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fgy toriink gy6zelmekre és cstcsokra

I1I. réasz
Csapattaktika

Csapatversenyeken, vilogatott viadalokon, s8%t akir az Olimpiai Jdtdkokon is két vagy
hdrom azonos szinekben versanyzd futd egyiittesen harcolhat a gydzelemért és a pontolért.
Ilyen taktikdt természetesen akkor terveznek, ha a csapat végeredménydt, tehdt az egyesiilet, ’
vagy az orsgzdg drdekét az egyéni érdekek f5lé helyezik. A cagapattaktika dnzetlenséget és
egyiittes felelésséget kivdn, mivel a gyengébb futdknak fel kell Aldozniuk masukat a csapat
legjobb futdinak érdekében. Ugyanakkor a gyengébb futdknak is a lehetf legmagasabb pontszd-
mi helyezésre kell tSrekedniiik.

- A csapattaktikdban is érvényes mindaz, ami az egyéni taktikéban, A csapattaktika azon-
ban bonyolultabb, ,tervezése még t5bb tapasztalatot kivan, mint az egyéni taktikdé, A csa-
patszellem kialakitdsdban és a ceapattaktika megtervezéseben igen nagy az edzd felellssége.

Két-hérom futd esetén a legtipikusabb egylitimilkodés s csapattaktike az u.n. vdltott
vezetés. A kezdeményezést a vdltott vezetéssel igyekeznek mdr kezdettdl fogva megragadni.
K vezetés megcserélésének a helye, vagy helyei és a fennmaradd iram eldre pontosan megter=-
vezendS, hasonléan az is, hogy meddig folytatjédk a vdltott vezetdst, vagyis hogy a futdk
hol kapcsolnak "iiresbe". A vezetést 2ltaldban éppen a kanyarok kezdetdn vdltjdk. A "hizd"
vdltdsakor az addigi vezetd jobbra hizddik annyira, hogy a m8gdtte futdé belilrdl futhasson
az élre. : '
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1, Az utolsé kbr kezdetekor az elsd csapat mdsodik legjobb futdja e vezet. 2. A ve-
zetég-vdltdskor a legjobb futdé /@/ beliilrdl dtvegzi a vezetést. 3. A kanyarban szorosan a
belsd szegély mellett futnak. 4. A tulsé egyenes kezdetekor "ék"-et alakitanak ki. 5. Még
az utolgé kanyar eldtt a csapat legjobb futdja egyre elSbbre hiz, egyidejlleg a két ember
alkotta éke észrevétleniil cestkkenti az iramot. 6. A kanyarban az élen fugé meglepetésgzeriien
hajrdzni kezd.

KiilonGsen a 800-1500 m-es tdvon kell az egyenesekben a hdtul futdénak a vezetd jobh
védlla mogé helyezkednie. Ha harmadik futéja is van a csapatnak, akkor neki is ferdén a méso-
dik futé hdta mdgé kell hizddnia. Igy az egyenesekben egy nehezen ellzhetd "ék'-et, vagy
"héeké"-t alkotnak. .

A verseny duntd szakaszdnak kozeledtekor, 4ltaldban az utolsd kanyar kezdetekor, a
legjobb futét belillrél az élre kell hagyni menni. A csapat gyengébb tagjainak kipességeik-
nek megfelelfen "ekével" kell biztositaniuk az igy 1étrejstt pozicidt. A hitul futék a hely=-
zetnek megfelelfen észrevétleniil lassitjék az iramot, 1gy az élen futé "titokban" két-hdrom
néteres eldnyre tehet szert, amit esetleg meglepetésszeriien mdr a kanyarban hajrdként foly-
gathat. Nemze tkozi vdlogatott versenyeken a magyarok és a svédek ezzel a taktikdval tsbb
izben is legy6zték a j6 formdban 1évs finneket a 800-5000 m-esg tdvokon. A norvég sizdk meg-
leps sikerrel alkalmaztdk ezt a taktikdt a salpausselkdi /a dél-finnorsgzdgi Lahti kdrnyékén
elteriild dombvidék/ 50 km-es sikfutdsdban 1971-ben, amikor elsé izben rendezték tgy a ver-
genyt, hogy mindenkit egyszerre inditottak.



A hosszabb tdvokon, mint pl. az 5000 és a 10,000 m, jobb lehet8ségek adbédnak a éyen-
gébb futék megsegitésére, akdr hizds, akdr szébeli Gsztonzés révén. A csapattaktika £8 cél-
Ja mindig a legjobb ember gyizelemre segitése. Ehhez aprd zavarkeltéseket is segftséglil le-
het hivnpi. Példaul a mdsodik legjobb ember magdra vdllalja a legjobb futd szerep %, vagy ha
a lezjobb sajét futdé a gyors hajrd emberek, visszafogja a tobhiek iramit. A segitonek kivd-

lasztott futhat rendkiviil vdltakozé.sebességgel is, megprébdlva fgy Gsszezavarni a veszélye-
sebb ellenfelek ritmusdt.

A csapatbajnoksdgok esetén a futdkkal még a verseny eldtt tisztdzni kell az dltaldnos
ponthelyzetet s mindenkinek meg kell adni, hogy milyen helyezésre torekedjék. A verseny a-
latt a futoknak nem csak az ellenfeleik, hanem a csapattdrsak helyezéseit is szdmon kell
tartaniuk, készen arra, hogy a gyengébbeket a lehetGsdég szerint seg{tsék.

A csapattaktikéban is a legjobb a meglepetési taktika.
Néhdny példa a csapattaktikdra

1957-ben Helainkiben, a finn-magyar nemzetkdzi vdlogatott versenyeken a sgzokdstdél el-
tér3 futdsra keriilt sor. Finnorszdgot Olavi Salsola és Olavi Salonen, az 1500 m-es vildg-
cstiicsot egy héttel azeldtt megddntd kettds képviselte. A masyar szineket Rézsavilgyi Istvédn
és Kovdcs lajos védte. A magyarok formdjdrdl senki sem adott le riasztd jelzést. Rézsavdl-
gyi 1000, 1500 és 5000 m-es vildgesicsai 1955-56-bél valdk voltak.

A finn vilédgesicstarték, akdrcsak a megyarok, a hajrdjukban biztak. Igy a rajt utédn
senki sem akart az élre menni. Az els§ néhdny, a szé szoros értelmében sétatempéval megtett
méter utdn, Rizsavilgyi hirtelen az élre rdppent és egyittal mintegy 10 méteres eldnyre
tett szert. Mdr ennek a kezdeti erdteljes nekilendiilésnek meg kellett volna mutatnia, hogy
Rézsavilgyit nem lehet majd egykdnnyen lehengerelni a finisben: A finnek azonban a sztke-
© vény utdn névelték az iramot. A céltél 270 méterre Rézsavidlgyi ragyogd hajriba fogott, a
mieink ereje és gyorsasdga ehhez kevésnek bizonyult.

Az eredmény: 1. Rézsavilgyi Istvédn 3:51,.2
2. Olavi Salsola 3:52.2
3. Olavi Salonen DS
4, Kovées Lajos : 3253:0

Az id6k is tiikrdzik, hogy kimondottan taktikai futdsrdl volt szd. A finnek dltal tar-
tott akkori vildgesics 3:40.2 volt.

Mdsnap a 800 méteren az 1500 méteren torténtekbdl okult finnek mir sokkal bdtrabbak
voltak. Kakko fiirgén vezette az elsd kortés végiil 0lavi Vuorisola nyerte a tdvot 1:49.4-es
idével. Rézsavdlgyi, aki mér a véloiatott viadal elstt gyengének hélyegezte meg formdjit,
ez alkalommal harmadik lett, leginkabb Jorma Kakko kemény hizdsa miatt.

Milyen taktikdval zySzhettek volna a finnek az 1500 m-en is ? Miutdn Rézsaviélgyi mér
a futam elején kijdtszotta kdrtydjdt, a gyors hajrdt, lehengerlésének médszere az lehetett
volna, hogy az elsd két kor végigligetése utdn az 1500-at 800 m-es futdssd kellett volnas
védltoztatni: vdltott vezetéssel meglepetésszerﬁen kétkdrds hajrdra indulni. Ez biztosan
elvette volna a kdzepes formiban 1év8 Rézsavilgyi kedvét.

De mivel mem igy tortént, Rézsavdlgyi ragyogdan uralta a szdmot elejétdl a végéig,
annak ellenére, hogy két vildgcsdcstarts .ellen futott. Ecész id5 alatt kezeben tartotta a
kezdeményezést, lgy tett, ahogy elhatdrozta és rékényszeritette—a tobbiekre a sajdt szdn-
dékait. Ebben rejlett gyozelmének a titka.

A mieink azonban ahelyett, hogy 8k is rdgtdn aktivan magukhoz ragadtdk volna a kezde-
ményezést, Salsola utdébb tett kijelentése szerint dgy dintsttek, hogy eldszdr vdrnak és
megnéziz, hogy mi a magyarok szdndéka és azutdn aszerint futnak. Ezzel a megolddssal a szd-
mot mdr a rajtndl elvesztették, |

A csapattaktikdnak is az ellenfelek és a maguk esélyeinek a pontos analizdlédsdn, az
aktivitdson, a meglepetésen és a kezdeményezée bdrmely médon t6rténd megragaddsin kell a=-
lapulnia. Amikor két, vagy hdrom Ssszedolgozd futdérél van szd, a kezdeményezés dltaldban
nindig megkaparinthatde. :

Az 1966-08 buadpesti EB versenyek 3000 m-es akaddlyfutdsa kivdldé példdja annak, hogy
miként tud két futd jé egylittes munkdja még a kritikus helyzetekben is segiteni.

Gaston Roelants, aki 1961-t61 kezdédSen uralta az akaddlyfutdst, dgy hatdrozott, hogy
Budapesten nagyjébél agyanazt a taktikdt fogja alkalmazni, amivel a tokifi olimpidn nyert.
Az elsf kiléméter utdn /2:50.9/ 10 méterrel vezetett. A tav felénél rohamkdrt kezdett és a
mésodik kiléméternél /5:41.8/ kb. 30 méterrel jdrt elébbre. Mogétte az akaddlyfutés szovjet
bajnokai, Xudinszki és Kurjan lihegtek, akik nem voltak egykdnnyen kifdraszthatdk. Folyama-
tos vdltassal segitették egymdst, megprébdlték Caston eldnyét még éppen elviselhetd szinten
tartani. A befejezés eldtt két kidrrel a vorSsingesek nagyon komoly ilddzésbe fogtak. Roelants-
ig a tdvolsdg Osszezsugorodott, de elénye a csengd megszdlaldsakor még elegenddnek tlnt.

A szovjetek egylittes erfditése csak fokozddott. A céltdl 200 méterre az utolsé tartalékai-
kat is bedobtdk. Mikor Roelants az utolsé vizesdrokbdl kijott, léptek rd a virOsingesek az
akaddlyra. A célegyenesben a szovjet versenyzdk vdltott vezetése meghozta a gyiimSlcsét. Az

eredmény : 1. Viktor Kudinszki 8:20.0
2. Anatolij Xurjan 8:28.6
3. Gaston Roelands 8:28.8

" Kudinszki utolsdé kore 62.4 mp-es volt, ami az 6t akaddlyt figyelembe véve, igen jdnak
szévit. Az utolsd 200 métert 30.8 alatt tette meg.



Pedettpdlyds taktika

. A fedettpdlyds taktika anazokat az elveket kiveti, mint a szabadtéri versenyek.
Mivel a fedettgélgés vergeny g%%kal révidebb, 4dltaldban csak 150-160 m-es pélyakgn.zajlik,
a taktika megteremtése még nagyobb pontossdgot kivetel., Eldre kell tgsztézni a go?dk - ég
- mindenekeldtt - a célegyenes hosszdt, valamint a versenyzdk letszégat. Minél rovidebb a
versenytdv és minél t8bb a versenyzS, anndl fontosabb mdr a kezdett8l fogva az élre dllni,
vezet ésre torekedni, vagy legaldbb a mdsodik helyet biztositani.

Az éles kanyarok lecstkkentik az élen futé iramdt, amit az egyenesbe érve a versenyz
azonnal szinte Gsztdnosen ndvel. A mdsodik futé egy kicsit eldbb vesz le az irambél, a har-
madik még eldbb, stb. Ugyanaz vonatkozik a kanyar utdni iramfokozasra. A negyedik és 6todik
helyen futdk mir jelentdsen nagyobb gyorsitdsra kényszerilnek, ha nem akarnak lemaradni.
Szoros sorban futva, kiilsndsen a negyedik-5tvdik helytSl szenvednek ettSl a minden kanyar-
ban ismét16dS "harménikdzdstél", 9z is indokolja, hogy fedet tpdlydn érdemes harcolni a ve-
zetésért. Ennek feltétele az erds iramhoz vald hozzdszokds -mdr a felkésziilés ideje alatt.

Mivel az egyenesek rovidek, az ezek elején torténé elGzések lesznek a sikeresek, Ezért
mir a kanyar végén készllj fel az eldzésre, noveld az iramot és a kanyarbdl kifutva, len-
diletesen fusd az-egyenest. Hizddj idSben oldalra. A megelSzendS futdt a jobb valla feldl,

a lehetd legktzelebbrSl eldzd. S10zésed irama nagy mértekben fiigg attol, hogy hozzdértéssel
haszndlod ki a kanyar hajlatdt a sebegség fokozdsgdra. ;

Végezetill a nyeréstaktikdt a kbvetkezd hdrom szdban foglalhatjuk Ossze:
kezdeményezés - meglepetés - taktikai-edzés.

IT. rész
Cglicataktika

Amikor egy futd dpy taldlia. hozy a lehetd legjobb eredmény elérése a legfontosabb, a
cgicstaktikdhoz folyamodik. Ez a taktika keriil alkalmazdsrs akkor, ha pl. egy adott szintet
kell elérni az olimpiai, vagy az orszdgos védlogatottba vald bekeriiléshez. Az egyéni.csics
megjavitésa, vaéy egy mas lehetd legjobb eredmény, pl. egy lehetd legjobb helyezés elérése,
mindig fontos cél akkor, ha nyilvdnvald tdlerS ellen sziikséges harcba bocgdtkozni. Akkor is
a csicstaktika a helyes kiizd6méd, ha nem ismeretes az ellenfelek képessége, torekvése és
taktikdja. ;

A gy6zelmi taktika megtervezésénél az ellenfeleket és lehetsédges taktikdjukat gondosan
kell figyelembe venni. A csicstaktika sajdt, ondllé futdson alapszik. Amig a gylzelmi takti-
kdban leginkdbb a hajrd segitségével igyekszlink célt &lérni, addig a csicstaktilca sikere he-
lyes irambeosztdat kivdn, s6t a kezdeti irammenés akdr egészen el is maradhat.

A csicetaktikdban nagyon nagy figyelmet kell szentelni a pillanatnyi formdnak, a le-
hetséges hizdsi segitségnek és a kiilsd koriilményeknek, mint a pdlya 4llapots és az idSjdrés.
Igyekezz megtudni a varhaté 1d6jdrdst is. Nemigen éri meg kiilonvsebb csicskisérleteket ak-
kor tervezni, ha mér elfre tudjuk, hogy esSben és szélben, -vagy rekkend héségben, vagy puha
pdlydn kell futni.

A cslicstektika eredményes végrehajtdsa mindenekel6tt pontos iramérzéket tételez fel.
A korok erésségét mindenféle koriilmények kbzdtt, lehetdleg 0.2 - 0.5 mp-es pontossdggal
kell tudni ellatni. Ezért nagyon sok, idSméréssel egybekotott tempd-, vagyis iramgyakorlatot
ke%% végezni. Paavo Nurmi és az 6ra annak iedjén a futdpdlydk megbdmult és csoddlt dudja
vo . P

A csldeskigérletek irambeogztisa ’ '

Az egyenletes iram /

Altaldnos vélemény, hogy egyenletes irammal lehet a legjobb eredményeket elérni. I-
lyen helyzet azonban cealk elméletileg lehetséges. Ismert ugyanis, hogy a futdsebesség a fo-
lyamatos gyorgitdsok és lassitdsok miatt erdteljesen vdltakozik. Ez tobb energidt fogyaszt,
mint a sebesség egyenletes tartdsa. Minél nagyobb az iramgyorsasdg, anndl nagyobb energiat

igényelnek az egyenértékll sebességvidltoztatdsok.

Ha 9 m/mp-es aebességgel futunk /ez 100 m-en 11 mp-nek felel meg/, a kalériaszﬁkség-
let a nyugalmi helyzethez képest - Prokop szerint - 250-sgeresére emelkedike. Ha a gebesgé-
get 11 m/mp-re emeljiik, a kaldriaigény kereken 350-szeresére né.

