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így törünk győzelmekre és csúcsokra
IX. ré s z

400 m-es g á t fu tá s
A 400 m-es g á t f u t á s t  a fé r f i .a k  " g y ilk o s"  számának t a r t o t t á k .  Az i ly e n  vélem ények f é 

k ez té k  ennek a  szép  számnak a  f e j l ő d é s é t ,  m ivel a 400 m-es g á tfu tá sn a k  leg jo b b an  m eg fe le lő  
a lk a tú  s p o r to ló k  gyakran  a 400, vagy 800 m-es s ík f u t á s t  v á l a s z to t t á k .  A 400 m-es g á t f u tá s  
nem k eg y e tlen eb b  a "sim a" szám oknál, ső t inkább f o r d í tv a ,  m ivel egy k é p z e tt  g á tfu tő n a k  min
den egyes g á tv é te l  egy p i l l a n a t n y i  k i l a z i t á s t  i s  le h e tő v é  t e s z .  T erm észetesen  egy ro s sz  be- 
id e g z e tts é g ü n e k , a k i minden egyes g á tn á l  k e r e s i  a  m eg fe le lő  l é p é s t ,  ez a szám e l v i s e l h e t e t 
le n ü l  n eh éz .

G yorsaság , ira m á llé k é p e s sé g  és h o z z á é r té s  szükséges a hosszabb  gátszám okon i s .  Manap
ság a  jó  negyed m érföld  e se k , a k ik  a 110 m-es g á ta t  14 mp, vagy kevesebb a l a t t  képesek  f u t n i ,  
k e rü ln ek  be a legkönnyebben a  400 m g á t nagy nem zetközi v e rsen y e in ek  az élm ezőnyébe.

A következő  t á b lá z a t  a v i l á g  néhány le g jo b b  400-as g á t f u t ó j á t  m u ta tja  be .

400 m 
g á t 400 m KU1. 110 m

John A kii-B ua 47.8 46,2 1 ,6 13.8 Vcs és l . h . ; München o 1972
David Hemery 48,1 45 ,0  X 3 ,0 13,4 Vcs és l . h . ; Mexikó o 19Ő8

600 y Ecs 6 9 ,8 ; 1968
Ralph Mann 48,4 46,3 2 ,1 13 ,9 1972 Eugene
Jeaa-C lau d e  N a lle t 48,6 45,1 3 ,5 1970;200 m: 20 ,6  mp
Jim  Seymour 48,6 14 ,0 4 . h . ; München o 1972
G eoff V anderstock 48,8 14 ,0 Vcs 1968
G erhard Hennige 49 ,0 46,5 2 ,5 2 .h . ;  Mexikó o 1968
G erhardus P o tg ie te r 49 ,0 46 ,0 3 ,0 14,6 440 y Vcs 4 9 ,3 ; I960
John Sherwood 49,0 46,8 2 ,2 3 . h . ; Mexikó o 1968
Ron Whitney 49,0 46,6 2 ,4 o f ;  Mexikó o 1968, 800 ms 1 :4 7 ,9
Warren Cawley 49,1 45,4 3 ,7 13 ,9 Vcs és l . h . ; Tokio o 1964
V ja te s la v  Skomorohov 49,1 13,9 5 . h . ; Mexikó o 1968
Glen Davis 49,2 45,4 3 ,8 14 ,0 Vcs 1958; l . h .  o 1956 és I960
S a lv a to re  M orale 49,2 46,8 2 ,4 14,3 Vcs 1962 EB
R oberto  F r i n o l l i 49,2 14 ,2 k f ;  Mexikó o 1968
N icho las Lee 49,2 46,3 2 ,9 14 ,0 1971
Don S ty ron 49,5 13,7 440 y 4 9 ,8 ; I960
A ri S a lin 49 ,5 47,2 2 ,3 13,8 Pcs 1972; 110 m Pcs 1970
Eddie S ou thern 49,7 45,5 4 ,2 14 ,1 J u n io r  Vcs 1956
J e r ry  T a rr 49,7 13,3 446 y 50 ,0 ;1962
Helmut Janz 49,9 47 ,0 2 ,9 Ecs I960
J u r i j  L i tu je v 50,4 48 ,0 2 ,4 14,3 Vcs 1953
Jaako Tuominen 50,4 46,9 3 ,5 Pcs 1964; 800 m 1 :4 8 ,6
A n a to li j  J u l i n 50 ,5 49,0 1 ,5 Eb 1954
Glenn H ard in 50,6 46,5 4 ,1 Vcs 1934; l . h .  B e r l in  0 1936
C h arles  Moore 50,7 46,7 4 ,0 14,5 l . h . 5 H e ls in k i 0 1952

X Hemery a m exikói o l im p ia i  já ték o k o n  a  4x400 m-es an g o l v á l tó c s a p a t  ta g ja k é n t  44,6  
m p-t f u t o t t  a  dön tőben . Ennek a la p já n  Hemery 400 m-en kb . 45 mp-es eredm ényre t a r t o t t a  
képesnek m agát.

A g á tfo rm a és a s ik fo rm a k ö z ö t t i  időkU Jöhbség egy jó  400-as g á t fu tó n á l  á tla g o sa n  3 
m ásodperc.

A b em u ta to tt ad a to k  a r r a  i s  rám u ta tn ak , hogy egy 400-as g á tfu tó n a k , az ig en  jó  400 
m-es s ik fo rm á jú  gyorsaságon  tú lm enően, o ly an  jó  g á t v e t e l i  te c h n ik á v a l  i s  re n d e lk e z n ie  k e l l ,  
hogy m int M m ellélet iv ó n ” b á r ,  de v e rsen y ez n i tu d jo n  a 110 m-es g á tfu tá sb a n  is*  A 400 m-ea 
g á t f u tá s  te c h n ik a i la g  srokkal köze lebb  van a  110—e sh e z , m int a d iv a tb ó l  már kim ent 200 m-ea 
g á t fu iá s h o s .  Ritmus szam pontJábó l a  400 m-es g á t f u tá s  köze lebb  van a 400 m-es s ík fu tá s h o z ,  
m int a 800 m -eshez.



Számos 400-as s ik fu tó n a k  adna hasznos m eggondolni v a ló t  p l .  Moors és H a l lé t  e s e te .  
Moore a h e l s in k i  o lim p iá t  megelőző évben, 1951-ben, tö b b szö r i s  d e rek asan  k ik a p o tt  a  jam a
ik a i  R hoden tő l. E m ia tt i  m eg lepetésében  e lh a tá r o z ta ,  hogy k í s é r l e t e t  t e s z  a 400 g á to n . Az 
e ls ő  k i s é r l e t  eredménye rö g tö n  51 ,1  v o l t ;  a d ö n tés  ezek u tá n  már n y ilv á n v a ló  v o l t .  Moore 
k ö szö n e té t i s  mondott Rhodennek, a  h e l s in k i  já té k o k  400 m-es s ík f u tá s a  aranyérm esének a 
s a já t  a r a n y á é r t ,  am it u g y an o tt s z e r z e t t  a 400 g á to n .

A f r a n c ia  H a llé t  g á tfu tó v á  v á lá s a  egészen  h ason ló  módon k e z d ő d ö tt.  Amikor a m exikói 
já ték o k o n  4 5 ,7 -e t  e l é r t  Jean -C laude 1970 n y arán  m e g h a llo tta ,  hogy a német Jo rd an  a  s i k t á -  
von 4 5 ,4 -e t  t e l j e s í t e t t ,  g y o rs  ö ssz e a d á s t v é g z e t t :  45 ,7  + 3 mp -  48 ,7  mp. 400 m-es g á to n  
ez az idő  őt a v i l á g r a n g l i s t a  ugyananny iad ik  h e ly é re  em elné, am ennyit a " s ik "  45 ,7  j e l e n t  
az e u ró p a i r a n g l i s t á n .  Jean -C laude H a l l e t ,  m int sz e n z á c ió s  g á t f u tó ,  ennek a m eglátásnak  a 
p i l la n a tá b a n  s z ü l e t e t t  meg. Rögtön az e ls ő  v ersen y en  egy ragyogó 5 0 ,4 -e s  eredm ényt é r t  e l .  
Egy hónappal később az USA-NSZK v á lo g a to t t  v ia d a lo n  H a lle t  már e lég g é  k i f o r r o t t  v o l t  ahhoz, 
hoşy a 440 y -o s  g á t f u tá s  f r i s s  v i l á g c s ú c s t a r t ó j á t ,  R alph Mannt 4 8 ,6 -o s  e lk é p e s z tő  eredmé
n y év e l le h e n g e r e l je .  Jo rd an  ez alkalom m al jó  s z o lg á la to t  t e t t  a 400 m-es g á tfu tá s n a k .  Hem 
so k k a l később N a lle t  a s ik tá v o n  i s  4 5 ,1 -e t  f u t o t t .  Jean -C laude c é l j a  a  müncheni o lim p ián  
a 4 7 ,4 -4 7 ,6 -o s  eredmény e lé r é s e  v o l t .  S a jn o s , ezeken a já té k o k o n  H a llé tn e k  lá b tö r é s e  m ia tt  
nem s ik e r ü l t  m egm utatnia k é p e s sé g e id .

E szám le g u tó b b i^ k ís é r le te z ő je  az am erik a i Lee Evans, a m exikói já té k o k  400 m-ének 
g y ő z te se , 4 3 ,8 -a s  id e jé v e l  v i l á g c s u c s t a r tó ja  i s .  Evans a 400 g á to n  már 4 9 ,9 - re  to r n á z ta  f e l  
m agát, de le h e tő s é g e i t  ez még korán tsem  m e r i ţ i  k i .  L eh e tsé g es , hogy a müncheni g á t r a l ly b e  
Evans i s  b e le s z ó l .

A 400 m-es g á t f u tá s  á l t a l á n o s  s z in t j e  nagyon a lacso n y  a 400-as s ik tá v h o z  k é p e s t.  Ezt 
leg in k áb b  a z z a l  m agyarázzák, hogy sok jó  400-as s ik f u tó ,  vagy 110-es g á taz ó  s z in te  edzés 
n é lk ü l azonnal c sú c s id ő k e t é r  e l  a 400-as g á to n .

Az i r  T i s d a l l  a negyedik alkalom m al f u t o t t a  e z t  a szám ot, am ikor a Los A n g e le s -i o lim 
p ián  m egszerez te  a 40 0 -as g á t a ran y é rm é t. Glenn Davis a harm adik alkalom m al már 5 0 ,8 -a s  i -  
dővel s z ö k d é c s e l t .  Az U SA -beli T a r r  a harm adik p ró b á lk o z á sn á l f u t o t t a  a 4 9 ,7 -e s  c s ú c s á t ,  
ugyanígy S ty r  i s ,  a k i a harm adik v ersen y én  4 9 ,5 -ö t f u t o t t ,  s t b .  Ezek az u to ls ó  p é ld ák  i s  
rám uta tnak  a r r a ,  hogy egy 110-es g á tazónak  érdemes p ró b á t te n n ie  a 400-as távon  i s .

A kii-B ua 4 7 ,8 -a s  v i lá g c s ú c s a  ig e n  s ta b i ln a k  tű n t .  Azonban "csak"  egy o ly an  E v a n s -sz in -  
tü  400 m-es fu tó  k e l l ,  a k i  komolyan ö s s z p o n to s í t  és s p e c ia l iz á ló d ik  a 400 m-es g á t f u tá s r a  
és ekkor A kii-B ua vagy J u l i n  b iz to s  r i tm u s á v a l a k á r  a  47 mp-es h a tá r  á t t ö r é s e  i s  l e h e ts é g e s .

Szükség v an -e  a t a k t i k á r a  a 400 m-es g á tfu tá s b a n  ?
Könnyen a r r a  g o ndo lhatnánk , hogy egy i ly e n  rö v id  táv o n , ah o l v ég ig  k ü lö n  pályákon 

fu tn ak  é s  ah o l még a g á ta k  i s  szab á ly o zzák  a f u t á s t ,  n in c s  szükség  semmi t a k t i k á r a .  Azonban 
nem igy  á l ln a k  a do lg o k . Eg^ 400-as g á t fu tó  i s  végez a  versen y  e l ő t t  szám ítá so k a t és  meg
v i z s g á l j a  a f u t á s á t  döntő  m értékben b e fo ly á s o ló  té n y e z ő k e t. Ezek e g y ú t ta l  t a k t i k a i  e lh a tá 
rozások  i s .

A 400-as g á t f u tá s  s ik e ré n e k  leg lén y eg eseb b  k u lc s té n y e z ő je  a g á tak  k ö z ö t t i  re n d k ív ü l 
b iz to s  lé p é s r itm u s .  Az egyes g á ta k ra  v a ló  m eg fe le lő  l é p é s t  csak  az á l la n d ó  lép ésh o ssz o n  és 
lépésszám on a la p u ló  sza b á ly o s  lé p é s r itm u s  b i z t o s í t j a .  Azonban még a g á tfu tó k  le g jo b b ja i  kö
z ü l i s  csak  egészen  kevesen f u t j á k  a g á tk ö zö k e t azonos lépésszám m al. P é ld á u l a m exikói o -  
l im p ia i  já té k o k  400 m-es g á tfu tá sá n a k  a d ö n tő jéb en  a n y o lc  g á t fu tó  k ö zü l csak  három f u t o t t a  
a tá v o t  az e l e j é t ő l  a v ég é ig  azonos lépésszám m al. Hégy közü lük  eg y sz e r  v á l t o t t  ü tem et, 
egy; p ed ig  k é t s z e r .

A leg m eg fe le lő b b  lépésszám ot és v á l t á s i  h e ly e t  már jó  e lő re  a v ersen y  e l ő t t ,  az edzé
seken á l l a n d ó s í t a n i  k e l l .  Ezt te rm é sz e te se n  nem le h e t  a b s z o lú t b iz to n s á g g a l e lő re  m eg csin á l
n i .  Csak a v ersen y  h e ly én  le h e t  v ég leg e sen  e ld ö n te n i ,  hogy i s  le s z  a legokosabb  f u t n i .

Hány l é p é s s e l  fu ssa k  r á  az e ls ő  g á t r a  és h án n y a l vegyem a ^ g á tk ö z ö k e t, figyelem be véve 
a form ám at, a fu tó p á ly a  á l l a p o t á t ,  a v a rh a tó  s z é l j á r á s t  v a gy e s ő t  ? Hol k e l l  lépésszám ot 
váltanom  és m ily en re  ? Az ezek re  a k é rd ések re  a d o t t  f e l e l e t  már tö b b n y ire  magában f o g l a l j a  
egy 400-as g á taz ó  t a k t i k a i  e lg o n d o lá s a it  i s .

S portirodalm unkban  vajm i k ev e se t Í r t a k  a testm ozgás szem p o n tjáb ó l' leg so k o ld a lú b b  és 
le g é r té k e s e b b  400 m-es g á t f u t á s r ó l .  E m iatt ennek a számnak azokat a té n y e z ő it  i s  bővebben 
tá rg y a lo m , amelyek csak  ré sz b e n  kapcso lódnak  a szám ta k t ik á já h o z .

R á fu tá s  az e ls ő  g á t r a
Gyakran az egész v e rsen y  s ik e r é t  az e ls ő  g á t r a  v a ló  r á f u tá s  d ö n ti  e l .  Az e ls ő  g á t v é 

te lé n e k  a le g k ise b b  zav a r n é lk ü l  k e l l  s ik e re d n ie ,  már csak  p s z ic h o ló g ia i  okok m ia tt  i s .  E- 
z é r t  az e ls ő  g á t r a  v a ló  f u t á s t  h o l tb iz to s s á  k e l l  t e n n i .  A v ersen y ek en  e z t  a 45 m-es k ezdő- 
sz a k a sz t könnyen t ú l  e rő s  iram m al f u t j á k  l e ,  em ia tt e s e t le g  már az  e lső  g á t e l ő t t  r ö v id í 
t e n i ,  vagy v á l t o z t a t n i  k e l l  a lé p é se k e n . Ez p ed ig  id e g e s í tő  és m egzavarja  a r i tm u s t j  ennek 
p ed ig  a to vább iakban  v a ló  ú jb ó l i  m e g ta lá lá s a  nagyon i s  nehéznek b iz o n y u lh a t.  Az e ls ő  g á t r a  
csendesebb  iram m al fu ssu n k  r á ,  m int am ily en n e l a m eg fe le lő  400-as s ik tá v  k ezd ő d ik . Az é l 
versenyzők  az e ls ő  g á t r a  k b . 6 mp a l a t t  fu tn a k  r á ,  á l ta lá b a n  21, vagy 22 l é p é s s e l .  P é ld á u l 
a m exikói já té k o k  d ö n tő jéb en  h a t v ersenyző  f u t o t t  az e ls ő  g á t ig  21 lé p é s s e l  és csak  k e t tő  
/ a  4 . és a 8 . /  22 l é p é s s e l .  A le g r i tk á b b  k i v é t e l ,  hog^ egy magas és gy o rs  g á t f u tó  20 lé p é s 
s e l  ju s s o n  e l  az e ls ő  g á t i g .  Egy k ö z é p sz in tű  g á t fu tó  á l t a lá b a n  24 l é p é s t  t e s z  meg, a  kezdők 
24-25 l é p e s t .

A le g fo n to sa b b  szak asz  4-5  l é p é s s e l  a g á t r a  v a ló  lé p é s  e l ő t t  k ezd ő d ik . Eddig már e l  
k e l l e t t  é r n i  a z t  a m eg fe le lő  lé p é s h o s s z t  és  - r i tm u s t ,  am it majd a g á t u tá n  fo ly ta tu n k .  Ha 
az e l ló p é s  e l t a l á l á s a  v é g e tt  tö r té n e te s e n  már ebben a szakaszban  n y ú j ta n i ,  vagy r ö v id í t e n i  
k e l l  a l é p é s e k e t ,  v eszé ly b e  k e rü lh e t  a ritm u su n k .
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Az e ls ő  g á t r a  22 lé p é s s e l  fu tv a  r á ,  a  lép ésh o ssz ak  á t la g o s a n  a k övetkezők :
lé p é s :  1 . 2 . 3 . 4o 5» 6 . 7» 8 . 9» 10. 1 1 .-1 7 . 1 8 .-2 2 .

cm: 75 115 135 150 175 190 200 205 210 210 215 220
Az e lső  g á t r a  v a ló  lé p é s  h o ssza  60 c m -tő l 245 cm -ig i s  t e r j e d h e t .
A g á ta k  k ö z ö t t i  f u tá s
Gyakran l á th a t ju k  a v ersen y ek en , hogy a g á th o z  közeledve a fu tó^m ikén t Jcezd egyre 

könnyedébben, vagy le n d ü le te se b b e n  f u t n i .  Azután s z in te  m egáll a g á tv é te l  e l ő t t .  Ez a 11 
r é s z re  o s z to t t  f u tá s  egy re  ism é tlő d ő  g y o r s í t á s a iv a l  mind e rő b ő l,  mind id ő b ő l tö b b e t f e l e 
m észt, m int a s ik fo rm a.

A 400-as g á t fu tó  le g fo n to sa b b  c é l j a  a z ,  hogy a  m e g v á la sz to tt  lépésszám ot és az e t t ő l  
függő r i tm u s t  mind hosszabb  id e ig  f e n n ta r t s a  a g á tak  k ö z ö t t .  Szén az e g y e n le te s  fu tá s r i tm u 
son a la p s z ik  a g á tak  l e n d ü le t tö r e s  n é lk ü l i  v é te le  és az iram  f e n n ta r t á s a .

L eh e tő leg  képesnek k e l l  lennünk egyazon ritm usnak  és lép ésh o sszn ak  a minden körülm é
nyek k ö z ö t t i  f e n n ta r t á s á r a ,  jó  és ro ssz  p á ly án , egyenesben és kanyarban , h á t -  és e l l e n s z é l 
ben , v a lam in t f r i s s e n  vagy f á r a d ta n .  A tá v  vége f e l é  a fu tó n a k  már minden a k a r a te r e jé r e  és 
a kemény edzéseken  m eg sze rze tt ö n b iza lm ára , te c h n ik a i  tu d á s á ra  szüksége van , hogy fenn  tu d 
j a  t a r t a n i  a  r i tm u s t es lé p é s h o s s z t .

A g á ta k  k ö z ö t t i  lépésszám
A 35 m éte res  g á tk ö zö k e t 13-19 l é p é s s e l  f u t j á k ;  a lé p é se k  száma a  fu tó  s z ín v o n a lá tó l  

fü g g . A ritm u s  még az e ls ő  g á t e l ő t t  k i a l a k u l .  Ha 20-21 l é p é s s e l  érünk az  e ls ő  g á th o z , ez 
a g á tak  k ö z ö tt 13 lé p é s e s  ütemnek f e l e l  meg. Ennek m eg fe le lő en  22-23 g á t e l ő t t i  lé ç é s  15__ 
g á tak  k ö z ö t t in e k ,  24-25 ped ig  17 lé p é s e s  g a ta k  k ö z ö t t i  ritm u sn ak  f e l e l  meg. 15 lé p é s e s  g á t 
közök e s e té n  p l .  Moore lé p é s h o s s z a i  a  k ö v etk ező k : 155 -  201 -  208 -  231 -  233 -  233 -  238- 
-  233 -  228 -  211 -  201 -  193 -  188 -  180 cm. Moore g á tr a lé p é s e  225 cm, le lé p é s e  155 cm. 
L i tu je v  15 lé p é s e s  üteme so k k a l eg y e n le te se b b : 165“  220 -  210 -  220 -  220 -  222 -  220 -  
_ 222 -  222 -  220 222 -  220 -  210 -  208 -  210 cm .L itu jev  rá lé p é sé n e k  a h o ssza  ennek megfe
le lő e n  csak  190 cm, a  l e lé p é s é  100 cm. L i tu je v  a d a ta i t  az  é s z t  a t lé t ik a e d z ő ,  Toomsalu m érte .

Ha a  g á t r a  lé p é s t  figyelm en  k iv ü l  h ag y ju k , a  l e lé p é s  és a rö v id  e ls ő  lé p é s  h o ssza  15 
lé p é s e s  f u tá s n á l  á t la g o s a n  /215 m c-es lé p é s h o s s z t  ad k i . ^17 lé p é s  e s e té n  a m eg fe le lő  
h o ssz  csupán  190 cm, mig 14 lé p é s  e se té b e n  kb . 230 cm, 14 lé p é s  e s e té n  kb . 250 cm. Ez a -  
zonban gyakran  már a lé p é se k  n y ú j tá s á t  t é t e l e z i  f e l .

Ha lem éred a lé p é s e id  h o s sz á t a 400 m-es tá v  tú ls ó  egyenesében , a z ^ u to lsó  kanyarban  
és a cé leg y en esb en , akkor m eghatározhatod  a számodra le g te rm é sz e te se b b  lépésszám ot a k ü lö n 
böző gá tközökben . E zze l k a p c so la tb a n  jegyezném  meg, hogy a H e ls in k i Egyetemen és az USA-ban, 
a S ta n fo rd i  Egyetemen v é g z e tt  lép ésh o ssz -tan u lm án y a im  s z e r in t  a t e l j e s  iram nak m eg fe le lő  
lé p é s h o s s z t a következő  k é p le t  s z e r in t  szám o lh a tju k  k i :  1 ,2 5  x te s tm ag asság  + 1 0  cm = l é 
p é sh o ssz . Ha egy fu tó  te h á t  180- cm magas, a lép ésh o sszán ak  t e l j e s  iram  e s e té n  v a la h o l  215 
é s  235 cm k ö z ö tt  k e l l  l e n n ie .  Ha f e l t e s s z ü k ,  hogy a lé p é sh o ssz  225 cm, akkor e fu tó n ak  a 
közöket 13 l é p é s s e l  a leg e lő n y ö seb b  f u t n i a .  Ha nem tu d ja ,  vagy nem képes m eg tan u ln i a  mind
k é t lá b b a l  v a ló  l e n d í t é s t ,  ak k o r a  leg jo b b  15 lé p é s e s  r i tm u s t v á la s z ta n ia ,  ez u g y an is  köze
le b b  van a te rm é sz e te s  r itm u sáh o z , m int a 13 lé p é s e s  ütem . Egy a lac so n y  ember jó  iram gyor
sa sá g g a l m egnövelhe ti a lé p é s h o s s z á t .  Ha egy versenyző  gazdaságosan  a k a r ja  f u t n i  a g á tak  
k ö z t i  s z a k a sz o k a t, akkor Le M asu rie r an g o l edző s z e r i n t ,  lé p é se in e k  kb. 10-15 cm -re l r ö v i -  
debbnek k e l l  le n n ie  a  te rm é sz e te s  lép ésh o sszé in á l.

