
4. TPSE 181.5 192.5 374
5. FTC ' 78 14 207 299

DVTK 82 152 234
7. IJYVSSC 102 131 233
8. E pitők 58 15 L6 36 105 230
9. DMVSC 31 182 21310. 5ZE0L AK 99 58' 157

11. PÍ.ÍSC 78.5 62 140.512. SZMÁV MTE 39 101 140
13. Haladás VSE 53.5 13 71 137.5
14. BSAC 49 16 69 134
15. GSAC 23 74 9716. 3 n .S p a rtacu s 37 50 87
17. 3VSC 7 .78 8518. VOSE 17 63 80
19. TBSC 14 63 7720. Vasas 11 65 76
21. MTK-VM 5.5 13 53 71.522. DKSE 27 37 64
23. ZTE 37 26 63

Ganz Mávag 22 15 12 14 63

3 évesek és anná l f ia ta la b b a k  a f e ln ő t t

25. V ideoton 20 35 55
26. 3VTC 45 6 51
27. H evesi SE 28 20 48
28. Kun B éla SE 43 43
29. MAFC 17 6 19 42

H a tv .K in iz s i 42 42
31. SZVSE 22 6 11 39
32. ÓKSE 19 15 34
33. Komi.Bányász 20 13 33

Deb r . U n iv e rs . 25 8 33
35. B a ja i SK 11 16 27
3b* Sz.Dózsa 13 6 19
37. B cs.ÉD itők 3 7 7 17 17
38. Soproni SE 7 9 16

E g ri TK 16 16
40. O lajbányász 3 11 14
41. Zalka 4 7 11

K esz th .H a l. 11 11
KNSE 11 11

44. P á p a ti T ex til] 8 8
Váci H íradás 8 8

46. KSC 7 .5 7 .5
47. K iliá n 7 7
48. Mór 6 6

S zik ra 6 6
50. Kossuth 2 .5 2 .5
51. BKV E lőre 2 2

Salg.TC 2 2
53. Volan 1 1

U.PEAC 1 1
55. Bonyhád 0 .5 0 .5

országoa bajnokságon

H
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E gyesü le t

í’ é m a k n 6 Te-----
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m 0
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t
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s H<DU<D

cd,Q

P«-p>
1. SZMÁV MTE 11 7 20 / 38
2. T3SC 6 .5 7 6 11 30.5
3. U.Dózsa 8 8 6 22
4. Vasas 8 9 L7
5. DVTK 6 8 L4
6. H aladás 6 1 6 12
7 . 3EAC 8 8

DKSE 8 8
9. B alssagy .SE L z_ 7

Az 1979. év i IBV pon tversenye
a fe ]:nf t t  ?Syéni b a jn o k i h e ly ez ések  n y o lc szo ro s  é r té k é v e l  s z á m íto tt  pontom, v a lam in t az egyeni c sú c so k é rt a 20 ju ta lo m p o n t. /
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1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.

10.
11.
12.
13.
14.

16.
17.

20.

PMSC,
Hajdú Vasas
SZMÁV HTE
U.Dózsa
Haladás VSE
DVTK
Sz.Dózsa
TBSC
NYVSSC
Lehel SC
DKSE
FTC
Salg.TO
Vasas
mvsc
33 A C 
HVSE
Bp.Honvéd 
Hevesi SE 
DMVSC 
SZ30L-AK

180

68

88

L28

72
L80

20

108
L60

64

108 180

48
88 18

18

18
18

40
40

40

40

84

76

124

72

204

84

16

16

16
16

36
18

18

92

104

56

88

64

444
340
328
308
256
234
126
124
124
104

90
84
76

- 6A
64
56
18
18
13
15
16

Az 1979» év i u t á n p ó t l á s  b a jn o k i  pon tversenye
34. Bonyhad 13 - - 13

36.
37.

B p .Spar tacus 13 - - 13
E gyesü le t •H ,MtiO O

+3 *H 
+3 cd
O  T-D

> Össz-
pont

MAFC
KSC

12
11

— 12
11

P>3
iH

•H +3
T 3  P P PQ +=> H O P PQ B cs.E lő re 11 - - 11

0 - w T3 O 0 o H 39. Olajbányász 10.5 - - 10.5
40. B a ja i  SK 10 10

1. PMSC 67 444 511 41. Eger SE 9.75 - - 9.75
2. Sz.MÁVMTE 70 38 328 436 42. Debr.USE 8 - - 8
3. DVTK 140 14 234 388 GEAC 8 - - 8
4. Haladás VSE 118 12 256 386 G yulai SE 8 - - 8
5. U.Dózsa 48 22 308 378 45. Dombóvár 7 - - 7
6. H.Vasas 31 - 340 371 45 . Nagybátony 6.75 - - 6.75
7. TBSC 81 30.5 124 235.5 47. VM Közért 6.37 - - 6.37
8. NYVSSC 65 - 124 189 48. ÓKSE 6 - - 6
9. Sz.Dózsa 43.75 - 126 169.75 J á s z a p á t i 6 - - 6