Ha aerob koriilmények kozott futunk, vagyis a sebesség kisebb, mint 4.5 = 5 m/mp, az
energiafelhaszndlds egyenesen ardnyos a futds sebességének a harmadik hatvdnydval.’Anaerob
koriilmények kozdtt az energiafelhaszndlds ardnya a futdsebesség 6t5dik hatvdnydig emelked-
het. Igy pl. a védgtafutdsban, ha valaki a 100 m-es idejét 11 mp-r8l 10.9-re akarja javitani,
vagyos 1 %-kal, energiafelhaszndldsdt 5 %~kal kell ndvelnie. Ha a 11 mp-es ember 10 mp-re
akarja javitani idejét, vagyis 10 %-kal, energiafelhaszndldsdnak 60 %-os emeldsére kell ké-
pesnek lennie. Hasonldéan, ha egy véagtdzd 5 %-kal akarja cstkkenteni az iramdt, pl 11 mp-»81
1l.6-ra, az energiafelhaszndlisban $5bb, mint 20 %-os megtakaritdst eredményez.

A fenti példégbél kidexiil, hogy ha nagy sebességgel, anaerob kirilmények kdzstt futunk,
akkor az iram novelése rendkiviil megerfltetd, ugyanakkor az iram csdkkentésével erdl lehet ~
megtakaritani.

Az a belénk régzddstt vélemény példdul, hogy a kozép- &s rovidtdvokon az iram legki-
gebb vdltozdsa is nagyban rontja az eredményt, nem 41lja meg a helyét. Ha egy tdv elsd fe-
lében az dtlagsebességnél 1 %-kal gyorsabban futunk, a mdsodik felében pedig 1 %-kal lassab-
ban, a teljes energiafogyasztdst ez csak 3 szdzad szdzalékkal noveli meg s ilyen kis kiilénb-
gégnek a futds gazdasdgossdgdra semmi kéros hatdsa nince. A 10.000 m-es futdsban ez az 1 %




kbs 18 mp-cel gyorsabb elsd, vagy ndsodik £é1t&vidst jelent. Tuokko szerint, csak ha a se-
bességvégtozésgg 2 %-ot megﬁaladja - ez a sebességnek kb 1/2 részével vald novelését jelen-
ti - kezd ez til nagy energiafogyasztdssal jarni.

3 6 eredményre vald torekvéskor természetecen célunk lehet az egyenletes iram.
Szem eloitjkell azon%an tartani, hogy az ember nem holmi gépezet, hogy mechanikusan, a ver-
seny tiilekedégse kizben d11itsa fe és tartsa ugyanazt a sebességet a tdv elejétdl a végéig.

Az egyenletes iram kiildnben is nagyon relativ fogalom. Flgg attdl - tobbek kozott -,
hogy a sebggség védltozasdt a tdv felébenykiléméterenként, gdrgnként, vagy lehetdség szerint
200, vagy 100 méterenként vizsgdljuke. A 400 m-es koridék példdul gyakran nagyon is egyenlz-
tesnek litszanak, de ha az 1d8% 100 méterenként vizsgdljuk, minden korben jelent8s sebesség-
ingadozdsokat észlelhetiink a pillanatnyi beleerSsitések, fékezések, elézések, stb. behatdsa
kovetkeztében. Az egyenletes iram fogalmit a jelenlgginé} pontosabban kellene meghatérozni,
példdul a legzyorsabb és leglascabb kdr kiilsnbségeként mdsodperchben, vagy szdzalekban kife=
jezves

Az egyenletes iram egydltaldn nem nélkiilszhetetlen feltétele a viligcsicsoknak és a
36 eredménizknek. Abszolit egyenletes futds még csak nem 1s létezik a veldsdgban. Még a tel-
‘jes irammal futott rovidtdvokon sem, mint ezt az 5 és 10 m-es kdztkben végzett sebességvizs-
cdlatok mutattdke.

Taldn Ron Clarke futhatott volna egy vildgceldcsot egyenletes irammal. Az ausztrdliai
Perthbeg, 1964-ben Ron egy 2 mérfoldes versenynek mind a 8 kiret 0.6 mdsodperces pontossig-
gal futotta. Az egyes koriddk 66.5 és 67 mp kozott vdltakoztake A végeredmény azonban csak
8:55.0 volt, vagyle tobb, mint fél perccel rosszabb Ron csicsdnil.,

Egyenletes sebességgel nyilvén egy,megfelelﬁ, harménikus iram esetén konnyll futni, 5
viszont ha képességeink felsd hatdrdn szdguldunk, az egyenletes iram médr nem ilyen egyszeri.

Ron Clarke-ot mindig egy egyenletes irammal g&rdiilé k5roz8gépként tartottdk szdmon.
Amikor 1963-ban Melbourne-ban 6 mérfoldes és 10.000 m—ea‘vi}agcsécsét /27:17.8 és 28:15.6/
futotta, Clarke leggyorsabb és laglassibb korének a kiilénbsége mintegy 12 mp-nem bizonyulte

T8bbek kozott ilyen irambeosztdsd kérdésekrSl is beszélgettem Jirgen Haaséval, a Hel-
sinki-i 1971-es atlétikail EB versenyei k@zben. A tdlzottan egyenletes iramot 8 nem tartotta
a csticstaktika legjobb médjdnak - kiilonSsen a hosszabb tdvokon = a monotonsdga &dltal konnyen
elfidézett lelki zsibbadds miatt.

Az egyenletes iram valésitja meg a gazdaségos irambeosztégt.’Egyenleteﬂ iram szilkséges
a cedcgkisdrletek bizonyos szakaszaiban, kiilondsen a tdv kozépsd részén, de elejétdl a végé-
ig még egyetlen egy vildgcsicsot sem futottak s aligha fognak. Egy olyan futd, aki nem képes
az iramot vdltoztatgatni, napjaink versenyein sem a csicskisérletek, sem a gyozelmek terén
nem szdmithat sok sikerre. Erre a kérdésre kissé kés6bb még visszat ériink.

Melyik a td4v leggyorsabb fele ?

A Nobel-dfjas A.V.Hill professzor, vilighir{ angol fizioldgus még 1925-ben kifejtet-
te elméletét a futdcedcsokhoz szlikséges egyenletes iram elSnyeirgu. Véleményét azok a ki-
sérletek tdmasztottdk ald, amelyek szerint a futdsebesség novelése az oxigénigény erbteljes
novekedésével jdr, ami egyenes ardnyban 411 a futds sebessdgének a négyze%éve%. Hill sze-
rint, az 4tlagsebességet meghaladé futds t5bb energidt fogyaszt, mint amit ugyanazon az
dton, az dtlagsebességnél ugyanannyival kisebb sebességgel haladva megtakarithatunk.

Sid Robinson amerikai fizioldgus volt az elsd, aki Hill nézet 4t81 eltérS véleményt
mert kifejteni. Robinson az 1950-es évek elején végzett laboratériumi kfsérletei alapjén
annak a véleményének adott hangot, hogy a legjobb eredményt nem az egyenletes sebességgel
érjik el, hanem akkor, ha a t4v mdsodik felében kissé gyorsabban futunk, mint az elsdben.

Robinson ‘ezekr§l az irambeosztdsi kisérletekrsl 1956-ban, a Nemzetkozi Atlétikai Szs-

getség elsd kongresszusdn tartott elSaddsdn szdmolt be a Kaliforniai Egyetemen, Berkeley-
en.

Erdekes futdszalag kiséyleteket végzett. Ezek sordn egy jé kondicidban 1évé futé 2
perc 35 mésodpercig futott, mig magdt kimeriiltnek nem éreszte. Sebessége Srdnkénti 14 mér-
fldes volt /6.3 m/mp/. A futdé oxigénsziikséglete az elsd percben 8 liter, a mdsodikban 7.5,
a harmadikban 12.2 /7 1/35 mp/. Ennek megfelelden a vér tejsavszintje az elss perc alatt
52.7 mg %-ra, a misodikban 40 mg %-ra, a harmadikban 70 mg %-ra /44 mg %/35 mp/ emelkedett.

; A tejsav mennyiségének a mdsodik percben vald csdkkenését Robinson a légzésnek és a
vérkeringésnek a nagy energiafogyasztdsdhoz valé alkalmazkoddsival magyardzta.

EbbS1 Robinson azt a végsd kovetkeztetést vonta le, hogy a tdv elején, mielstt még a
légzés és a vérkeringés alkalmazkodna az oxigénigényhez és mieldtt még a maximdlis oxigén-
felvétel és felhaszndlds d1llna, évakodni kell a gyors futdstdél. Robinson szerint gy a leg-
elényssebb 1 mérfoldet 4 perc alatt futni, ha az elsd 220 yardot 31 mp alatt, a kovetkezd
6x220 yardot 30-30, az utolsét 29 mp alatt futjuk; mdsképpen fogalmazva: ha az elsd korre
62 mp-et, a kidvetkezs kettére 60 mp-et, az utolséra 58 mp-et hasznilunk. Hasonld alapelvek
alkalmazanddk Robinscn szerint a 400 és 80O m-es futdsban is. Robinsonnak ezzel sok edzd-
vel tdmadt nézeteltérése, akik azt 411{tottdk, hogy a 400 m-t mindig gyorsabb elsd fél-
tavval futjdk.

¢ X6ziillink, 30 orszdg edzfi kosziil, senki sem érdekl8dstt, hogy vajon a kérdéses kiaér-
leti alany bemelegitett-e rendesen, ?.laboratériumi kisérletek sordn ugyanis éppen ez szo-
kott kbnnyen elfelejtédni. A bemelegftésnek pont az a célja, hoiy a szervezet alkaglmazkod-
jék az elftte 41146 verseny fdradalmaihoz, t&bbek kozott az oxigén-felvételnek a maximdlis-
hoz vald legkSzelebb emelésével. Az erdteljes bemelegités lehetSvé teszi a gyors rajtot is.

—
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Az elfaddst ktvetS beszélgetésen Robinson azon a véleményen volt, hogy azoknak, akik
a gyors rajtiramhoz szoktak, még nem kell haladéktalanul egy ellentétes irambeosztdshoz fo-
lyamcdniuk. Azt is beismerte azonban, hogy még tovdbbi kisérletek sziikségesek.

Robinson folytatta is irambeosztdsi kisérleteit, s az djabb érdekes eredményekrdl mdr
1958-ban hallani lehetett.

Ez alkalommal Robinson négy jé.forméban 1évé futét futtatott 3 p 37 mp-ig a futdszo-
nyegen, ez 26 3/4 mérfsldnyi tdvolsdgnak felel meg. A kisérletek sordn kiilonbtzd sebessége-
ket vizsgdltak s ezek utdn a futék teljesen kimeriiltek voltak.

El8szdr a teljes 3 p 37 mp-et egyenletes sebességgel /6.2 m/mp/ futottdk, ez egy 1345

m-es futdsnak felelt meg. A kovetkezd kisérlet sordn egy 2 p 37 mp-es lasstbb /6.0 m/mp/
"kezdStdv" utdn 60 mp-es hajrdzdsi sebességl /6.7 m/mp% szakasz kbvetkezett, a lefutott Ut
igy ismét 1345 m volt. ! :

Mikor a kisérletek utdn Osszehasonlitottdk az elfogyasztott oxizén mennyiségét és a
tejsaveszintet, megleps médon azt észelelték, hogy az oxigénsziiksdéglet és a tejsavszint
kisebb volt azokban a futdsokban, amelyeket kisebb sebességgel kezdtek és hajrdval fejeztek
be, ellentétben az egyenletes sebesgségzel végzett futdsgsal, noha a teljes Ut mindkét eset-
ben 1345 m volt., Ez tehdt arra utalna, hogy nem az egyenle%es irambeosztds a leggazdasigo-
sabb; szerencsésebb megoldds a t4v mdsodik felében fokozni az iramot, mint ahogy Robinson
ezt mdr kordbban is dllitotta.

A harmadik kisérletében 2 p 37 mp-et futottak a nagyobb sebesgéggel /6.7 m/mp/, majd
60 m-et kimeriilten 1éholtak /6.0 m/?p/. A tavhosgz szempontjdbdl nyilvan itt sziiletett a
legjobb eredmény: 1412 m. Ebben a kisérletben taldltdk az oxigénigényt a legnagyobbnak és a
vér tejsavszintie is a legmagasabbra emelkedett. Ez arra mutat, hogy a gyors, de megfontolt
rajtiram biztositja az energiatartalékok legbiztosabb felhaszndldsat, 1gy az ilyen irambe-
ogztds felelne meg a legjobban a cslicskisérleteknek. .

1966-ban Adams amerikai fizioldgus hasonld irambeosztdsd k{gérleteket végzett. Futé-
szalag segitségével 4 p 37 mp-es mérfoldes futdsokat tartott. Az elsd sorozatban négy "kort"
gzaladtak egyenletesen, 69.25 mp-es koridSkkel. Ezutdn a mérfildes utat a tdv elsd felében
futottdk gyorsabban: 64, 73, 73 és 67 mp-es korokkel. A harmadik kfdérletben a mérfiéldes it
mdsodik fele volt gyorsabb. Az egyes koriddk: Tl, 71, 67.5 és 67.5 mp voltak. Ezekben a ki-
gérletekben ismét az egyenletes fempdji futds mutatkozott a legzazdasdgosabbnak, mig az o-
lyan irambeosztds, ahol a tév elsd, vagy mdsodik fele lassabb, vagy gyorsabb volt, sokkal
nagyobb oxigénigényt eredményezett.

Az amerikai Mathews 1963-ban végzett kepékpdr ergométeres kisérlegei, melyek sorén 6
percet hajtottak egyenletesen, illetve konnyll - nehéz és nehéz - kinnyld terheléssel, gzinten
azt mutattdk, hogy az oxigénfelhaszndlds szempontjdbdl az egyenletes terhelés a legeldnys-
sebb.

- Az utdébbi éyekben telemetrikus dton is igyekeztek vizsgdlni az irambeosztdst. A sziv-
nifktdést érints kisérleteket az amerikai ,Sorani végezte 1967-ben Los Angélesben, 3/4 mér-
foldes futdst vizsgdlva. A vizegdlatok azt mutattdk, hogy a véltozé irambeosztds a gziv és
a véredényrendszer munkdja szempontjdbdl nem fdrasztdébb az egyenletes irami futdsndl.

Kiilontsen azoknak a telemetrikus, pdalydn végaett kigérleteknek szentelnek nagyobb fi-
gyelmet, amelyeket Bowless végzett 1965-ben az Oregoni Egyetemen. A mérfgldes tdv sorin ta-
nulmdnyozta a szivmikddést egyenletes, valamint lagzabb és gyorsabb kezdd, illetve befejezd
iram mellett. ﬂﬁy taldlta, hogy az energiafelhasznalds szempontjdbdl a lassi kezdet -~ gyors
befejezés tipusi irambeosztds elénySeebb, mint az egyenletes, vagy a gyors kezdetu irambe-
ogztas. A legjobb mérfoldes iddket azonban fdrasztdébb médon, -tehdt gyors kezdSirammal fu-
tottdk. Ebben van a dolog lényege. Az eddigi laboratdériumi kisérletek sordn elsdsorban azt
igyekeztek tisztdzni, hogy a gazdasdgos futds szempontjdbdl melyik a legkedvezSbb irambe-
osztds, holott azt kellene, hogy milyen irambeosztdssal és energiafelhaszndlissal lehet
futni a legjobb idéket. Végsl soron a maratoni futdsndl sem a lehetd leggazdasdgosabb iram-
beosztdsrél van gzd, hanem egy olyanrél, amely a maga részérSl a legutolsd enerciatartalé-
kok felhaszndldsdt is elésegiti.

Sajdtos gzinben tiintetik fel ezeket az irambeosztdsi vizsgdlatokat a gzovjet kZsérle-
tek. Farfel fiz;olégus professzor és a korcsolyaedz8 Sokolov, négy kiilsnbdzdé irambeosztds
energiafelhaszndldsdt tanulminyozték:

1. egyenletes iram,

2. lassd kezdés, fokozatos gyorsit?ssal.

3. gyora kezd8iram, fokozatos lassitdssal,

4. rendkiviil gyors kezdés, amelyet eldszdr az iram lassitdsa ko-
vet, majd a sebesség ijbéli noveldse egy adott szintre.

A vizsgdlatok kimutattdk, hogy a maximdlis enewgiafelhaszndlds szempontjdbél a negye=
dik, a hullédmzd, illetve a ritmikus irambeosztds a legeldényosebb. Vlagyimir Kuc sajdt be-
valldsa szerint, éppen ilyen irambeosztdst haszndlt vildgesicsot eredményezd futdsaiban.

Kue 161 ismert megugrdsokkal teli futdsmddjdrdél. A svédek legutdébbi izomfizioldgiai
vizsgdlatainak eredményei aldtdmasztani ldtszanak a szovjet nézetet. Saltin professzor sze-
rint, nyilvédnvald, hogy a futdéritmus vdltozdsa bizonyos fiziolégiai eldnyskkel jdr. Mdr
régéta ismert, hogy a futdéritms megviltoztatdsa szellemileg friss{tdleg hat. Ezt a kérdéet
az "irambeosztds ritmikussiga" cimll fejezetben boncolgatjuk tovébb.