A fu tó r i tm u s  m egőrzése
A f u t á s  csak  akkor megy sim án, ha  a lé p é s  minden g á t  e l ő t t  pon tosan  az e l lé p ő  lá b ra  

jö n  k i .  Ez azonban csak  ak k o r s i k e r ü l ,  ha a lé p é s r itm u s  a g á ta k  k ö z ö tt v ég ig  m egőrződik.
A lépésszám  á l t a l  m eg h a tá ro zo tt lé p é s r itm u s  a lé p é s h o s s z tó l  fü g g . B izonyos nehézség  

támad a b b ó l, ha a  tá v  e l e j é n  a lép ése k  egy a d o tt  lé p é s h o s s z n á l tö b b sz ö r i s  k i s s é  h o sszab b ra  
s ik e rü ln e k ;  a r á lé p é s  e m ia tt t ú l  k ö z e ire  k e r ü l  a  g á th o z . A tá v  vége f e l é  p ed ig  a fá ra d ts á g  
könnyen o d a v e z e th e t, hogy a lé p é se k  t ú l  rö v id re  s ik e rü ln e k .  így  egyre  m esszebbrő l és m esz- 
sz e b b rő l k e l l  a g á t r a  l e ş n i ,  ami oda v e z e t ,  hogy a  végén egy rö v id  e x tr a  lé p é s  u tá n  az e l 
l e n t é t e s  lá b b a l  k e l l  a  g á t r a  l é p n i .

Hogyan le h e t  i ly e n  e se tb e n  a lé p é s h o s s z t a legkönnyebben sza b á ly o z n i és 'f e n n ta r ta n i  ?
Az e l s ő  te c h n ik a i  mód a g á t lé p é s  és a g á t u tá n i  e ls ő  lé p é s  hosszának  a sz a b á ly o z á sa .

Ha ez nem e lé g ,  akkor n y ú j ta n i ,  vagy r ö v i d í t e n i  k e l l  még a következő  néhány lé p é s t  i s .  Ha 
é z  sem s e g i t ,  akkor hozzá k e l l  fo g n i k i k i s é r l e t e z n i  a közöknek tö b b , vagy kevesebb lé p é s 
számmal v a ló  f u t á s á t .

A g á t lé p é s  h o sszú ság a  » a  r á lé p é s  + a  le lé p é s  h o s sz a . Ez három és négy m éter k ö zö tt 
v á l ta k o z h a t .  A r á lé p é s  h o ssza  190 cm -tő l k ö z e l 250 cm -ig m ehet, tö b b n y ire  200-220 cm. A l e 
lé p é s  h o ssza  á l ta lá b a n  120 cm -tő l l 60- i g  te r j e d h e t  /n o rm á lis a n  130-150 cm /, az e ls ő  lé ç é s é  
p ed ig  1 4 0 -tŐ l 1 7 0 -ig . így  már a  g á t lé p é s  és az a z t  követő  e ls ő  lé p é s  s z a b á ly o z á sá v a l bo egy 
m é te r re l  tu d ju k  c sö k k e n te n i, vagy n ö v e ln i a tö b b i  lé p é s re  maradó tá v  h o s s z a t .

A g á t lé p é s
Egy 400 m-es g á tfu tó n a k  k ö z e lr ő l  i s ,  t á v o l r ó l  i s  r á  k e l l  tu d n ia  menni a g á t r a .  Az eb

bőn v a ló  j á r t a s s á g  a versenyeknek  fo n to s ,  az  önb izalm at f e n n ta r tó  té n y e z ő je , v a lam in t pó
t o l h a t a t l a n  s e g í tő je  a  f u tá s  g á ta k  k ö z ö t t i  sza b á ly o zásá n ak . A g á tv é t e l t  különböző tá v o ls á 
g o k ró l k e l l  g y a k o ro ln i úgy, hogy a  le n d ü lé s t  190-240 cm tá v o ls á g ró l  b iz to s a n  tu d ju k  v é g e z n i.
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A fu tá s  gyorsaságának  n o v e lese  á l t a l á b a n  m eg n y ú jtja  a g á t r a  lé p é s  h o s s z á t ,  v is z o n t 
l e r ö v i d í t i  a l e l e p e s t .  Az iram gyorsaság  csö k k en té se  ped ig  r ö v i d í t i  a r á l é p é s t ,  v is z o n t  meg
n y i t h a t j a  a le lé p é s  h o s s z á t .

Ha meg a k a rju k  n ö v e ln i a r á lé p é s i  t á v o ls á g o t ,  az iram  fo k o z ásá t már a  4-6 l é p é s s e l  a 
g á t e l ő t t  e l  k e l l  k ez d e n i. A l e n d í t é s t  a le h e tő  leg a lap o sab b an  k e l l  e lv é g e z n i úgy , hogy a 
le n d i tő lá b  b o k á jáv a l a le h e tő  leg jo b b an  meg k e l l  a g á ta t  k ö z e l í t e n i ,  m ie lő t t  még az e l le p ő  
láb  e lsza k ad n a  a t a l a j t ó l .  Má3 szó v a l k i  k e l l  " s p á rg á z n i" .  A nagyobb r á lé p é s i  tá v o ls á g  ö n b i
zalom, b á to rs á g  és tá v o ls á g b e c s lé s i  képesség  k é rd é s e . Ezek mind csak  m eg fe le lő  és e legendő 
számú e d z é s s e l  é rh e tő k  e l .

A r á lé p é s i  tá v o ls á g  nagyon eg y é n i. M indenkinek k i  k e l l  k í s é r l e t e z n i e  a szám ára le g e lő 
nyösebb r á lé p é s i  tá v o ls á g o t ,  m ivel ez a g á tv é te l  seb e ssé g é t i s  b e f o ly á s o l ja .  P é ld á u l a szov
j e t  Skomorohov /Mexikó 5. h e ly e z e t t je  4 9 ,1 -e s  id ő v e l /  f i g y e l t e  meg, hogy egy 6 g á ta s  tá v o l 
ságon v é g z e tt  r á lé p é s  k is é r le te i^ a lk a lm á v a l  m iként j a v u l t  az id e je  2 6 ,O -ró l 25 ,8  m p-re , m i
közben a rá lé p é s  h o ssza  225 cm -rő l 200 cm -re r ö v id ü l t .  Ez u tó b b i t  t a r t j á k  egyébként a 400 
m-es g á tfu tá s b a n  a leg e lő n y ö seb b n ek . N orm ális körülm ények k ö z ö tt  azonban te c h n ik a i la g  e lő 
nyösebb inkább  k is s é  m esszeb b rő l, m intsem  k ö z e lr ő l  lé p n i  a g á t r a .

A lé p é se k  n y ú j tá s a  és r ö v id í t é s e  ,
A g á t u tá n i  lé p é s t  úgy le h e t  n y ú j ta n i ,  hogy az e l lé p ő  lá b b a l ,  a g á t r ó l  leh ú zv a , azö k - 

k e lé s s z e rü e n ,  a tö r z s  e l ő t t  k in y ú jtv a  a le h e tő  legm esszebb fo g ju n k  t a l a j t .  A következő  né
hány lé p é s  n y ú j tá s a  szükség  e s e té n  a fu tó lé p é s e k  len d ü le tén e k  e r ő s í t é s é v e l  és a lá b s z á r  l a 
zább e lő r e le n d i té s é v e l  t ö r t é n h e t .  E g y ú tta l a  kézm ozgást i s  e r ő te l je s e b b é  te s s z ü k .

A lép ése k  m egnyújtása kü lönösen  akkor jö n  szó b a , ha a g á ta k  k ö z t i  lépésszám  t ú l  ke
vésnek  tű n ik .  De e r re  k én y szerü lü n k  ro s s z  p á ly án , e l le n s z é lb e n ,  kanyarban  és kü lönösen  ak
kor,^ ha már az ö tö d ik  g á t u tá n  i s  é rezzük  a f á r a d ts á g o t .  Az u tó b b i e se tb e n  fő le g  a n o rm á lis  
lépésszám  és - r i tm u s  m egőrzésérő l van sz ó .

Amikor a le l é p é s t  és  az e lső  lé p é s t  l e r ö v i d í t e n i  ig y ek szü n k , a l e n d í tő  lá b a t  la z á n  és 
g yorsan  engedjük le  k ö ze l a g á th o z , és az e l lé p ő v e l  a lacso n y an  tegyük meg az e ls ő  l é p é s t .
Ha még a következő  3-4  lé p é s  r ö v id í té s e  i s  szü k sé g es , a l á b s z á r  len d ü le te ib ő l i s  v is sz a fo g u n k .

A lé p é se k  r ö v id í té s e  kü lönösen  ak k o r k e rü l  szóba, ha a v á l a s z t o t t  lépésszám  k is s é  sok
nak tű n ik .  R ö v id íte n i k e l l  még e z en k ív ü l a lé p é s e k e t h á ts z é lb e n  és a nagyon gyors / p l . t a r t á n /  
pályákon , v a lam in t az egyenesben .

Nagyon fo n to s ,  hogy a lépésszám  s z a b á ly o z á sá t a  ş â t  e lh a g y á sak o r k e l l  v é g e z n i, nem"pe
d ig  a g á th o z  v a ló  é rk e z é sk o r . T a k t ik a i  é rte lem b en  döntő fo n to s sá g ú , hogy a  g á th o z  v a ló  é rk e 
zé sk o r g y o rsan  ju ssu n k  a  h e ly e s  k ö v e tk e z te té s re .  Ha a le n d ü lé s  t ú l  k ö z e ire  j ö t t  k i ,  a l e l é -  
p l s t  és a  lé p é s h o s s z a t az o n n a l r ö v id í t e n i  k e l l  a  g á t m ögö tt. Ha p ed ig  a r á lé p é s  v e sz é ly e se n  
m e s s z irő l  in d u l j  á t lé p é s e k  h o s s z á t a g á t u tá n  azo n n a l n ö v e ln i k e l l  és nem szabad  a  k i i g a z í 
t á s t  a következő  g á t r a  h ag y n i, m ert o t t  ez már t ú l  késő és m egzavarja  az eg ész  r i tm u s t .

A lé p é s r itm u s  m egőrzésének a le g b iz to s a b b  módja a m egbízható f i z i k a i  és l e l k i  á l l a p o t .  
G yorsaság és á l ló k é p e s sé g  a g á tak  k ö z ö t t ,  önbizalom , b á to rsá g  a g á th o z  é ré s k o r  -  ez á l l a n 
d ó s í t h a t j a  a le g b iz to sa b b a n  a  lé p é s h o s s z t és lé p é s r i tm u s t ,

Ne f é l j  a g á t t ó l  ! A g á th o z  k özeledve egy p i l l a n a t i g  sem szabad h a b o z n i. A g á ta k a t 
a g re s s z ív e n  k e l l  v e n n i. Ha h i s z e l  abban, hogy a le n d ü le t  c é lb a  t a l á l ,  ak k o r az c s o d á la to s  
módon úgy i s  l e s z ,  de ha csak  egy k i c s i t  i s  h ab o z o l, majdnem b iz to s a n  s z e re n c s é t le n ü l  j á r s z .  
Ebben r e j t ő z i k  a 400 m-es g á t f u tá s  legnagyobb t i t k a .

Bal lá b b a l  le n d ü lj  a g á t r a
Tény, hogy nem eg^ o l im p ia i g y ő z te s  és v i lá ^ c s ú c s f u tó ,  p l .  H ard in , Cochran és Cawley 

jobb lá b b a l  l e n d ü l t  a g á t r a .  Azonban egy 400-as g a tfu tó n a k  f e l t é t l e n ü l  érdem es m eg tan u ln ia , 
hogy a v e rsen y en  fo ly am ato san  b a l  lá b b a l  végezze a l e n d í t é s t .  A s z o v je t  g á tfu tó k  e d z ő je , 
B ulanc8ik  v i z s g á l a ta i  s z e r in t  b a l lá b a s  l e n d í t é s  e s e té n  egy-egy kanyarbem le g a lá b b  115 cm-es 
e lő n y re  te h e tü n k  s z e r t ,  ami a végeredm ényben kb . 0 .3  m p-et j e l e n t .  Angol edzők s z e r in t  az 
ú tn y e re ség  k b . 3 y a rd , v a g y is  270 cm. Az ú tn y e re sé g  oka a z , hogy b a l  lá b b a l  a l e n d í t é s t  a 
p á ly a  b e lső  szé lé n ek  a k ö ze léb en  le h e t  v é g e z n i. Ha azonban jobb  lá b b a l  le n d í tü n k , már né
hány l é p é s s e l  a g á t e l ő t t  a p á ly a  közepére k e l l  h ú zó d n i. A rá lé p é s  maga igy  k b . bO cm -re, 
a le lé p é s  70-90  cm -re tö r t é n ik  a b e lső  s z é l t ő l .  Kényszerűen igy k e l l  t e n n i ,  m ivel ha  a jo b b 
lá b a s  le n d í tő  u g y a n a rró l a p o n tró l  végezné a r á l é p é s t ,  ahonnan a b a l lá b á t  h a s z n á ló , akkor 
e l lé p ő  lá b á t  s z a b á ly e l le n e s e n  a g á t s z é le  f ö lé  k e l le n e  e lő re h ú z n ia .  Ez a v e rsen y b ő l v a ló  
k iz á r á s á t  j e l e n te n é .

E m lítsü k  meg, hogy a m exikói o lim p ia  400 m -es g á tfu tá s á n a k  a d ö n tő jéb en  a  h a to d ik  h e 
ly e z e t t  U SA -beli Whitney jobb  lá b b a l  v e t t e  a g á t a t .  A v e r s e n y rő l  f e l v e t t  f ilm e k  m egm utatták, 
hogy W hitney f u t á s á t  a szab á ly o k  s z e r in t  már a középfutam ok so rán  é r v é n y te le n í te n i  k e l l e t t  
v o ln a . A müncheni já té k o k  h e te d ik  h e l y e z e t t j e ,  a görög T z io r t z i s  i s  jo b b a l l e n d í t e t t .  A győz
t e s  A kii-B ua a h a to d ik  g á t ig  jo b b a l l e n d í t e t t ,  a z tá n  a  to v á b b i g á ta k n á l h o l jo b b a l ,  h o l b a l 
l a l .

E lte k in tv e  a t t ó l ,  hogy a b a l lá b a s  l e n d í t é s  e s e té n  k ö ze leb b  fu th a tu n k  a p á ly a  b e lső  
s z é lé h e z , e z t  a lá b a t  h a sz n á lv a  a  kanyarokban könnyebben és gyorsabban  h o zh a tju k  e lő re  az 
e l lé p ő  l á b a t .  Ennek az  az oka, hogy a g á t v é te le k o r  kanyarban  b a l r a  b i l le n ü n k .  E b i l le n é s  
m ia tt  jobbos l e n d í t é s  e s e té n  -  eg y en sú ly i h e ly z e tb e n  -  a b a l lá b  e lő re h o z a ta la  nehéz és 
re n d k ív ü l mozgékony c s íp ő t  k ö v e te l .  M ásré sz t, a t a l a j f o g á s  p i l la n a tá b a n  a fu tó  b a l r a  kanya
ro d á sa k o r  a b a l  lá b  jobb  f e lé  mozdul e l .  így a b a l lá b  k i f e l é  t a r t ó  mozgása m eg n eh ez íti a 
p á ly a  b e lső  s z é le  köze lében  v a ló  m egm aradást. De ha b a l lá b b a l  le n d ítü n k , az  e l l é p ő . l á b  moz
g ása  le lé p é s k o r  és az e ls ő  lé p é s  m e g té te le k o r  b a l r a  t a r t  és ez jó  irá n y b a  b e f o ly á s o l ja  a 
fu tó  m o zg ás irá n y á t.
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A f u t á s  r itm u s  v á l t á s a
Mint már az e lőzőekben  i s  e m lítő t  tiik , csak ig e n  kevés f ű tő  alkalm az minden gátközben  

egyform a lép éssz ám o t. P é ld á u l a  m axikéi o l im p ia i  já ték o k o n  csak  a  n eg y ed ik , h a to d ik  és n y o l
cad ik  h e ly e z e t t  f u t o t t a  v ég ig  a z  egész tá v o t  15 lép ése n  ritm u sb a n . M indenki más leg a lá b b  
eg y sz e r lép és id tim ia t v á l t o t t ,  a bronzérm es Sherwood k é t s z e r  i s .

E legendően nagyra  emelve a lép éssz ám o t, b á rk i v é g ig f u th a t ja  a tá v o t u g y an azza l a l é 
pésszám mal. Ez azonban a  tá v  e l s ő  f e lé n  á l t a l á b a n  t ú l  sok id ő v e sz te sé g g e l j á r .

T öbbnyire az  a leg e lő n y ö se b b , ha a tá v  k ezd e tén  a  le h e tő  legkevesebb  lépésszám ot a l 
kalm azzuk, s csak  a  f á ra d ts á g  k é n y s z e r í tő  e r e je  h a tá s á ra  n ö v e ljü k  meg a lé p é se k  szám át, 
mégpedig egy l é p é s p á r r a l ,  hogy ne k e l l j e n  a le n d í tő  lá b a t  i s  v á l t a n i .

Igen  lén y e g e s , hogy a lépésszám ot é s  -  r i tm u s t  a m eg fe le lő  p i l la n a tb a n  tu d ju k  v á l t a n i ,  
se nem t á l  k o rán , se nem t ú l  k éső n , éppen abban a szak aszb an , am ikor a f á r a d ts á g  a lé p é s 
ho ssz  é re z h e tő  csö k k en ésé t id é z i  e lő .  A lépésszám  v á l t á s t  jó  időben  végezve b i z to s í th a t ju k  
a z t ,  hogy még az u to ls ó  g á tk ö z t  i s  a le n d í tő  lá b  m egcserélépe n é lk ü l  f u th a t ju k  v é g ig .

Megmérve a lé p é s h o s s z t  a ^ tú ls ó  egyenesben , az u to ls ó  kanyarban  és a cé leg y en esb en , 
e ld ö n th e t jü k ,  hogy h o l a leg e lő n y ö seb b  a tö b b le t  lé p é s p á r  b e ik ta tá s a .  A lé p ésh o ssz  nagymérvű 
c sö k k e n té se , a g á t fu tó  s z ín v o n a lá tó l  függően , á l ta lá b a n  v a la h o l  az ö tö d ik  és n y o lcad ik  g á t 
k ö z ö tt k ö v e tk ez ik  be.

A 14 lé p é s  e lő n y e i és h á tr á n y a i
A g á ta k  k ö z ö t t i  le g á l ta lá n o s a b b  lépésszám  15. P é ld á u l a m exikói o l im p ia i já té k o k  dön

tő jé n e k  r é s z tv e v ő i  k ö zü l a v e rsen y  v a lam e ly ik  szakaszában  m indenki h a s z n á l ta  a  15 lé p é se s  
r i tm u s t .

Egy magas és gyors g á tfu tó n a k  a 15 lé p é s e s  lé p é sh o ssz a  /215  cm/ t ú l  rö v id ,  kü lönösen  
a tá v  e l e j é n .  A 13 lé p é s e s  b o n tá sn á l p ed ig  sokaknak t ú l  nagy .

A 14 lé p é s  á rn y o ld a la  a z ,  hogy ekkor a fu tó n ak  minden g á tn á l  szükséges a le n d i tő  l á 
b á t m e g c se ré ln ie . Csak nagyon kevesen  k e z e l té k  h e ly e se n  a m in d k étláb aa  te c h n ik á t .  Egy közü
lü k  a v i l á g c s ú c s ta r tó  P o tg ie te r  v o l t ,  a k i p á ly a fu tá s a  k ezd e tén  a h e te d ik  vagy n y o lcad ik  gá
t i g  a 14 lé p é s e s  r i tm u s t  h a sz n á lv a  f u t o t t ţ  a z u tá n  15 lé p é s e s re  v á l t o t t  á t .  Később, v i lá g c s ú 
csának a fényében a harm adik g á t ig  13 lé p é s e s  r i tm u s s a l  f u t o t t ,  a z tá n  14 lé p é s e s re  v á l t o t t .

A leg ism e rte b b  14 lé p é s e s  g á t fu tó  A kii-B ua, Uganda e ls ő  o lim p ia i g y ő z te se , r ó l a  k é
sőbb még bővebben le s z  sz ó . A müncheni já té k o k  negyedik  h e ly e z e t t je  az am erik a i Seymour 
/ 4 8 ,6 / ,  s z in té n  az e szenvedélynek  hódolók táb o ráh o z  t a r t o z o t t .  A 110 m-es tá v o t jo b b a l 
le n d í tv e  1 4 ,0  mp, b a l l a l  l e n d í tv e  14 ,5  mp a l a t t  v o l t  képes f u t n i .

Egy 400-as g á tfu tó  r é s z é r e  te rm é sz e te se n  ig en  nagy s e g í t s é g  a m indkét lá b b a l v a ló  
g á t r a  lé p é s  m űvészete, egyike, a le g jo b b  p ih e n te tő  és önb izalm at n ö v e lő  tén y e z ő k n e k .^ I ly e n 
k o r nem szükséges a lép ések en  t ö r n i  a fe jü n k e t és szám olni ő k e t, e lé g  csak  minden e rő v e l  a 
seb e ssé g re  k o n c e n tr á ln i  s  nem k e l l  m ással tö rő d n i ,  csak a h e ly e s  r á l e p é s i  tá v o ls á g g a l .  E- 
lőny még az i s ,  hogy n in c s  szükség k ö z v e tle n  lépésszám  v á l t á s r a  1 7 - rő l  1 5 -re ,  vag^ innen
1 3 -ra  és v i s s z a .  Egy t e l j e s  lé p é s p á r  b e ik ta tá s a  vagy e lh ag y á sa  u g y an is  sokaknak t ú l  nagy 
r i tm u s , vagy lép ésh o ssz  v á l to z á s t  /3 0 -4 0  cm/ okoz.

M in d azo n á lta l a 14, vagy 16 lé p é s e s  r i tm u s t  csak a k iv é te le s e n  jó  m o zg ásk u ltú ráv a l 
re n d e lk ező  teh e tsé g ek n ek  tu d ju k  a j á n l a n i ,  azoknak^ ak ik  rö v id  idő  a l a t t  képesek  a mindkét 
lá b b a l  v a ló  g á tv é te l  t e c h n ik á já t  e l s a j á t í t a n i .  Idősebbeknek már nagyon m unkaigényes e ké
pesség  e l s a j á t í t á s a .  P é ld á u l Hemeiy sem v o l t  r á  k ép es, noha sokat p ró b á lk o z o tt  v e le  a mün
ch en i o lim p ia  e l ő t t .  A mindkét lá b b a l  v a ló  g á tv é t e l  t e c h n ik á já t  már k isgyerm ek k o r tó l  kezd
ve k e l le n e  t a n í t a n i .

A v o l t  s z o v je t  v i l á g c s ú c s ta r tó  L i tu je v ,  a n y o lcad ik  g á t ig  13 lé p é s s e l  f u t o t t  s a z u tá n  
v á l t o t t  a 14 lé p é s e s  r i tm u s ra .  így  csak a  k i le n c e d ik  g á ta t  k e l l e t t  " ro s sz "  lá b b a l  v e n n ie . 
1953-ban igy  f u t o t t a  az 5 0 ,4 -e s  v i lá g c s ú c s á t .  L i tu je v  azonban nem v o l t  képes m egfe le lően  
venfli a g á ta t  e l l e n t é t e s  lá b b a l  és  igy  a következő  é v i EB v ersen y ek en , B ernben, m egpróbál
t a  az ege** tá v o t  erőnek e r e j é v e l ,  e lső n ek  a v i lá g o n , 13 lé p é s e s  b e o s z tá s s a l  f u t n i .  A k í s é r 
l e t  azonban nem s i k e r ü l t ,  L i tu je v  az u to l s ó  gátk ö zb en  m e g h á trá lá s ra  k é n y s z e rü lt  h o n f i t á r s á 
v a l ,  J u l in n a l  szemben, a k i t  p ed ig  korábban m indig le g y ő z ö t t .  Az idők  egyébként k iv á ló ak  
v o l ta k :  50 ,5  és 50 ,8  mp. Ugyanezen a v ersen y en  a f in n  O ssi M ildh 5 1 ,5-ös id e jé v e l  a b ronzo t 
é rd em elte  k i .