10. Vasas 83 .5 17 64 164.5 Nagykőrös 6 - - 6
11. STC 59.75 - 76 135.75 51. Törekvés 5.37 - - 5.37
12. DKSE 36.87 8 90 134.87 52. Váci' H iradás 4.5 - - 4.5
13- Lehel SC 5 - 104 109 53. Ganz Mávag 4.25 - - 4.25
14. FTC 20 - 84 104 54. S z ik ra 4 - - 4
15. MVSC 21 - 64 85 Kun B éla  SE 4 - - 4'
16* BSAC 16.5 8 56 80.5 KBSK 4 - - 4
17. DMVSC 45 - 16 61 57. Gy.Dózsa 3.12 - - 3.12
18. Bp.Honvéd 35 - 18 53 58. Bolyi SE 3 - — . 3
19. Videoton 37.12 - - 37.12 Bors.Bányász 3 - - 3
20. Kap.Dózsa 37 - - 37 SZIM Esztergom 3 - - 3
21. Hódm.VSE 16 - 18 34 Csongrádi SC 3 - - 3
22. B alassagy .SE 26.5 7 - 33.5

63.
Dunakeszi 3 - - 3

23. Rába ET0 31 - - 31 PVSK 2 - - 2
24- SZE0L-AK 14 - 16 30 Bocskai BSE 2 - - 2
25. Hevesi SE 10.75 - 18 28.75 N y irb á to r 2 - — 2
26. ZTE 26.5 *  - - 26.5

67.
Székács 2 - - 2

27. Csepel 26 - - 26 Gyöngyös 1.5 - - 1.5
28. SZVSE 24 - - 24 SB. Nagymányok 1 - - 1
29. BVTC 22 - — 22 Mohácsi TE 1 - _ 1
30. MTK-VM 21.37 - - 21.37 Já sz á ro k 1 - _ 1
31. KV SE 16 - - 16 Váci Le5vey DSK 1 - - 1
32. Epitók 15.12 - - 15.12 72. CVSE 0 .5 - - 0 .5
33. Soproni SE 13.37 - - 13.37 73. Paks 0.25 - - 0.25

______  D r . I s t e n e s  Vilmos

L e á n y o k  :
100 m s í k f u t á s :
1947« M ertin  J o lá n  Győri Kazinczy gimnázium 13 .4  mp
1948. M ertin  J o lá n  Győri Kazinczy gimnázium 12.9  mp
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1949. Lováaz I r é n
1952. Muskovits Éva
1953. Orbán I r é n
1954. Heazmélyi Vera
1955. Neazmélyi Vera
1956. Heazmélyi Vera
1957. Bata Teréz
1953. Such Ida
1959. Jónás I ld ik ó
I960. Szatm ári J u d i t
1961. Szatm ári  J u d i t
1962. Domonkos E rika
1963. Domonkos E r ik a
1 9 6 4 . X raasa i  J u d i t
1966. M arosvári Mária
1968 . S é fe r  R o zá lia
1969. Kovács Mária
1970. Heducsin Mira
1971. Németh Márta
1972. Z iegner Anikó
1973. K áro ly i  Zsuzsa
1974. Csaba Gyöngyi
1975. Gyöngy Ib o ly a
1976. Kelemen R i ta
1977. B arthode iszky  J u d i t
200 m s i k f u t á a :
1958. Such Ida
1959. B á r t f a i  V io la
I960. Kovács Éva
1961. B á ta i  R o zá l ia
1962. Bunkó I r é n
1964. K ra asa i  J u d i t
196 6 . Brigmanh Mária
1968. S é fe r  R o zá lia
1969- S é fe r  R o zá l ia
1970. Kocsis Márta
1971. Németh Márta
1972. Szabó I ld ik ó
1973. Csaba Györgyi
1974. Csaba Györgyi
1975. Gyöngy Ib o ly a
1976. Forgács  J u d i t
1977. Forgács J u d i t