A jelenlegi tudomdnyos vizsgdlatok még nem mutattak rd végérvényesen arra, hogy mifé-
le irambeosztds lenne az abszolit legjobbe. A legttbb szakember még a leginkdbb egyenletes
iram hive. Mindazondltal sok fizioldgus, edzd ésg futd van azon a véleményen, hogy a legjobb
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eredmények ezy gyorsabb elsd, vagy mdsodik £é11d8 segitségével sziiletnek. Ugy tinik, minfha
a legutdbbi idében az u.n. természetes irambeosztds - ez a futds elsd felében kissé nagyobb
sebességet igényel - kiilsndsen a vildgcsicsokra tSrekvSk korében egyre nagyobb bizalmat é1-
vezne. ¥

A természetes irambeosztds

Az irambeosztist a statisztika szemszdgébll nézve is tanulmdnyozhatjuk. A statisztika
megvesztegethetetlen médszer annak megmutatdsdra, hogy miként futottdk a vildg eddigi leg-
jobb cslcsait és eredményeit. A statisztika alapjdn a védrhatdé jovSbeni fejlSdést is felvd-
zolhat juke.

A vildgcsiicsoknak és a vilig egyéb igen gé eredményeinek a legnagyobb részét gy fu-
tottdk, hogy a t4v elsé fele a mdsodikndl kissé gyorsabb volt. Egyes esetekben, fileg az
1500 m-en és az egy mérfélddn,kivdld eredményeket értek el az ellenkezd irambeosztdgsal is,
vagyis a tdv mdsodik felét futottdk gyorsabban. Azonban sok esetben igy is feltételezhet jlik,
hogy még jobb eredményre lett volna lehetfség a tdv elsd felében vald gyorsabb futdssal.

Ha a lehetd legjobb eredmény a cél, képtelennek tinik az a gondolat, hogy egy futé
aklkor fusson csekélyebb energiafe hasznéiéssal, amikor még b6vében van a fizikai és lelki
erftartaléknak s még ereje teljében érzi magdt. Iramit igy akkor kellene novelnie, amikorra
enerzidja legnagyobb részét mdr felhaszndlta és fdraditnak kezdi érezni magdt.

A helyes csicstaktika természetérSl és megvaldésitdsdrsl a 400 m-es gikfutds ad viléd-
gos és éles képet. Senkinek sem fordult meg a fejében, hogy a negyedmérféldes tdv elad felé-
ben lassabban futva akarjon ij csucsot elérni. A kifdradds jelensége minden tdvon, a 400
m-t81 a maratoniig,ugyanazt a tSrvényszeriiséget kiveti. Szivés és jé futdk esetében példdul
sz oxigénsziikséglet mennyisége a fent emlitett tdvok mindegyikén egyformdn 18-20 literre e-
melkedik. Azok a pszichofizikai és biolégiai jelenségek, amelyek 10,000 m-nél 28-29 perc a-
latt jAtezddnak le, a 400 m-es futdsban 45-50 mp alatt torténnek meg., Igy tehdt a kifdra-
ddssal kapcsolatos iramszabdlyozds a 400 m-en, vagy a maratoni futdsban alapjaiban nem ki-
I5nbozik egymastol - ha U] csucs a cel, Ugyanigy a gyaloglasban, uszasban, kerekparozasban,
korceolydzasban, vagy a sielésben elért tapasztalatok és eredmények szerint a pszichofizi=
ktai energiahdztartds szempontjdbdél a legeldénydsebb irambeosztds és a legjobb eredményék fel-
tétele az u.n. természetes irambeosztés. Zz egyenletes iramot jelent abban az értelemben,
hogy az iramgyorsgasdg egy esetleges hajrdtdl eltekintve, a tdv sorédn egyenletesen és lassan
cstkken. Igy a tdv elsd fele valamivel gyorsabb.

Margaria, Saiki $s mdsok legdgabb, a tejsavképzbdést érinté vizsgdlatai is az ilyen
jellegll irambeosztdst tdmasztjdk alae A tejsav mdr akkor elkezd a vérben felhalmozdédni, a-
mikor az oxigénfelvétel a maximdlisnak még csak 60 %-a. Ennek alapjén pl. Richard Amery
véleménye szerint, 800 m-t61l kezdGdben a legjobb iddk gy érhetdk el a legkdnnyebben, ha a
kezdés az dtlagsebességnél gyorsabban tdrténik, s ezutdn a lehetd legegyenletesebben futunk.

Eltekintve attdél, hogy a fiirge kezdés, kiilontsen a rovidebb tévokon, az eldnyds_ takti-
kai helyezkedést is eloseg?%i, nagy fizioldgiai elénye abban rejlik, hogy az oxigénfelvétel
£s felhaszndlds gyorsabban éri el a maximdlist. A tejsav igy igen felhalmozddik, de ez f{gy

lenne lascabb kezdés esetén is. :

Amery megél}apitottg, hogy pl. akkor, amikor Clarke 3 mérfoldes vildgcsicsdt futotta
/12:5442/, 10 kozépsb korében az ideje 63.8 és 66.4 mp kiziott vdltakozott. A kbzepes szérds
0.5 mp /vagyis a koriddknek legalibb 2/3-ad része 1 mp-en beliil szdér - fordité/, ezt szinte
idedlisnak lehet mondani. A tédv elsé felének az ideje 1 mp-cel volt gyorsabb. Amikor Keino
7:39.6-tal vedllitotta a 3000 m vildgcsicsdt, a hét és fél korve tdv kizépsd 5 kdrének az
ideje 61 és 63 mp kozbtt volt. A k8zepes szdérds ugyanigy 0.5 mp, az elsd féltdv 0.5 mp-cel
volt gyorsabb, mint a mdsodik.

Mikor legyen gyorsabb a tdv mdsodik fele ?

A futétdvok elsS fele gyakran litszdélag gyorsabb pl. azért, mert a futé nem volt tisz-
tiban valédi formdjdval és tul Svatosan kezdte a versenyt. Szintén kinnyen vezet gyorsabb
mdsodik féliddre a gyors kezdés rovdsdra végzett, az dtlagosndl hosszabb és gyorsabb hajrd,
vagy egy kettls, vagy hdrmas pdrharc a tdv mdsodik felében. Az itt gyorsabban futdk 1egtiﬁi—
kusabbjai a tisztdn taktiail futdk, akiknek csupdn a gySzelem a céljuk. Az effajta show-mli-
sorok jellemzé példdja az 1967-es Burdpa Kupa kijevi 5000 m-es déntOjes A verseny sordn senki
sem akarta magara vallalni a mezdny hizéjdnak szerepét. Igy az elsd kildémétert 3:10.0 alatt
sétdltdk végig, a kdvetkezbket 3:08.0 és 3:17.0 alatt, igy a 3000 m-es részidd 9:35.0 /!/
volt. A negyedik kildéméter egyenesen szdrnyQ, 3:26.0 volt. A célt6l 900 m~-re Jiirgen Haase
?g%pgog%lt a ?gzonytol elgzakadni, de Harald Worporth egyhuzamban 800 méteres hajrdja le-

Shetetlen volt.

g Horporth 15:26.8-as /!/ idével gydzte le Eurdpa legjobbjait. Az utolsé kiléméteren
mdr 2:25.8-cal repiiltek. /Pl. Clarke 2:10,0 mp-cel gyorsabb vildgcsicsdnak utolsd kildmé-
tere 2:37.6~volt./ Ezen 5000 m-esg futds mdsodik fele 28 mp-cel volt gyorsabb az elsdnél, a
vi}ag i%yiloreb%eggyorsahh utolsé kilémétere j6voltdbdl. A negyedik kiléméter kerek 1 perc-
cel vo assabb.

Hasonlé taktikail harc és ugyanakkor a csoporttaktika kivdld pléddja volt az 1968-as
Svédorszdg - Finnorszdg vdlogatott viadal 1500 métere. Az elsS kort 65.3-as irammal gétdl-
tidk végig, s a svéd Girderud és Ekmann kézifékkel az élen vald csoszogésa miatt a 800-as
részidd 2:08.2 volt. Mattu Tuura éppen jékor, az utolsé kir kezdete elstt Olof Nymannal a
nyomdban az élre csiszott. Roviddel a csengfszdé eldtt Juha és Védtadinen is Anders Gérderud
mellé jott fel. Egyuttal Juha és Nyman €két alak{tott Garderud el8tt s mindkét finn cstkken-
tette iramdt. A csengd litésével és a finnek fékezl ekéje mogottl Garderud kdromkoddsdval
egy idében Tuura a kanyarban mintegy 10 méterrel eldére sztkdtt. Mikor Garderud ezt észre-



vette, teljesen megvadult és a kSnyokével dtat borotvdlva a finnek k5zdtt, Tuura nyoméba
eredt. Ez az 4tt0rési méd is hozzdjdrul Anders késfbbi diszkvalifikdldsdhoz. A svéd Ckman
k6rhosszisdgd hajrdra kapcsolt és a tulsd egyenesben Tuurdt és Gérderudot is megeldzve,
3:49.2-eg idével gydzott. Tuura 3:50.2-es idejével ezlistdt szerzett, mert Gdrderud futésdt
t6r6lték. Tulajdonképpen ez a verseny is csak a céltdl 400 méterre kezdSdott és mdsodik fele
12 mp~cel volt gyorsabb az elsénél, f£éképp az erds utolsd kdr jévoltdabdl. i 1

Megdllap{thatjuk, hogy a t&v misodik felének gyorsabban'tsrténd lefutdsa soklial inkdbb
a gySzelmi taktikdra, mintsem a csidcstaktikédra jellemzf.

Egy rossz formiban 1év4 futdnak szintén va rd oka, hogy évatosabban bdnjon az iramgyor-
gasiggal a tdv elsd szakaszdbane Nehéz ég fdrasztd koriilmények kdzott, esében, vagy erds
gszélben, puha pdlydn szintén mindig tobb erdt kell tartogatni a befejezésre, az elsdé szakasz
iraménak a rovdsdra. Céljainknek ilyen ecetekben is egy gyorsgabb mdsodik félidé felel meg
jobbans ' :

A gyorsabb elsd féltdv eldfeltételei

A tdv elss felében vald gyorsabb kiizdémodor a bdtor, jé formdban 1évs és erds akarati
emberek cedicstaktikdja, ennek sikeres végrehajtdsa mindig nagyon gondos és erSteljes bemele-
gitést kivén.

A bemelegités segitségével az oxigénfelvétel képessége még a verseny -ezdete eldtt a
maximdlishoz legktzelebb emelhet§. Természetesen sohasem gzabad olyan nagy irammal kezdeni
a futdet, hogy az oxigénigény és a tejsavezint mér a tdv elsS felében Ugy megemelkedjék,
hogy ez id8 eldétti kimerliltséget okozzon. Ez a veszély leginkdbb a nagy viadalok alkalmaval
411 fenn, amikor is a futdk a rajtldz miatt konnyen tul erds iramot diktdlnak.

Az irambeosztds nagyon egyéni és a futd természetétdl, temperamentumdtdl, tapasztalt-
ségdtbl és formédjdtdél fligg. lindenkinek mir az edzések sordn ki kell pontogéan kisérleteznie,
hogy szdmira mi a legkedvezdbb kezddiram és irambeosztds. Az egyénileg legmegfeleldbb kezdd-
iram és irambeosztds megtaldldsa sok iramvizsgdlatot és edzést, valamint versenytapasztala-
tot kivin.

Nyilvanvald, hogy egy gyorsabb elsd féltdv bizonyos kockdzattal jdr. De egy olyan fu-
t4, aki sohasem vdllalkozik a kockdzatokra, sohasem fog valdéban jé csicsokat, vagy nagy gyd-
zelmeket elérni. Sok #s felbecsillhetetlen, a futét inspirdld tényt rejtdzhet egy verseny
bdtor és elszdnt elsé felében.

A Suomen Urheilulehfi /finn sportujsdg/ c. lapban Paul Sirmeikkd, kivdlé sportszakér-
t4, azon a véleményen van, hozy néha minden futénak ki kellene prdébdlnia egy szdmdra tdil e-
rés kezdSiramot s igy tisztdzni, hogy milyen kemény kezd8iramot bir is el valdjébane. Telje-
gen egy véleményen vagyok vele.

A tudomdnyos kutat Smunkdban és a gyakorlati sportmunkiban még sokdig nem lesz megdl-
1lds a legelénydsebb irambeosztds keresése terén. A tisztdn laboratdriumi kisérletek sohasem
tisztdzhat jdk a versenymdmornak, az akaratnak és a kiizdelem hevének a belsé erStartalékokat
felgzabadité erejét.

Igy sziilettek a cadcsok

400 m sikfutds
Irambeosztds féltdvonként

.. A legjobb formiban 1év6 futd sem képes lefutni a negyedmérfsldes tdvot elejétSl a vé-
geig teljes irammal Ugy, ahogy gyakorlatilag még a 200 m-es futdsban is az iram szabdlyozd-
séra kényszeriilnek. ‘

" A mellékelt téb}ézgt elmondja, hogy a vildg legjobbjai milyen irambeosztdssal futot-
tdk a 400 métert. A tébldzatban a 440 yardos idsket a megfeleld 400 m-es id8ki<é alakitottuk
4t 0.3 mp levondsdval, Az I, és II. résztdv idejének a kiilonbsdge azt mutatja, hogy mennyi-
vel volt gyorsabb az els§ 200 méter. Az u.n. "idSmegtakaritds" a futé 200 m-es csﬁcsideje
€s a 400 m els6 200 métere idejének a kiildnbsége. A t4blizat alapjdn t5bb &rdekes dazfevé-
telt tehetlink és kdvetkeztetést vonhatunk le. Az 5t5dik oszlopbdl kitfnik, hozy a 400 m=t
a legegyen%etegebb irammal az USA-beli Lea és Preeman futotta. 7z a kiegyenlitettség azon-
ban csak ldtszdélagos, mert a mdsodik 200 me~t "repiilérajttal™ futottdk. Valdjdban csak egy
kb, 1 mp-cel gyorsabb mdsodik féltév tiikrozne valdban egyenletes iramot.

. Gyorsabb elsd 200 m-t futott a jamaikai Harb McKenley. 1947-es 1ij vildgcsicsdndl az
elso’200 m-t egyenes pdlydn futotta. Emiatt az 6aszehasonlgtés céljérachKei%ey egyenes
pdlydn futott egyéni 200 m-es cslcsdt vettilk alapul. Most, 25 évvel késébb az angol David
Jenkins és a nyugat-német Xarl Honz ugyanolyan erfvel csdrtették végig az elsd 200 m-t ka-
nyaros palydn. Jenmkins a helsinki stadionban az 1972-es Anglia-Franciaorszég vilogatott
viadal 400 m-ének részidejeként futotta a fent emlitett 20.7-gt, s a kdvetkez?d napon Viren
ellen 200 m-en is ugyanilyen idSvel nyert /Viren 20.8 mp/.