A fe n te b b  e m l í te t t  f u t á s  a m eg fe le lő  időpon tban  v é g z e tt  lé p é s s z á m -v á ltá s  je le n tő s é g é n  
k iv ü l  a t ú ln y ú j t o t t  lép é se k  v e s z é ly e ir e  i s  rá m u ta t,  k ü lönösen  a cé leg y en esb en . A tá v  végső 
szak aszán  egy norm ál g á t f u t  ónak á l t a l á b a n  előnyösebb  a  könnyebb és gyorsabb  17 lé p é s e s  r i t 
m ussal f u t n i ,  m int a la s sa b b  és nehezebb 15 lé p é s e s s e l .

P éldák  a  h e ly e s  lép ésszám ra  és a r i tm u s v á l tá s  h e ly é re
A lép ése k  n y ú j tá s a  és a p ró zása  id e g e s i tő le g  h a t és e m e l le t t  e rő p o csék o lá s  i s .  A k ü lö n 

böző h e ly ze tek n ek  m eg fe le lő  lép ésszám o t e z é r t  i s  k e l l  p o n to san  k i k i s é r l e t e z n i .  Ennek és a 
különböző lép é s r itm u so k  g y a k o r la t i  hasznának jó  p é ld á ja  C h arle s  Moore, a k i  e lső k é n t k e z d e tt  
p ró b á lk o z n i a 13 lé p é s e s  r i tm u s s a l .  K ezdetben a m ásodik, vagy harm adik g á t ig  f u t o t t  13 l é 
p é s s e l ,  a z u tá n  15 le p é s e s  r i tm u s ra  v á l t o t t .  A h e l s in k i  o lim p ián  már az ö tö d ik  g á t ig  v o l t  
képes 13 lé p é s e s  r i tm u s s a l  f u t n i ,  s a z u tá n  v á l t o t t  csak á t  a 15 l é p é s é é r t .

Egy h é t t e l  később Londonban Moore-nak tö r té n e te s e n  nagyon puha p á ly án  k e l l e t t  f u tn i a  
s e z é r t  úgy d ö n tö t t ,  hogy az eg ész  tá v o t 15 lé p é s e s  r i tm u s s a l  f u t j a  v é g ig . E zze l a lé p é s 
számmal a ro ssza b b  p á ly án  Jobb eredm ényt é r t  e l ,  m int a h e l s in k i  aranyérm et érő  f u tá s á v a l .
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Glen Davis s z in té n  v é g ig é l t«  fe jlő d é sé n e k  egy i ly e n  é r te lm ű  érd ek es s z a k a s z á t .  P á ly á ja  
k ezd e tén  15 lé p é s e s  r i tm u s s a l  f u t o t t a  v ég ig  az egész t á v o t .  Később a tá v  e ls ő  f e l é t  13, a 
m ásodikat 15 lé p é se s  r i tm u s s a l  t e t t e  meg. Az USA o lim p ia i s e l e j t e z ő jé n ,  1956-ban Los Ange
le sb e n  Glenn a f i a t a l  S ou thern  e l l e n i  vad p á rh arcáb an  a h e te d ik  g á t ig  13 lé p é s e s  r i tm u s s a l  
n y a r g a l t ,  de a z tá n  k é n y te le n  v o l t  v á l t a n i ,  f e l  egészen  a  17 lé p é s e s  t ip e g é s ig .  M indenese tre  
a győzelem  szé p , 4 9 ,5 -ö s v i lá g c s ú c s o t  h o z o t t ,  ez v o lt  az e ls ő  50 mp-en b e l ü l i  eredmény a 
v i lá g o n . S ou thern  szo ro san  u ta n a  másodiknak é rk e z e t t  be a v i l á g  m ásodik le g jo b b  id e jé v e l ,
49 ,7  rap -ce l.

Ez a fu tá s  k é s z te t te  G lennt a r r a ,  hogy ú j r a  a  15 lé p é s e s  " á t la g r i tm u s s a l"  p ró b á lk o z 
zon; v ég ü l i s  v i s s z a t é r t  eh h ez . Két év v e l később B udapesten  Davis 4 9 ,2 -e s  ú j v i lá g c s ú c s o t  
ro h a n t,  ekkor minden g á tk ö z t 15 l é p é s s e l  v e t t .

Moore és Davis e s e te  a r r a  u t a l ,  hogy az  é lv o n a lb e l i  g á tfu tó k n a k  nem érdem es h a n y a tt -  
homlok a c s á b itó  13 lé p é s e s  tempóhoz f o r d u ln i .  P l .  M orale 1962-«s 4 9 ,2 -e s  v ilá g c sú c sá n a k  
minden g á tk ö z é t 15 l é p é s s e l  t e t t e  meg. Ugyanígy s z ü l e t e t t  V anderstock  4 8 ,8 -a s  v i lá g c s ú c s a  
i s  1968-ban.

A 13 lé p é s  h a s z n á la ta  eg y e lő re  nagyon la s s a n  t e r j e d .  A róm ai o lim p ián  az ezü sté rm es 
188 cm magas n é g e r  C l i f f  Cushman /49*6 mp/ v o l t  az e g y e tle n  13 lé p é s e s  em ber. C l i f f  a he
te d ik  g á t ig  f u t o t t  13 lé p é s e s  ritm u sb an , az u to l s ó  k ö z t 15 l é p é s s e l  v e t t e .

Az am erik a i Mann 440 y -o s  v i lá g c s ú c s á n á l  / 4 8 ,8 /  a h a to d ik  g á t ig  v e t t e  a közöket 13 
lé p é s s e l ,  a z tá n  v á l t o t t  á t  15 lé p é s e s  r i tm u s ra .  A f in n  S a l in  1971-ben egy nagy nem zetközi 
v e rsen y en , a h e l s in k i  s ta d io n  v ad o n a tú j t a r t á n  p á ly á já n , Mann nyomában u j f in n  c sú c so t fu 
t o t t  / 4 9 ,6 /  és  ő i s  u g y an o tt v á l t o t t  r i tm u s t ,  A ken y a i W illiam  K oskei, a k i 1972-ben s ú ro l
t a  A kii-B ua A f r ik a -c s u c s á t ,  eredm ényét egy puha kenyai fö ld e s  p á ly án  é r t e  e l  s a  h e te d ik  
g á t ig  tu d o t t  13 lé p é se s  r i tm u s s a l  f u t n i .

A gy o rs  fu tó p á ly á k  n y ilv á n v a ló a n  nagyban e lő s e g í t i k  a 13 lé p é s e s  r itm u s  e l t e r j e d é s é t .
A m e llé k e l t  t á b l á z a t ,  am elyet egy an g o l ed ző cso p o rt v e t t  f e l ,  elmond egyet s mást a mexi
k ó i o lim p ia  400 m-es g á t f u tá s a  d ö n tő jén ek  re n d k ív ü l magas s z ín v o n a lá ró l .

Lépések száma
Időaz e lső  

g á t ig
a g á tak  k ö z ö tt a c é l ig

1. Hemery 186 21 13/6 -  15 18 48.1
2. Hennige 190 21 13/6 -  15 49 ,0
3. Sherwood 188 21 13/6 -  14/8  -15 18 49 ,0
4. V anderstock 186 22 15 19 49,0
5. Skomorohov 185 21 13/5  -  15 49,1
6. Whitney 186 22 15 49,2
7 . Schubert 190 21 13/5  -  15 49 ,2
8 . F r i n o l l i 1974 22 15 21 50.1

/1 3 /6  -  15 = 13 lé p é s e s  ritm u sú  f u tá s  a h a to d ik  g á t ig ,  e z u tá n  v á l t á s  15 l é p é s e s r e . /
Egyes fo r rá s o k  s z e r i n t  Hemery fo r ra d a lm i módon a h e te d ik  g á t ig  15 lé p é s e s  r i tm u s s a l  

f u t o t t  v o ln a , s a z u tá n  v á l t o t t  v o ln a  1 3 -a s ra .  Ezt á l l í t o t t a  többek k ö z ö tt  egy am erik a i edző, 
H arold O’ Connor i s ,  a k i  Hemery l é p é s r i tm u s - t a k t ik á já r ó l  a  S c h o la s t ic  Coach 1 % 9 /6 -o s  számá
ban n y i l a tk o z o t t .

A müncheni já té k o k k a l k ap c so la tb a n  egy edzőpályán  kaptam meglepő és örömmel fo g a d o tt 
le h e tő s é g e t  a Hemeryvel v a ló  b e s z é lg e té s r e .  M in d já rt az e l e j é n  az i r á n t  tudakozódtam , hogy 
r é s z é r ő l  a l á i r j a - e  a f e n t  e m l í t e t t í  h ih e te t le n n e k  tűnő á l l í t á s á t .  Hemery e ln e v e t te  magát s 
elm ondta, hogy az o la sz  g á tfu tó e d z o , a F innországban  i s  v en d ég esk ed e tt C alves s z in té n  h a 
so n ló  k é rd é s t  t e t t  f e l  n e k i .  Hemeiy vélem énye s z e r in t  az i l y e n  módon v a ló  f u t á s ,  " la s s a n  
ro h an v a", de s z e r in te  ennek semmi e lőnye sem le n n e . Hemery elm ond ta , hogy a h a to d ik  g á t ig  
13 l é p é s s e l  f u t o t t ,  a z tá n  lépésszám át 1 5 -re  v á l t o t t a .  A leg jo b b n ak  A kii-B ua m ódszerét t a r 
t o t t a .  13 lé p é s s e l  f u t n i ,  ameddig csak l e h e t ,  s a z tá n  1 4 -re  v á l t a n i ,  Ha 1 3 -as  r i tm u s s a l  j u 
tunk  e l  p l .  a h a to d ik  g á t ig ,  ig y  csak  a  7 .  és 9 . g á ta t  k én y szerü lü n k  " ro s s z "  lá b b a l  v e n n i. 
Hemery vélem énye s z e r i n t  f e l t é t l e n ü l  érdem es m eg tanu ln i az A kii-B ua s z e r i n t i  m indkétlábaB  
g á t v é t e l t .  Ő maga e r re  már t ú l  későn j ö t t  r á .  Hemery h is z  abban i s .  hogy a jövőben  az ig en  
magas é s  g y o rs  g á tazó k  képesek  le szn e k  a g á tk ö zö k e t 12 l é p é s s e l  f u t n i  !

De té r jü n k  v is s z a  az o lim p a ia i  g y ő z te s  és v i l á g c s ú c s ta r tó  A kii-B uához.
A le g u tó b b i c s o d a g á tfu tó , az uganda i A kii-B ua lé p é s r i tm u s - t a k t ik á ja  re n d k iv ü l é r d e k l i  

mind az a m e r ik a i, mind a más g á t f u tó k a t .  Ez a 188 cm magas u g an d a i, a k i egy r e n d ő r is k o la  
s p o r to k ta t  ó ja  és az an g o l edző , Malcolm Arnold "m inőségi" n e v e l t j e ,  1971 n y arán  egy ugandai 
fü v es p á ly án  4 7 ,9 -e t  s z a la d t .  John ekkor a k é t e ls ő  g á tk ö z t / a z  e ls ő  100 m g á t j a i t /  13 l é 
p é s s e l  v e t t e ,  a következő  hárm at /m ásodik 100 m/ 14 l é p é s s e l ,  a következő k é t kö z t /harm a
d ik  100 m/ 15 l é p é s s e l ,  az u to ls ó  k e t t ő t  p ed ig  16 l é p é s s e l .

Ugyanazon a nyáron később az USA-ban, a  durham i g ra s s te x p á ly á n  kemény kezdőiram m al 
b á r ,  de a  tá v  végén a  le g jo b b já t  be sem dobva ú j A fr ik a -c sú c a o t / 4 9 ,0 /  f u t o t t  -  az  e ls ő  négy 
g á tk ö z t A kii-B ua 13-m al v e t t e ,  a z u tá n  v á l t o t t  á t  14 lé p é s r e ,  am ivel a következő  három kö zt 
f u t o t t a ,  v ag y is  a 8 . g á t ig ,  majd John a k é t u to l s ó  g á tk ö z t 15 lé p é s e s  r i tm u s s a l  t e t t e  meg. 
I ly e n  sok r i tm u s v á l tá s  r e n d k ív ü l i  ö s s z e p o n to s i tá s i  k ép e sség e t t é t e l e z  f e l .  A müncheni o lim 
p ia  h o sszab b ik  g á t fu tó  számának a d ö n tő jéb en  A kii-B ua a h a to d ik  g á t ig  s i k l o t t  13 lé p é s e s ,  
szemet gyönyörköd tető  s t í l u s á v a l ,  a z tá n  14 lé p é s e s  r i tm u s s a l ,  amely a cé leg y en esb en  egyene
sen leh en g e rlő n ek  b iz o n y u l t .  Johnnak igy  tö r té n e te s e n  a h e te d ik  és k i le n c e d ik  g á ta t  k e l l e t t  
e l l e n t é t e s  lá b b a l  v e n n ie , ennek a m ódját azonban m e s te r ie n  k e z e l i .
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Mint az e lő ző ek b ő l i a  m e g á l la p í th a t ju k ,  ig en  nagyszámú lé p é s r itm u s  kom bináció l é t e z ik .  
P é ld áu l M iroslav  J a re a  az e ls ő  ö t közt 14 lé p é s s e l ,  a következő  k e t tő t  1 5 - t e l ,  az u to ls ó  
k e t tő t  17 l é p é s s e l  f u t o t t a .

Az egészen  kezdőknek p l .  a következő  r itm u s  a já n lh a tó :  15 /4  -  17 /8  -  19 . Következő 
fo k o za tk én t a  tá v  egész m ásodik r é s z é t  le h e tő le g  17 lé p é s e s  r i tm u s s a l  k e l l  v é g ig f u tn i ,  és 
csak  ha  már ezen t ú l ju t o t t u n k ,  le h e t  n e k ifo g n i a 15 lé p é s e s  közök k i t e r j e s z té s é n e k .

A le g fo n to sa b b  dolog  annak az  egész  po n to s k itan u lm án y o zása , hogy m elyik  gátközben  
kezd a fá ra d ts á g  már an n y ira  b e fo ly á s o ln i ,  hogy mindenképpen szükséges a lépésszám  m egvál
to z t a t á s a .

A német Hennige és S chubert p é ld á u l a m exikói o lim p ia  e l ő t t  e lő s z ö r  a z t  f o n to l t a  meg, 
hogy v a jo n  e lő n y ö seb b -e  az eg ész  tá v o t 1 5 - t e l  f u t n i ,  vagy jobb  13-m al k ezd en i és csak később 
v á l t a n i  á t  1 5 - r e .  A p o n to s , 300 m-es táv o n  v é g z e tt  id ő -  és ré sz id ő m érések  m egm utatták, hogy 
m indkettő jüknek  e lőnyösebb  v o l t  13-m al k ezd en i és a  tá v  végén v á l t a n i  1 5 - re .

Következő problém aként a z t  k e l l e t t  e ld ö n te n iü k , hogy m elyik  gá tközben  l e s z  a le g e lő 
nyösebb lép ésszám o t v á l t a n i .  Figyelem be véve az e lk ö v e tk e ző  v ersen y ek  t a r t a n p á l y á j á t ,  a né
met f iú k  az edző jükke l e g y ü tt Sváj'cba u ta z ta k ,  ah o l a z ü r ic h i  s ta d io n  ta r tá n p á ly á já n ,  Európa 
e ls ő  t a r t ó s  bevonatú  p á ly á já n  tu ca tsz ám ra  v é g z e tt  r i tm u s - te s z t f u tá s o k  m egm utatták , hogy a 
leg e lő n y ö seb b  v á l t á s i  h e ly  az ö tö d ik  vagy h a to d ik  g á t u tá n  v an .

A r i tm u s v á l tá s  h e ly é r ő l  v ég leg e sen  csak  a  400 m-es g á t f u tá s  e lő fu tam a e l ő t t  három 
nappal d ö n tö t te k ,  a m exikói t a r t á h b o r i tá s ú  edzőpályán  v é g z e tt  jónéhány e d z ő fu tá s  a la p já n  
/ l á s d  az e lő z ő  k im u ta tá s t / .  A v ersen y  u tá n  m in d k e tten  azon a  vélem ényen v o l ta k ,  hogy a l é 
p é s v á ltá s  az éppen m eg fe le lő  h e ly en  t ö r t é n t .  Hennige 1 ,0  m p-ce l j a v í t o t t a  meg a s a j á t  c sú 
c s á t ,  S chubert 1 ,1  m p-cel és ez  a lá tá m a s z t ja  a vélem ényüket.

A f e j lő d é s  so rán  tö re k e d n i k e l l  a r r a ,  hogy a r i tm u s v á l tá s  h e ly é t  egy re  m esszebbre és 
m esszebbre tó l ju k  k i.A  végső c é l  a z ,  hogy a tá v o t az e ls ő  g á t t ó l  a c é l ig  le h e tő le g  ugyanaz
z a l  a r i tm u s s a l  és lépésszám m al b i r ju k  v é g ig f u tn i .

Cél az e g y e n le te s  13 lé p é s e s  r itm u s
A 400 m-es s ík f u tá s  és a  400 m-es g á t f u tá s  k ö z t i  á t la g o s  időkü lönbség  k b . 3 mp. Ezt 

az id ő k ü lö n b ség e t abbó l eredőnek  v é l t é k ,  hogy a g á tv é te l  le c s ö k k e n ti  az ira m o t.  Azt h i t t é k ,  
hogy a g á tv é te l  te c h n ik á ja  an n á l jo b b , m inél k iseb b  a  k é rd é se s  id ő k ü lö n b ség .

Les M itc h e ll  és B ernard  Hopper ango l g á tfu tó e d ző k  nemrég v é g z e tt  f ilm tan u lm án y a i a -  
zonban k im u ta ttá k  e n é z e te k  hamis v o l t á t .  M itch e l és  Hopper a g á tfu tó k  sú ly p o n tjá n a k  a p á ly a  
m enti m ozgását és a fu tó k  tá v  közben i s e b e ssé g é t v iz s g á l tá k  a p á ly a  különböző s z a k a sz a in . 
M e g á lla p íto t tá k ,  hogy a g á tak  önmagukban nem l a s s í t j á k  e m lí té s re  m éltóan a f u t ó t .  Az iram - 
g y o rsaság  legnagyobb csö k k en tő jén ek  a lé p é sh o ssz  és ehhez kapcso lódóan , a  fu tó r i tm u s  f o ly 
ta tó la g o s a n  ism étlő d ő  v á l to z á s a  b iz o n y u l t .

Szemben egy 400-as s ik f u tó v a l ,  e g y e tle n  egy 400-as g á t fu tó  sem f u t h a t j a  le  az  egész 
tá v o t  v ég ig  te rm é sz e te s  lé p é sh o ssz á t és e g y e n le te s  lé p é s r itm u s á t  f e n n ta r tv a .  A g á ta t  véve,
10 alkalom m al i s  m egnyújtan i k é n y sz e rü l a  ren d es  f u t ó l é p t e i t ,  az  ezu tán  következő  e ls ő  l é 
pés p ed ig  a re n d e sn é l jó v a l  k ise b b re  s i k e r ü l .  Ezen túlm enően a ^ g á tfu tó  a r r a  i s  rá k é n y s z e rü l,  
hogy a g á ta k  k ö z ö tt a tá v  legnagyobb r é s z é t  t ú l  h o sszú , vagy t ú l  rö v id  lé p é s e k k e l tegye meg. 
Ebben az e r ő t  em észtő " sz a b á ly o s  sz a b á ly ta la n sá g b a n "  r e j l i k  a  400 m-es s ík fu tá s h o z  k é p e s t i  
k iseb b  iram gyorsaság  oka.

A 400 m -es s i k -  é s  g á t f u tá s  k ö z t i  k is  időkü lönbség  íg y  nem csak  a jó  g á t v é t e l i  te c h 
n ik á t  j e l e n t i ,  hanem a z t  i s ,  hogy a g á tak  k ö z t i  lép ésh o ssz  ig e n ^ e g y e n le te s  es kö ze l van a 
fu tó  te rm é sz e te s  lép ésh o sszáh o z  -  v a g y is  az egész  tá v o t s z in te  úgy f u t o t t a ,  m int a "sim a"
400 m -t.

Még a  leg tö b b  é lv o n a lb e l i  g á t fu tó  lé p é s h o s s z a i  k ö z ö tt  i s  nagy a k ü lö n b ség , akárm ely ik  
gátközben  i s ,  s  még a leg rö v id e b b  e ls ő  lé p é s t  i s  fig y e lm en  k ív ü l  hagyva. P l .  Moore-nak a 
leghosszabb  es a második leg rö v id e b b  lé p é se  k ö z t i  kü lönbség  58 cm. L itu je v n é l  ez  a kü lönb
ség csak  14 cm. L itu je v  v ilá g c sú c sá n a k  a t i tk á h o z  ez a k ie g y e n l í t e t t s é g  i s  h o z z á ta r to z ik .

Ha a  f e n t i ,  a g á ta k  k ö z ö t t i  lép é sh o ssz  ren d es  körülm ények k ö z ö tt i s  30-40 cm -ny it in 
g ad o z ik , c é ls z e rű  a g á tk ö z t a le h e tő  legkevesebb  lé p é s s e l  f u t n i ,  m ivel m inél k iseb b  a lé p é s 
szám, an n á l kevésbé ju t  szóhoz a lé p é sh o ssz  v á l ta k o z á s a  és le s z  e g y e n le te seb b  a f u tá s  r i t - :  
musa.

Ha a  g á tk ö z t 15 lé p é s s e l  f u t  ju k ,  az  egész  távhoz 185 lé p é s re  van szükségünk /2 2  + 9x15 + 
+ 1 0 + 1 8  l é p é s / .  Ha képesek  vagyunk minden közt 13 l é p é s s e l  f u t n i ,  akkor csak 166 lé p é s re  
van szükségünk /2 1  + 9x13 + 10 + 1 8 /. Ez 19 kemény lé p é s s e l  j e l e n t  kevesebbet s e g y ú t ta l  
ugyanennyi f á ra d s á g -m e g ta k a r itá s .  E m iatt i s  m egéri tö re k e d n i a r r a ,  hogy ak á rc sa k  az e ls ő  
g a t r a ,  a tö b b ire  i s  a  le h e tő  legkevesebb  l é p é s s e l  fu ssunk  r á ;  em lékezni k e l l  azonban a r r a ,  
hogy a lép ése k  te rm é s z e te l le n e s  tú ln y ú j t á s a  ig en  f á r a s z tó .

Amennyire is m e re te s ,  az e ls ő  ember, a k i  minden g á tk ö z t 13 lé p é s s e l  f u t o t t ,  az am erik a i 
195 cm-es Wes W illiam s v o l t .  Mann ekkor m e lls z é le s s é g g e l  n y e r t ,  m indketten  egyform a id ő t  f u 
to t ta k  /4 9 ,0  mp; 440 y 49 ,3  m p/. Az u to ls ó  közben azonban már a h osszú  Wes sem b i r t  re n d e 
sen  f u t n i ,  s v a lam ily en  g y o rs  e la p ró z á s ra  v á l t o t t  á t .