B udapesti  S z i lá g y i  gimnázium 
B udapesti  Dobó gimnázium 
B udapesti  Varga K a ta l in  gimnázium 
B udapest i  Teleky Blanka gimnázium 
Budapeeti  Teleky Blanka gimnázium 
B udapesti  Teleky Blanka gimnázium 
E gri  ta n í tó k ép ző  
B ékéscsabai közg.technikum  
B udapes t i^K an izsa i  gimnázium 
Szegedi S ágvár i  gimnázium 
Szegedi Ságvári  gimnázium 
E gri  Gárdonyi gimnázium 
E gri  Gárdonyi gimnázium 
S zek szá rd i  G arai gimnázium 
Szegedi Radnóti gimnázium 
Szombathelyi közg. szakközép isko la  
S zé k e s fe h é rv á r i  k ö zg .szak k ö z ép isk o la  
P écs i  Nagy Lajos gimnázium 
Szombathelyi Rudas közg.technikum  
B udapesti  K á l l a i  szak k ö zép isk o la  
M isko lc i  Kossuth gimnázium 
S zek szá rd i  Garay gimnázium 
S zo lnok i T i s z a p a r t i  gimnázium 
E gri  közgazd. szakközép isko la  

B udapesti  Hámán szak k ö zép isk o la

B ékéscsabai közg.technikum  
B udapest i  Kaffka gimnázium 
K i s ú j s z á l l á s i  gimnázium 
B udapesti  Gömb u technikum 
M isko lc i  Z riny i  gimnázium 
S zek szárd i  G arai gimnázium 
G yulai E rke l  gimnázium 
Szombathelyi Rudas közg.technikum  
Szombathelyi Rudas közg .technikum  
Győri Révai gimnázium 
Szombathelyi Rudas közg.technikum  
N yíregyházi  V asvá ri  gimnázium 
S zek szá rd i  Garay  gimnázium 
S zek szá rd i  ^aray  gimnázium 
Szo lnok i T i s z a p a r t i  gimnázium 
B udapésti  L and le r  gimnázium 
B udapesti ' Land le r  gimnázium

12.6 mp
13.4  mp
12.8  mp 
12.3 mp
12 .2  mp
12.2  mp
12.2  mp
12.3  mp
12.6 mp
13.4  mp
12.6 mp
12.6  mp
12.7  mp
1 2 .4  mp
1 2 .5  mp
12.2  mp
12 .0  mp
12.0  mp
12.2  mp
12.1  mp
11.9 mp
12.3  mp
12.4  mp
12.3  mp
12.3  mp

26 .0  mp
26.1  mp 
28.7 mp 
27*5 mp
27.0  mp
26.2  mp
25.9  mp 
25.5 mp
25.0  mp
25.0  mp
25.9 mp
24.9 mp
25.4  mp
25.4  mp
25.4  mp
25 .4  mp
25.5  mp

400 m s i k f u t á s :
1953. Oros Ágnes B udapesti  L an d le r  gimnázium 61 1 mp
1954. Baranyai Margit Veszprémi közg .technikum 61 7 mp
1955. Xuti K lára B udapesti  V eress  Pálné  gimnázium 60 6 mp
1956. Vöröss Mária Váci g é p ip a r i  technikum 62 8 mp
1957. P i n t é r  Márta S zek szá rd i  Garay gimnázium 62 4. mp
1958. Kazi Olga J á sz b e ré n y i  tan í tó k ép ző 60 0 mp
1959. Móricz E rzsébet Győri Kazinczy gimnázium 61 2 mp
I960. R ib in k á r  G iz e l l a B udapesti  Móra gimnázium 64 4 mp
1961. K iss  E rz séb e t B udapest i  Móra gimnázium 62 5 mp
1962. Kiss E rzsébe t B udapesti  Móra gimnázium 60 6 mp
1963. S z i g e t i  Anna E gri  S z i lá g y i  gimnázium 62 6 mp
1964. Pethő Mária B udapest i  Lengyel G . k e r . t . 59 9 mp
1966. Brigmann Mária Gyulai E rk e l  gimnázium 58 1 mp
1968. Budavári Mária B udapesti  Kölcsey gimnázium 58 0 mp
1969. S é fe r  R o zá l ia Szombathelyi Rudas közg .technikum 56 0 mp
1970. Biró  K a ta l in B udapesti  I . I s t v á n  gimnázium 58 4 mp
1971. Lombos Şva B udapesti  S z i l á g y i  gimnázium 58 5 mp
1972. Lombos Sva B udapesti  S z i l á g y i  gimnázium 57 4 mp
1973. Lombos Éva B udapest i  S z i l á g y i  gimnázium 57 2 mp
1974. Hanny J u d i t Nagykőrösi Arany 3. gimnázium 57 9 mp
1975. . P e t r i k a  Ibo lya N yíregyházi Kölcsey gimnázium 57 0 mp
1976. E rd é ly i  J u d i t Győri B ercsény i k ö z i . s z a k k ö z é p is k o la 58 4 mp
1977. Csonka I ld ik ó Szombathelyi Nagy Lajos gimnázium 58 2 mp

/ f o l y t ,  k ö v . /
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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 elősegitése és népszerűsítése  

érdekében.