A tébldzat hérom futdja a résztdvokat dtlagosan 21.3 - 22.7 mp alatt, 1.4 mp kiilonb-
ségzel futotta /a 45.0 mp-et és a jobbat futdk dtlagos kiilsnbsége 1.6 mp/. A kivetlkezd 10
legjobb /4—13/1erqdmenye 21.5 = 23.4 4dtlagos résztividdvel és 1.9 mp-es id8kiilénbsdgzel
szilletett. A tdbldzat 21 utolsd eredményét 21.6 - 24.0 mp-es résztdvokkal és 2.4 mp-es
iddkiilonbaéggel érték el. Ez aldtdmasztja azt, hocy minél jobb futdkrdl van sz6, anndl in-
kdbb Gaszezsugorodik a résztdvok idSkilinbsége. Ez igen j61 ldtszik az 1971-es EB 400-as
futdsdbdl, ahol a nyolc dontdbe jutott futé az elsd 200 m-t dtlagosan 3.8 mp-cel futotta
gyorsabban, mint a mdsodikat. A d8ntében résztvettek négy utolsé helyezettjének az dtlagos

\ | 7
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Harbig 46,0 | 21.5| 2240|24.0| 2.0 | 0.5 | Ves 1939 Frankfurt
lcKenley 4549 | 20e3 | 2047|2542 | 4.5 | 0.4 |Ves 440 y 46.2; 1947
\cKenley 45.9 | 206 | 22.7|2342| 0.5 | 2.1 | 2.h.; Helsinki o, 1952
cKenley  [45.7 | 20.6 | 21.1|24.6 | 3.5 | 0.5 |Ves 440 y 46.0; 1948
oden 45.9 | 20.7 | 224212347 | 1.5 1.5 | 1l.h.; Helsinki 0.1952
hoden 4548 | 20T | 20.9(2449 | 440 0.2 | Egkilstuna 1950
Kukkoaho 45.7 | 20.8 | 21.6|24.1 | 2.5 0.8 |Fes ég 4.,H.; EB Helsinki 1971
kkoaho 45.T7 | 20.8 | 21.8|23.9 | 2.1 1.0 | Fes Helsinki 1972
Verner 45,6 | 20.8 | 22.0[23.6 | 1.6 1.2 |3.he; EB Helsinki 1971
Werner 4516 20.8 21.4 24-2 28 0.6 Mexiké Oe 1968; ef. 1lh.
- |Badenski 4506 20-7 21.6 2400 2-4 009 Meﬁké Qe 1968; el- l.ho
T.ea 45.5 | 20,8 | 22.7|2248 | 0s1 | 1.9 |Vecs 440 y 45.8; 1956
Jenking 45.5 | 2046 | 2141|2444 | 3.3 | 0.5 [1l.he; BB Helsinki 1971
Jenking 45.4 | 20,3 | 20.7|24.7 | 3.0 | 0.2 |Helsinki 1972
Evang 45.5 | 20.4 21.2 24,1 | 2.7 1,0 |Mexiké o. 1968; ef. l.h.
Svans 45.3 20-4 21. 23.7 2.1 1.2 Mexiké Oe 1968: ef. loho
FI‘EBmBn 45'4 22.6 22.8 0.2 Mexiké Oe 1968; kfo 2oho
Badenski 45.4 20.7 21-6 23.8 2.2 0.9 Mexiké Qe 1968; kf- Boh-
Jones 4542 | 2048 | 2143|2349 | 246 | 0.5 |Ves 1956 Mexico City,
Jones 45,1 | 20.8 | 21.0|24.1 | 3.1 | 042 |Vecs 440 y 45.4; 1955
Gakou 45-0 21'0 21.7 23-3 1-6 0-7 4-h0; Mexik6 Qe 1968
Hvans 45.0 | 20e4 | 21e4|2346 | 2.2 | 1.0 | 1967
Daviﬂ 44.9 21-0 21-8 23.1 103 0.8 lth.; Rém& Oe 1966
RKaufmann 44.9 | 20.9 | 21.8|23.1 | 1.3 | 0.9 |2.h.; Réma o. 1960
Evans 44'8 20'4 21-9 22-9 1-0 1-5 Mexik6 Oe 1968; kf. lnho
Honz 44,7 | 2046 | 20.7 (2440 | 3.3 | 0.1 |Ece 1972 Minchen
Plummer 44.6 20.6 21-6 23.0 1-4 1.0 Ves 440 vy 44-9; 1963
Smith T. 4445 | 19.8 | 21.6(22.9 | 1.3 1.8 |Ves 1967
Smith J. 44,2 20T 21.9]22.3 0.4 1l.2 |Ves 440 y 44-5-; 1971
Evans 43.8 [20s4 [21.2]22,6 | 1e4 | 0.8 |Ves é3 1l.,h.; Mexikd o. 1968

Ebben és a kovetkezl tébldzatokban az aldbbi rovid{téseket alkalmazzuk:
Vcs, Ecs, Fes, stbe.= vildgesics, Eurdpa-cstics, finn cslcs, stb.;
ef, = eléfutam, kf. = kdzépfutam, 3.h. = harmadik hely.

idGkiilonbsége 4.4 mp volt, mig a négy elsd helyezett résztivjdnak iddkiilsnbsége dtlagosan.
.3.1 mp-re zsugorodott. A "replilérajttdl" eltekintve, senki sem tudta a mdsodik résztivot
22 mp alatt futni. Legjobban az amerikai John Smith ktzelitette ezt meg 22.3 mp-ével.

Altaldnos szabdlyszerfiségnek tartjuk, hogy a 45 mp-es emberek az elsS 200 m=t 1-2
mp-cel gyorsabban futjdk, mig mdsokndl az 1d8kiilonbség rendesen 2-3 mp. Fiatalokndl és
kezd6knél, valamint a nagyon gyorsakndl, akiknek 4ltaldban kisebb az 41lldékénességiik, a kii-
lonbség 4 mp, vagy akdr t6bb is lehet. Normdl korilmények kbzott, ha az els§ 200 m csak kb.
1 mp-cel erésebb a mdsodikndl, javitani kell a kezd$ iramgyorsasigot.

Régebben féleg azok szerepeltek sikerrel a 400 m-en, akik Alldképességiik mellett még
egyenletes irammal is futottak, mds szdval a gyors 800-as futdk, mint pl. Harbig, Wint,
Whittfield és Courtney. Ma ez a tipus szinte teljesen eltfint a rajtvonalrél. Hz mutatja,
hogy a gyorsasdg jelentésége mennyire megndtt ezen a tdvon.

A résztdvok szerinti irambeosztdst nagyjdbdl az aldbbi médon foglalhatjuk Sssze:

I. 200 m IT. 200 m
52 mp 24.5 = 25.5 mp 27 mp
50 mp 23e5 = 24.5 mp 26 mp
48 mp \ 2245 = 23,5 mp 25 mp .
46 mp j 21.5 = 22,5 mp 24 mp :
Iddmegtakaritds X

A 400 m-es futds irambeosztdsdt az u.n. idémegtakaritdsbdl kiindulva is megvizsgdl-
hat%uk. Alapelvként az kell elfogadni, hogy a tdvot a lehetS legkigebb idomegtakaritdssal
kell futni, persze nem olyan kicsivel, hogy a futd a cél elstt 50-60 méterrel mir szinte
megszakad jon. Az dtlagos idémegtakaritds a futdk szintjétsl fiigget lenil kb 1 mp. A 0.5 mp
alatti idomegtakaritdst dltaldban i1 kicvsinek, iz 1.5 mp felettit %0l nagynak lehet tar-
tani, kivéve az egészen kezdlket. Az idSmegtakaritds nivelése dltaldban nem javitja az e-
redményt, s6t inkabb kicsit cstkkenti, amint ezt McKenley és Evans példdja is mutatja.

McKenley & helsinki olimpiairiétékok 400-as d6ntdjében mér az elsS 200-on elvesz-—
tette az aranyérmet, mert id8megtakaritdsa tdl nagy lett /2.1 mp/, nagyobb, mint bdrmikor
az addigi Stvenhdrom 47 mp alatti futdsdban. Rhoden, aki szintén élete egyik leglassabb 200
m-es részidejét futotta, 4 m-es elényre tett szert. Ezt McKenley vad, de mir elkésett haj-
rédval a célegyenesben 10 cm-re dolgozta le.



Wi késztette a ragyo%é formdban' 18v8 McKenley-t a szdmdra természetes irambeosztds-
$61 vald teljes eltérésre 7 Nyilvénvaldan az a tudat alatti félelelem, hogy megismétlSdhet-
nek a londoni olimpiai 400-as déntéjének célegyepesében tsrténtek. McKenley £6 céljdul is
az aranyon tdl, egy ij vildgcsics feldllitdsdt tlzte ki, kb. 45.6-is idével. McKenley szo-
kdga szerint szerfslott mérgesen kezdett. A 200 m-es pontndl a mdsik pdlydn futdé Herb be-
érte a kiils8 pdlydn futd auszfrdl Curatta-t, akit Herb eris irammendnek ismert. McKenley
ettdl dgy tlizbe jott, hogy az utolsé kanyarban sem lazitott ag iramdn . ahogy eredetileg
tervezte, hanem ugyanolyan kemény litemmel folytatta. Ennek ellendére 100 m-re a céltdl még
ugyanolyan erdben érezte magdf, mintha még csak 200 m-t futott volna. Igy a végkiizdelmet

a tervezettnél eldbb kezdte. Es ekkor 40 méterre a céltdél hirtelen dgy latta, hogy egy fe=-
kete fal felé fut. Wint nagy erdbedobdssal, az utolsé pillanatban érte utol és 46.2-es i=
dejével elvitte az aranyat a tdmolygd McKenley 46.4-es eziistst &rd ideje eldl. -

A Nemzetkozi Edzlszbvetség berkeley-i kongresszusdn licKenley a 400 m—es futdsrdél tar-
tott elbaddsdban errdl Ggy szdmolt be, hogy Gsszeroppandsdnak az oka nem a gyors kezddi-
ramban keresendS /21.4 mp/, mivel ehhez hozzdedz8dstt, hanem gbban, hagy erdfeszitése so- -
rdn teljesen megfeledkezett az utolsé kanyarbae az Osszpontositd kilazitdsrdl. Ebben is
jé tanulsdgra lel minden csicsra torekvd.

Arthur Wint pedig McKenley-t81 eltérdleg negativ idémegtakaritdssal tette tsnkre az
esélyeit a helsinkl olimpidn, Az eléfutamban 8 futotta a legjobb idét /46.3 mp/, s uténa
Arthur Ggy dontstt, hogy vdllalja a kockdzatot és gyorsabb versenytédrsait, Rhodent és
McKenley=-t mdr a t4v kezdetén elhagyja. A dontében vezetett is, 200 m-nél 21.7 mp-cel, ami
0.2 mp-cel volt jobb Arthur 200 m-es egyéni csicsdndl., A végére természetesen rendk{viil el-
fédradt és 47.0-es idével 6t5dikként ért a célba. Wint egyébként legydzte Whitfieldet, akl
a tobbieket a lehetd legegyenletesebb irammal akarta lehengerelni /22.8 + 24.2 = 47 1 mp/.

lcKenley és Wint is int8 példdjdt szolgdltatta a helsinki  jdtékokon annak, hogy a
nagy versenyek stressz-kbrillményei kizdtt miként nydlhatnak még a legjobbak, az aranydrme-
sek és vildgcsicstartdk is téves taktikai megolddsokhoz. McKenley, akinek erdssége volt a
mdsoknak még kezd8szakaszban vald elhagydsa, - a hosszi és erds végkifejletben volt, erds
kezddirammal mindjdrt az elején le akarta kaszabolni a legveszélyesebb ellenfeleit, Mind-
ketten megfeledkeztek a természetes irambeosztdsukrdl,rossz idOmegtakaritdssal futottak és
elvegztették a jdtsezmdt.

Mindenkinek pontosan kellene tanulmdnyoznia és kikisérleteznie a gzdmdra legmegfele-

16bb iddmegtakaritést és ennek alapjdn a résztdvok iddkilonbségeit. Liindkét id6 rendkiviil

- egyéni. Azonban ugyanaz a futé kiilonbszd korilmények kozott, a formdtél, a hangulatidl, az
ellenfelektdl és egyéb tényezbktdl fiigzlen, egészen ellentétes irambeosztégﬁal ég iddmeg~-
takar{tdssal futhat az eredmény jelentdsebb megvdltoztatdsa nélkiil., Bz kitflnik pl, ilcKenley
futdsaibdl is. Azonban Herb is a szdmdra legtermészetesebb irambeosztdssal érte el a leg-
jobb eredményeit és legnagyobb gydzelmeit. Emlitsiik még meg, hogy Lee Evans, a legutébbi
vildgcsicstarté iddmegtakaritdsa kb.1l mp és az elsd 200 m-t dtlagosan 1,5 mp-cel futotta

. gyorsabban a tdv mdgodik részénél.

Irambeosztds 100 méterenként

A tév felére vonatkoztatott irambeosztds kozel sem ad mindig elegendd tiszta képet a
futds lefolydsdrdls Ez vonatkozik pl.Davisnek és Kaufmannak az aranyéremért folytatott har-
cdra a rémai jédtékokon. Ez egydltaldn nem egy, a rajttdl a célig tartd vdll-vdll melletti

_kiizdelem volt, ahogy ezt kdnnyen vélhetnénk a 200 m-es régzidék alapjdn. Csak a 100 m-es
részidfk adnak pontos képet a futdardl. ‘

A ktvetkezd tdbldzatbdl megéllapithatjuk, hogy a mdsodik 100 m volt a leggyorsabb.
Ennek oka az, hogy ezt egyenesben és "replildrajttal®™ futottdk. Kivétel csupdn Carr és Klem-
mer futdsa, itt az elsd 200 m-t egyenes pdlydn futottdk. Carr és Klemmer futdsa egyittal
a természetes irambeosztdsnak is szép pé&lddja.

: Lanzi irambeosztdsdrdl kideriilt, hogy milyen vadul prébdlt Harbigtdl elszakadni. Az
iram azonban til erfs volt szdmdra. Amikorra Harbig vildgesicsot jelentd léptel mér ott
ddngtek a célegyenesben, Mario teljesen kifulladt. Collet, Evans és Holz fantasztikusan
futott 300 m-ig. Az amerikai Jim Kemp 300 m-es nem hivatalos vildgesicsa egészen elsdpadt
a 300 m-es részidejilk fényében. Az angol negyedmérfildes tradicidk folytatdja, a fiatal és
ragyogd tehetségl David Jenkins /sziil.: 1952/, szintén kemény gyerek 300 m-ig. Jenkinsnek
mind kinézete és mérete /191 cm és 82 kg/, mind termégzete olyan, akdr egy szilaj oroszlin-
kolyoké., Iramdlldéképességének feljavitdsa és némi tapaszlatszerzés utdn Dave birki mdshoz
gasonléagofgnye7etheti a vildgcsicsot. Gyorsasdgdt akidrki megirigyelheti /100 m = 10.1 mp,
00 m = o2 MMP/e

Otis Davig 1960-as olimpial futdsdnak &g gylzelmének titka az acélos harmadik 100
m-ben rejlik. Ezzel tett szert olyan elényre ellenfeleivel szemben, hogy a legvadabb haj-
rdval sem lehetett legylirni. A német Xaufmann itt ugyanannak a meglepd iramtaktikdnak lett
az dldozata, mint McKenley 1952-ben a helsinki jdtékokon, vagy az olasz Fiasconaro az
1971-es EB-n. Wayne Collett az USA eugenei olimpiai selejtez6jén 1972-ben szintén Davis
trikkjével ragadta el-a gyGzelmet egy eljtvendS olimpiai gydztestsl, Matthews-t4l. Evans
19?3-&3 vildgcsticsa és olimpial gySzelme féleg a vildg legeyorsabb harmadik 100 m-én alap-
8z . ¥

Smith vildgcsicsdnak irambeosztdsdbdl kitfinik kivételesen gyors hajrdja. Ez lithatd-
lag a nagyon évatos elsé és harmadik 100 m-b8l szerzett tartalékain, valamint a rendesnél
nagyobb, 1.8 mp~-es iddmegtakaritdsdn alapszik. Tommi bdtrabb kezddirammal konnyedén azalad-
hatna 44 mp-t. Ugyanigy Evans 1967-es gyors hajrdja az utolsé kanyar szemet szurd szlkma

-kigdgdn alapszik. Az eredmény szempontjdbél nézve az erd- és irambecsztdst, nem a legsze-
renceésebb, ha a 400 m-es futds utolsé 100 métere gyorsabb az azt megeldzdnél.

’



Néhény példa a 400 m irambeosztdsdra 100 m-es bontdsban:
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Carr 10:9 Kdle2 TS 124 1 220) } 3348|4652 Ves 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 VCB' 1939’
Lanzi 1Le24-1085 Y1,8113:T 121eT 1335 | 4752 Veg=-Pfutds 2.hsy 1939
Spence | L9123 1213193211 45:5 3,h.; Réma o. 1960
Jenking 10.9 | 10,2 ILe3i13.2 1211513244 | 455 EB 1971 Helsinki
ivans 10.9 | 10.5 12.2[11.4 |21.4 |33.6 | 45.0 1967'
Davis & 5% & 10.7 10.8(12.3 21.8 32-6. 4409 Vcs ées l.h.; Réma O« 1960-
Xaufmann 11.5({11.6 |21.8 |33.3 | 44.9 | Vca és 2.h.; Réma o. 1960.
Honz x 11.1]12.9 [20.7 |31.8 | 44.7 Ees 1972 Miinchen
Smith 11,0 [ 10.6 | 11.7|11.2 |21.6 |33.3 |44.5 | Ves 1967
Collett 10.7|12.5 |20.9 |31.6 |44.1 Eugeqe 1972
vans 10.5]12.1 |21.2 |31.7 |43.8 | Vcs és l.h.; Mexikd o. 1968

gy 52 mp-es embernek az alibiszer!! nyers irambeosztdst tudjuk ajdnlani: 12,5 = 12,0-
- 13,0 - 14.0 mp. Ha egy 50-51 mdsodperces futé &t akarja tsrni az 50 mp-es hatdrt, célul
egy 12.0 = 11.5 = 12.5 - 13.5 mp-es beosztdst tiizhet ki.

A régi amerikai negyedmérfildeseknek sz4816 tandcs: "kezdetben olyan gyorsan fuss,
amennyire csak telik, a végén olyan erdvel, ahogy csak bfrsz !"... nincs nagyon messze az
igazsdgtél, A 400-as tivon, amit a legjobbak 11 mp/100 m 4tlagsebességmel futnak, a gyor-
sasdg és az Alldképesség dont. A tdv kezdetén elvesztett id6 visszaszerzésére a célegyenes-
ben' mir nince sem id5, sem erS.