Hogy a 13 lé p é s e s  r itm u s  m ilyen  sokat j e l e n t h e t ,  l á th a tó  többek k ö z ö tt  a Smith és He- 
mery á l t a l  v é g z e tt  id ő k i s é r le te k b ő l .  Hemery 13 lé p é s s e l  i l l .  3 ,8  -  4 ,0  m p-cel v e t t  egy g á t 
k ö z t ,  de 15 lé p é s e s  r itm u s  e s e té n  4 ,0  -  4 ,2  mp-re v o l t  ehhez szü k ség e . Nagyon sok ez a g á t -  
k ö zö n k én ti á t la g o s a n  0 ,2  mp-nyi id ő k ü lö n b ség . Ha f e l t e s s z ü k ,  hogy k é t egyform án gyors fu tó  
k ö zü l az eg y ik  minden g á tk ö z t 15 lé p é s s e l  f u t ,  mig a másik az öt e ls ő  közt 13 lé p é s s e l  v e s z i ,  
ez u tó b b i a tá v  f e l é i g  már 1 mp-es v e z e té s re  t e t t  s z e r t .  Azonban nem le h e t  minden to v áb b i

7



n é lk ill á l ta lá n o s  érvényűnek t e k in te n i  e k í s é r l e t  e red m én y e it. Az eg y én i kü lönbségek  ig en  
nagyok leh e tn ek .A z  alacsonyabbak  és la ssab b a k  gyorsabban  f u t j á k  le  a kö zt 15 l é p e s s e l ,  m in t
ha 13-mal szö k d écse ln én ek . A s to p p e r t  ak k o r i s  s e g í ts é g ü l  k e l l  h ív n i ,  am ikor a kezdő vagy 
b e fe je z ő  szakaszon  k e ressü k  a m eg fe le lő  lé p é s r i tm u s t .

A jövő 400-as g á t f u tó i  n y ilv án v a ló an  a le g a lá b b  190-195 c e n t i s ,  g ó ly a lá b é  W iaták és 
Wesek le sz n e k , ak ik  rá a d á s u l még a 400-as s ik tá v o t  i s  45 mp a l a t t  f u t j á k .  Ezeknek a  g ó l i á -  
toknak  a 13 lé p é s e i  r itm u s  f e n n ta r t á s a ,  a számukra te rm é sz e te s  k é t és f é l  m éte res  l é p t e ik 
k e l  az egész  táv o n  e lé g  könnyű l e s z .  Könnyedén f u th a t j á k  e x p re ssz  m ódjára v ég ig  a 400 m-es 
tá v o t  47 mp a l a t t .

/ f o l y t . k ö v . /

\ magasugrók felmérési mutatóinak és izomszerkezetének kapcsolata
A tü b io p s z iá s  izo m m in tav é te li e l j á r á s  k id o lg o zása  /B erg strö m , 1962/ le h e tő v é  t e t t e  az 

é lő  ember izom szerkeze tének  és az izmok működése szem pon tjábó l ig en  lényeges, ’ e n z im a k tiv i tá s  
v i z s g á l a t á t .  Az u tó b b i  t i z  évben egyre több tanulm ány számol be e d z e t le n e k , b e te g e k , id ő sek  
és f i a t a lo k  iz o m sz e rk e z e ti tu l a jd o n s á g a i r ó l .  A m in ta v é te l  leg g y ak o rib b  h e ly e  a m .v as tu s  l a 
t e r a l i s  és a m. g as tro cn em iu s  l a t e r a l i s  f e j e ,  m int az a ls ó  v ég tag  k é t leggyakrabban  és le g e 
rő te l je s e b b e n  m ű k ö d te te tt k é t iz o m c so p o rtja . EzenkivU l a fu n k c ió  és az ö rö k lő d és a d ta  kü lönb
ségek m eghatározása  más / lm .so le u s , m .d e lto id e u s , m .la t is s im u s  d o r s i /  izmok i s  v iz s g á la t  a lá  
k e r ü l te k .  Mig a  k ü lö n le g e s  s p e c i a l i z á l t  e d z é s t nem végző úgynevezett ü lő fo g la lk o z á sú a k  r o s t 
ö s s z e té te l e  a  különböző izmokban az ö rö k lö t t  s z e rk e z e tb e l i  kü lönbségekre  m utat r á ,  ad d ig  a 
a s p o r to ló k  azonos izom csoportjának  ö s s z e h a s o n l í tá s a  az edzés h a tá s á r a  b e á l l t  v á l to z á s o k ra  
adhatnak  m ag y aráza to t. A k e r e s z tm e ts z e t i  v iz s g á la to k b a n  a nem sp o r to ló k  / e d z e t le n e k ,  ü lő -  
fo g la lk o z á s u a k / ad ják  á l ta lá b a n  az ö s s z e h a s o n l í tá s i  a la p o t a s p e c i a l i z á l t  ed zések e t f o ly ta tó  
sp o r to ló k k a l szemben. Ma egyértelm űnek l á t s z i k ,  hogy a re n d sz e re s  sportm ozgást nem fo ly ta tó k  
gy o rs  / f a s t  tw i tc h ,  FT/ és la s s ú  /s lo w  tw itc h , ST/ r o s t j a in a k  szá z a lé k o s  a rán y a  m eg k ö ze litő en  
azonoH /E ndström  e t  a l .  1972, T h o rn sten sso n  1976, S ç l t in  e t  a l  1977* V i i t a s a lo  e t  a l  1978, 
A nniansson 1978, C o s t i l l  1978, A ndersen 1 9 7 8 ./ /L ásd az 1. t á b l á z a t o t . /

A sp o rttev ék e n y ség  és az e r r e  irá n y u ló  edzés szám unkra fo n to s  k é t lén y eg es t ip u s a  az 
a lá b b i  :

-  á l ló k é p e s s é g i  j e l l e g ű  sp o rtte v é k e n y sé g , i l l e t v e  ed zés ,
-  e rő  j e l l e g ű  sp o r tte v é k e n y sé g , i l l e t v e  e d z és .
Az e l s ő r e  a v isz o n y la g  k i c s i ,  de hosszú  id e ig  t a r t ó  e r ő k i f e j t é s  je llem ző  / á l t a l á b a n  

c ik l ik u s  m ozgások/. A m ásodikra a v isz o n y la g  rö v id  id e jű ,  de nagy e r ő k i f e j t é s  je lle m z ő  / á l 
ta lá b a n  a c ik l ik u s  m ozgások/. Mindkét c so p o rtn ak  to v áb b i a l f a j a i  vannak*

-  aerob  és an aero b ,
-  m axim ális e r ő k i f e j t é s  r e l a t i v e  hosszú  id e ig  és m axim ális e r ő k i f e j t é s  nagyon rö v id  

id ő in te rv a llu m b a n .
A sp o rtág ak  k ö zü l a  le g tö b b  több  c so p o r tb a  i s  b e so ro lh a tó .iC su p án  p á r  o ly an  sp o r tá g  t a l á l 

h a tó ,  amely t i s z t á n  csak  egy ik  tip u sh o z  t a r t o z ik .  A h o s s z ú tá v fu tá s ,  a s í f u t á s ,  a n o sszú táv ú  
ú szá s  t i s z t á n  ae rob  j e l l e g ű  versenyágnak  t e k in th e tő .  Az edzésmunka i s  e r r e  i r á n i u l .  A m ásik 
v é g le te t  a súlyem elők k ép e z ik , ak ik  versen y  és e d z é s b e l i  c é l j a :  m inél nagyobb BÚlyok f e j  fö 
l é  em elése különböző módon. A h o s s z ú tá v fu tá s  v e rs e n y á g b e li  e l le n p ó lu s a  a v á g ta f u tá s ,  amely 
ugyan b izonyos anaerob  k ép esség e t i s  f e l t é t e l e z ,  az e lru g a szk o d ás  rö v id sé g e  m ia t t  a robba
nékony e r ő k i f e j t é s t  ig én y lő  mozgások közé t a r t o z i k .  Minden e lő z e te s  v iz sg á ló d á s  n é lk ü l  i s  
f e l t é t e l e z h e t j ü k ,  hogy a h o sszú táv ú  f u tá s  és ú szás  a la s s ú  ro s to k  t ú l s ú ly á t  i g é n y l i .  A 2 . 
t á b lá z a to t  m eg tek in tve  j ó l  k iv e h e tő , hogy a v i z s g á l a t i  eredmények a f e l t é t e l e z é s t  ig a z o l já k .
A k é t s z é ls ő  é r té k  k ö zé 'k e rü ln e k  a nagy m axim ális e r ő t ,  magas g y o rse rő  s z i n t e t ,  v a lam in t 
anaerob  izommunkát végző sp o rt o ló k .

Az á t la g o s  r o s t t e r ü l e t r e  /FT és  ST a r e a ,  F tQ és STa /  vonatkozó ad a to k  nagyon h ián y o 
sak . A néhány k u t a t á s i  eredm ényből azonban egyérte lm űnek  l á t s z i k ,  hogy a h o s sz ú tá v fu tó k  és 
úszók á t la g o s  r o s t t e r ü l e t e  á t la g o s a n  m eg k ö ze litő en  azonos a  h aso n ló  korú  e d z e t le n e k é v e l .  
F e ltű n ő , hogy a  la s s ú  r o s t j a i k  m eg k ö ze litő en  azonos v a s ta g sá g ú a k , m int a g y o r s - r o s t j a ik  á t 
la g o sa n . A sú ly em elő k n él és  a  dobóknál az e d d ig i v iz s g á la to k  a g y o rs - ro s to k  magas h i p e r t r ó f i -  
z á c ió já t  m u ta ttá k  k i,m ig  a la s s ú  ro s to k  a l i g  v o lta k  nagyobbak, mint a nem s p o r to ló k é . A vág
ta fu tó k  és táv o lu g ró k  gyors é s  la s s ú  r o s t j a in a k  te rű le ta rá n y á t/F T  / S T /  i s  magasnak /1 ,5  kö
r ü l i /  t a l á l t á k .

S a l t in  /1 9 7 7 / ö s s z e fo g la ló  tanulm ányában é rd ek esség k én t Í r j a ,  hogy a m agasugrók, ak ik  
ig e n  nagy ro b b a n é k o n y -e rő k ife j té s t  végeznek az ug ráso k  so rá n , m égis a lacsonyabb  FT^%-kal 
re n d e lk ezn ek , m int a  v á g ta fu to k , vagy a tá v o lu g ro k . Ez a f e l t e v é s  an n á l i s  inkább  é rd e k e s , 
mert m in d ezid á ig  s z in te  t e l j e s e n  h iá n y z ik  a magasugrók i ly e n  irá n y ú  v i z s g á l a ta .

V izsg á la tu n k b an  -  többek  k ö z ö tt  -  e r r e  a f e l t é t e l e z é s r e  i s  k e re s tü k  a v á l a s z t .  Vajon 
a magasugrók a  ro s ts z e rk e z e te k  s z e r in t  hová so ro lh a tó k  az egyéb s p o r tá g i  cso p o rto k  so rre n d 
jé b e n  ?

Az e d d ig i  v iz s g á la to k  vagy a r o s t s z e r k e z e te t  és e n z im a k tiv i tá s t  m e g á lla p í tó ,  vagy az 
e r ő k i f e j t é s  különböző p a ra m é te re it  a r o s t s z e r k e z e t t e l  ö s s z e h a s o n litó  tanulm ányokban j e l e n 
te k  meg. További e se te k b en  a különböző e d z é sh a tá so k a t v iz s g á l tá k  az e m l í te t t  iz o m sz e rk e z e ti 
m u ta tó k ra .

Az a d o tt  v e rsen y ág a t Űzők versenyeredm énye és a számukra s p e c i á l i s  t e s z te k ,  v a lam in t 
az iz o m sz e rk e z e ti m utatók k ö z ö t t i  ö s s z e fü g g é s -v iz s g á la t  az e d d ig i  k ö z lé se k b ő l s z in te  t e l j e 
sen h iá n y z ik . Éppen e z é r t  v iz s g á la tu n k  to v áb b i c é l j a  az v o l t ,  hogy f e l t á r j u k  az izom szerke
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z e t és  a . s p e c i a l i z á l t  mozgásforma végeredm énye k ö z ö t t i  k a p c s o la to t .  Továbbá a z , hogy az i -  
zomerő mutaTőlc mennyiben hozhatók  ö sszefüggésbe  az iz o m s z e rk e z e t te l .  K é rd ésk én t v e te t tü k  
f e l  a z t  i s ,  hogy a  nem v á g ta fu tó k n á l  a r o s t é lo s z l á s  és a v á g ta te lje s i tm é n y  k a p c so la tb a  hoz
h a tó -e .

Anyag és módszer
13 f é r f i  m agasugrót v iz s g á l tu n k  meg. V ersenyeredm ényeik á t l a g a  211,3  cm v o l t  abban 

az  é v b e n ,, am ikor az izom m intát v e t tü k  tő lü k .  A le g jo b b  eredmény 223 cm, a leggyengébb 195 
cm v o l t .  Á tlag o s é le tk o ru k  23 ,1  /3 2 -1 7 /  év v o l t .

Az izom m intát a  m .v as tu s  l a t e r a l i s  középső harm adából n y e r tü k  tü b io p s z iá v a l .  Egy be
m e n e tte l k é t izom darabkát m e tsze ttü n k  k i .  Az i l y  módon n y e r t  m in tá k a t fo lyékony  n i t ro g é n 
ben m eg fa g y asz to ttu k , majd 10 um v a s tag sá g ú  m e tsz e te k e t k é s z í te t tü n k  b e lő lü k . A szo k áso s 
h is z to k é m ia i és  egyéb e l já r á s o k k a l  az a lá b b i  r o s t s z e r k e z e t i  m u ta tókat h a tá ro z tu k  megs

Izom rost t i p i z á l á s  ATP-ase s z e r i n t .  A r o s te lk ü lö n i té s  1 0 ,3  és 4 ,6  PH-ás p re in k u b á c ió  
u tá n  t ö r t é n t .  Egy-egy m etsze tben  100-300 iz o m ro s to t^ tu d tu n k  m egszám olni. Három r o s t t i p u s ţ  
h a tá ro z tu n k  meg; la s s ú  rán g ású  /ST I / ,  gyo rs rán g ású  g l i k o l i t i k u s  /FT 1 / és gyors rán g ású  
o x id a t iv  /FT I I /  r o s t o t .  A különböző t in u s ú  ro s to k  ö ssz e sz á m lá lá sa  u tá n  k is z á m íto t tu k  az 
egymáshoz v i s z o n y í to t t  szá za lék o s  a rá n y u k a t. Az ö s s z e h a s o n lító  e lem zéskor a k é t gy o rs  r o s t -  
t ip u s  e g y ü tte s  sz á z a lé k á v a l szám oltunk .

K iszá m íto ttu k  a  k é t  r o s t t i p u s  á t la g o s  k e r e s z tm e ts z e t i  t e r ü l e t é t .  Az e g y e s^ ro s to k  t e 
r ü l e t é t  a  k é t átm érő megmérése u tá n  m atem atikai ú to n  szám oltuk k i .  Majd e z u tá n  á t l a g o t  szá
m íto ttu n k , megkapva az á t la g o s  gy o rs  /FT /  és la s s ú  /ST /  r o s t t e r ü l e t e k e t .

cL a
M eghatároztuk a r o s t t e r ü l e t  a rá n y á t /FT /ST / ,  v a lam in t az egyes típ u so k  sz á za lék o s  

a rá n y á t i s  ™ , a
Í J , a  / b I a /  X 100 = FT_% /ST_%/
pm +ST a a

■ K iszám ítottuk a  co m b k eresz tm etsze tre  eső g y o rs , i l l e t v e  la s s ú  ro s to k  szám át. Ez a mu
t a tó  az e d d ig i  tanulm ányokban nem s z e r e p e l t .  Nygaard /1 9 7 8 / a ro s th a s a d á s  kapcsán  f e l v e t i  
h izo n y o s  ro s to k  szaporodásának  le h e tő s é g é t ,  de semmilyen e l j á r á s t  nem i r  le  a  le h e ts é g e s  
ro s to k  számának m eg h a tá ro zásá ra . Mi az a lá b b i  módon h a tá ro z tu k  meg a ro s ts z á m o t, amely t e r 
m észe tsz e rű le g  nem t e l j e s e n  p o n to s , de j ó l  m e g k ö z e líti  a v a ló s á g o t .  A bőrredő  n é lk ü l i  comb- 
k ö rfo g a tb ó l k is z á m íto t tu k  a legnagyobb co m b k eresz tm e tsze ti t e r ü l e t e t .  Majd a következő  kép
l e t t e l  m eghatároztuk  a k e re sz tm e tsz e tb e n  le h e tő  g y o rs , i l l e t v e  la s s ú  ro s to k  szám át;

t  . t
V T ~  + T3!F~

-----— ------ —----- X FT$ /ST%/ = FT /ST / ,  ah o l a t  a com bkeresztm etsze t
t e r ü l e t e .  2 n n

Az iz o m sz e rk e z e ti m u tatókkal v a ló  ö ssze fü g g és  k e re sé séh e z  a b io p s z ia  évének leg jo b b  
versenyeredm ényét v e t tü k .  E zen k ív ü l k is z á m íto t tu k  az ú g y n ev eze tt r e l a t i v  magasugró eredm ényt 
i s ;

magasugró eredmény /cm / -  te s tm ag asság  /cm / » r e l a t i v  m agasugró eredmény 
A f i z i k a i  te s z te k  k ö zü l az a lá b b ia k b a n  m értük f e l  a v i z s g á l a t i  szem ély ek et;
-  ö t -h a t  lé p é s e s  n e k i fu tá s  u tá n  fe lu g rá s  egy l á b r ó l .  A m ért p a ram éte r: fü g g ő leg es  e -  

m elkedés m értéke cm-ben é r in tő  m ó d sze rre l;

r e l ;  -
0

• «
FT% cK

i<T3
65 46-

6 0
4 2 -

55-

38
50-

.

45- 34-

40
-

30-

35

26
30-

2 5 2 2

S e a r g e n t - t e s z t . A m ért m u tató : fü g g ő leg es em elkedés, m értéke cm-ben é r in tő  m ódszer-

a

II

♦
o

195 2 0 0 2 0 5  210

0+t
I•

o*

-  m élybeugrás 70 cm m agasró l és  180 
cm tá v o l r a .  A m ért m u ta tó : a fü g g ő le 
g es em elkedés m értéke cm-ben é r in tő  
m ó d sze rre l. A f e lu g r á s  p á ro s  lá b r ó l  
t ö r t é n t  ;

-  m élyguggolás a m axim álisan  l e h e t 
ség es s ú l l y a l  és f e l á l l á s .  A m ért ç a -  
ra m é te r ; m axim ális dinam ikus lá b e ro  
kg-ban  és az eb b ő l s z á m íto tt  r e l a t i v  
e rő ;

-  ü lő h e ly z e tb e n  130°-os té rd s z ö g g e l 
s t a t i k u s  e r ő k i f e j t é s .  Az erőm érés Uni
v e r s a l  erőm érővel t ö r t é n t .  A m eghatá
ro z o t t  p a ram éte r: m axim ális s t a t i k u s  
e r ő k i f e j t é s  kp-ban és az eb b ő l szám í
t o t t  r e l a t i v  m axim ális s t a t i k u s  e rő ;

-  50 m -es m axim ális seb esség ű  fu tá s  
á l l ó r a j t t a l  in d u lv a . A tá v  le fu tá s á n a k  
i d e j é t  f o to c e l lá é  e l j á r á s s a l  m értük 
század m ásodperces p o n to s s á g g a l. A 
mért p a ram éte rek : az e ls ő  30 m, a tá v  
u to ls ó  20 m-ének és az 50 m l e f u t á s á 
nak id ő ta r ta m a .

A v i z s g á l a t i  eredm ényeket a  matema
t i k a i  s t a t i s z t i k a  m ódszerével d o lgoz
tu k  f e l .
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Eredmények
A v i z s g á l t  m agasugróknál az á t la g o s  r o s t ö s s z e t é t e l  S a l t in  /1 9 7 7 / á l l i t á s á t  e r ő s í t e t 

te  meg. A gyors ro s to k  /4 8 ,6  %, SD 1 3 ,3 2 / és a la s s ú  ro s to k /5 1 ,# ,  SD 1 3 ,2 5 / m eg k ö ze lítő en  
azonos m ennyiségben fo rd u lta k  e lő  a  m in tákban . Az egyén i r o s t e l o s z t á s t  ig en  s z é le s  sk á lá n  
h e ly ezk ed tek  e l  a v i z s g á l t  magasugrók /ra n g e  FT % 67,3-^27,4 %/. V agyis m e g ta lá lh a tó  a  h o sz -  
s z u tá v fu tó k ra  je llem ző  és a  v a g ta fu tó k ra  je llem ző  r o s t ö s s z e té te l  i s .  A magasugró eredmény 
es az  FT k ö z ö t t i  k a p c so la t e s e t le g e s  / r =  0 ,3 9 / .  T ehát a  r o s t ö s s z e t é t e l  minden b izo n n y a l nem 
meghatározó f a k to r  a magasugró eredmény szem p o n tjáb ó l.

Az á t la g o s  g y o rs ro s t  t e r ü l e t  nagyobb, m int az edd ig  v i z s g á l t  edzésben  nem lév ő  embe
rek é  és m egköze lítően  azonos a  sú lyem előkéve l /E d strö m , 1 9 7 2 /. Az STfi s z in té n  nagyobb, m in t
áz e d z e tle n e k é  / l . t á b l á z a t / ,  de jó v a l  nagyobb, m int a sú lyem előké és v a lam iv e l nagyobb, m int 
a h o s s z ú tá v fu tó k é . Az i ly e n  ö s s z e h a s o n l i tá s  a la p já n  k i j e l e n t h e t j ü k ,  hogy a v i z s g á l t  magasug
rók  m indkét r o s t t i p u s a  h y p e r t r o f i z á l t . 8 8 8

1. t á b lá z a t
V iz s g á la t i

szem élyek n ÎI5 T 7
k o r

Izom-
cso p o r t

ST
% FTa STa Jffa/

STa FTa % Szerző
Rendőrök

/e d z e t le n e k / 8 34 ,0 M.V.L 46,2^ - - - - V i i t a s a lo  1978

E gypetéjű
ik re k 10 16,6 _  n _ 58,8 - - - - „ T 1 _

K éte p é tjü  
ik re k 20 18,5 54,6 - - - -

F iz ik a i la g  a k t iv  
/d e  nem s p o r to ló k / 7 23-29 53,3 - - - - _  I I  _

E d ze tlen  f é r f i a k 8 26,4 48 5070 4560 1 ,1 - Edström

E d ze tlen  f é r f i a k 70 16 54 5500 4880 1 ,12 - S a l t in  1977
E d ze tlen  f é r f i a k 10 20-30 - 6110 5310 1 .1 5 -

E d ze tlen  nők 45 16 4310 4310 1 .0 — —  M  —

E d z e tle n  nők 25 20-30 _ _  n _ - 3630 3940 0 .92 -

F iz ik a i la g  a k t iv  
/de nem s p o r to ló / 25 28 45 - - - 61 ,0 T h o rs ten sso n

1976
E dzetlenek 10 26 4* - - 1 ,2 — —  M  —

E d ze tlen  f é r f i a k 69 - 51 — _ — Nygaaro 1978
F ő is k o la i  h a l lg a t  ók • 19-30 50.3 _ — _ Apor 197,4 _
Idős f é r f i a k 37 70 49 - - 0 .9 8 - A niansson 1978

2. t á b lá z a t
V iz s g á la t i

szem élyek n É le t -
k o r

Izom
cso p o r t

"ST--------
% FTa STa TTÍ7-------

STa FTa % Szerző
V ágtázó-táV olugró

f é r f i a k 9 24 M.Ü.L 39 - - 1 .5 - T h o rs ten sso n
1978

S i le s ik ló k 6 21 48 - - 1 ,3 -

G yaloglók 7 27 „ n . 59 - - 1 ,25 -
T ávfu tók 7 25 _!t _ 67 - - 1 ,12 -
Súlyem elők 8 20.3 44 7430 4550 1 ,7 - Edström  1972
Anaerob munkát 
végző sp o r to ló k 6 27,9 _ t i_ 52 5070 4570 1 ,11 - _ ! » „

Úszó f iú k 13 17.8 61 4200 3700 1.13 — Nygaaro 1978
S iúgrók 8 24 _ n _ 54.4 — — V i i t a s a lo  1978
S ifu tó k 9 24,6 _!» “ • 15*2___ - - - -

Ebből k ö v e tk e z ik , hogy a k é t f a j t a  r o s t  t e r ü l e t e  m eg k ö ze lítő en  azonos, i l l e t v e  so k k a l 
inkább  közelebb  á l l  egymáshoz, m int am elyet a v á g ta fu tó k n á l  és tá v o lu g ró k n á l /T h o rs te n s so n , 
1977/ és a sú lyem előknél /E d strö m , 1972/ t a l á l t a k .  Az FTa /STa sokkal a lacso n y ab b , m int a  d l
aamikus e rő t  k ivánó  sp o rtág a k  k é p v is e lő ié  /1 ,1 5 ,  SD 0 .1 5 / .  Ez az arány  a  közép- és h o s s sz ú -  
tá v fu tó k é v a l  azonos /T h o rs te n s s o n , 197 7 /.