L}

Régebben a 400 m-t gy futottdk, mint egy hdrom részes feladat: elSazdr egy szoros
200 m-es hizds, azutdn 100 m kénnyl menet, aminek sordn tartalékoltdk az erft a célegye-
nesre, végil 100 m szerfdlétt megfeszitve. Mivel ma mdr 44, vagy 45 mp ald tdreksziink, a
400 m~t teljes egészében ritmussal kell lefutni. A jelenlegi 400 m-es futdsban catcsered-
ményekre torekedve, minden olyan irambeosztds rossz, amellyel erdt gyl{jtenek egy kiugré
hajrd szdmdra ugyanigy, amilyen rossz ez 100 m esetében lenne. A rovidtdvfutishoz hason-
ldan, a lehetd legrovidebb id5 alatt kell teljes iramra kapcsolni. Arra kell t8rekedni,
hogy az elért iramot a lehetd legkdnnyedébben futva tartsuk meg a célszalagige A célegye-
nesben mdr nem az a kérdés, hogy ki kapcsolt a legnagyobb iramra, hanem az, hogy kinek a
sebegsége csidkkent a legkevéghé,

A ceicskisérletek lehets legelénytsebb irambeosztdsdt keresve, a 100 yardos és 100

ﬁ-ea,ggorsdszés, - amely nagyjdbdl megfelel a. 400 m-es futdsnak - még érdekesebb Ssszeha-
sonlitdsi alappal szolgdl.

Amikor Steve Clark USA 45.6 mp-es fantasztikus 100 yardos vildgcsidcsdt dszta, az 50
yardos részideje 21.8 volt. A mdsodik 50 yardot igy 23.8 mp alatt frocskblte végig, A tév
elsd fele tehdt 2 mp-cel volt jobb. A Franciaorszgg-Finnorszég valogatott viadal 100 m-es
gyorsiszédsédban a vildgcicstarté Alain Gottwalles gySzdtt. 54.6 mp-es eredményének részide-
jei: 25,7 és 28.9 mp, vagyis az els§ résztdvon 3.2 mp-cel volt gyorsabb. Mark Spitz, a
miincheni olimpidn a 100 m-es gyorsdszdst 51.2 mp-es vilégcaﬁccaal nyerte.Aranyérméhez fél-
tivonként 24.2 é8 2646 mp-et lubickolt el. Legjobb eredményeiket {gy mind a negyedmérfsl-
desek, mind a megfeleld tévi iszdk természetes irambeosztissal érték el.

' N61i 400 méteres sikfutds

A 400 méter néi szdmként olyan szildrd helyet harcolt ki magdnak, hogy mdr az olim-
piai j4tékok programjédban is megjelent. A ndk irambeosztésa nagyjibdl a fiatalabb fitdkénak,
vagy a kezd8 férfiakénak felel meéa Az iramdlldéképesség ndvekedtével a résztdvok idSkiildnb-

1

gége bizonyos mértékig kiegyenlitddik.

A mellékelt tdbldzat elsd tizenegy 200 m~es részidejét az angol edzbcsoport mérte a
mexikdi olimpiai jdtékokon.

Ehhez tegyilk még hozzd, hogy amikor a 19 éves kelet-német Monika Zehrt 1972 nyardn
Londonban 400 m-en 5l.7 mp-es Eurdpa-csidccsal nyert, a 300 m-es részide%e 36.8 mp volt. Az
utolsdéd 100 igy 14.9 mp volt. A miincheni olimpidn Monika a néi 400 m~% 5l.1-es iddvel
nyerte, az ezlistérmet a nyugat-német Rita Wilden 5l.2-es eredménnyen nyerte.

A téblézatban szerepld eredmények szerint, a nék résztdvidejének kiilonbsége dtlago-
san 3.3 mp, ez a férfiakndl 1 mp-cel nagyobb. Ezzel szemben a fenti adatok alapjén a nok
idsmegtakaritdsa ugyanannyi, mint a férfigké, dtlagosan 1 mp. Valéjéban azonban ennél va-
lamivel nagyobb, mivel a ndk 200 m-eafegiéni codcsaik legnagyobb részét salakpdlydn futot-
tdk, mig a fenti réyzidfket tartan-pdlydn érték el.

Az eredményeik megjavitdsdra torekedS néknek kiiltntsen az d115képességiik fejleszté-
gére kell koncentrdlniuk. Amint ez a tdbldzatbdl is kitiinik, az egyenletes }rgm"egymagéban
mir nem garantdlja a 1eggobb eredményt, ezek ugyanis étlagosgn 3-2 mp-es idd8kiilnbséggel
gziilettek 24,6-2T7.8-as réagzidbk mellett /az 53 mp alatti futdsokndl/e
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Kozepes szdrds

Az dtlagos résztdvidék
1{tettnek létszik.

kozepes szdrdsa a férfiakndl és a nlknél is rendkiviil kiegyen-

I. 200 m ko8zérds | IT.200 m | k.szdérds kiilsnbség | k.szbtds
o |1-10 21.5 mp 0.4 mp 23.1 mp 0+5 mp 1.6 mp Oe8 mp
9" hi1-21 21.6 mp 0.8 mp 24,0 mp 0.7 /mp 2¢4 mp 1.2 mp -
? | 1-10 24,6 mp 0.4 mp 27.9 mp 0.4 mp 3.2 mp 0.6 mp

A kbzepes szdrds egy matematikal statisztikai szdérdsérték, s egy olyan értékkozt je-
151, amelyek ktzé az. eredmények 2/3 része esik feltéve, ha az események széraaénak az el-
ogzldsa normdlis /Gauss-gdrbe szerinti/+ Amikor pl. a 1o legjobb férfi els6 200 m kBzépér-
téke 21.5 mp és a kbzepes szdrds 0.4 mp, ez azt jelenti, hogy a széban forgd 10 futd két-
harmada /vagyis 7 futé/ az elsS 200 m-es részidét 21.1 és 21.9 mp k&zdtt futotta. Hasonldan
véltakozik a résztdvjaik idSkiilonbsége is 0.8 &5 2.4 mp kozott. Igy tisztdbb képet lehet
kapni az irambeosztdsrdél, mint ha csak a kizépértékek fényében vizsgdlndnk azokat.

/folyt- 1':6Vo/

Az émerilmi Athleties West Club hossmitaviuioinak felkésziilése

/Bészélget és Ralp King és Paul Gels hosszitdvfutdkkal/

A Budapesti Nagydij el8tti napon a Budapest szdlléban médom volt elbeszélgetni a két
amerikai tdvfutdval, valamint edzdjlikkel, Hanry Hohnsonnal. Az idén mdr 13:20.0-on be liil
futé Chapa kés8bb érkezett, fgy vele - sajnos = nem tudtam beszélni.

Az emlitettek az Athletics West Club tagjai, amely egy sajétsdgos amerikai klub.
1977-ben alakult. A Nike cég patrondlja, Tagjai foleg az Oregon allambeli Fugene varosdban
élnek, de van versenyzSje pl. Dallasban és Floriddban is. A cég célja: segiteni az egyete-
met végzett kivdlé versenyzlket, hogy folytathassédk pdlyafutdsukat., Ehhez teremtik meg a
feltételeket munkahelyek, edzésiehet6ségek és versenyek terén. A vezetSség egy edzdbdl,
egy orvosbdl és egy-egy menedzserbll, illetSleg szervez5b8l &11, Az elébbi két személy fela-
data egyértelm, az utdbbiak intdzik a versenyzdk versenyeztetési, felszerelési, pénziigyi,
stb. ligyeit., Mindez az edzd utas{tdsa szerint t5rténik., Elmondottdk - és magam is léttam -
hogy pl. 2-3 hénapos euréEai tartézkoddsuk minden nagga eldre megtervezett! rendezett. A
klub jelenleg kb. 30 fobol, foleg kozép- &8s hosszUbav [5] y ahol a 13:45.0-08 5000
m-es futé a gyengék kozé tartozik.

Téhdny név a klubbdél: Paul Geis /13:23.5/, Ralph King /13:25.0/, Jeff Wells, Craig
Virgin /13:25.4/, Doug Brown /27:54.2, akaddly: 8:19.3/, Tiny Kane /3:39.1/ Henrﬁ Marsh
/ekaddly: 8:21.6/, Al Feuérbach /sily: 21.82/, Mac Wilkins /diszkosz: 70.86/, sth.

A beszélgetés szakmai része elétt még roviden a két versenyzé eddigi eredményeirdl:
Paul Geis /1953. sziiletésll, nds, kdnyvels/

1974-ben, 21 évesen, 5000 méteren 13:23.6-ot futott. 1975-ben jérészt sériilt volt.
1976=ban azutén az olimpidn 13:27.5-tel a tizenkettedik helyen végzett. Tavaly megoperdl-
tdk, az egész évet kihagyta. Egy éves kihagyds utdn az idén 10.000 méteren 28:20.0-at,
5000 méteren pedig 13:37.0-et futott.

Tdei célja: 13:15.0.~ 13:20.0 mp, amelyet augusztus 23-dn Helsinkiben akar elérni.
Ralp King /1956. sziiletésil, nés, most végzett az Oregoni Egyetemen/

Eddigi egyéni csicsai: 3:39.9 és 13:32.5 voltak, a Nagyd{jon negyedik lett 13:25.0-
tel, mely egyéni cslicsa. Feljoviben van, jelenlegi edzéslehetSségel jobbak, mint a m{ltban.
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Mindkét versenyz8 Finnorszigban, Tamperében edzStdborozik és onnan utaznak a verse-
nyekre. A versenyek kdzotti id8t az edzbtdborban t5ltik. Versenyzési terviik /eredményter-
vekkel egylitt/ és edzésterviik /legaldbb jellegben/ elSre meghatdrozott, naprakész.

Ezek utdn nézziik a szakmai kérdéseket.

y Ismertették egy éves felkésziilésiiket. Elmondtdk, hogy klubjukban minden hosszitdvfu-
té /5000, 10,000, akaddly/ ezen elvek alapjén késziil. A mds klubokban 1év4 amerikai futdk
természetesen mdsként késziilnek. Felkésziilésilk eredményességét mindenesetre az eldzdekben
ismertetett eredmények igazoljak.

Szeptember hénap az dtmeneti idészak, amikor heti 100 km futdst végeznek. Ezutdn két
hénap,alatt /oktéber-november/ heti 140 km-t51 186 km-i% jutnak el. Ebben az iddszakban
konnyu tartésfutdst /kb. 4 perc/km/ és vdltogatott iramd fubtdst végeznek, de nem az inten-
ziv fartlek formdjdban. December elejétél mdrcius végéig 180 km a heti ezésterjedelem. A
terhelés novekedését a heti 2-3 legerSsebb edzés intenzitdsdnak novekedése jelenti. Fedett-

pdlydn nem edzenek, a résztdvos edzéseket jérészt betonon végzik. Ebben az iddszakban igy
alakul a heti jellemzd edzésmunka:

déleldtt: /4lt. 7 Srakor/ délutdn:
HETFO s 10-12 km 4.00 - 4.10/km 12-15 km 3.40/km
KBEDDs ugyanaz Minden 3. héten: 4x1600 /4:50=4:40-

4:30-4:20 /orszégiton, bemelegité ci-
pében/. Kovetkez? alkalommal: 4:40 -
4:10-ig/. A t6bbi kedden 15 km inten-
ziv fartlek.

SZERDA s ugyanaz 35 km konnyen /4:00-4:20/km/

CSUTORTOK: ugyanaz u.n.domb-intervall /6 %-o0s emelkedd/,
6x300 /300 dzsogg/, vagy
6x400 /400 dzsogg/ erdsen,
elgtte, uténa 5-5 km kdnnyen

PENTEK: ugyanaz 12-15 km /3:40 - 4:00/km/ ~
SZOMBAT: F6edzés: /Lydiard futds/
20 km orszégiton /december elején 64, 2

mirciug vééen 59-60 perc/. Ez mind
szombati misor !

VASARNAP: 12-15 km /3:40 - 4:00/km/
Aprilis-mdjus hénapokban a tdv heti 160 kme. Vdltozédsok az eldz6 idSszakhoz képest:

1. Résztdvos adzések a pdlydn.

2. Csiitdrtsksn 10x300 vagy 10x400 /41-42, illetve 57-59 mp alatt/.

3. Mdjus elejétSl hétP8i intervall sprintek 4 kdrben 50/50 - 7/8 erbvel. Eldtte
ég utdna 5-5 km futds.

4. Szombatonként kontroll-futds a versenyhez igazodd résztdvon, majd a hajré-
kéazgég javitdea érdekében rdvid sziinettel 1-2 ismétléses 300, vagy 400 méte-
rek. Azonban havonta egyszer marad a 20 km/dra.

Itt jegyzem meg, hogy minden olyan résztdvos futds utdn, ahol jelentbs tejsav fel-
halmozéddgsal lehet szdmolni, legkevesebb ha 5 km-t futnak /5 p/km-ben/, a tejsav éyoraabb
eltdvolitdsa, a regenerilédds megeoyorsitdsa érdekében. Ezt nagyon kihangsfilyoztdk és magam
is ldttam ezt Geis perciz edzésnapldjdban.

Eléfordulhat azonban ilyenkor 10 km konnyll futds is. Ezzel kapcsolatban elmondték
még, hogy orvosi vizsgdlatokat végeznek, hogy ugyanaz a versenyzd, ugyanazon edzés utédn
meghatdrozott iddében énéhény éra/ milyen tejsav-koncentrdcidval rendelkezik 1-2, illetve
5-10 km-es levezetés utdn, Az eredmények az elmélet helyességét igazoltdk.

Jinius elejétdl augusztus végéig versenyidfszak van, heti 100-120 km edzésmunkédval.
Ekkor sokat versenyeznek, kdzben kdnnyll tart8sfutds és kis mennyiségil rovid szakaszos edzés
szerepel /pl.: 4x400 /400 dzsogg -~ 55 mpf 8x200 /200 dzsogg - 2 mg?. El8tte és utdna 5-5
km konnyfl futds. A csliceverseny elStti mdsodik hét is ilyen jellegil: 3 pdlyaedzéssel mis-

naponként. ;
A cslcsverseny eldtti hét {gy alakul: X
augusztus 16.: d.e.: 5 km deu.: verseny 1500 m
augusztus 1T.: d.ee: 5 km detet 10 km
augusztus 18.: d.e.t 5 km d.u.: verseny 3000 m
augusztus 19.: d.e.: 5 km deus: 10 km
augusztus 20.: deeet 5 km deuet verseny 1500 m
augusztus 2l.: de.€e: 5 km deus: 5 km
augusztus 22«+: de€e: 5 km . deus: 5 km
augusztus 23.: de.e.: 5 km deus: 5000 m. Tervezett idd: 13:15.0 -

13:20.0.

Kin% ég Geis nem voltak magaslati edzésen. J&vére azonban kiprébdljdk. Vérképiiket
navonta ellendrzik. A fokozott vas-szilkségletet kapszula formdjédban /mdjkivonattal egyiitt/

361 kielégitik. Ezt a formdt azért is tartjék jénak /injekcié helyett/, mert - tapasztalatuk
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gzerint - a hemoglobin és a SE-FE értékek gy kisebb ingadozdst mutatnak. Hemoglobin érté-
kiik 16 gramm %, SE-SF szintjlik 120-140 gamma %. Valéjéban napi 3x1 kapszplat szednek, ezt
folyamatosan végzik egész évben. EbbSl egyik egy nagy ddzisd vitamin kombindciojd Y53 Ao
vitamin = 500 mg/, a mdsik dsvdnyi anyagokbdél 411, a harmadik pedig vas-készitmény. Ezeket
a kombindcidkat az edzd és az orvos dolgoztdk ki a specidlis igények szerint /3x1 naponta.
Igy magyar versenyz$ ennek sokszorosdt kénytelen magdhoz venni, hogy legaldbbis hasonlo
mennyiségben juttassa szervezetébe az emelkedett szilkségletet/.

A kb, 2 érds beszélgetés alatt Kinﬁ és Geis rgndkivﬁl intelligens, céltudatos verseny-
z6k benyomdsdt keltették., Udvariasan, segitdkészen vdlaszoltak.

A versenyeR King megfutotta a vdrt idét /13:25.0, egyéni ceics/. Erdmes,volt megfi-
gyelni, hogy a tavaly sériilt Geis, amikor 8:05.3-as 3000 m utédn leszakadt az e}bolytél, 3
eéyéni celicsdtdl /13:23.6/ messze elmaradva /13:48.0/ sem adta meg magdt, kiizdott az utolad
méterig.

Szémira ez a felkésziilés eszkSze volt, hogy augusztus végén megfussa a 13:15.0 -
13:20.0-at. Edzésnapldjdt ldtva, tervezett eredményeit hozni gzokta,

Remélem, a kozzétett informdcidk mindannyiunk szdmdra haszosak lesznek.
Babinyecz Jézszef

Az altalanos és specialis képességiejlesztés

aranyainak véltozasa a férfi 400 méteres gatfutasra

torteno szakositas folyamataban
/folytatas/

A ritmusérzék taldn-a legdtntdbb képesség, amivel egy klasszis 400 gdtasnak rendel-
keznig kell. Ennek edzése szintén igen élta}énos szinten mozog ebben az idfszakban, hiszen
nagyon messze vagyuhk még attél, amikor tanitvényunk 13, vagy 14 1lépéssel futja a gdtakat.

Nézziik, milyen edzéslehetdségek vannak a ritmusérzék javitdsdra ?

- Futds adott tdvon, elire meghatdrozott iddre /pl.: 100 m 14.5 mp-re/.