Az e d d ig i v iz s g á la to k k a l  e l l e n té tb e n  az FT és a  ST n e g a tiv  gyenge és közepesen  e rő s  
k a p c s o la to t  m utat a magasugró eredm énnyel, a  r e l a t i v  m agaiugro eredm énnyel és a n e k i fu tá s  
u tá n i  em elkedés m é rté k é v e l. / 3 .  t á b l á z a t /
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3 . táb láza t

FT % FT a STa FTa/STa FTa % FTn STn FTn +STn

X 48,6 7484 6568 1 ,15 53,2 18195 16654 35235

SD 13,3 1972 1632 0 ,15 2 ,9 17921 10215 8646

S zélső  
é r t  ék 2 7 ,4 -6 7 ,3 12990-

5275
10671-

4611
0 ,9 9 -
1 .5

4 9 ,7 -
58,9

11185-
22097

8220-
28373

22403-
47543

Ebből k övetk ez ik , hogy a com bkeresztm etszeti te r ü le tr e  szám ított gyors-rostszám  /FT /  
p o z it iv  k a p cso la to t mutat a magasugró eredménnyel / r*  0 . 62m p < 0 .0 5 /  és a fe lu g r á s i  eredmtny- 
n y el /r »  0 .6 3 , p < 0 .0 5 / .  Az összrostazám  /F tn+STn/  erősen  k o r r e lá l a magasugró eredménnyel 
/ r  = 0 .7 4 , p < 0 .0 1 /  és  a f e lu g r á s i  eredménnyel /T  * 0.59m p < 0 .0 .5 />  Az ST azonban nem hoz
ható eg y e tlen  f i z i k a i  t e s z t t e l  sem kapcsolatba .

Az 1 . ábrán j ó l  lá th a tó , hogy a t ,  az ST és az FT egyén i különbsége /a  2 . k ép let
^ la p já n / hogyan v á lto z t a t ja  meg az egyes magasugrók e lh e ly ezk ed ésé t a koordináta rendszer
ben a magasugró eredménnyel v a ló  ö ssze v e té sk o r . Az egyes magasugróknál az FT és az ST szá
za lék os aránya fennmarad, de a különböző r o s t te r ü le te k  és com bkeresztm etszeti te r ü le te k  
függvényében m egváltozik  az egyes magasugrók egymáshoz va ló  v iszo n y a . Vagyis a rostszámmal 
je lle m z e t t  magasugrók m egváltoztatják  az e lő ző  FT % -al je lle m z e tt  h e ly ü k et. A v á lto z á s  i -  
rányát a n y ila k  j e l z i k .  4 . tá b lá za t

M
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/s

e
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./

X 211,3 25,8 101,3 71 ,7 7 7 ,8 115,4 1,46 170,4 2,21 408 6,26 2,17

SD 8 ,5 7 ,7 6 ,5 5 ,5 5 ,2 11,6 0 ,17 27 0 ,25 0 ,1 0 ,14 0 ,05

n 13 13 13 13 13 13 13 12 12 11 11 11

S zélső 195- 12- 90- 65- 7 1 - 105- 1 ,2 8 - 140- 1 ,8 6 - 3 ,9 7 - 6 ,0 3 - 2 , 06-
é r t  ék 223 37 100 85 90 190 1,68 240 2,89 4 ,42 6 ,48 2 ,25

Az FT % magas ö ssze fü g g ést mutat az 50 m-es s ík fu tá s  időeredm ényével / r  = -0 .8 1 ,  
p < 0 .0 1 / és ig en  erős a k ap cso la ta  a t á w é g i  20 m időeredm ényével / r  « 0 .8 8 , p < 0 .0 0 1 / ,  de 
alacsony az e ls ő  30 m id e jé v e l  / r  » - 0 .6 0 ,  p < 0 .0 5 / .  Az FTB már alacsonyabb s z in te n  hozható
ö sszefü ggésb e az 50 m / r  = -0 .6 9 ,  p < 0 .0 5 /  és a táv  v é g i 20 m időeredménnyel / r  » - 0 .7 6 ,  
p< 0 .0 5 / .  Sem az ST , sem az összrostszám  nem mutat s z ig n if ik á n s  ö ssze fü g g ést a futóeredmé
nyekkel. n

Az FT /ST , az FT % és az ST % semminemű k a p cso la to t nem mutat a k iv á la s z to t t  f i z ik a i
te s z te k  m u tató iva l. 1  robbanékony erő és a maximális erőmutatók sz in té n  nem hozhatók s z ig 
n if ik á n s  kapcsolatba  az izo m szerk ezeti m utatókkal. Sz az eredmény e l l e n t é t e s  Thoretensson  
/1 9 7 6 , 1977/ v iz s g á la t i  eredm ényeivel.

A f i z i k a i  te s z te k  k iv á la sz tá sa  ágy tö r té n t ,  hogy valam ilyen  asp ectu sb ó l a magasugrás 
felugrásának form ájával, r itm u sával, tem pójával és e r ő szer k e ze tév e l kapcsolatba hozhatók  
legyen ek . Az ö ssze h a so n lító  v iz s g á la t  azonban nem minden ese tb en  mutatja a f e l t é t e l e z e t t  
k a p cso la tok at. Szoros k ap cso la to t csak o tt  le h e te t t  f e l f e d n i ,  ahol a f i z i k a i  te s z te k  több 
szempontból i s  h a so n líto tta k  egymásra.

A magasugró eredmény közepesen erős k a p cso la to t mutat a r e la t iv  magasugró eredmény
n y el / r  ■ 0 .7 8 , p < 0 .0 1 /  és a fe lu g r á s  sú lypontem elkedésével / r  = 0 .7 8 , p < 0 .0 1 / .

A fe lu g r á s i  eredmény közepesen k o r r e lá l a 30 m id e jé v e l  / r  » 0 .7 7 , p < 0 .0 1 /  és az 50 
m id e jé v e l  /  r  = 0 .7 5 , p ^ O .O l/, de nem hozható sz ig n if ik á n s  kapcsolatba  a 20 m id e jé v e l .
A különböző távokon e lé r t  fu tó seb esség ek  szoros k a p cso la to t mutatnak egym ással.

A mélybeugrás mutatója ig en  magas ö s sz e fü g g é sse l v iszo n y u l a Seargent t e s z t  m utatójá
hoz / r  «■ 0 .8 7 , p { 0 .0 0 1 / .  Ezenkívül azonban csupán a fe lu g rá s  u tá n i em elkedési m agassággal 
mutat gyenge k a p cso la to t / r  * 0 .6 1 , p < 0 .0 5 / .

A maximális dinamikus és s ta t ik u s  erő szoros kapcsolatban á l l  egym ással / r  = 0 .8 2 , 
p < 0 .0 0 1 / .  Más f i z i k a i  t e s z t t e l  azonban nem mutattak sz ig n if ik á n s  ö ssz e fü g g é s t .

T árg y a lás
Az á lta lu n k  v iz s g á lt  magasugrók az á t la g o s  r o s t e lo s z tá s t  tek in tv e  a f e l t é t e l e z e t t  köz

bülső  h e ly e t fo g la ljá k  e l  a különböző sportágak k ép v ise lő in ek  sorrendjében és m egközelítően  
azonosak a nem sp o rto ló k k a l. Az egyes magasugrók azonban igen  különböző r o s tö s s z e té te lü e k .  
T aláltunk közöttük o ly a t ,  ak i a sp rin terek re je llem ző  jegyek et mutat és fe lfed ezh ettü n k  o
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lyan o k at in ,  ak ik  inkább  a h o sszú táv fu tó k h o z  h a s o n lí ta n a k  ebbő l a  szem pontból. V agyis a ma
gasugró  eredm ények, m int ahogy a k o r r e lá c ió  i s  m u ta t ja ,  nem függnek a r o s t ö s s z e t é t e l t ő l .
Ennek k i j e l e n té s e  ma még nem t e l j e s e n  eg y é rte lm ű . Ugyanis a v i z s g á l t  magasugrók k ö z e l azonos 
edzésrau ltjuk  e l le n é r e  sem tu d já k  egyform a s z in te n  a m agasugrás t e c h n ik á já t .  Ez a tén y  e lh o 
m á ly o s íth a t b izonyos ö ssz e fü g g é se k e t. Ezt l á t s z i k  a lá tá m a s z ta n i ,  hogy a f e lu g r á s i  t e s z t  mu
t a t ó j a  p o z i t iv  k a p c s o la to t  mutat az FT % -kal, ig a z ,  hogy gyenge s z in te n .  A f e lu g r á s  ped ig  
ugyanezen a s z in te n  k ap cso ló d ik  a magasugró eredm ényhez.

M ie lő tt ezen e ls ő  v iz s g á la tu n k  eredm ényéből bárminemű k ö v e tk e z te té s t  levonnánk , k é t 
egyéb lén y eg es szem pontot i s  figyelem be k e l l  vennünk. A m agasugrás fe lu g rá sá n a k  id ő ta r ta m a  
0 .16  -  0 .25  s e c . V agyis e lé g  tá g  h a tá ro k  k ö zö tt mozog. Ebből a f e lu g r á s i  id ő b ő l 0 .0 7  -  0»12 
s e c . e s ik  a k o n c e n tr ik u s  e r ő k i f e j t é s r e .  Tehát m eg k ö ze lítő en  an n y i, amennyi a la s s ú  ro s to k  
rá n g á s i id e je ,  így  e lk é p z e lh e tő v é  v á l i k ,  hogy a la s s ú  ro s to k  i s  h a tá s o s a n  be tudnak  kapcso
ló d n i az e r ő k i f e j t é s b e .  E rre  enged k ö v e tk e z te tn i  a m ásik tén y ező . N evezetesen  a z ,  hogy a 
v ág táz ó k k a l e l le n té tb e n  az á t la g o s  r o s t t e r ü l e t  a rán y a  a la c so n y . Az á l ta lu n k  v i z s g á l t  magas
ugrók r o s t t e r ü l e t  a rán y a , m int l á t t u k ,  m egköze lítően  azonos az e d z e t le n e k é v e l ,  de a r o s t t e -  
r ü le te k  nagyobbak. E zt^az ed z ésh a tásn ak  tu d h a tju k  b e . Most nézzük meg, hogy a h o s sz ú tá v fu tó k  
és a magasugrók a la s s ú  r o s t  h i p e r t r ó f i a  szem pon tjábó l hogyan v iszo n y u ln ak  egymáshoz. Az ed
d ig i  k u t a t á s i  eredm ényekkel ö ssze v e tv e  a mi e red m én y ein k e t, egyértelm űnek  l á t s z i k ,  hogy a 
h o s sz ú tá v fu tó  munkát végzők le g f e l je b b  m e g k ö ze lítik  a magasugrók la s s ú  r o s t j a in a k  v a s ta g s á 
g á t .  M ivel a magasugrók á l ló k é p e s s e g i  munkája meg sem k ö z e l i t !  a  h o s s z ú tá v fu tó k é t ,  f e l t é t e 
le z h e tő ,  hogy a magasugrók ST r o s t j a in a k  h i p e r t r o f i z á c ió j á t  azok a g y ak o r la to k  id é z ik  e lő ,  
amelyek m a g asu g rá s-fe lu g rá s  irá n y u lts á g ú a k . Továbbá a r o s t te rü le t- n ö v e k e d é s  a k o n t r a k t i l i s  
állom ány /S t r u k tu r  f e h é r j é k /  fe ls z a p o ro d á s á b ó l ,  vagy a nagy e r ő k i f e j t é s t  és gyors k o n tra k c ió t  
e lő s e g i tő  enzimek /PFK^q , PHOS^q , LDH^q , PFKg/ m ennyiség i növekedése o k o zh a tja  / C o s t i l l ,
1978/ a la s s ú  ro s to k b an  i s .  T erm észetesen  ez e rő se n  h ip o té z is  j e l l e g ű  okoskodás. Mégis e l 
g o ndo lkodásra  k é s z te tő .  A magasugrók edzése ig en  nagy m ennyiségű é s  magas i n t e n z i t á s ú .  Gyak
ra n  3-6 h é ten  k e r e s z tü l  i s  izo m lázas  á lla p o tb a n  edzenek . A legnagyobb iz o m fá ra d tsá g o t a 
nagy k i t e r j e d é s ű  /m é ly g u g g o lá s /, nagy in te n z i t á s ú  e rő ed zés h o z ta  m agával, ah o l az izmok 
k o n tra k c ió ja ,  b á r  az id e g re n d s z e r  á l t a l  m axim ális g y o rsa sá g ra  k é s z t e t e t t ,  a le h e tő s é g  m ia tt 
hosszabb  id e ig  t a r t ,  m int a t e r h e l e t l e n ,  nyugalm i h o s s z ra  m eg n y ú jto tt la s s ú  izom rá n g á s i  
id e j e .

A köze lm últban  néhány tanulm ányban a sze rző k  f e lv e t e t t é k ,  de egyértelm űen b iz o n y í ta n i  
nem tu d tá k ,  hogy bizonyos ed zések  h a tá s á ra  ro stszám  sz a p o ru la t  lé p  f e l .  Ez a je le n s é g  a meg
f ig y e lé s e k  s z e r in t  r o s t  h a s a d á s s a l megy végbe /N ygaard , 1978ţ  S a l t in ,  1977, Fekete 197 9 /. 
Nygaard úgy n y i l a tk o z o t t ,  hogy az  á l ló k é p e s s é g i  edzés a la s s ú  ro s to k  h a sa d á sá t o k o z h a tja , 
b izonyos körülm ények k ö z ö t t .  Többek k ö z ö tt  e z z e l  i s  m agyarázni le h e tn e  tú l s ú ly á t  a  norm ál 
egyebekhez k é p e s t .  Továbbá a z t ^ i s ,  hogy alacsonyabb  a la s s ú  r o s t  h ip e r t r ó f i z á c ió  az á l ló k é 
p e ssé g !  s p o r to ló k n á l  a nagy e rő e d z é s t végzők nagyobb g y o r s - r o s t j a iv a l  szemben. De f e l t é t é - - 
le z h e tő  az i s ,  hogy a  v ág taz ó k n á l h aso n ló  fo lyam at já ts z ó d h a t  l e  a g y o rs - ro s to k  vo n atk o zá
sában . Ez a z t j e l e n te n é ,  hogy a f e ln ő t t  korban m e g á l la p í to t t  r o s t ö s s z e t é t e l  nem e lső so rb a n  
ö rö k lö t t  tu la jd o n s á g .  Ennek b iz o n y í tá s á r a  azonban to v áb b i v iz s g á la to k r a  van szü k ség .

Azon eredményünk, hogy a g y o rs - ro s to k  száma, ugyan k is  m értékben , de m eghatározza a 
f e lu g r á s i  m agasságo t, továbbá közepes és e rő s  k a p c s o la t ta l  a s p r in t  eredm ényt, a r r a  enged 
k ö v e tk e z te tn i ,  hogy ugyanazon e d z é s t  végzők k ö zü l az é r  e l  jobb  eredm ényt, ak in ek  a d o tt  
k e re sz tm e tsz e tb e n  több  r o s t j a  v an . F e l t é t e l e z h e t jü k ,  hogy az in te n z ív  e rő ed zések  h a tá s á ra  
i s  f e l l é p h e t  r o s t s z a p o r u l a t , e s e t l e g  m indkét r o s t - t í p u s n á l .

A fe n t  l e í r t a k k a l  j ó l  egybevág az az eredm ény, am elyet az ö ssz ro s tszá m  és a magasugró 
eredmény k ö z ö tt k ap tu n k . Bár a la s s ú  ro stszám  nem hozható  k a p c so la tb a  a f e lu g r á s i  eredmények 
n ö v ek ed ésév e l, hozzáadva a g y o rs ro s to k  számához, e r ő s i t i  a k a p c s o la to t  a magasugró eredmény
n y e l .  V iszon t m egakadályozza, i l l e t v e  g y e n g ít i  a függő v isz o n y t a fu tó s e b e s s é g g e l ,  ah o l e le n 
g e d h e te t le n  f e l t é t e l  a láb ak  k o n c e n tr ik u s  e r ő k if e j té s é n e k  ig en  rö v id  id ő ta r ta m a  /0 .0 5  -  
0 .06  s e c . / .  Ez az eredmény a z t  b iz o n y l t ja ,  hogy a la s s ú  ro s to k  k o n c e n tr ik u s  e r ő k i f e j t é s e  
i s  h o z z á já ru l  a fü g g ő leg es em elkedés n ö v e lé sé h ez .

T h o rs ten sso n  /1 9 7 7 /,  Rusko /1 9 7 6 / ,  S a l t in  /1 9 7 7 / a z t  t a l á l t á k ,  hogy a v á g ta fu tó k  á t l a 
gosan magas FT % -kal ren d e lk ezn e k . V a ló sz ín ű , hogy az elemszám a lacso n y  v o l t a  m ia tt  nem v é
g ez té k  e l  a k o r r e lá c ió s z á m ítá s t  a r o s t e lo s z t a s  és a fu tó se b e s sé g  k ö z ö t t .  így nem le h e t  tu d n i ,  
hogy a v á g ta - te l je s i tm é n y  és a r o s ts z e rk e z e t  k ö z ö tt  m ilyen  ö ssze fü g g és  van az e versenysfcám- 
r a  ed ző k n é l. Apor /1 9 7 4 / különböző s p o r tá g a t  Űző t e s tn e v e lé s i  f ő i s k o lá s  h a l lg a tó n á l  nem t a 
l á l t  s z ig n i f ik á n s  k a p c s o la to t  az FT % és a 25 m v á g ta  fu tó se b e ssé g e  k ö z ö t t .  Amint l á th a t ju k ,  
a mi haso n ló  v iz s g á la tu n k n á l  az e ls ő  30 m időeredm ényével ig en  gyenge k a p c s o la to t  t a l á l t u n k .  
Az 50 m id e jé v e l  már m ag asab b 'v o lt az^ö sszefü g g és és ig en  sz o ro s  v o l t  a k a p c so la t  az FT % és 
a  30-50 m k ö z ö t t i  20 m id e j é v e l .  Ezek az eredmények a r r a  engednek k ö v e tk ez te tn i,^  hogy a v á g ta 
fu tá s  r a j t  u tá n i  20-30 m-en az izmok más módon v észnek  r é s z t  a  kezdősebesség  lé tre h o z á s á b a n , 
mint a k éső b b i szakaszokban , am ikor már a seb esség  nö v e léséh ez  k is e b b , de gyorsabb e r ő k i f e j 
t é s r e  van szü k ség . V agyis a r o s t s z e r k e z e t i  kü lönbségek  ig azá n  a k e z d e t i  20-30 m u tá n  kezde
nek é rv é n y e s ü ln i.

Apor /1 9 7 4 / és a j e l e n l e g i  v iz s g á la tu n k  k ö z ö tt  van egy k ü lö n b ség , am elyet ezekben a 
v iz sg á la to k b a n  -  úgy tű n ik  -  nem hanyago lha tunk  e l .  A magasugrók a s p e c iá l i s  v e rsen ^ ág  és 
edzésmunka szem p o n tjáb ó l homogén c so p o rtn a k  mondhatók, mig a m ásik v iz s g á la tb a n  a fő is k o 
l a i  h a l lg a tó k  nem v o l ta k  eb b ő l a szem pontból azok . Tehát e lk é p z e lh e tő ,  hogy a r o s t - t ip u s o k  
sze rep e  csak b izonyos c s o p o r to s í tá s  u tá n  dom borodik^ki. Az eg y ik  i ly e n  fo n to s  c s o p o r to s í t á s !  
tényező  az azonos edzésmunka . T h o rs ten sso n  /1 9 7 7 / és V i i t a s a l o y i 9 7 8 /  az e rő -se b e s sé g  muta
tó k  és a r o s ts z e rk e z e t  ö s sz e v e té se k o r  s p o r tá g i ,  i l l e t v e  v e rse n y á g i c s o p o r to s í t á s t  v á l a s z t o t t .  
V i i t a s a lo  /1 9 7 8 / egy másik v iz s g á la tá b a n  az egyes r o s t t ip u s o k  szá za lék o s  tú l s ú ly a  s z e r in t  
v á l a s z t o t t a  k é t c s o p o r tr a  v i z s g a l a t i  s z e m é ly e it.
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T h o rs ten sso n  a z t  t a l á l t a ,  hogy azon aport ágak k é p v is e lő i ,  ak ik  á lló k é o e s a é g i  ed zés t 
végeznek , a igy  zömében la s s ú  b e id e g z é s t  r o s t j a i k  vannak, iz o k in e t ik u s  e r ő k i f e j t é s n é l ,  
m inél nagyobb a azögaebesség , an n á l inkább e ltá v o lo d n a k  az e r ő k i f e j t é s  n ag y ság á t te k in tv e  
a magas FT . - k a i  re n d e lk ező  v á g tá z ó k tó l.  Az izo m e tr ik u s  m axim ális erőhöz közeledve azonban 
a kü lönbség  fo k o za to san  csökken . Továbbá, mig a nagy szö g seb esség  tartom ányokban p <. 0 . 05-ös 
s z in te n  ö ssze fü g g és t tu d ta k  t a l á l n i  az e rő -s e b e s s é g  m utatók^és az  FT % k ö z ö t t ,  add ig  az iz o 
m e trik u s  m axim ális e r ő k i f e j t é s n é l  ez már nem v o l t  f e l f e d h e tő .  Más te k in te tb e n  az e d z e tle n e k , 
ak ik  a r o s t e l o s z t á s t  te k in tv e  k ö z e l á l l t a k  a v ág tázó k h o z , m égis a r r a  az e r ő k i f e j t é s  nagyság
r a  v o lta k  képesek  bárm ely körülm ények k ö z ö t t ,  m int a h o s s z ú tá v fu tó k . Tehát az e r ő k i f e j t é s , / 
még magasabb szö g seb esség  tartom ányokban i s ,  nemcsak ro s ts z e rk e z e t  füg g ésü , de edzés függésü 
i s ^  amely á l t a l  le h e tő v é  v á l ik  b izonyos kom penzáció. T h o rs ten sso n  /1 9 7 6 / k o rá b b i v i z s g á l a tá 
ban, ah o l e d z e t le n e k e t  v iz s g á l t  a f e n t i  szem pontból, hason ló  eredm ényt h o z o t t .

A f e n t i  eredm ényeket ö ssze v e tv e  a mi h a so n ló , de nem azonos e r ő k i f e j t é s i  v iz s g á la tu n k 
k a l ,  a k ö vetkezőket fe d e z h e tjü k  f e l .  A mi eredm ényeink i s  a z t  m u ta tjá k , hogy a m axim ális s t a 
t ik u s  és dinam ikus e r ő k i f e j t é s  nem hozható  s z ig n i f ik á n s  k a p c so la tb a  az izo m sze rk eze t m utató
i v a l ,  v a lam in t a g y o rs , i l l e t v e  a  robbanékony e r ő te s z te k  m u ta tó iv a l sem, csak  egym ással.

Thorstenssonhoz hasonlóan a maximális erőt te k in tv e , nem ta lá ltu n k  ö ssze fü g g ést a szá
za lékos terü le ta rá n n y a l sem. Az e m lite t t  szerző  1977-ben k ö zö lt tanulmányában a 1 8 0 ° /sec -o s  
szö g seb esség n é l magas p o z it iv  ö ssze fü g g ést t a l á l t  a ,sz á za lék o s  terü le ta rá n n y a l úgy, hogy va
lamennyi á l t a la  v iz s g á lt  sp o rtá g i csoportba ta r to zó  szem élyt együ ttesen  vont be az ö ssze fü g 
gés v iz s g á la tb a . Ha azonban az egyes sp o rtá g i csoportokat külön-külön v iz sg á lju k  ebből a 
szem pontból, akkor a terü le tarán y  egyik  csop ortn á l sem mutat ö ssze fü g g ést ennél a v iszo n y 
lag  magas szö g seb esség n é l az e r ő k ife j t é s  n agyságával. Sőt a vágtázóknál a k ap cso la t n eg a tiv  
irán yu ltságú  l e s z .  Vagyis a v iszo n y la g  magas g y o r s e r ő -k ife j té s  sem k ö v e te li  meg a gyorsros
tok magas terü le ta rá n y á t az azonos éd zést fo ly ta tó k n á l.  Más k érd és, hogy a tá v o lu grásn á l és 
a v á g ta fu tá sn á l a té r d iz ü le t  m aximális szögseb essége az elrugaszkodás során e l é r i  a 600-800°/sec . 
szö g seb esség et i s ,  amely merőben más körülményeket teremt az izomműködés számára.

Ö ssze fo g la lv a  eredm ényeinke t, az  a lá b b i  m e g á lla p ítá s o k a t t e h e t jü k :
-  úgy tű n ik ,  hogy a magas sz in tű ^ fü g g ő le g e s  f e lu g r á s i  eredmények e lé ré s é h e z  nem szük

ség es  a g y o rs - ro s to k  nagy sz á z a lé k o s  tú l s ú ly a ;
-  a m agasugrás szem pon tjábó l döntőbbnek l á t s z i k  a g y o rs , i l l e t v e  az ö ssz ro s tszá m  na

gyobb m ennyisége. Vagyis a la s s ú  ro s to k  i s  képesek  az eredmény n ö v e léséh ez  h o z z á já ru ln i ;
-  a h aso n ló  e d z é s t f o ly ta tó k n á l  a g y o rs - ro s to k  szá za lék o s  és szám beli tú l s ú ly a  dön

tő en  m eghatározza a v á g ta fu tá s  id ő e red m én y e it, de csak  a r a j t  u t á n i  20-30 m u tá n ;
-  a t ú l z o t t  r o s t h i p e r t r ó f i a  n e g a tív a n  h a t az á l ta lu n k  v i z s g á l t  te s z te k  m u ta tó ir a .

T ehát az edzésben  a r r a  k e l l  tö re k e d n i ,  hogy az ed zésh a tá so k  ro s ts z a p o ru la th o z  v ezessen ek ;
-  a m axim ális s t a t i k u s  és dinam ikus e r ő k i f e j t é s  / ig e n  la s s ú  e lm o zd u lás / nem függ a^ 

g y o rs - ro s to k  sz á za lék o s  és szám b eli t ú l s ú ly á tó l ,  v a lam in t a gyors és la s s ú  ro s to k  száza lék o s  
t e r ü l e ta r á n y á tó l  a z o k n á l, ak ik  nagy te r je d e lm ű  e rő e d z é s t f o l y t a t t a k .

Apor P é te r ,
F ekete  Győző,
T ih an y i J ó z s e f

Megyei rekordok
Az ATLÉTIKA 1979. 7 , 10, 11, 12. számában fo ly ta tó la g o s a n  közöltem  a megyei re k o r

d o k a t. Munkám folyam án sokan m egkerestek  le v e lü k k e l ,  számos k i e g é s z í t é s s e l ,  j a v í t á s s a l  és 
p ó t l á s s a l  növelve annak é r t é k é t .

Ezúton sze re tném  köszönetem et k i f e j e z n i  m indannyluknak !
A r e k o r d l i s t á k a t  annak id e jé n  1978. X II .3 1 -g y e l zá rtam . Az e lm ú lt v e rsen y szezo n  szá 

mos v á l to z á s t  h o z o tt  ezekben , am elyeket most is m é te l te n  ö s sz e g y ű jtö tte m .
Kérem, hogy e s e t le g e s  j a v í t á s o k a t ,  p ó t lá s o k a t  cimemre sz ív e sk e d je n ek  e lk ü ld e n i  /S za 

bó Gábor, 3070, N agybátony, Z r ín y i ú t  3 8 . / .

B A R A N Y A
F é rf ia k  :
10.000 m 2 8 :5 9 .6 Bauer A t t i l a KBSK Budapest 1 9 7 9 .V I .i l .
110 m g á t 14 .4 K irá ly  L ász ló PMSC Budapest 1979.V .15.
3000 m akadály 8 :5 7 .7 S tr ig e n s  Csaba PMSC Budapest 1979.V I .16.
súy lökés 17.70 Fehér L ajos PMSC Veszprém 1979.V I I I . 4
Nők:
400 m 55.88 P éley  B ern a d e tte PMSC B udapest 1979.V .30.
800 m 2 :0 3 ,3 Péley  B era n d e tte PMSC Budapest 1979.V I I .29
3000 m 9 :3 1 .4 P éley  B ern ad e tte PMSC Budapest 1 9 7 9 .IX .6.
400 m g á t 67.56 Csősz E d it Moh.TE Budapest 1977.
g e re ly 58.10 Torma Ib o ly a PMSC Veszprém 1979.V I I I . 4
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B Á C S - K I S K U N
F é rf ia k  :
200 m 
Nők:

22 .0 Lindák L ász ló Kun Béla 1979.

400 m gát 66.56 Zsámboki Anna KSC Budapest 1 9 7 6 .V III .2 0
g e re ly 58.96 Janák  M ária B a ja i  SK B elgrád 1979.V I I .10.
ö tp róba

F é r f ia k :

3 .214 Zelenka K lára  
/1 6 .2 o -  8 .63  -  1 .60  -
B É K É S

KSC
5.16 -  2:41

Budapest
, 2 /

19 7 9 .V I.1 7 .

100 m 10 .8 N y is z to r  I l l é s B cs .E lő re B ékéscsaba 1 9 7 9 .IX .3 .
1500 m 
Nők;

3 :5 5 .6 Gyucha L ászló B cs .E lő re Budapest 1979 .V I.14 .

400 m g á t 

F é r f ia k  :

66 .9 H egyesi Éva 
B O R S O D

B es.E lő re Budapest 1976.

3000 m akadály 8 :3 3 .8 S zeleczky  J ó z s e f DVTK Budapest 1 9 7 9 .IX .27.
rú d u g rás 4.30 P ie z i i  Sándor DVTK Budapest 1979.V .6 .
t iz p ró b a

Nők:

7 .542 P ie z i i  Sándor 
/1 1 ,3  -  7 .0 2  -  13 ,02  -  

15 ,3  -  40 ,32 -  4 ,30  .

DVTK Budapest 
1 ,97  -  50 ,2  -  
54,86 -  4 :3 7 ,2 /

1979.V .5 /6 .

1500 m 4 :2 0 ,8 Jadán  I lo n a OKSE B udapest 1979-V I I .4 .
3000 m 9 :3 4 ,7 Jadán  I lo n a OKSE O strava 1979.V I .6 .
400 m g á t 62 ,5 Boros E rzséb e t DVTK Budapest 1 9 7 9 .IX .3 .
ö tp ró b a  

F é r f ia k  :

3 .793 Palom bi M argit 
/1 4 .9 1  -  10 ,70  -  1 ,60
C S O N G R Á D

DVTK Budapest 
. 5 ,55 -  2 :2 2 ,4 /

1979.V I I .29.

400 m 47.26 F ó r is  L ászló SZEQL Budapest 1979.V I .13.
m ara to n i 2 :2 9 :4 7 ,5 Gyovai János C s.É p itő k Pápa 1979.V .13.
k a la p á c s
Nők:

63,84 Takács L ászló SZEOL Budapest 1979.V I I .4 .

1500 m 4 :2 8 ,9 V isn y ei M ária SZVSE Budapest 1 9 7 9 .IX .13.
3000 m 1 0 :0 9 ,0 V isn y e i M ária SZVSE N y ireg y h áza l9 7 9 • IX .30.
100 m g á t 15 ,0 S zopőri E rik a SZEOL Budapest 1979.V I.9 .
400 m g á t 

F é r f ia k :

62,23 Schmidt Andrea 

F E J É R

SZVSE Budapest 1978.V I I .2.

110 m g á t 14 ,5 S im on-B alla I s tv á n DKSE Bud ape s t 1 9 7 9 .V II.1 4 .
400 m g á t 51.45 Sim on-B alla I s tv á n DKSE Nevers 1 9 7 9 .IX .1.
hárm asugrás
Nők:

14,94 Sió A t t i l a V ideoton Veszprém 1979 .X .12.

tá v o lu g rá s 6 ,35 Szabó Andrea DKSE Budapest 1979.V I .10.
ö tp ró b a 3.725 Szabó Andrea

/1 5 ,3  -  10,79 -  1 ,7 0  -
DKSE

5,95  -  2:43
B udapest

, 4 /
1979 .V I .3.

400 m g á t 

F é r f ia k  :

62.18 V eres-K ovács E d it 

G Y Ő R - S O P R O N

DKSE Budapest 1 9 7 9 .V II.2 8 .

tá v o l 7 ,6 2 Németh Gyula SSE Budapest 1979 .V .19.
sú ly
Nők:

15,72 H orváth  Géza Gy. Dózsa Győr 1979.V I .12.

tá v o l

F é r f ia k :

5 ,91 Szarka B eáta
h a j d u - b i h a r

SSE Budapest 1979.V I .9 .

200 m 21.2 Babály L ász ló DMVSC Búd ape s t 1979 .V .28.
5000 m 1 4 :0 0 ,8 K. Szabó Gábor H.Vasas Bydgoszcz 1 9 7 9 .V III .1 8 ,
110 m g á t 13.8 Bodó B éla DMVSC Budapest 1979.V .28.

13,97 Bodó B éla DMVSC Budapest 1979 .V I .11.
3000 m akadály 8 :3 4 ,8 M ester János DMVSC Budapest 1 9 7 9 .IX .27.
magas 2,01 Ludmann Sándor DMVSC Debrecen 1 9 7 9 .IX .9.
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Nők;
400 m g á t 67,45 Kovács M ária DMTE Budapest 1977 .V I.19 .
ö tp ró b a 3,301 Nagy K a ta lin  

H E V E S
DMVSC Budapest 1 9 7 9 .V III .2 5 .

F é r f ia k :
200 m 21,09 Nagy Is tv á n Heves SE Me xikó 1 9 7 9 .IX .11.
800 m 1 :5 0 ,6 Lajkó I s tv á n Zalka Budapest 1978.V I I I . 27.
m arat oni 2 :2 9 :3 5 ,0 Tóth L ajos GYÖSE K.M.S tad t 1 9 7 9 .IV .2 8 .,
magas 2 ,20 G ib io s á r  I s tv á n E g ri TK Budapest 1979.V I I .7 .
g e re ly 69,68 Oláh Z so lt E g ri TK Budapest 1979.V I I .8 .
hármas 14,84 S t i l l e r  Gábor Zalka Budapest 1 9 7 9 .V III .2 0 .
t iz p rő b a 7.127 Sághy A ntal HatV .K in. Budaoest 1979.V .19/20 .

/ l l , 5 -  6 ,9 4  - 12,91 -  1 ,88  -  52 ,0
1 6 ,1  -  37 ,90  - 3 ,9 0  -  58,34 -  4 :2 8 ,6 /

Nők:
100 m 11,7 P á l I lo n a HatV .K in. Budapest 1 9 7 9 .V II.1 4 .
200 m 23,5 P á l I lo n a H atv .K in . Búdapest 1979.V I I .15.
400 m 52.09

66,7
P á l I lo n a H atv .K in . Mexikó 1979. H .  9.

400 m g á t Lukács J u d i t GYÖSE S zfv á r 1979.V .31.
ö tp ró b a 3.414 H enter Ágnes GYESE Budapest 1 9 7 9 .IX .11.

/ 1 6 , 4 -  10 ,72 - 1 ,58  -  5 ,10  -  2:31 ,5 /
K O M Á R O M

F é rf ia k  :
400 m 49,2 Zöld L ász ló TBSC Budapest 1 9 7 9 .IX .13.
800 m 1 :5 0 ,0 Zöld L ászló TBSC Budapest 1979.V I I I . 20.
1500 m 3 :4 3 ,1 Laposa Ferenc TBSC Budapest 1979.V I I I . 8.
5000 m 1 3 :5 1 ,8 Laposa Ferenc TBSC Budapest 1979.V I I I . 20.
magas 2,15 T á rs i  Z o ltán TBSC Prága 1979.V I I I . 4.
tá v o l 7 ,41 Henyecz L ász ló TBSC Búdapest 1978.V I .1.
sú ly 16,64 S z a la i  György TBSC T atabánya 1978.V I I I . 20.
d isz k o sz 47,72 V árad i Mihály TBSC Pápa 1979.V I I I . 25.
g e re ly
Nők:

64 ,30 Dobos M ihály TBSC T ata 1 9 7 9 .IX .26.

200 m 24,9 Mohácsi Éva TBSC Budapest 1979.V .15.
400 m 53,25 Mohácsi Éva TBSC Mexikó 1 9 7 9 .IX .9 .
800 m 2 :0 2 ,9 Mohácsi Éva TBSC Budapest 1979.V I I .10.
1500 m 4 :2 1 ,3 Banykó E rik a TBSC S z ó fia 1979.V I I I . 4.
3000 m 9 :5 4 ,2 B iczó E s z te r TBSC Budapest 1979 .V I I I . 20.
400 m g á t 57,30 Mohácsi Éva TBSC Budapest 1979.V I I .28.
magas 1,81 S te rk  K a ta lin TBSC S z ó fia 1979.V I I I . 4.
g e re ly 39,30 C sánki I ld ik ó  

N Ó G R Á D
T a ta i  AC 1979.

F é r f ia k  : 
tá v o l 7 .33 T a r i  L ászló STC Budapest 1979.V I I I . 24.
t iz p rő b a 6,309 Czuder Tamás STC Prága 1979.V I I I . 3/4

/1 1 ,7 6  -  6 ,4 0  - 10 ,80  -  1,85 -  52, 28 -
16 ,58  -  39 ,62  •-  3 ,0 0  -  47 ,98 -  4: 3 9 ,4 /

Hők:
100 m 11,8 K uris  J u d it BGYSE Gödöllő 1979.V .19.
400 m g á t 62*82 Torda E rz séb e t BGYSE B udapest 1978.V I I I . 22.
ö tp ró b a 3 ,124 Oláh Andrea STC Budapest 1979 .V I.14 .

/1 6 ,0  -  8 ,6 0  - 1 ,5 0  -  5 ,06 -  2 :3 9 , 8 /

P E S T
F é r f ia k  :
400 m 47,85 P a u lin y i  P é te r GEAC Budapest 1979.V I I .26.
110 m gát 14 ,6

51,65
P a u lin y i P é te r GEAC Budapest 1979.V .28.

400 m g á t P a u lin y i  P é te r GEAC Budapest 1 9 7 9 .IV .30.
sú ly 19,55 K ácsor I s tv á n GEAC B .B y s tr ic a 1979.V I .24.

Nők:
tá v o l 5 ,66 G ip p ert B eáta GEAC Cegléd 1979.V I .3.
400 m g á t 69 ,22 S árái- G a b r ie l la GEAC Budapest 1978.V .13.

S O M O G Y
Nők:
400 m g á t 7 4 ,6 ü jsá g h  Andrea Fonyód 1979.
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F é r f ia k  s
200 m 
tá v o l  
hármas
Nők:
d iszk o sz  
400 m gát

F é r f ia k :
400 m 
800 m 
110 m g á t 
rúd
t iz p ró b a

Nők:
100 m 
200 m 
magas 
g e re ly  
öt próba

F é r f ia k :
100 m 
200 m 
magas 
hármas 
sú ly
Nők:
400 m g á t

F é r f ia k :
3000 m akadály
d isz k o sz
t iz p ró b a

Nők;
1500 m 
3000 m 
400 m g á t 
d iszk o sz

F é r f ia k :
5000 m 
10,000 m 
110 m g á t 
hármas 
Nők:
1500 m 
400 m g á t 
d isz k o sz

F é r f ia k :
110 m g á t 
3000 m akadály
Nők:
3000 m 
400 m g á t 
d iszk o sz  
ö tp ró b a

S Z A B O L C S - S Z  A T M Á R

21,8  Deák Géza
7 ,8 8  B akosi B éla

16 ,90  B akosi B éla

NYVSSC N yíregyháza 1979.V .29.
NYVSSC Budapest 1 9 7 9 .V II.2 7 .
NYVSSC N yíregyháza 1 9 7 9 .IX .30.

58,60 Tomasovszky Ágnes
62,00 Z arnócza i Kláfra

S Z O L N O K

NYVSSC Debrecen 1979 .V I.16 .
NYVSSC Budapest 1979 .V I .16.

46.86
1 :4 7 ,1

14,4
4 ,2 0

6.544

P aóczai András 
P a ró c za i András 
T ö rő csik  J ó z s e f  
Tóth Ferenc 
S z a la i  J ó z s e f
/ I I » 2 -  6 ,36  -  

15 ,5  -  38 ,42 *
10,57

3,20

SZMAV MTE 
SZMÁV MTE 
SZMÁV MTE 
SZMÁV ME 
SZMÁV MTE 

1 ,9 0  -  52 ,3  -  
49 ,28  -  4 :5 3 ,4 /

N evers
Prága
Budapest
Szolnok
Szolnok

1 9 7 9 .IX .1. 
1 9 7 9 .IX .5. 
1979 .V .28. 
I 979 .V I I I .I .  
1979.V .12/ 13.

n , 7
23,6
1,73

50,68
3,538

Juhász  E rz séb e t 
Juhász  E rz séb e t 
Győré E rz séb e t 
B udavári Éva 
Kozák I ld ik ó
/ I 5 , 5 -  10 ,70 -  1 ,67  -
T O L N A

SZMÁV ME Szolnok 
SZMÁV ME Poznan 
Lehel SC Szolnok 
SZMÁV MTE Hatvan 
SZMÁV ME BudaDest 

5 ,11  -  2 :3 7 ,0 /

1979.V I .13 . 
1979.V I I I . 15.
1 9 7 9 .IV .28. 
1 9 7 9 .IX .29. 
1979 .V .5 .

10,7 Kovács A t t i l a
22,24 Kovács A t t i l a

2,07 Kovács M iklós
14.74 Szabó Gyula
15,53 T óth  Is tv á n

Sz.D ózsa S z fv á r 1979 .V .2 .
Sz.D ózsa B udapest 1979 .V I I I . 12.
Sz.D ózsa N yiregyh . 1979.V I .24.
Sz.D ózsa Budapest 1 9 7 9 .V II.2 9 .
Sz.D ózsa Szekszárd  1979»IX .20.

66,58 Link K lára

V A S

Sz.D ózsa Budapest 1977.V I.19-

9 :02,1
54,46
5,797

Vámos Sándor Hal.VSE Budapest
Németh L ász ló  Hal.VSE Budapest
H orváth  Z so lt Hal.VSE Szhely
/1 1 ,7  -  6 ,9 4  -  11 ,50  -  1 ,8 0  -  56 ,8  -  

17 ,3  -  41 ,90 -  2 ,8 0  -  32 ,38 -  4 :5 9 ,0 /

I 979.V I I .8 . 
1979 .V I I I . 12. 
1 9 7 9 .IX .12/13

4 :1 6 ,1 H o rv á tj Janka Hal.VSE Budapest 1979.V I I I . 11.
9 :1 8 ,4 H orváth  Janka Hal.VSE Budapest 1 979 .V I.12 .

63,8 B árd o si J u d i t Hal.VSE Szeged 1979 .V I I .14.
44,70 Szabó K a ta lin Hal.VSE Veszprém 1979.V I .26.

V E S Z P R É M

1 4 :1 3 ,8 K e sz le r  J ó z s e f BVTC B údapest 1979. V I .6 .
3 0 :1 3 ,6 K e sz le r  J ó z s e f BVTC Budapest 1979.V .15.

14,5 Bősz Imre BVTC Veszprém 1979.V .12.
15,59 S á r i  Kálmán BVTC Veszprém 1979.V I .7 .

4 :2 0 ,1 Jankó I lo n a BVTC Budapest 1979.V .30.
69.37 Szakonyi M árta BVTC Budapest 1 9 7 8 .V III .2 252,62 K r ip l i  M árta BVTC Pápa 1979.V I I I . 25

Z A L A

14,1
9 :0 7 ,1

Dóczi Ferenc 
Góczán I s tv á n

0 1 a jb .
ZTE

Z a la e g e r s z .I979.V I .3 . 
Budapest 1979 .V I .16.

1 1 :1 0 ,8
67,79
38,50
3,965

Büki J u l ia n n a  
Sebők M ária 
H orváth  Em erencia 
Balogh K a ta lin

ZTE
O la jb .
ZTE
ZTE

Budapest
Budapest
N yiregyh .
Budapest

1979.V I I I . 12 
1979.V I .16. 
1979 .V I.24 . 
1 9 7 9 .IX .11.
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örök-ranglisták az olimpia évében
Jan u á r 1 -én  új év tiz e d b e  lé p tünk  a a t l é t ik á n k  szám ára az 1980. é v i m oszkvai o lim p ia  

t a l á n  ú j k o rsz ak o t j e l e n t .  M eghozza-e a h osszú  évek ó ta  v á r t  f e l l e n d ü lé s t  /m in d e n ese tre  
M átay, Szalma és P a ra g i b iz ta tó a n  k e z d e tt  ! / ,  vagy ped ig  to v áb b ra  i s  az eu ró p a i középmezőny 
végén maradunk ?

Pedig e d d ig i  eredm ényeinkkel n in c s  szégyenkezn i v a ló n k . A f e j lő d é s  k é ts é g te le n ü l  nagy 
ha nem i s  tu d tu n k  m indig lé p é s t  t a r t a n i  a v i l á g  é lv o n a lá v a l .

Az a láb b ia k b an  ö s sz e g y ű jtö tte m  minden id ő k  leg jo b b  h a z a i eredm ényeit /1 9 7 9 . X II .3 1 - ig  
b e z á ró la g /  az  o lim p ia i versenyszám okban. Mégpedig a v a la h a  e l é r t  leg jo b b  eredm ényeket és 
v ersenyszám onkén ti leg jo b b  t i z  v ersenyző  t e l j e s i tm é n y é í .

F é r f ia k n á l  a ra n g s o r  432 eredmény k ö zü l m indössze e g y e tle n  /200  m 21 ,0  mp, Kovács 
J ó z s e f ,  1933/ szárm azik  a fe ls z a b a d u lá s  e l ő t t i  id ő k b ő l, mig 14 a z  1960-a t m egelőzően szü
l e t e t t  !

Női vonalon  320 eredmény k ö z ö tt háború  e l ő t t i  nem s z e re p e l ,  ső t 1960-a t m egelőzően i s  
csak  N eszm élyi Vera 1 1 ,5  mp-es id e je  /1 9 5 5 / m aradt meg hírm ondónak.

A tö b b iek  m indkét nemnél a z  u to ls ó  k é t é v t iz e d b ő l  szárm aznak !
R a n g l is tá ra  v e ttem  a leg jo b b  f e d e t tp á ly á s  eredm ényeket i s ,  a h á t s z é l l e l ,  vagy egyéb 

sz a b á ly t a l a n  körülm ények k ö z ö tt e l é r t  te l je s i tm é n y e k e t  m ellőztem . Olyan e s e tb e n  v is z o n t ,  a -  
m ikor egy v ersenyző  csak  f e d e t tp á ly á s  te l je s í tm é n y é v e l  k e r ü l t  r a n g s o ro lá s ra  / p l .  n ő i magas 
u g rá s b a n /,  kü lön  közlöm m egjegyzésben a leg jo b b  s z a b a d té r i  t e l je s i tm é n y t  i s .

Az 1977-tŐ l a lk a lm az o tt e lek tro m o s id ő m éré sse l e l é r t  e red m én y ek e t^  nem zetközi sz ö v e t
ség á l t a l  e l fo g a d o t t  á ts z á m ítá s i  k u lc s  a la p já n  /200  m -ig b e z á ró lag  a g ép i idők  24,^400 m-en 
14 század m ásodpercce l gyengébbek a k é z in é l?  ra n g so ro lta m . Az ö s s z e te t t  v e rse n y e k n é l az e -  
lek trom os id ő m éré sse l e l é r t  eredmények a f é r f i a k n á l  100, a n őknél 30 p o n t ta l  tö b b et érnek 
a k é z z e l m é rte k n é l.

További tá j é k o z ta tá s  és ö s s z e h a s o n l í tá s  c é l j á b ó l  minden versenyszám  u tá n  közlöm az 
év en k én ti t i z e s  r a n g l i s t á k  a la p já n  a fe ls z a b a d u lá s  e l ő t t i ,  az 1970-es éveket megelőző le g 
jo b b , va lam in t az e d d ig i c s ú c s á t la g o k a t .