- Futéds adott tdvon eldére meghatdrozotf 1lépésszdmmal /pl.: 10 m 6 1épésre, 15 m 8
lépésre/.

~ A pdlydra lehelyezhetd jelek mellé mindig azonos ldbbal kell 1épni.

- Terepen, alacson{ akaddlyok gdtvételszeri dtlépése, lehetdleg lépésnyijtds, vagy
szaporitds nélkiil.

- Alacsony gdton, elSre meghatdrozott lépésszdmi futds, de minden gyakorlat utdn
. vdltozd tavolsag /pl.: 5 lépésezés 10 = 10.50 = 11 - 9.50 m-es gdtkszokkel/.

- ?glgtezerﬂen lerakott alacsony gdton futds, kerlilve a 1épdsnyijtdst, vagy rovidi-
S -

A gokféle varidcidé célja, hogy a fiatal megtanuljon improvizdlni, minél jobban tud-
jon alkalmazkodni a vdltozd korilményekhez.

A ritmusérzék és az ligyegaég fejlesztésdt j61 szolgdljdk a kiilonbbzd labdajdtékok,
igy azok uzése még versenyszerilen is ajdnlatos.
o BEZA ol S Ah I S

— o —— — e ——— — — —

/Heti 5 edzés, az egész évi folymatos felkésziilési ciklusbeosztds f5losleges./

HETF0: 10 perc bemelegitd futéds, 20 perc lazité gimnasztika
30 perc futdiskola /térdemelés, sarokemeléds, lengyelszkipp,
. gzors dzsoggolds, sarok- ég térdfelkapko-

8
Tdvolugrds kis és kdzepes nekifutdsbdl /25 ugrds/.
A silyldkés technikdjdnak gyakorldsa /20 perc/.
Jéaték /labdarigds, vagy kézilabda/ /20 perc/.

KEDD: Bemelegités. Versenyszeri rajtgyakorlatok /4x30 és 3x60 m/.
30 perc gdtiskola, részmozdulatokra bontva. Kiemelt és lendité 14b gyakor-
lédsa mindkét oldalra. 30 perc dobdlds medicinlabdéval /hajitd, 1ok8, vetd
mozdulatokkal eldre, hdtra, d114sbdl, iiléshdl, fekvésbsl/,
Jéték /kosdrbalda/ 30 perc.

SZERDA: Pihens§.

CSUTORTUK: Bemelegités. VAltéfutds gyakorldsa /30 perc/, 6-8-szor botot hoz ég kap,
40-80 m nekifutdssal/. Magasugrdé technikai edzés kbzepes magassdgon /20
ugrés/. 4x30 m vdltott 14bd szdkdelés.

Gerelyhajitds helybdl, jdrdsbdél és kis nekifutdsbdél /30 perc/.
Jéték: /kosdrlabda, vagy labdarigds/ 30 perc.

PENTEK: 40 perc kéziszeres erdsités, lazité, kozbs gimnasziika. 2
SZOMBAT: Pihend.
VASARNAP:ﬂo perc fartlek terepen, has- és hdtizom erfsités /30 perc/.
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; Tehdt a 15-16 éves gdtfutdjeldltek képességfejleszts munkdja 90 %-ban dltaldnos,
dsnt5 mértékben az egyes atlétikal versenyszdmok technikdjdnak gyakorldsén keresztiil valé-
sul meg. Kivétel taldn csak a specidlis lazasdg elérését célzd gyakorlatcsoport, melyet
ebben az id8ben is eredményesen lehet alkalmazni. -

3. 17-18 éves korban a szllkebb értelemben vett szakositds a cél, tehdt ebben a sza-
kaszban kell elddnteni, hogy kib8l lesz 400 gdtas. Az iddszak feladata, a 400 gdthoz szlik-
séges képességek nagy terjedelml fejlesztége. A képességfejlesztée specidlis és dltaldnos
részeinek ardnyai megvdltoznak. Az eddig le{rt ztmében 41taldnos munka, abszolit értelemben
névekszik. /A ndvekedés az edzésszdm és a terhelhetSség emelkedésébdl adddik./ Ez egyben
azt is jelenti, hogy 16 éves korban még nem fejezddik be a 400 gdtasok alapképzése. A tel-
jes ‘edzésprogramban elfoglalt ardnya viszont csikken. :

4118k épesség ,

Az aerob kapacitds fejlesztésének mennyiségi adatai azonos szinten maradnak, de u-
gyanazokat a tdvokat nagyobb iramban kell lefutni, illetve adott idd alatt a tagtaa futds
és a fartlek tavja ;elentései nS. Ha figyelembe vesszilk, hogy a fidk bioldgiail egése erre
az idészakra jelentos teljesitményjavuldst eredményez, az emlitett vdltozds természetes.

Az anaerob kapacitds ndvelégénél térjiink el legjobban az eldz8 idbszaktbl., A helyi
izomd116képesség, a kapillarizdcid fokozatos novelése, egyre nagyobb teret kell hogy kapjon.
Nem hirtelen, egyik naprdl a mésikra, hanem aprdnként, szinte észrevétleniil iktatjuk be az
edzZsporgramba. ;

Javasolt gyakorlatok:
Ismétléses futdg: 150-500 m-ig, melyet hdromféleképpen adagolhatunk:

- vdltozé résztavok /pl.: 150-200-250-300-250-200 m/,

- azonos résztdvok /pl.: 2x4x200 m/,

~ a kettd varidcidja /pl.: 4x300, 2x500 m/.
Kevert futds 150-300 m~ig.
Ilyen jelleéﬁ munke hetenként maximum kétszer szerepelhet, s heti Ssszmennyisége nem
haladhatja meg a 3000-3500 métert. A ritmusérzéket és az Hgyességet is fejlesztjiilk, ha eze-
ket a résztdvokat alacsony gdton futtatjuk le. A kivint élettani hatdst csak akkor érhet jiik
el, ha a sebesség - a gdtak betétele miatt - nem csdkken lényegesen. Azt midr egyénenként

kell eldBnteni = a technikai fejlettségi szinttdl fliggfen - hogy kinek mennyit kells gdtak—
kal, illetve gdtak nélkiil résztdvoznia.

A gdtak feletti résztdvos futdsok’ egyértelmiien a specializdlédds irdnydba mutatnak.

A gétak helyenként optimdlis - a célnak megfeleld. - vdltoztatdsa viszont az dltaldnos kép-
zést seglti eld.

, Kéteégtelenll azok a gyakorlatok a leghasznosabbak, amelyek a sik- és a gét futdg ke-
verésébfl jonnek létre /pl.: a 300 m utolsd 50-én 4 gdt négy 1épéses tévolsdgra ledllitva,
vagy az 500 m utolsé 200 m-én 15 lépéses ritmusnak megfelels gdttdvolsdgra, vagy a 400 m

. elsd 200 méterén 14, illetve 15 1épéses ritmusnak megfeleld gattdvolsdg/. Nagyon fontos, _

?ogy a futd érezze a célnak megfeleld iramot, mert az ilyen futdsokndl gyakori a "fejredl-
as".

Gyorsasig

Ezen a téren szintén elég lényeges véltozdsok kivetkeznek be a képzésben. Felitételez-
ve, hozy a tan;tvany,elagjét{totta az egyénigégének legmegfeleldbb laza futdtechnikidt, a
tovabbiakban mir a ldberS specidlis fejlesztése a cél, mivel a futdgyorsasig javulésé! mér
csak ennek fejl8désétél védrhat juk. -

A gdtasokra jellemzd specidlis ritmusgyorsasdg végsd soron szintén a ldberd fliggvénye.
Ennek magas szintre t6rténé fejlesztése ezen idSszak fontos feladata.

E Itt kell kitérni egy lényeges kérdéare. Bir a végsl cél a 26 400 gdtas eredmény elé-
rése, ifjusdgi korban mégis elengedhetetlen a 110 m-es gdtra torténé felkésziilés. A ma leg-
jobbjai 110 gdton is meglehetSsen jé iddket értek el.

Ha elfogadjuk azt a tételt, hogy a 400 gdthoz a 110 gdton keresztill vezet az dt, ak-
kor az ifjisdgiak gyorsaségfegleaztése mds megvildg{tdst kap. A vigtaképességet; mint & 110

gat donté faktordt, az orioklstt képességek adta hatdron beliill a maximdlis szintig kell fej-
leszteni. X

Javasolt gyakorlatok:
- Versenyszeri! rajtok /20-60 m/,
.= Pokozé futdsok, futdsok lejtén és hdtszélben. Hizatds.

- Rajtok alacsony gdtra /60-84 cm/, 2-5 gdtig. A gdtak tdvolsdga a normdl gdtktzdk-
nél /20~40 cm-rel/ révidebb legyen.

- Futds 3-5 alacsony gdt felett ©t 1épéses ritmusban /a gdtak tdvolsdga olyan legyen,
hogy a sikfutds lépéshosszdhoz képest minimdlis mértékben kelljen réviditeni., Az
ilyen jelleéﬂ feladatok végrehajtdsa ndveli a lépésfrekvencidt, s javitja a gdtvé-
tel gyorsasagdt. ’ .

Eré

A torzere és a felsl végtaéra irdnyuldé 41taldnos erSef{té munka mennyisége nem cadkken,
bédr a tilzottan dltaldnos jellegll gyakorlatok /szer- és talajtorna/ fokozatosan veszitenek
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jelent8ségiikb6l. Egyre nagyobb teret kap viszont a specidlis l4berés{tés, mint aﬁoéy erre
mir az elfzbekben utaltam. Elsfsorban az ellépésben résztvevd izmok gyorserejének a nove-
1lése a cél.

Miutén specidlis erSsitéerél van 26, csak azok a gyakorlatok hatdsosak, amelyek szer-
kezete térben és idében hasonldésdgot mutat az ellépés mozgdsszerkezetével, dinamikdjdval.

Javasolt gyakorlatok a specidlis léberd novelésére:
- Sorozatszikdelések egy és pdros ldbon /20-80/.

~ Szokdelések akaddlyok felett, illetve zsdmolyra /svidszekrényre/ f&l és le, folya-
matosan. :

- Emelked8re futds, nehezék hizdsa, vagy futds a tédrs fékezésének lekiizdésével.
- Futds homokban, vagy héban.

- Sztkdelés terheléssel /a testsily 10-15 %-dval/, illetve fellépés zsgdmolyra. /Ez
utébbi gyakorlatot csak Svatosan és kisebb mennyiségben alkalmazzuk./

A mind gyakoribb 300, illetve 400 m-es gdtas versenyek azt a természetes igényt td-
masztjdk az edzdvel és a versenyzdvel szemben, hogy az adott id8szak versenytaktikdjdt és
techn kégét, ha csak globdlisan is, de kidolgozzdk. Nem szabad sohasem kész sémdit adni,
hiszen még nincsenek véglegesen kialakult mozgds-sztereotipek. A versenyre vonatkozd elkép-
zelégek mindig csak hozzdvetSlegesek és rovid iddészakonként vdltozdak legyenek.

Az eddig elmondottak elsésorban a lépésbeosztdsra, a futds iramdra /vagyis a ritmus-
érzékre/, médsodsorban a gdtvétel technikdjdra vonatkoznak. .

A 17-18 évesek ritmusérzékének fejlesztésére szolgdld gyakorlatokat fokozatosan a
400 gét bizonyos hédnyaddnak a lefutdsa veszi dt, s az ilyen futdsok jelzik elsdsorban a
gpecializdlédds fokdt ég iitemét. A munka ardnydnak helytelen megvédlasztdsa komoly veszélye-
ket rejt magdban. A versenytdvokon vald sokszori futds eleinte gyors fejlidést hoz, de ké-
88bb stagndldshoz vezet /elsSsorban nem azért, mert hasznotalan dolgot végeztettiink, hanem
azért, mert elengedhetetlen eszkiztket hanyagoltunk el/. A gyakorlatban az edzések e pont-
jdndl vetSdik fel a kérdés: a rendelkezésre 4116 id§b6l mennyit szabad specidlisg munkdra
forditani, hogy’ az dltaldnos képzés ne szenvedjen hidnyt, ugyanakkor a sikerélményhez is
hozzdsegitsem a tanitvdnyt.

A gétvétel helies technikéiét elsésorban magas gdton kell kialakitani. Alapvetl ko-
: vet71mény a 110 g4t lefutdsa /3 lépéses ritmusban, 99, vagy l06-os magassigon, mindkét ldb-
bal/.

Az izom - és iziileti lazasdg fenntartdsdra nem elegendd a bemelegf{tés alatt végzett
munka. Bz legtSbbezdr kevésnek bizonyul. Legaldbb hetenként hdromszor, lehetlleg kozds la-
z1t6 gimnaszfikédt kell vezényelni /30-50 perces/. Minden mozgdst a fijdalomhatdrig végez-
tessiink és haszndljunk minél t&bb segédeszkozt. A gyakorlatokat prébdljuk dllanddéan aprd
vdltoztatdsokkal szinesiteni. :

Példdk az edzés felépitésére /heti 6 edzés/
DECEMBER -

HETFO 2 30 perc tartés futds
30 perc ugré-futd iskola /torn?teremben/ J
30 perc lazitd, nyijté és erésitd hatdsei gimnasztika kézisilyzdval
Hesizom erSsitéa: 5x5 ldbemelés borddsfalon
30 perc kosdrlabda

KEDD: Futéfolyosd, vagy csarnok: 2
5 km bemelegitd futds, 20 perc lazitdé gimnasgztika
30 perc gétiskola részmozdulatokra bontva, magas gdton
2x4x100 m /85 %/ technikdra :
Tdvolugrds eredményre /20 ugrds/
4x30, 2x60 m vdltott 1ldbd szidkdelés, levezetés.

SZERDA: 20 perc bemelegité futds
Tornaterem: 50 perc é;;ciélie laz{té, nyijté gimnasztika
Sorozatszokdelések zsdmoly és pad felett /néhdnyat terheléssel/, 20 percig
Has-, hdt- és karizom erdsités:
1. ILébemelég: 5x5
2. T6rzehajlitds hdtra: 5x5
3. K6télmédszda: 3x
4., Fekvenyomds: 3x5x40 kg
30 perc jaték -

CSUTORTOK: Futéfolyosé, vagy csarnok:
5 km bemelegitd futds, 20 perc lazité gimnasztika
A116rajtbél 4x30, 4x60 m /98 %/ g
5x4 gt tlépéses ritmusban /alacsony gét, 60 cm/
5x4 gét 4 lépéere
Magasugrés /20.25 ugrds/
6x120 m /eleje-kbzepe~vége gyorsan/

PENTEK: 3 km bemelegitd futds

5x200 m /28 mp-re/, 2x300 m /41 mp-re/
3 km levezetd futds

/
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SZOMBAT: Pihend
VASARNAP: 60 perc fartlek /terepen/. .

HETFG s 6x30 m térdeldrajtbdl
2x80 4ll6rajtbdl
6 sorozat tizesugrds, vdltott ldbbal, eredményre
4x150 m technikdra .
Silylskés - magasugrds /20 perc/

KEDD: 30 pérc gdtiskola /106 cm/

‘5x2 gdt, 2x5 gdt iddre /106 cm/

Tdvolugris /20 ugrds/, gerelyhajitds, vagy diszkoszvetés, 20 perc
100 = 200 - 300 = 100 m /95 %/ )

SZERDA: 400 gdt: 4x2 gdt térdelérajtbdl
SRR 3x4 git &116rajtbol
1x6 iét 4118rajtbdl
Ridugris /jdtékosan, 20 perc.
Silylskés, vagy fililessilyzd dobdsok /20 perc/
3 km levezetd futds lassi iramban

CSUTORTUK: 30 perc gdtiskola /106 cm/ ]
%3200 m /98 %/, 2x300 m, 1x150 m, az utolsé 200 m-en a gdtak a rendes he-
yen
8x80 m levezets Putds mezi{tldb a fiivon

PENTEK: 60 perc lazitd, nydjtd, erdsité hatdsi kéziszergyakorlat /kézisdlyzdval,
homokzsdkkal/, 4x15 lebeg8iilés -
4x80 m futds lejton
4x100 m futds fiivon, mezitldb.

SZOMBAT: PihenS.
VASARNAP: Verseny.

", Az utdnpdtlds kor kezdetekor - az elSbbiekben vdzolt hangsilyozottan dltaldnos jel-
legu felkésziildgsel - 53 mp koriili eredményt kell elérnie egy tehetséges fiatalnak. Termé-
szetesen a bioldgiailag gyorsabban érd tipus ennél jobb eredményre is képes.

: 4., A 19-21 éves kori versenyz8 felkészitésének f£6 célja a sgzorosan vett 400 gdtas
stilus, az egyéni technika kidolgozdsa. Mindez specidlis szakedzésekkel érhetd el. /A ké-
pességszintek emelése folyamatosan torténik tovébb./

A specidlis sgzakedzésre vald dtd114s csak fokozatosan, a folbsleges zokkenbket keriil-
ve torténhet.

Zbhen a szkaszban egy igen lényeges problémdval taldlkozik az edzd, ha komolyan vette
a tovabbi iddszakok dltalanos felkészlilését /tehit keriilte a korai szakositdst, s ugyanak-
kor a motivdcids szint fenntartdsa végett rendszeresen versenyeztette tanitvdnydt/, mert a
kévetkez5 képet mutatjdk a kivdlasztott fiatalok:

Ao/ A tanitvdny j6 sikfutd eredményekkel rendelkezik és 200-400 m-en szdmottévs ered-
ményei vannak, de gdtkészsége elmarad a sziiksdgestdl.

Bs/ A jeltlt magas géton ért el jé eredményt az ifjisdgi korosztdlyban, viszont 41146~
képessége gyenge. :

Ce/ Az atléta mdr serdiils kordban a rovid gdt és a 400 sik "k©Ezott" van, egyikben sem
képes kiugré eredményre, de korosztdlya 300 gitas versenyein kit{lnfen helytdllt.

! . -
A nemzetkozi szintd eredmény eléréséhez e hdrom vdltozat valamelyikén vezet 4t az lt.
S8t elég gyakori, hogy érett versenyzdk dllnak 4t a 110 m-es gdtrdél /Moses, Pascoe/, vagy
400 m gfkrél /Nallet/ a 400 gétra. ;

Az A./ és B./ esetben az edzbnek mindig "messzire" kell ldtnia, igyekeznie kell

- 6vatosaa - a majdan sziikséges, jelenleg hidnyzd kégeaségeket étolni. Voltaképpen ebben

nyilvdnul meg az ilyen tipusi atletdk d1taldnos munkdja. Semmiképpen sem lenne helyes néd-
+ luk a korai szakositds, még ha lényegesen jobb eredményt hozna is. A jelenlegi élvonalba

tartozék példdja arra int, hogy kiilondsen a 110 gdtasok térnek 4%t .sikeresen 400 gdtra. A

400 sfkon eredményes ifjuisdgil versenyzSkbGl mdr nehezebben lesz gdtas, s niluk kell, hogy

megvaldguljon az igazi sokoldald alapképzés /lazitds, gdttechnika/, mert ellenkezd esetben

a valtds nehézségekbe iitkbzik.

A mdr eredendd specialistdnak induldk képzése a sziikséges képességek egyensilyban
tartdsa jegyében folyik. ; ,

Junior korban a képesczégfejlesztéare felhasznédlhatéd edzégeazkszsk avnts tobbaége
specidlis, igy azokat mindig a 400 gat dltal tdmasztott igény szemszigébll alkalmazzuk.

_ A2 éltaldnos hatdsd edzéseszktzdk szerepe minimdlis, s tdbbnyire csak az Atmeneti
idészakban, illetve a felkésziilési iddszak elején alkalmazzuk. Ezek célja lehet az idegi
frissesség fenntartdsa, a kikapcsolddds, az esetleges sériilések utdkezelése, stb.

A junior kor végére - érett, magas szintl eredményre képes atlétdval van dolgunk -
a képzés idészaka lezarult. A kdvetkez§ idSszakban a nemzetkdzi szintll eredmény, majd az
egyéni maximdlis teljesitmény-hatdr elérésére kell koncentrdlni. :

Az egyes iddszakok képzési feladatai /a fontossdgi sorrend alulrél felfelé/:
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Ugyesség

£1t. erd

£1t. 4116képessdg

//ﬁlt.ﬁgyesség \\\

/// Gyorsasfig

\

Z// A1t. erd

k§

f1t., 4118képesgség

\

10-14 évesek

Az dltaldnos és a specidlis kép-
zés ardnya: 100:C

Technika

Z{ Spec. erd \\

L £1t. erd g \

// Spec. dlldképesséyg
// Alt. 411éképesaég

15-16 évesek

s 7 rd
Az 4ltaldnos és a specidlis kép-

zés ardnya: 80:20

//épec.technika \\\

Spec. erd

.

///r Spec. gyorsasdg

\

Gyorsasig \\// Spec. d4ll8képesség

X

17-18 évesek

19-21 évesek

Az dltaldnos és specidlis képzdés Az dltaldnos és specidlis képzés

ardnya: 60:40

ardnya: 20:80

3ztipits Ldszlds

szakedzd

Kozeploki oktatasi intézmények orszagos atlétikai bajnokai 1922 - 1977,

IT. korcsoport:

1975.
1976.
1977.

Turkevel Bdnyai Aegimndzium ™

Nyirbdtori Bétho§i gimndzium
Turkevei Bdnyai A.gimndzium

Gerelyhajitds 5t5s csapat:

1925,
1926,

Budapesti Szt.Ldszld redlgimndzium
Pdpai ref.kollégium

Budapesti Szt.Laszldé redlgimndzium
Mezbtiri ref.gimndzium

Vezdtiri ref.gimndzium

Mez8tiri ref.gimndzium
Kungzentmikldéei ref.gimndzium
Békégcgabal felabker.iskola
Budapesti Szt.Imre gimndzium
Budapesti Szt.Imre gimndzium
Békégil ref.gimndzium

G8d51181i premontrei gimndzium
Budapesti felsSmezbgazdasigi iskola

3535
35.28
36492

36.80
37y26
40.64

HEEHHEHEBEBHHEE

atlag
dtlag
dtlag

dtlag
dtlag
dtlag
dtlag
dtlag
dtlag
atlag
dtlag
dtlag
dtlag
dtlag
dtlag
édtlag
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1940,
1941.
1942,
1943:
1948,
1949.
1952,
1953.
1954.
1955,
1956,
1957.
1958,
1959.
1960,
1961,
1968,
1969.
1970,
1971.
1972.
1973.
1974.

Budapesti felsémezégazdasdgl iskola
Budapesti mez8gazd.kdzépiskola
Gyulai rk.gimndzium
Kigkunfélegyhdzi tanitdképzd

Gyulal rk.gimndzium

Gyulai gimndzium

Budapesti Fdy A.gimndzium

Szegedi Radnéti gimndzium

‘Szegedi Radndéti gimndzium

Tapolcai gimndzium

Tapoleal gimndzium

Tapoleai gimndzium

Budapesti Petdfi gimndzium
Szekszdrdi Garay Jegimndzium
Bonyhddi gimndzium

Szezedi Radnéti gimndzium
Gyulai Erkel F.gipndzium
Torokeszentnikldési mg.szakkdzépiskola
Bélyai mezbgadz.szakkdzépiskola
Oroshdzi Tdncsics M.gimndzium
Tatai E6tvis gimndzium

Bonyhddi Petsfi S.gimndzium
Oroshdzi Tdncsics M.gimndzium

II. korcsoport:

1975,
1976,
1977.

Intézeti

Szegedi erdészetl szakkdzépiskola
Szolnoki 605.8z. szakmunkidsképzd
Szolnoki 605.8z. szakmunkdsképzd

véltéfutds:  /I.-VIII.o./ /40'm, 40 m, 60 m, 60 m, 100 m, 100 m,

1922.
1923.
1924,
1925.
1926.

10x100 m

Budapesti Vortesmarty féredl
Budapesti Vordsmarty gimndzium
Budapeeti Vordsmarty gimndzium
Budapesti Bélyai féreal.

Budapesti Szt.Lldszldé redlgimndzium

vadlto:

1927.

Olimpiai

Budapesti Verbéezy gimndzium
vdltds /400, 200, 200, 800 m/

1927,

‘Budapesti Mester u. felsSkereskedelmi

4x100 m vdlté:

1922.
1923.
1924.
1925.
1926.
1927.

Budapesti Vordemarty fOredlgimndzium
Budapesti Berzsenyi gimndzium
Budapesti Vordemarty féredlgimndzium
GyS8ri felsdkereskedelmi iskola
Budapesti egyetemi kir.kat.gimndzium
Szentesi Horvdth M.redlgimndzium

52100 m vA1lt8:

1929.
1930,
1931.
1932.
1933.
1934.
1935,
1936,
1937.

-

Aszdédi ev.gimndzium

Szervasi gazdasdgi tanintézet
Budapesti dg.h.ev.gimndzium
Miskoleci Frater Gy.kir.kat.gimndzium
Budapesti Szt.Istvdn redlgimndzium
Buddpesti Kolcsey F.gimndzium
Budapesti Vidrdsmarty redlgimndzium
Gyulai rk.gimndzium

Budapesti Wesselényi felsSker.
Kungzentmikldéei ref.gimndzium
Migkolel ev.tanitdképzé
Kunszentmiklésl ref.gimndzium

Pécsl rk.tanitdéképzd

Pécsi Zrinyi honv.nev.intézet

Gyulai rk.gimndzium

4x100 m vdltd:
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Budapesti Szt.Imre gimndzium
Budapesti Szt.Imre gimndzium
Oroshdzi Tdnceices M.gimndzium
Budapesgtl Maddch I.gimndzium
Budapesti Apdczai Csere gimndzium
Miskolei F&ldes F.gimnézium
Gyulai dll.%anitdképzd

Budapesti Pet6fi S.gimndzium
Szombathelyi Nagy Lsgimndzium
Szegedil Radndéti gimndzium

110 m, 110 m, 220 m, 200 m/

41.73 m
42,44 m
40,38 m
41.90 m
40-20 m
41038 m
41.35 m
43.33 m
44,10 m
44.78
42.18
45,63
45.31
47.34
42,03
45,72
44.34
46.88
47.66
49.78
49.63
47.68
48.60

=R-B-R-R-N-B-B-R-N-N-F-N-8-

s
o~

Ll
\n
n
BB

dtlag

dtlag

dtlag

atlag ¢
dtlag -
dtlag
dtlag
dtlag
dtlag
dtlag
atlag
dtlag
dtlag
dtlag
dtlag
dtlag
dtlag
dtlag
dtlag
atlag
dtlag
dtlag
dtlag

atlag
dtlag

m dtlag

e
e 86 ee ee o
PGS
[aparpariver]
. e o o &
OHOWO
g g g g

4T7.8 mp
48.0 mp
4841 mp

46,7 mp
45.6 mp
45.2 mp
45, mp
45.8 mp
45.7 mp
45,5 mp
45.2 mp
4542 mp
45.5 mp
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1961. Gydri Révai ﬁ.gimnézium y 44,6 mp
1962, Gydlr varos 2 44.8 mp

1963, Debreceni Fazekas M.gimndzium 44,6 mp
1964, Budapesti Thén K.vegyip.technikum 43.9 mp
1966. Budapesti vegyes csapat . 44,0 mp
1968, Gy8ri Révai M.gimndzium 4442 mp
1969. Budapesti Kdlcsey F.gimndzium 44,3 mp
1970. Budapesti ‘Thdsz D.gimndzium 44,4 mp
1971. Budapesti Apdcsal Cgere gimndzium 44.4 mp
1972, Szegedi tiszaparti gimndzium 44,2 mp
1973, Miskolel Fsldes F.gimndzium - 43,7 mp
1974, Miskolei Fdéldes F.gimndzium , 42,8 mp
I. korcsoport: ;
1976. HédmezSvdsdrhelyi gépip. aszakkdzépiskola 44.3 mp
1977. Debreceni egyetemi gyak.gimndzium 43,8 mp

II., korcsoport:

1975. Debreceni egyetemi gyak.gimndzium 4544
1976, Tatabdnyai Arpdd gimnazium g 44+9 mp
1977. Budapesti vendéglatdipari szakkSzépiskola 44,8
Svéd-vdlté /100, 200, 300, 400 m/

1929, Budapesti dg.h.ev.gimndzium " 2:11.4
1930. Szarvasi gazd.tanintézet 2:08.0
1931. Budapesti Vdrdsmarty gimndzium 2:06.7
1932, Budapesti kegyesrendi gimndzium 2:10.4
1933, Aszédl ev.gimndzium 2:12.4
1934, Szombathelyi felsdkereskedelmi 2:09.8
1935, G8d5116i premontrei gimndzium 2:09.9
1936, Budapesti Hunfalvy felsSkereskedelmi 2:09.1
1937. Budapesti Wesselényi felsSkereskedelmi 23092
1938. Budapesti Zrinyi gimndzium 2:05.6
1939. Kunszentmikldsl ref.gimndzium 2:08.9
1940, Kunszentmiklésil ref.gimndzium 2:03.7
1941, Kunszentmiklési ref.gimndzium 2:03.3
1942, Gyulai rk.gimndzium 2:07.6
1943. Gy8ri kir.kat.tanitéképzd 2:08.7

x400 m vdltd:
1948. Szekszdrdi Garay J.gimndzium
1949. Ujpesti milgzaki technikum
1952, Oroshdzi Tdnceics M.gimndzium
1953. Szegedi Radndti gimndzium
1954, Budapesti XII.ker.tanitdképzd
1955. Domhévdri gimndzium s
1956, Budapesti Klcmey F.gimndzium
1957. Budapesti Petd8fi S.gimndzium
1958, Budapesti Petdfi gimndzium
1959, Budapesti Kolcgey gimndzium
1960. Szegedi Radnéti gimndzium
1961, Szegedi Radndti gimndzium
1962. - GySr megye
1963. Soproni Széchenyi gimndzium
1964, Budapesti Konyves gimndzium
1968. Kaposvari Tdncsics gimndzium
1969. Kaposvdri Tédncgics gimndzium
1970. Gydri Révai gimndzium
1971. Székesfehdrvdri Vasvdri gimndzium
1972. Dunaujvarosi 316. sz. szakmunkdsképzd
1973. Dunadjvdrosi 2. sz. gimézium
1974. Szegedi Radnéti gimndzium
1976, Gy8ri Révai gimndzium
1977. HSdmezdvisdrhelyi gépipari szakkdzépisk.

IT. korcsoport:
1975. Békéacgabai Rézsa F.gimndzium

3
1976. Pécgi Komarov gimndzium 3
1977. Miskolei, Foldes gimndzium ‘ 3

4x800 m vdltd:

1968. Budapesti Tdncsics gimndzium 8
1969. Debreceni Téth Arpdd gimndzium 8:
1970. Gydri Bercsényi gimndzium 8

8x1000 m valtd:

1953. Budapesti Steinmetz gimndzium ' 11:10.0
1954. Debreceni Fazekas gimndziume 11:03.6
1955« Pécail kdzgazdasdgi technikum 11:06.0
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-1956. Budapesti Landler gépip.technikum 11:04.0

1957. Budapesti Landler gépip.technikum . 10:54.9 g
1958. Budapesti Petdfi gimndzium 11:00.8 p
1959. Budapesti EStvGs gimndzium 11:00.3 p
1950. Budapesti Pet8fi gimndzium - 11:23,2 p
1961. Budapesti Pet8fi gimndzium 11:06,9 p
1962. Iiskolec vérgs ! 11:10.4 p
1963. Bonyhddi gimndzium 11:07.6 p
1964. Xarcagi mezdgazd. technikum 11¢12.2 p
4x1500 m vdltd:

1948, Budapesti dll.felsSipari iskola .,

1949, Ceglédi Kossuth gimnizium ig;g?:i g
1971, Kazincbarcikai 105.s8z, gzakminkdsképzd 17:45.8 p
1972, Budapesti 30.sz. szakmunkdsképzs 17:09.0 p
1973. Budapesti Ihdsz D, szakmunkdsképzs | 17:10.4 p
1974. Szegedy Déry gépipari szakk, : 16:48.8 p

IT. korcsoport: ¥

1975« Gybri Bercsényi kizg.szakkszépiskola : 17:54.6 p
1976. , Zalaegerszegi Ganz szakk8zépigkola 17:34.8 p
1977. Miskolei Kilidn gimndzium 17:37.2 D

A BAJNOKI PONT-

. Az ATLEDIKA utoljdra a T. szdmban kizdlte a bajnoki pontverseny &114sdt. Azdta je-
lentSa vdliozdsok tirténtek. A felndttelk részére lebonyolitottdk g 2% és 50 km-eg gyagoglé-,

2 maratoni bajnoksdgot és jilius'véedn az orszdgos bajnoksdgot. Az utdnpdtlis is szerez-
)

*
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400 m g4t |w

F k

Bgyesiilet

100 m
200 m
400 m
800 m
5000 m
10.000 m
110 m gat
3000 ake.
4x400 m

o | 1500 m

1.| Bp.Honvéd 20 20 161715
2.| U.Dézsa
3. Csepel 16 1136
4. TTC 9 o
5 TFSE 25.913 [ 13| 9
6. DMVSC 7.}1:23 9 16 13 |16
T o| . DVTK 9 8 16 | 35
8. fiyvssc
9. Lpitdk 11 7 8
[10.] Sz.MAV 20 20
11, BV3C 11
L2.| GEAC i 16
13. Hrj 1adé5
14, BEAC 11..20 ¢
15.| Vasas 6 p 1 5 6
N6.| TBSC 16 | 16
VOSE 4 9 i § 9
[18.] PMSC 6 ¢ i 9 - 6
19.| SZEOL-AK 9 13 9 |11] 16
20| NTK=VII 1342t 13
P1.| Bp.Spartacus 8 16
22+ Hatvan ’
23. DZSE 81|13
P4, Videoton 20
25.| ZTE
P6.| Hevesi SE 13
P7 .| NAFC 6 13
28.| Bgri TK : 16
Bajai SK '
30.] CKSE
Bl.| Ganz idvag = T
32.| Keszthely 11 [
Olajbdnydsz 3 i
SZVSE :
35.| Soproni SE : 9
36.| D.USE
37.| Zalka T
38+ BVTC .
Szikra 6
Sz.D6zsa
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" 3000 m 8t5s ceapat: >

1975. Gybri Bercsgényi szakkdzépiskola
1976. Hatvani 213.sz. szakmunkdsképzs P
1977. Kazincharcikai 105.sz. szakmunkdsképzd

110 m gitfutds 6t8s_csapat /91.4 cm/:

1971. Gyulai Erkel gimndzium
1972, Xecskeméti Katona gimndzium
1973. Csornai Hunyadi gimndzium
/99.0 cm/: 4
1974. Budapesti Egressy szakkdzépiskola

II. korcgoport:

1975. Csornai Hunyadi gimndzium
1976. Csornai Hunyadi gimndzium ° 2
1977. Debreceni egyetemi gyakorld gimndzium
X x x x i

.