A v ersenyzők  eredménye u tá n i  z á ró je lb e n  lév ő  szám az e l é r t  h e ly e z é se k e t j e l e n t i .  
/ J e lz é s e k ;  8 = ö s s z e te t t  v ersen y  so rá n , e f  = e lő fu tam b an , ed = e lő d ö n tő b en , -  = m egengedett 
h á t s z é l l e l  e l é r t  eredm ény ./

Remélem, az 1980-as o lim p ia i év sok v á l to z á s t  fo g  hozn i a l i s tá k o n  !

Szabó Gábor
Férfiak:

100 m éteres s ík f u tá s ;
10 ,1 / ! / G resa L ajos B udapest 1975 .V I.25 .
10,41 / 3 /  e f Lépőid Endre S z ó fia 1977.V I I I .19.
10 ,2 / l / F arkas T ib o r Budaoest 1970.V .9.
10 ,2 / l /  e f Lépőid Endre B udapest 1973.V I .16.
10,2 / ! / G resa L ajos O strav a 1 9 7 3 .IX .15.
10,2 / 2 / G resa L ajos O strav a 1974.V I .1.
10 ,2 / ! / G resa L ajos B udaoest 1975.V .14.
10 ,2 / ! / G resa L ajos B udaoest 1975.V .24,
10 ,2 / 2 / Lépőid Endre B udapest 1975.V I .29.
10,44 / 2 /  ed G resa L ajos Moszkva 1973.V I I I .17.
10,44 / 2 / Nagy Is tv á n B udaoest 1979.V I I .10.
10,46 / l / T a tá r  I s tv á n Budaoest 1979.V I I .7 .
10,52 / l / G resa L ajos In nsb ruck 1977.V .21.
10,52 / 3 / G resa L ajos Athén 1977.V I I .16.
10,52 / 3 / T a tá r  I s tv á n B udapest 1979.V I I .10.

10 ,3 / l / C su to ráé  Csaba Budapest 1 9 6 4 .IX .5 .
10,3 / 3 / M ih á ly fi L ászló Ogyessza 1966.V I I .2.
10,3 / l / B á to r i  I s tv á n Budapest 1972.V I .23.
10,3 / l / Babáj L ász ló Szeged 1978.V I .1.
10,54 /  6 / K iss Ferenc B udapest 1979.V I I .10.

Á tlag o k ; 1945. e l ő t t 10,63 /1 9 3 4 /
1970-ig 10,45 /1 9 6 7 /
c s ú c s á t la g : 10,38 /1 9 7 5 /

200 m s ík f u tá s :
20 ,6 / l / Lépőid Endre Budaoest 1975-V I .22.
20,7 / l / C su to rás  Csaba Budapest 1 9 6 4 .IX .6.
20 ,8 / 3 / M ih á ly fi L ászló S zó fia 1968.V I .2.
20 ,8 / l / M ih á ly fi L ászló B ukarest 1969.V I I .27.
21,09 / 6 /  ed Nagy Is tv á n Mexikó C ity 1979. IX .11.
20,9 / ! / M ih á ly fi L ász ló B udapest 1965. V I I I . 1
2C.9 / I / M ih á ly fi L ászló B udapest 1965. IX .26.
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20,9  n i lu k ács  L ászló Budapest 1976.V .16.
21,15 / 3 /  e f Nagy Is tv á n Mexikó C ity 1 979 .IX .10.
21,16 11/ Naşy Is tv á n B udapest 1979.V I I I . 20.
21,19 /3 / Ó rása  L ajos London 1973.V I I I . 27.
21,23 / 2 / T a tá r  I s tv á n Budapest 1979.V I I I . 20.

21 ,0  / l /  e f Kovács J ó z s e f B udapest 1933.X .15.
21 ,0  / l / Is tó cz k y  J ó z s e f B udapest 1966.V .15.
21,0  / l / F arkas T ib o r B udapest 1970 .V I.21 .
21,0  / l / G resa L ajos B udapest 1974.V .26.
21 ,0  / 3 / Babáj L ász ló B rü ssz e l 1977.V I I .2.

Á tlag o k : 1945 e l ő t t  
1970-ig  
c s ú c s á t la g :

22,14 /1 9 3 7 / 
21,43 /1 9 6 9 / 
21,28 71976/

400 m s ík f u tá s :  .
46 ,6  / 5 / Bózsa Is tv á n Oslo 1973.V I I I . 4.
46,7 / l / O autorás Csaba Budapest 1962.V I I I . 4.
46,7 / l / Rózsa Is tv á n Budapest 1973.V I I .21.
46,86 / 2 / Paróczay András N evers 1 9 7 9 .IX .1.
46,8  / l / C su to rás  Csaba Budapest 1 9 5 6 .V III .1 9 .
47 ,0  / l / H ornyacsek Nándor B udapest 1 9 7 7 .IX .3.
47,03 / l / Paróczay András Budapest 1979.V I I .26.
46,9 / 2 / Adamik Z o ltán Budapest 1956.V I I I . 19.
47 ,0  / 4 / Rózsa I s tv á n S zara jev ó 1970.V I I I . 1.
47 ,0  / l / Rózsa Is tv á n B udapest 1 9 7 5 .V III .3 0 .
47 ,1  / l / C su to rás  Csaba Budapest 1959.V I I I . 22.
47,1  / 2 / Kovács Is tv á n Budapest 1 9 5 9 .V III .2 2 .
47,1  / l / Fügedi J ó z s e f B ukarest 1 9 7 0 .IX .19
47, i  IU Fügedi J ó z s e f M iskolc 1970 .X .10.
47,1  / 2 / Árva Is tv á n Budapest 1973.V I I .21.
47,25 / 4 / Rózsa I s tv á n T orino 1975.V I I .12.
47 ,2  M M ih á ly fi L ász ló Lond on 1965.V I I I .13.
47 ,2  / l / Nagy T ib o r Buda p e s t 1 9 7 3 .IX .29.
47 ,2  , / ! / P a t ty  I s tv á n Budapest 1975.V I .26.

Á tlag o k : 1945. e l ő t t  
1970-ig  
c s ú c s á t la g :

49,83 /1 9 3 8 / 
48,07 /1 9 6 9 /  
47,51 71979/

800 m s ík f u tá s :
1 :4 7 ,0 3  H l Paróczay András Prága 1 9 7 9 .IX .5.
1 :4 7 ,1  Hl S z e n tg á l i  L ajos Bern 1954.V I I I . 28.
1 :4 7 ,2 7  Hl Paróczay András Z ü rich 1979.V I I I .15.
1 :4 7 ,3  / 3 / Zemen János Göteborg 1977.V I I I .7 .
1 :4 7 ,3  / 5 /  ed Ötvös Imre S zó fia 1 9 7 7 .V III .2 0 .
1 :4 7 ,4  / 3 /  e f Zemen János M ontreal 1976.V I I .23.
1 :4 7 ,4  / 4 / Zemen János Budapest 1977 .IX .4.
1 :4 7 ,4  / 4 / Paróczay András O strava 1978.V I .7 .
1 :4 7 ,4 7  / l / Paróczay András Budapest 1979.V I I .10.
1 :4 7 ,5  / l / Nagy Imre B udaoest 1 9 6 5 .IX .26.
1 :4 7 ,5  / l / Z sinka András Budapest 1 9 7 6 .IX .5.
1 :4 7 ,5  / l / Hrenek János B udapest 1978.V I I I . 22.
1 :4 7 ,6  / 3 / Z sinka András Budapest 1972.V I I .2.
1 :4 7 ,6  / 5 / Paróczay András N izza 1979.V I I I . 19.
1 :4 7 ,7  / 2 /  e f S z e n tg á l i  L ajos Budapest 1958.V I I I . 6 .
1 :4 7 ,7  / 2 /  e f Kovács L ajos B udapest 1958.V I I I . 6 .
1 :4 7 ,7  /8 / ,  Ötvös Imre S zó fia 1977.V I I I . 21.
1 :4 7 ,7  / 2 / Paróczay András B udapest 1 9 7 8 .V III .2 2 .

1 :4 8 ,2  / l / G ergely B éla B udapest 1978.V I .7 .
1 :4 8 ,3  / 3 / Sulyok A t t i l a B udapest 1978.V I I I . 22.

Á tlag o k : 1945*e l ő t t  
1970-ig  
c s ú c s á t la g :

1500 m s í k f u t á s :

1 :5 4 ,8 1  /1 9 3 7 / 
1 :5 0 ,8 3  /1 9 6 9 / 
1 :4 8 ,4 9  /1 9 7 8 /

3 :3 6 ,9 6  / l / Zemen János Stockholm 1976.V I I I . 10.
3 :3 7 ,4 2  / 2 / Zemen János H e ls in k i 1976.V I I I . 11.
3 :3 7 ,9  / l / K isp á l L ász ló B údapest 1978.V I I I . 21.
3 :3 8 ,8  / l / R ózsavö lgy i I s tv á n B údapest I9 6 0 .V I I .30.
3 :3 8 ,9  / l / R ózsavö lgy i I s tv á n Budapest 1969.V I I I . 22.
3 :3 8 ,9  / 2 / Zemen János Varsó 1975.V I .20.
3 :3 9 ,1  / 2 / Zemen János Budapest 1 977 .IX .3 .
3 :3 9 ,2  / 3 / R ózsavö lgy i I s tv á n Róma I9 6 0 .IX .6 .
3 :3 9 ,3  / l / R ózsavö lgy i I s tv á n Turku 1959.V I I I . 7 .
3 :3 9 ,4  / ! / Zemen János Oslo 1977.V I .28.
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3 :3 9 ,5 / 2 / Zemen János Pozsony 1977 .V I.10 .
3 :3 9 ,5 / 3 / Hrenek János Varsó 1 9 7 7 .V II.1 3 .
3 :3 9 ,7 / 2 / Zemen János Drezda 1976.V .19.
3 :3 9 ,7 / ! / Zemen János B udapest 1 9 7 7 .V III .2 7

3 :4 0 ,0 / 3 / Ötvös Imre Budádape s t 1 9 7 7 .IX .3 .
3 :4 0 .8 / ! / Ih a ro s  Sándor H e ls in k i 1 9 5 5 .V II.2 8 .
3 :4 0 ,8 / I / T áb o ri L ász ló Oslo 1955 .I S .6 .
1 :4 0 ,9 / 3 / Deák-Nagy Imre N evers 1 9 7 9 .IX .1.
1 :4 0 ,9 / 9 / T óth L ászló Koblenz 1 9 7 9 .IX .6 .
1 :4 1 ,1 / ? / Kovács L ajos Budapest 1958.V I I I . 5.

Á tlagok : 1945 e l ő t t 3 :5 7 ,1 7  /1 9 3 7 /
1970-ig 3 :4 4 ,3 3  /1 9 6 0 /
c s ú c s á t la g : 3 :4 2 ,9 1  /1 9 7 6 /

5000 m s ík f u tá s  s
1 3 :2 9 ,2 / ! / M ecser L ajos Stockholm 1968.V I I .3 .
1 3 :3 5 ,6 / 3 / M ecser L ajos P á r iz s 1968.V I .13.
1 3 :3 6 ,6 /  3 / M ecser L ajos London 1966.V I .22.
1 3 :3 7 ,0 /  4 / M ecser L ajos Róma 1971.V .20.
1 3 :3 7 .9 /  4 / Török János B udapest 1978.V I .12.
1 3 :3 9 ,0 / 2 / M ecser L ájos B e r l in 1967.V I.21
1 3 :4 0 ,0 / l / M ecser L ajos London 1965.V I I I . 14
1 3 :4 0 ,6 / l / Ih a ro s  Sándor Budapest 1955.X .23.
1 3 :4 0 ,6 / 3 / M ecser L ajos Stockholm 1968.V I I .18.
1 3 :4 1 ,6 / l / Mohácsi P é te r Budapest 1973 .V I.17 .
1 3 .4 2 ,2 / 2 / K iss I s tv á n London 1 9 6 5 .V III .1 4
1 3 :4 3 .6 / l / Török János Budapest 1978.V .28.
1 3 :4 4 ,0 / 2 / M ohácsi P é te r Budapest 1977.V I .14.
1 3 :4 4 ,4 / l / ■Horváth B éla tV Budapest 1978.V I .7 .
1 3 :4 4 ,6 / 3 / B á to r i  Gábor Budapest 1973 .V I.17 .
1 3 :44 .6 / ! / K isp á l L ász ló B udapest 1 9 7 8 .V II.2 3 .
1 3 :44 ,7 /  4 / Mohácsi P é te r Göteborg 1977.V I I I .7-
1 3 :4 5 ,0 / 2 / Török János San S e b a s tia n 1 9 7 5 .V III .1 7

1 3 :4 5 ,8 / 5 / T óth B éla Budapest 1973.V I .17.
1 3 :4 7 ,3 / 6 / K e ré k já r tó  I s tv á n D ü sse ld o rf 1977.V I I .1 .

Á tlagok : 1945 e l ő t t i 1 4 :45 ,66  /1 9 4 1 /
1970-ig 13 :56 ,66  /1 9 6 7 /
c s ú c s á t la g 1 3 :5 0 ,4 8  /1 9 7 6 /

10.000 ni1 s ík f u t á s :
2 8 :2 6 ,4 /  4 / K e ré k já r tó  I s tv á n Moszkva 1 9 7 7 .V I .i l .
2 8 :2 7 ,0 / 2 / M ecser L ajos Budapest 1966.V I I I . 30
2 8 :2 7 ,2 / 3 / M ecser L ajos Varsó 1971.V . l .
2 8 :3 1 ,2 / 2 / M ecser L ajos Oslo 1965.V I I I . 21
2 8 :3 3 ,4 / l / Panesa l i  András Budapest 1 9 7 6 .V III .2 0
2 8 :3 3 ,8 / 2 / K e ré k já r tó  I s tv á n B ra t is la v a 1978.V I .9.
2 8 :3 4 ,0 / l / S zekeres János B udapest 1976.V .15.
2 8 :3 4 ,0 / 2 / F a n c s a li  András Budapest 1976.V .15.
2 8 :3 4 ,4 / 2 / Mohácsi P é te r Búdapest 1976.V .15.
2 8 :3 8 ,8 / l / M ecser L ajos Búdapest 1968.V .16.
2 8 :3 9 ,4 / 3 / K e ré k já r tó  I s tv á n Budapest 1976.V I I I . 20
2 8 :4 0 ,2 / l / Mohácsi P é te r Budapest 1 9 7 6 .IX .22.
2 8 :4 1 ,3 /  4 / K e ré k já r tó  I s tv á n G öteborg 1977.V I I I . 6 .
2 8 :4 2 .8 / ! / Ih a ro s  Sándor Budapest 1 9 5 6 .V II.1 5 .
2 8 :4 4 ,0 / 2 / S zekeres János Budapest 1 9 7 6 .IX .22.
2 8 :4 4 ,8 / l l / S zekeres János Moszkva 1 9 7 7 .V I .i l .
2 8 :4 6 ,8 / ! / K iss György Budapest 1 967 .V I.17 .
2 8 :4 7 ,4 / 2 / P in té r  János Búdapest 1967.V I .17.
2 8 :4 8 ,1 / 2 / G olács M iklós Budapest 1 9 7 9 .V I .i l .
2 8 :4 8 ,6 / ! / ■ H orváth  B éla Búdapest 1977.V I .6 .

Á tlagok : 1945 e l ő t t 31 :2 2 ,1 6  /1 9 4 1 /
1970-ig 29 :08 ,66  /1 9 6 7 /
c s ú c s á t la g : 2 8 :5 5 ,1 8  /1 9 7 6 /

Marat oni f u t á s :
2 :1 4 :4 5 , 6 / ' l / S zekeres Ferenc Amszterdam 1979.V .20
2 :1 4 :5 9 , 0 / 5 / T óth Gyula K .M .Stadt 1968.V .18.
2 :1 5 :1 3 , 0 / 5 / S zekeres Ferenc M ontreal 1979.V I I I .
2 :1 5 :4 5 , 0 /1 4 / S zekeres Ferenc Prága 1 978 .IX .3 .
2 :1 5 :4 7 , 3 / l / S zekeres János K .M .Stadt 1 9 7 3 .IV .23.
2 :1 6 :1 7 , 0 / 5 / S zekeres F erenc K assa 1979.X .7.
2 :1 6 :2 3 . 1 / l o / Babinyecz J ó z s e f K .M .Stadt 1977 .IV .30.
2 :1 6 :3 0 .8  / ! / Sinkó György Szolnok 1 9 7 7 .IX .11.
2 :1 6 :3 4 . 0 / 6 / P in té r  János K.M .Stadt 1968.V .19.
2 :1 6 :3 6 , 2 / 6 / T óth  Gyula Fukuoka 1966.X I .27.



2 :1 6 :3 8 ,8  / ! / S zekeres Ferenc Budapest 1978 .X .29.
2 :1 6 :4 7 ,0  / 3 / S zekeres Ferenc Szolnok 1 9 7 7 .IX .i l .
2 :1 6 :5 5 ,8  / 3 / S zekeres Ferenc Budapest 1976 .X .31.2 :1 6 :5 6 ,8  / 2 / S zekeres Ferenc Budapest 1974 .X .27.2 :1 7 :0 0 ,0  / l / Sinkó György B .B y s tr ic a 1976.V I I I .7 .2 :1 7 :1 4 ,6  / 9 / F a n c s a li  András P rága 1978.V I I I . 5.2 :1 7 :2 5 ,0  / ! / S zekeres Ferenc Budapest 1978.V I .3.
2 :1 7 :3 ;1,6 / 8 / Torm ási A t t i l a K.M,S tad t 1968.V .19.
2:17:55>,8 / 5 / Sütő J ó z s e f Tokió 1964 .X .2 Í.
2 :1 7 :5 8 ,0  / 4 / M ecser L ajos K.M.S tad t 1969.V .10.

Á tlag o k :
c s ú c s á t la g : 2 :2 0 :1 4 ,6 0  /1 9 7 6 /

110 m « á t f u tá s :
13 ,7 / l / M ila ss in  Lóránd Budapest 1 9 7 2 .V II.2 2 .
13 ,7 / l / M ila s s in  Lóránd Budapest 1 9 7 2 .V III .2 2
13,7 / l / M ila s s in  Lóránd Budapest 1975 .V I.25 .
13,97 / l / Bodó B éla B udapest 1 9 7 9 .V I .i l .
14,03 111 M ila s s in  Lóránd P rága 1 9 7 3 .IX .6.
13 ,8 / ! / M ila s s in  Lóránd Budapest 1971 .X .16.
13 ,8 7 3 / M ila s s in  Lóránd B ukarest 1972.V I I .9.
13 ,8 H l M ila s s in  Lóránd B udapest 1975.V I .3.13 ,8 /  5 / M ila s s in  Lóránd O strav a 1975.V I .5.
13 ,8 12/ Bognár L ász ló Budape s t 1975.V I .25.
13 ,8 H l M ila s s in  Lóránd Budapest 1976.V I .3.
13 ,8 / I / M ila s s in  Lóránd Budapest 1976.V I I .2.
13 ,8 H l Bodó Béla Budapest 1979.V .28.

14,13 w B a r tha A t t i l a Budapest 1979.V I I .28.
14,21 / 2 / Bakos György S z ó fia 1979.V I I I . 4 .
14,1 / l / M élykúti B éla B udapest 1 9 6 8 .IX .1.
14 ,1 / l / Dóczi F erenc Z alaeg erszeg 1979.V I .3 .
14 ,2 / 2 / Deák Géza B .B y s tr ic a 1972.V I I .30.
14,2 / ! / Kövesdi I s tv á n Ózd 1 9 7 6 .V Ili.2 914 ,2 / I / A radi János Veszprém 1978.V I I I . 5 .

Á tlag o k : 1945 e l ő t t 15,59 /1 9 4 2 /
1970-ig 14,91 /1 9 6 7 /
c s ú c s á t la g : 14,32 /1 9 7 6 /

400 m « á t f u tá s :
50 ,4 / l / Árva Is tv á n B udapest i 973.V I . i 7 .
50 ,5 / l / Árva Is tv á n B udapest I 973.V .20.
50,65 / l / S z a la i  J ó z s e f Nevers 1 9 7 9 .IX .1 .
50,6 / l / Árva Is tv á n O strav a 1 973 .IX .16.
50,8 72 / ^ rv a  I s tv á n Budapest 1 9 7 4 .IX .28.
50,76 121 Árva Is tv á n Budapest 1977.V I .14.
50,7 H l Árva I s tv á n Lond on i 973.V I I I .27
50,8 / 5 / Árva Is tv á n Prága i 973. V I . i 9
50 ,8 / l / Árva Is tv á n Budapest 1 9 7 4 .V II.2 1 .
50,95 111 S z a la i  J ó z s e f Prága I 979.V I I I . 3 .
50,9 121 Árva Is tv á n F iren ze 1974.V I I .10.
50 ,9 /  4 / Kövesdi I s tv á n Prága i 974.V I .29.
51,22 / 2 / Takács I s tv á n R evers 1 9 7 9 .IX .1.
51,45 7 3 / Simon B á llá  I s tv á n R evers 1 9 7 9 .IX .1 .
51,5 / l / M ila s s in  Lóránd Budapest 1972 .X .15.
51,65 A7 P a u lin y i  P é te r B udapest 1979.V .30.
51,6 / 3 / A rad i János Budapest 1 9 7 4 .V II.2 1 .
51,83 / 2 / Szedmák A t t i l a P rága 1 9 7 9 .IX .2 .
51.7 7 1 / R in g h o ffe r  Z so lt Budapest 1969.V I I I . 31

Á tlag o k : 1945 e l ő t t 56,66 /1 9 4 3 /
1970-ig 53,48 /1 9 6 9 /
c s ú c s á t la g : 51,93 /1 9 7 9 /

3000 m a k a d á ly fu tá s :
8 :3 2 ,6 / ! / Jóny I s tv á n D iusburg 1967.V I I .23.
8 :3 3 ,1 H l K ocsis L ász ló Budapest i 973. I X . i 4 .
8 :3 3 ,8 / I / S zeleczky Is tv á n Budapest 1 9 7 9 .IX .27.
8 :3 4 ,0 / I / M ácsár J ó z s e f B udapest 1961.x .1 .
8 :3 4 ,8 7 2 / M ester János Budapest 1979 .IX .27.
8 :3 5 ,0 121 M ester János B ra t is la v a 1976.V I.2 .
8 :3 5 ,0 / ! / M ácsár J ó z s e f B udapest 1963.X .2.
8 :3 5 ,1 / 3 / Szénégető  I s tv á n B udapest 1 9 7 9 .IX .27.
8 :3 5 ,6 / l / R ozsnyói Sándor Budapest 1 956 .IX .16 .
8 :3 5 ,8 / 2 / K ocsis L ász ló Budapest 1 9 7 7 .IX .4 .
8 :3 6 ,3 7 1 / S zeleczky I s tv á n Budapest 1 9 7 7 .IX .13.
8 :3 6 .7 M ester János Budapest 1 9 7 3 .IX .13.
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8 :3 6 ,8  / 7 / M ester János S zo csi 1976.V .13.
8 :3 6 ,8  / ! / K ocsis L ászló Budapest 1978.V I.7 .
8 :3 7 . 1 n i K ocsis L ászló B udapest 1977.V I .7 .
8 :3 7 , 0 / 3 / M ester János Budapest 1 9 7 7 .IX .4.
8 :3 7 , 7 / 2 / K ocsis L ász ló Prága 1 9 7 9 .IX .4 .
8 :3 8 , 8 / 3 / H azai B alázs B udapest 1972.V I .15.
8 :3 8 ,8  / 4 / B renner P á l Budapest 1 9 7 9 .IX .27.
8 :3 9 , 2 /  4 / Magyar Károly ^Budapest 1972 .V I.15 .