/folytatds a 23 oldalon/

38 pont
68 pont
51 pont

16,40

16422

15.64
16.42

17.24
16.66

e 57

mo.4tlag
mp dtlag
mp dtlag

mp.4tlag
mp.atlag

mp.atlag
mp.atlag

VERSENY ALLASA

hetett béven pontot, egyrészt az orszdgos bajnoksigon, misrészt az augusztuselejei

IBV-n. A pontversenyek alakuldsdt a kovetkezs t4bliink mutatjdk:
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50_km-es gyalogldbajnoksdg

Helyl Egyesiilet egyéni |csapat |5gszesen
1. [Bp.Honvéd 55 9 64 ;.
2. [Epitdk 3 7 16 Maratoni bajnoksdg
3. [ITE-VI 13 - 13 -
4. [Ganz Wivag 6 6 12 1. [Epitdk 27 9 36
| 5. [Bcsabai Eldre 7 - 3t 2. |[Bp.Honvéd 16 7 23
20 km-es gyalogldbajnoksdg Z: gggpel §§ 2 ;g
4 5. |[KBSK -
1. [Bp.Honvéd 3L 9 40 _ 5
2. [BEAC 16 ¥ 16 6. IMAFC 6 6
3. [Ganz Mdvag 9 6 15
Epitsk 8 7 15
5. [Haladds 13 - 13
6. [Bcsabal Eldre 74 - T
T« |SZVSE 6 - 6
A felnStt bajnoki pontverseny dlldsa 1979. augusztus 15-én:
—ar
S A kS p5.| Videoton 20 35| 55
3 % |2 | = |nS | sespd O] BVTC 45 £ er:
Sgyesiilet 5 122|588 sz‘ O7 .| Hevesi SE 28 20 |48
wo |e g [= |3 15 28.| Kun Béla SE | 43 43
b re el e et % b £9.| 1MAFC 17 6|19 |42
2 ol iy i URE 5 HatveKinizsi 42 | 42
= - B1.| SZVSE g 11 | 39
1l.| Bp.Honvéd  [114.540 4 |23 B89 [630.5 B2 ks . . - 139 15 | 32
2+| UsDbz832 125 D54 479 33.| Koml.Bdnydsz | 20 43 3%
3.| Coepel 61 20 R99 [380 Debr.Univers. 25 8 1533
4.| TFSE 181.5 92.5374 35, Bajai SK 11 16 |27
5| FTC | 78 14 207 [299 36, Sz.Dézsa‘ 13 6 19
6. DVTXK 82 152 234 37| Bes.Lpitdk 3 Ta? W by R B
To| IYVSS 102 31 33 38.| Soproni SE T 9 |16
Be| Epitdk 58 [5 6 |36 105 PR30 Egri TK 16 16
9.| DITVSC 31 182 - 13 40.| 0lajbdnyisz | 3 11 |14
10.] SZEOL AK 99 58' AsT i41.| Zalka 4 i 11
11.] PlSC 78.5 62 [140.5 Xeszth.Hal. 1314
12.] SZMAV MTE 39 101 f140 KNSE 1 11
13.] Hal=d4s VSE | 53.503 1 Gk T 44.| Pdpati Textill 8 8
14.] BEAC 49 |16 69 [134 y Vaci Hiradds 8 8
15.] GEAC 23 T4 ~p97 46.] XSC T o 5| Ts5
16.| Bn.Svartacus | 37 50 | 87 47.| Kilidn T 1
17| BVSC 7 18 85 48| 16T 6 6
18.| VOSE 17 63 | 80 Szikra 6 6
19.] TBSC 14 63 177 50| Kossuth 2.5 245
20.| Vasas 2l 4 65 76 51.| BKV Eldre 2 2
21| MM K=V 5e¢5 13 53 115 Salg.TC 2 2
22| DKSE 27 2 64 53| Volan & 1
?3. ZTE 37 26 63 U.PEAC if 1
Ganz ldvag 22 Q5 2 14 | 63 55| Bonyhdd 0.5 y 05
18 évesek €5 anndl fiatalabbak a felnStt orszdgos bajnoksdgon
156 -TeTed gle R AR
& |5 Ble |S |5 =~ | 3 Posz4
», | Eeyestilet = = | w | @ 8| 8 i, W | o0 a | = | ¥ pont
3 g lgfsls|2ls]lsls|&|8|s|s |8 |k]2
= s e |S51S | 8| P B OV = N [ R B TS
1, | 3ZMAV MTE 21 T 20 P8
2+ | TBSC 645 T 6 ¥ 30+ 5
3. | UsDézBA 8 8 6 22
4. | Vasas : 8 9 5 ii
5¢ | DVTK y
6. | Haladds 6 0 - 12
T« | BEAC 8 8
DKSE 8 8
9. | Balssagy.SE T 7

Az 1979. évi IBV pontversenye

‘/A pontozds: a feln5tt egyéni bajnoki helyezések nyolcszoros értékével szimitott
pontok, valamint az egyéni csicsokdrt a 20 jutalompont./

22"



Ferfiak N 6 k
:Fg‘- :g;’- > 3 o % o sz
Bgyesiilet N L el tak PR SQS o8 A |8 |aloloks |~ & | pont
> o loile oo Ole|ls |o | @ oo Thilor | 5l e
4 glslRIS 1815 (s [ce |35 (815 |3 |8l |TlE |& |28
m o0 A n |5 s (@6 | <6 o R A R R R
1. |PHSC 88| 72{L08 84 92 444
2. |Hajdd Vasas 1800160 340
3. |SZMAV UTE 108180 40 328
4. |U.Dézsa 180 40 88| 308
5. |Haladds VSE 2% 204 16| 36 2556
6. |DVTK 128 : 48 40 18 234
7+ |Sz.Dézsa 20 88 18 126
8. | TBSC 6 124 124
NYVSSC 8 40 16 124
10, | Lehel SC - 104 104
11, |DESE 18 T2 _ 90
12. |FrC 84 84
13. |5alg.TC 76 76
14, |Vasas 64 64
MVSC 64 g 54
16. |BEAC 56 56
17. |HVSE 18 18
Bp.Honvéd , 18 18
Hevesgi SE 18 18
20. | DIVSC 16 15
SZE0L=-AK 16 16
Az 1979, évi utdnpdétlds bajnoki pontversenye
34. |Bonyhdd 13 - - 13
£l I L ﬁpigpartacus %3 - - |13
i ¥ Ogsz- o |MA 2 - - 12
Egyselilet 9808 a7 ont 37. |KSC 11 - <oy
L sef el kst i el Bes.Eldre 11 - =i A
2 e S 39. [0lajbdnydsz 10.5 - - 410.5
- 40. [Bajai SK 10 - - {10
1, [PMSC 67 444 |511 41, [Eger SE 9.75| = - 9.75
2e¢ Sz MAVIMTE 70 38 328 |436 42+ |Debr.USE 8 - - 8
3. |DVTK 140 14 234 |388 GEAC 8 - - 8
4, [Haladds VSE 118 12 256 |386 Gyulqi SE 8 - - 8
5e [U.Dbzsa 1 48 22 308 |378 45, |Dombdvar i - - T
6. [H.Vasas 31 - 340 371 46. |Nagybatony 6.75| - - 6.75
Te |TBSC 81 30.51124 |235.5 47. VM Kézért 6.37 - - B 3T
8. TYVSSC 65 - 124 189 48. |OKSE 6 - - 6 V
9. |Sz.Dézsa 43.75| - |126 [169.75 Jészapdti 6 - - 6
0. [Vasas 83.5 | 17 64 [164.5 Nazykdrss 6 - P
11 5HST6 59.75| - 76 [135.75| |51. [T8rekvés 5.37T| =~ - Se
12. |DKSE 36.87| 8 90 |[134.87| |[52.|Vdci Hiradés 4.5 - - 4e5
13. [Lehel SC 5 1 - |104 [09 53. |Ganz Mdvag 4.,25| = - 4.25
14, [FTC 20 - 84 [104 54. |Szikra 4 - - 4
15. [MVSC 21 - 64 85 Kun Béla SE 4 - - il
16. [BEAC 16.5 8 56 80.5 KBSK 4 - - 4
17« |DMVSC 45 - 16 61 57« |Gy «Dbzsa 5 I - - Bl
18. (Bp.Honvéd ' 35 - 18"} 53 58. |Bolyi SE 3 - - 3
19. [Videoton 312 - - 102 Bors.Bdnydsz 3 - - 3
20. |[Kap.Ddézsa 37 - - AT SZIM Esztergom | 3 - - 3
21, [H6dm.VSE 16 - 18 34 Csongrddi SC 3 = - 3
22. |Balagsagy.SE 2645 7 = 1335 Dunakeszi 3 - - 3
23. |Rdba ETO 31 - - 31 63. |PVSK 2 - - 2
24. |SZEQL~AK 14 - 16 30 Bocsgskai BSE 2 - - 2
25, |Hevesi SE 10,791 = 18 | 28,75 Nyirbdtor 2 - - 2
26« |2TE 2645 |# - - 26.5 Székidcsa 2 - - 2
27. |Csepel 26 - - |26 67. |Gytngyos 1.5 | - - | 1.5
28. |SZVSE 24 - - |24 68. |Nagymdnyok i - - 1
29.. |BVTC 22 - - 22 ilohdcsi TE i - - 1
304 [MTK-VII 21.37| = = 121,87 Jégzérok at - = 1
31. |KVSE 16 - - 16 Vdci LeSvey DSK 1 - - 3
32 Epitak 1512 - - 15s12 T2 |CVSE 005 - - Oas
33. |Soproni SE 13837 - - 13.37| |73+ |Paks 025 - = | 0.25

Dre.Istenes Vilmos

100 m sikfutdss

1947. MNertin Joldn CySri Kazinczy gimndzium 13.4 mp
1948. Mertin Joldn Gy6ri Kazinczy gimndzium 12.9 mp



1949. Lovédsz Irén
1952. liuskovits Eva
1953. Orbdn Irén
1954, Neszmélyi Vera
1955. Neszmélyi Vera
1956. Neszmélyi Vera
1957. Bata Teréz
1958. Such Ida

1959. Jénds Ildiké
1960. Szatmdri Judit
1961, Szatmdri Judit
1952, Domonkoss Erika
1963. Domonkos Erika
1964, Xrassai Judit
1966, lMarosvari Mdria
1968. Séfer Rozdlia
1969, Xovdcs Mdria
1970. Ueducsin Mira
1971, Németh Marta
1972. Ziegner Anikdé
1973. Xarelyi Zsuzsa
1974. Csaba Gydngyi
1975. Gyongy Ibolya
1976. Xelemen Rita

Budapesti Szildgyi gimndzium
Budapesti Dobd gimnadzium
Budapesti Varga Katalin gimndzium
Budapesti Teleky Blanka gimndzium
Budapeeti Teleky Blanka gimndzium
Budapesti Teleky Blanka gimndzium
Bgri tanitékéng

Békéscsabai kbzg.technikum
Budapesti Kanizsai gimndzium
Szegedi Sdgvdri gimndzium

Szegedi Sdgvari gimndzium

Egri Gdrdonyi gimndzium

Egri Gérdongi gimndzium
Szekszidrdi Garai gimndzium
Szegedi Radnéti gimndzium
Szombathelyi kizg. szakkdzépiskola

Székesfehérvdri kbzg.szakkozépiskola

Pécei Nagy Lajos gimndzium
Szombathelyi Rudas k&zg.technikum
Budapesti Xéllai szakkdzépiskola
Miskolci Xogsuth gimndzium
Szekszdrdi Garay gimndzium
3zolnoki Tiszaparti gimndzium
Beri kozgazd. szakkozépiskola

1977. Barthodeiszky Judit Budapesti Hdmin szakkzépiskola -

200 m sikfutds:

1958. Such Ida
1959. Bértfai Viola
1960. Xovéeca Eva
1961. B4tai Rozdlia
1962. Buskdé Irén
1964. Xrassai Judit
1966. Brigmann Maria
1968, Séfer Rozdlia
1969. Séfer Rozédlia
1970. Kocsis Marta
1971. Wémeth Mirta
1972. Szabd Ildiké
1973. Csaba Gyorgyi
1974. Csaba Gyorgyi
1975. Gyongy %bolya
1976, TForgace Judit
1977. TForgdcs Judit

400 m sikfutds:

1953. Oros Agnes
1954. Baranyai Margit
1955, Kuti Kléra
1956, Vordss lidria
1957. Pintér Mdrta
1958. Kazi 0Olga

1959. Mdricz Erzsébet
1960. Ribinkdr Gizella
1961. FKiss Erzsébet
1962. Kisg Erzaébet
1963. Szigeti Anna
1964. Pethd Méria
1966, Brigmann Ndria
1968, Budavdri Mdria
1969. Séfer Rozdlia
1970. Bird Katalin
1971. Lombos Hva
1972. Lombos Eva
1973. Lombos Eva
1974. Hanny Judit
1975. , Petrika Ibolya
1976. Erdélyi Judit
1977. Csonka Ildiké

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

Békéscsabail kbzgetechnikum
Budapesti XKaffka gimndzium
Kisujszdlldsi gimndzium

Budapesti Gomb u technikum
Miskolei Zrinyi gimndzium
Szekszdrdi Garai gimndzium

Gyulai Erkel gimnazium
Szombathelyi Rudas kozgstechnikum
Szombathelyi Rudas kozg.technikum
Gy6ri Révai gimndzium
Szombathelyi Rudas kidzg.technikum
Nyiregyhdzi Vasvdri gimndzium
Szekszardi Garay gimndzium
Szekszdrdi Garay gimndzium
Szolnoki Tiszaparti gimndzium
Budapésti Landler gimndzium

., Budapesti’ Landler gimndzium

Budapesti Landler gimndzium
Veszprémi kizg.technikam
Budapesti Veress Pdlné gimndzium
Vdei gépipari technikum
Szekszdrdi Garay gimndzium
Jdszberényi tanitdképzd

GySri Kazinczy gimndzium
Budapesti Mdra gimndzium
Budapesti Méra gimndzium
Budapesti Méra gimndzium

Egri Szildgyi gimndzium
Budapesti Lengyel G.kexrst.
Gyulai Erkel gimndzium
Budapesti Kdlceey gihngzium
Szombathelyi Rudas k8zg.technikum
Budapesti I.Istvdn ginndzium
Budapesti Szildgyi gimndzium
Budapesti Szildgyi gimndzium
Budapesti Szildgyi gimndzium
Nagykdérssi Arany 3. gimndzium
Nyiregyhdzi KSlcsey gimndzium

Gyéri Bercsényi kizl.szakkbzépiskola

Szombat helyi Nagy Lajos gimndzium
/folyt. kiv./

12,6
13.4
12.8
12,3
12.2
12.2
12.2
12.3
12.6
13.4
12.6
12.6
12,7
12.4
12.5
12.2
12.0
12.0
12.2

12.3

12.
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Fejes Zoltan : Korszerii edzés az atlétikdban

A magyar sport €vkonyve 1977

Sportolék mindsitési szabélyzata OTSH

Dr. Szécsényi - Molnar : Edzéstervezés OTSH
Tervezési és gazdalkodasi utmutaté OTSH

TF. Vilogatott cikkek : Az erd fejlesztése

TF. Vilogatott cikkek : Rekre4cié, szabadidé- sport

JELVENY , EMBLEMA

MASz jelvény, MASz jubileumi jelvény
MASz embléma

*
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A SPORTPROPAGANDA VALLALAT

harmadik évtizede a testnevelési és sportmozgalom szolgilatdban

® SPORT KIADVANYOK, NYOMTATVANYOK, ZASZLOK

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

@ IMPORT SPORTFELSZERELESEK

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

® ERMEK, JELVENYEK

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

® SPORTFILMEK KESZITESE ES KOLCSONZESE

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

mindezt a Sportpropaganda Villalattél, a testnevelési
és sportmozgalom célkitiizéseinek elOsegitése és népszeriisitése

érdekében.
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