Á tlag o k : 1945 e l ő t t 9 :4 8 ,5 0  /1 9 4 4 /
1970-ig 8 :4 9 ,1 4  /1 9 6 7 /
c s ú c s á t la g : 8 :4 4 ,6 8  /1 9 7 9 /

M agasugrás:
2 ,26 / l / Jámbor J ó z s e f B udapest 1 9 7 8 .IX .14.
2 ,25 / l / Jámbor J ó z s e f S a lg ó ta r já n 1978 .V I I I , 27
2j 25 / l / Jám bor J ó z s e f M ilano 1979. I I .  Ij
2 ,24 / l / M ajor I s tv á n G renoble 1 9 7 2 . I I I . i l
2 ,24 / l / M ajor I s tv á n Budapest 1 9 7 3 .IX .28.
2 ,24 / l / Jámbor J ó z s e f B udapest 1 9 7 8 .IX .20.
2 ,23 / 1 / M ajor I s tv á n S ien a 1 9 7 1 .IX .19.
2 ,23 / l / Kelemen Endre Budapest 1 9 7 6 .V II.1 0 .
2,23 / l / M ajor I s tv á n Budapest 1 9 7 7 .V III .2 8
2,23 / l / Jám bor J ó z s e f N y itra 1 9 7 9 .IX .5.
2 ,22 /! / Kelemen Endre Budapest 1975.V I .14.
2 ,22 n / Jámbor J ó z s e f Wien 1 9 7 9 .I I . 4.
2 ,21 n / T ih an y i J ó z s e f Budapest 1972 .V I.10 .
2 ,21 / 2 / S zep esi Ádám Budapest 1972 .V I .10.
2 ,21 / l / Kovács Gyula B udapest 1 9 7 9 .V II.1 0 .
2 ,20 /! / G ib ic s á r  I s tv á n Budapest 1 9 7 9 .V II.1 0 .
2 ,19 /! / Szórád P é te r B udapest 1974 .V I I .5.
2 ,18 11/ S zé le s  I s tv á n B udapest 1 9 7 9 .V II.2 7 .
2 ,17 / I / . G e rs te n b re in  T ib o r B udapest 1978.V I I .2.

Á tlagok : 1945 e l ő t t 187 ,4  /1934
1970-ig 205,6 /1 9 6 9 /
c s ú c s á t la g : 217,6 /1 9 7 9 /

Rúdugrás :
5 ,25 / 3 / Novobaczky J ó z s e f Lüdenscheid 1979.V I I .1 .
5 ,24 / l / Novobaczky J ó z s e f B udapest 1979.V I .6.
5,21 /V V eisz  János Budapest 1976.V I I I . 20.
5 ,20 / l / Makó Ernő Budapest 1977.V I I I .27.
5 ,20 / 3 / Novobaczky J ó z s e f K arlovac 1979.V I I .22.
5 ,15 /! / S te in h a c k e r  R óbert B udapest 1971.X .12.
5 ,15 /! / Makó Ernő Budapest 1978 .V I.21 .
5 ,13 /! / V eisz János Krakkó 1 9 7 6 .IX .18.
5 ,12 /! / S te in h a c k e r  R óbert Budapest 1 9 7 2 .1 1 .1 2 .
5,12 m Fitlöp L ász ló Budapest 1979.X .2 .
5 ,10 20 alkalom m al
5 ,10 / 3 / Pranke L ászló Budapest 1 9 7 7 .V III .2 7 .
5 ,05 /! / S a lb e r t  Ferenc B udapest 1 9 7 9 .IX .30.
5 ,00 n i V isk o v ics  Károly B ra t is la v a 1973.V I .9.
5 ,00 /! / Kalmár M ihály Budapest 1974.V .21.
4 ,98 / I / . Nagy L ászló B udapest 1 9 7 9 .IX .26.

Á tlag o k : 1945 e l ő t t 375,5  /1 9 4 1 /
1970-ig 455,3 /1 9 6 9 /
c s ú c s á t la g : 491 ,0  /1 9 7 9 /

T áv o lu g ráe :
8 ,0 0 / l / Szalma L ász ló Budapest 1 9 7 8 .1 .2 1 .
7 ,97 / l / Szalma L ász ló Budapest 1977.V I .18
7 ,95 / l / Szalma L ász ló B udapest 1 9 7 8 .1 1 .1 1 .
7 ,9 4 / l / Szalma L ászló Budapest 1978.V I I .22.
7 ,9 4 /  2 / Szalma L ász ló Athén 1 9 7 7 .V II.1 6 .
7 ,9 0 / ! / Németh Gyula Budapest 1975 .V I.25 .
7 ,8 8 / ! / B akosi B éla B udapest 1 9 7 9 .V II.2 7 .
7 ,86 / I / K a lo c sa i H enrik H e ls in k i 1970.V I I .1 .
7 ,86 / - / Kandáfr T ib o r Budapest 1978.V I I .22.
7 ,8 4 m K a lo c sa i H enrik P o i t i e r s 1969.V I I .14.
7 ,8 4 / 2 / Katona Gábor Budapest 1 9 7 4 .V II.2 0 .
7 .83 /  2 / K a lo c sa i H enrik Budapest 1972 .V I.15 .
7 .82 / l / Németh Gyula Budapest 1974.V .25*
7 ,8 2 / l / Szalma L ász ló Budapest 1 9 7 9 .I I . 1.
7 ,82 / l / B akosi B éla Ungvár 1979*V .12.
7 ,8 0 / - / Kövesi T ib o r Budaoest 1976.V I I I . 21,
7 ,76 / ! / F ö ld essv  Ödön Budapest 1953.32 .19



7 .7 2  W  H oagala J ö z s e r
7 .7 2  / 2 /  P a r t i  T ib o r

Á tlag o k : 1945 e l ő t t
1970-ig  
c sú c sá t la g :

B e r l in
Z a laeg erszeg

715 ,1  /1 9 3 4 /
743 .3  /1 9 6 8 /
765 .3  /1 9 7 9 /

1 966 .V I.25 . 
1979.V I I I .15.

Hárm asugrás :

16,73
16,68
16,67
16,65
16.59
16.59 
16,58  
16 ,5 8  
16,57 
16,55
16.54
16.54
16 ,5 2
16,35
16,13
16,07
15,98
15,97
15,83

VU B akosi Béla N yíregyháza 1 9 7 9 .IX .30./! / K alo csa i H enrik Budapest 1967.V I .18.n i C z if f r a  Z o ltán B udapest 1969.V I I I . 29.Hl B akosi B éla Budapest 1979.V I I .29.
/ 2 / K a lo csa i H enrik B udapest 1 9 6 9 .V III .2 9 .
/3  / K a lo csa i H enrik B udapest 1 9 6 6 .IX .4.
/ l / Katona Gábor B udapest 1978 .X .4.
/ l / Katona Gábor B udapest 1978.V I I .23.
/ 2 / Katona Gábor Bydgoszcz 1 9 7 8 .IX .10.
/ l / K a lo csa i H enrik Stockholm 1967.V I I .4.
/ l / K a lo csa i H enrik P á r iz s 1966.V I.5 ./ ! / K alo csa i H enrik Varsó 1965.V I .20./  M B akosi B éla Wien 1979 .1 1 .2 5 .m Katona Gábor Budapest 1 9 7 8 .IX .13.
/ 2 / Ivanov Drágán B udaoest 1965.V I I I . 29.
/ l / K iss T ib o r Budapest 1978.V I I .7 ./  4 / Balogh M iklós Potsdam 1974.V I .13.
/ 3 / P aá l L ászló B udapest 1979.V I I .29.
/ 2 / Ú ri J ó z s e f Budapest 1976.V I I I . 22.
/ ! / K iss L ászló M iskolc I 975.V .I I .

Á tlag o k : 1945 e l ő t t :  1 4 ,1 2 ,1  /1 9 3 4 /
1970 e l ő t t :  1 5 ,4 8 ,5  /1 9 6 9 /
c s ú c s á t la g :  1 5 ,8 8 ,1  /1 9 7 9 /

S ú ly lö k é s :
20,45 H l V arjú  Vilmos B r a t is la v a 1971.V I I .31
20,17 H l V arjú  Vilmos Budapest 1972.V I I .1 .
20,16 I U V arjú  Vilmos B udapest 1972.V I I I .22
20,10 / 8 / V arjú  Vilmos München 1 9 7 2 .IX .9 .
19,99 /  4 / V arjú  Vilmos H e ls in k i i 97i . V I I I . i 3
19,89 I U V arjú  Vilmos Budapest 1971.V I I .24.
19,77 I U V arjú  Vilmos Budapest 1971.V I .25.
19,76 / 2 / V arjú  Vilmos B .Bys t r i c a I 97I . V I I I . I .
19,72 I U V arjú  Vilmos B udapest 1972.X .17.
19,69 / 2 / V arjú  Vilmos Budapest 1971.V I I I . 21,
19,62 1 1 / V arjú  Vilmos Budapest I 966.V I .4 .

19,55 H l K ácsor I s tv á n B .B y s tr ic a i 979.V I .23 .
19,50 11/ Holub Sándor Budapest 1971.V .23.
19,44 / 2 / T e v e li  M ihály B udapest 1972.V I .24.
19,40 H l Szabó L ászló Budapest 1 9 7 8 .V II.2 1 .
19,20 / 2 / Nagy György d r . B udapest I 97O .V II .I8 .
19,19 111 Faragó János B udapest 1973.V I I .20.
19,16 11/ Nagy Zsigmond Athén 1 9 6 2 .V II.2 5 .
18,85 11 / V árkonyi Gábor Budapest 1978.V I I .29.
18,62 121. Lukács L ászló Varsó 1979.V I .1.

Á tlag o k : 1945 e l ő t t 1 4 ,5 5 ,7  /1 9 4 1 /
1970-ig 1 7 ,2 5 ,2  / 1969/
c s ú c s á t la g : 1 8 ,3 5 ,4  /1 9 7 9 /

D iszk o sz v e té s :
67 ,38 11 / T ég la  Ferenc S zen tes I 977.X .12.
66,92 11 / F e jé r  Géza B udapest 1971.V I I .3.
66 ,38 111 Murányi János B udapest 1 9 7 1 .IX .2.
65,84 111 Faragó János Osló 1976.V I .22.
65,70 11 / Fej é r  Géza Pápa 1973.V I .30.
65,44 111 T ég la  Ferenc B udapest I 97I .X .17.
65,30 11 / T ég la  Ferenc Szeged I 97O.X.30.
65,28 11 / T ég la  Ferenc Bud ape s t I 972.V I.IO .
65,10 H l T ég la  Ferenc M iskolc I 97I .X .23.
65,02 H l F e jé r  Géza Budapest I 970.X .29.
64 ,90 111 Faragó János B udapest 1978.V I .14.
64,78 121 F e jé r  Géza Stockholm 1971.V I I .7 .
64,60 / ! / Faragó János B udapest 1 9 7 8 .IX .22.
64,48 / 2 / T ég la  Ferenc B udapest I 972.V I.IO .
63,22 H l S zau er P á l B üőapest 1978 .X .5.
62,48 121 S z e g le te s  F erenc Budapest 1 971 .X .31.
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61,80
61,62
60,94
60,66

/ I / S askő i A lfonz B udapest 1978 .X .12.
/ 2 / H orváth  Géza B udapest 1975.V .14.
A / Szabó L ászló B udapest 1 9 7 9 .V II.1 4 .
/ ! / S zécsén y i J ó z s e f T atabánya 1962.V I I I .19

Á tlagok ; 1945 e l ő t t 4 6 ,5 4 ,0  A 9 3 7 /
1970-ig 5 6 ,0 7 ,4  A 9 6 9 /
c s ú c s á t la g : 6 1 ,7 3 ,0  /1 9 7 8 /

G e re ly h a .H tás : 
94 .58  / ! / Németh M iklós M ontreal 1976 .V II.26
94 AO A / Németh M iklós Stockholm 1977.V I I .4 .
92 í 92 / I / Németh M iklós München 1977 .V I.17 .
92,14 A / P arag i Ferenc Koblenz 1 9 7 9 .IX .7.
9 2 |0 8 A / Németh M iklós Budapest 1 9 7 6 .IX .16.
9 i ;  94 A / Németh M iklós Koblenz 1977.V I I .6 .
91 ,92 A / P a ra g i Ferenc B aja 1977.X .1 .
91,38 A / Németh M iklós B udapest 1975 .V I .25-
91 j 24 A / Németh M iklós H e ls in k i 1977 .V I.30 .
90,40 A / P a ra g i Ferenc B udapest 1977.V I I .28
90 ,10 A / Németh M iklós B .B y s tr ic a 1977 .V I .25.
89,64 A / Németh M iklós Budapest 1977.V I .7.
88 ,42 A / Boros Sándor Bukare s t 1 9 7 6 .IX .25.
87,06 / 3 / K u lcsá r G ergely Mexikó C ity 1968 .X .16.
85,48 A / E rd é ly i György Budapest 1976.V .2 .
85,36 / 2 / Ternesi András B .B y s tr ic a 1979.V I .23.
8 5 ,10 / l / Csik J ó z s e f Budapest 1975.V I .14.
81 ,88 / l / S zo b o sz la i P é te r Szeged 1978 .X .22.
81,74 / l / K iss Gábor Szeged 1 978 .X .3.
8 i;5 2 / 3 / B o lg ár Tamás B udapest 1979.V I I I .8

Á tlágoks 1945 e l ő t t  
1970-ig  
c s ú c s á t la g :

6 1 ,8 9 ,1  A 9 3 9 / 
7 4 ,9 3 ,6  A 9 6 9 / 
8 3 ,4 5 ,4  A 977/

K a la p ácsv e té s : 
73 ,76  / ! / Z sivó tzky  Gyula B udapest
73 ,74 A / Z sivótzky  Gyula Debrecen
73,36 A / Z sivó tzky  Gyula Budapest
73,36 A / Z sivótzky  Gyula Mexikó C ity
73 ,28 A / E ncsi I s tv á n Budape s t
73 ,12 A / Z sivótzky  Gyula Budapest
73,06 A / Z sivó tzky  Gyula B udapest
73 ,04 A / Z sivó tzky  Gyula Budapest
72 ,74 A / Z sivó tzky  Gyula T ata
72 ,64 / 2 / Z sivó tzky  Gyula Budapest
72 ,60 /  /  a Z sivó tzky  Gyula Mexikó C ity
72 ,06 A / Tamás Gábor B udapest
71 ,96 /  4 / Eckschm idt Sándor Mainz
69,78 / 3 / Lovács L ázár Mexikó C ity
69,66 A / Kovács Gábor Budapest
68,26 / 2 / Z e it 1 e r Kálmán Varsó
67,62 A / Németh P á l Szombathely
66,64 A / Gál Gyula B udapest
66,44 / ! / G ajdán L ászló G ödöllő

Á tlag o k : 1945 e l ő t t  
1970-ig  
c sú c sá t la g :

4 7 ,2 0 ,5  A 9 4 4 / 
6 3 ,4 9 ,4  A 9 6 9 / 
6 7 ,1 3 ,0  A 9 7 9 /

T lzp ró b a :
8005 e A / K iss Árpád Budapest
7908 A / K iss Árpád Budapest
7905 A / Bakai J ó z s e f Budapest
7830 A / B akai J ó z s e f Budapest
7788 A / H o ffe r J ó z s e f B udapest
7741 e / 3 / K iss Árpád Budapest
7735 / 3 / B akai J ó z s e f S c h ic h le i te n
7729 /  4 / Bakai Jó z se f S c h ic h le i te n
7705 A / K iss Árpád Nymburk
7705 e / 6 / K iss Árpád S zó fia
7662 A / K iss Árpád Budapest
7628 / 5 / K iss Árpád G ö tz is
7625 A / Bakai J ó z s e f Varsó
7546 e / 3 / Adamik Z o ltán Budapest
7542 / 2 / P i e z i i  Sándor Budapest
7504 / 2 / Sepsy András Budapest

1968 .IX .14 . 
1965, IX .4. 
1968 .V I I I .30. 
1 9 6 8 .x .17.
1971.V I .26. 
1 9 6 8 .IX .28.
1971.X .6. 
1 9 7 1 .V II.4 . 
1971.V I I .12.
1971. V I .26.
1 9 6 8 .x .16.
1978. V I I I . 22.
1972. V I .3. 
1 968 .X . 1 7 .  
1 9 7 9 » V II .8 . 
1 9 7 7 . V .28. 
1 9 7 2 . x . 31. 
1 9 7 2 . IV .21.
1979. V .12.

1979.V I I .28 /29 .
1978. V I I .1 /2 .
1972.V I I .1 /2 . 
1971.V I I .24 /25 .
1979. V .5 /6 .
1979.V I I .1 4 /1 5 . 
1971 .V I .5 /6 . 
1970 .V I .5 /6 .
1 9 7 7 .V I.11 /12 .
1977.V I I I . 22 /23 .
1977.V I I .4/5» 
1979.V .26/27 
1970.V I .27 /28 .
1979.V I I .2 8 /2 9 . 
1979.V .5 /6 .
1977.V I I .4 /5 .



7306 / 4 /  Damm J ó z s e f  Budapest
7189 / 5 /  Sánta I s tv á n  B udapest
7183 / 6 /  I l l é s  Ferenc Budapest
7168 / ! / ,  Raáb T ib o r B udapest

A tlagoks 1945 e l ő t t  6 073 ,2S /1 9 3 1 /
1970-ig  6707,0  /1 9 6 9 /
c s á c s á t la g s  7329,7 /1 9 7 9 /

1978. V I I .1 /2 .
1979 . V .5 /6 .
1979.V .5 /6 .
1974.V I I I . 4 /5 .

X = az 1920-as p o n té r té k tá b lá z a t  
a la p já n .

20 km g y a lo g lá s :
1 :2 4 :4 2 ,0  / 1 6 /  S zá la s  János 
1 :2 6 :2 5 ,0  /2 3 /  S z tan k o v ics  Imre 
1 :2 6 :5 3 ,0  / l /  P ó rián  Sándor 
1 :2 6 :5 6 ,8  / ! /  K iss A ntal 
1 :2 7 :2 9 ,6  / l /  D alm ati János 
1 :2 8 :0 8 ,8  / 2 /  A n ta l Andor 
1 :2 8 :4 2 ,2  / ! /  T áb o ri János 
1 :2 8 :4 6 ,6  / 3 /  S á to r  L ász ló  
1 :2 9 :3 7 ,4  / ! /  Dómján M iklós 
1 :3 0 :1 0 ,0  /3 ^  G ra n d p ie rre  Csaba 

Á tlag o k : 1970-ig
c s ú c s á t la g :

Eschborn
Eschborn
Ajka
T atabánya
Ajka
Ajka
Ajka
Ajka
Szeged
Appelbo

1 :3 6 :3 6 ,7 0  /1 9 6 6 / 
1 :3 0 :5 9 ,4 8  /1 9 7 3 /

50 km g y a lo g lá s :
3 :5 9 :3 7 ,0  /1 9 /  S á to r  L ász ló  
4 :0 2 :2 4 ,4  / l /  S zá la s  János 
4 :0 7 :5 7 ,4  / l /  K iss A n tal 
4 :0 8 :4 2 .0  / 2 8 /  D alm ati János 
4 :1 3 :3 6 .8  / 3 /  G ran d p ie rre  Csaba 
4 :1 4 :2 4 .0  / ! /  H avasi Is tv á n  
4 :1 5 :1 1 ,0  / 4 /  Danovszky F erenc 
4 :1 6 :1 1 ,3  / 5 /  T áb o ri János 
4 :1 8 :4 3 ,6  / l /  D ienesz B éla 
4 :2 0 :5 8 ,7  / 4 /  Orbán Károly

Á tlagok : 1 9 7 0 -tő l
c s ú c s á t la g :

E sch .........
Budapest
Budapest
Eschborn
Budapest
V arese
San Remo
Aigen
Budapest
Budapest

4 :4 6 :1 8 ,5 8  /1 9 6 5 /
4 :1 9 :0 1 ,0 8  A 9 7 7 /

1 979 .IX .29. 
1 9 7 9 .IX .29. 
1 9 7 3 .IV .8 . 
1 971 .IX .19. 
1 977 .IV .17. 
1 973 .IV .8 . 
1 972 .TV.16. 
1 9 7 7 .IV .17. 
1979.V I I .1 . 
1977.V I I .2.

1979 .IX .30 . 
1979.X .7 . 
1971 .X .24. 
1 979 .IX .30. 
1978 .X .1. 
1963 .X .12.
1977. V I I I . 28.
1978. X .28. 
1965.V.22. 
1978.X .l .

4x100 m 
39,84

v á l tó :
/ 2 / V á lo g a to tt K arlovac 1979.V I I .21.

39,86 / ! / V á lo g a to tt B .B y s tr ic a 1977.V I .25.
39.97 / I / V á lo g a to tt Hever« 1 9 7 9 .IX .1.
39 ,7 / I / V á lo g a to tt P rága 1974.V I .28.
39,7 / ! / V á lo g a to tt Budapest 1977.V .18.
40,04 / 2 / V á lo g a to tt B .Bys t r i c a 1979.V I .23.
40,13 /  4 / V á lo g a to tt Lüdenscheid 1979 .V I.30 .
39 ,8 / l / V á lo g a to tt B udapest 1 9 6 4 .IX .6 .
39 .8 / l / V á lo g a to tt P rága 1 9 6 4 .IX .18.
39,9 /  2 / V á lo g a to tt Budapest 1963 .X .2.
39 ,9 / 2 / V á lo g a to tt O strav a 1 9 7 3 .IX .15.
39,9 / l / V á lo g a to tt B udapest 1975 .V I .26.

4x400 m 
3 :0 7 ,6

v á l tó :
/ 3 / V á lo g a to tt S ara jev o -1970 .V I I I . 2 .

3 :0 7 ,7 / 2 / V á lo g a to tt B .B y s tr ic a 1979.V I .24.
3 :0 7 ,8 /  2 / V álogat o t t Modena '1 9 6 6 .V I I .24.
3 :0 7 ,9 / 3 / e f V á lo g a to tt Budapest 1966. IX. 4.
3 :0 8 ,1 / 5 / V á lo g a to tt K arlovac 1979-V I I . 2 .
3 :0 8 ,2 / 6 / V á lo g a to tt K ijev 1 9 6 7 .IX .17.
3 :0 8 ,3 / l / V álogat o t t B ukarest 1 9 7 0 .IX .18.
3 :0 8 ,4 / 2 / V á lo g a to tt Varsó 1970.V I .23.
3 :0 8 ,4 /2  / V á lo g a to tt F ire n z e 1 9 7 4 .V I I . i l .
3 :0 8 ,4 /  4 / V á lo g a to tt T orino 1 9 7 5 .V II.1 3 .

/ f o l y t . k ö r . /  Szabó Gábor
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K Ö N Y V

F ejes Zoltán : K orszerű  edzés az atlétikában 1978 6 9 ,-

A  magyar spo rt é v k ö n y v e  1 9 7 7 1978 22,50

Sportolók m inősítési szabályzata OTSH 1978 7,50

D r. Szécsényi -  Molnár : E dzéste rvezés OTSH 1979 1 9 ,-

T erv ezési és gazdálkodási útm utató OTSH 1978 2 1 ,-

T F . Válogatott cikkek : Az e rő  fe jle sz tése 1977 9 ,-

T F . Válogatott c i k k e k  : R ekreáció , szabad idő -spo rt 1977 14,50

JELVÉNY , EMBLÉMA

MASz jelvény, MASz jubileum i jelvény 1 0 ,-

MASz e m b l é m a 8 , -

*
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1061 Budapest, N épköztársaság útja 6. 
Levélcím : Budapest, Postafiók 66. 
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Ára : 6, -F t

A S P O R T  P R O P A G A N D A V Á L L A L A T

harm adik évtizede a testnevelési és sportm ozgalom  szolgálatában

•  SPORT KIADVÁNYOK, NYOMTATVÁNYOK, ZÁSZLÓK

Budapest, VI. N épköztársaság u. 6. sz . a la tt.

124-234

123-974

■T

•  IMPORT SPORTFELSZERELÉSEK
i

Budapest, V. K ecskem éti u. 11. szám  ala tti boltban 

186-931

•  ÉRMEK, JELVÉNYEK

Budapest, VI. N épköztársaság u. 38. sz . a la tti üzletben

325-530

325-738

•  SPORTFILMEK KÉSZÍTÉSE ÉS KÖLCSÖNZÉSE

Budapest, XIII. M arg itsziget, Hajós Alfréd sétány 

319-951

mindezt a Sportpropaganda V állalattó l, a testnevelési 

és sportm ozgalom  célkitűzéseinek e lőseg ítése  és népszerűsítése  

érdekében.


