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fgy toriink gydzelmekre és csucsokra

IX, rész
400 m-es gdtfutds

A 400 m-es %étfutéat a férfisk "gyilkos" szdmdnak tartottdk. Az ilyen vélemények fé-
kezték ennek a szép szdémnak a fejlddését, mivel a 400 m-es gdtfutdsnak legjobban megfelell
alkati sportolék gyakran a 400, vagy 800 m-es sikfutdst vdlasztottdk. A 400 m-es gatfutds
nem kegyetlenebb a "sima" szdmokndl, 88t inkdbb forditva, mivel egy képzett gdtfuténak min-
den egyes gdtvétel egy pillanatnyi kilazitdst is lehetSvé tesz. Természetesen egy rossz be-
idegzettuggﬂnek, aki minden egyes gdtndl keresi a megfeleld lépést, ez a szém elviselhetet-
leniil nehéz.

Gyorsasdg, iramilldképesség és hozzdértés szlikséges a hosszabb gdtszdmokon is. Manap-
ség a j6 negyedmérfsldesek, akik a 110 m-es gdtat 14 mp, vagy kevesebb alatt képesek futni,
keriilnek be a legkBnnyebben a 400 m gdt nagy nemzetktzi versenyeinek az élmezbnyébe.

A kBvetkez8 tdbldzat a vildg néhdny legjobb 400-as gdtfutdjdt mutatja be.

400 m
gét 400 m Kil. 110 m

John Akii-Bua 47.8 46,2 1,6 13.8 |Vecs és 1l.h.; Minchen o 1972

David Hemery 48,1 45.0 21 3.0 13,4 |Ves és l.h.; Mexikdé o 1968
600 y Ecs 69,8; 1968

Ralph Mann 48,4 46,3 el 13,9 | 1972 Eugene

Jean~Claude Nallet 48,6 45,1 Jed 19703200 m: 20,6 mp

Jim Seymour 48,6 14,0 | 4.,h.; Minchen o 1972

Geoff Vanderstock 48,8 14,0 |Ves 1968

Gerhard Hennige 49,0 46,5 2,5 2.h.; Mexiké o 1968

Gerhardus Potgieter 49,0 46,0 3,0 14,6 | 440 y Ves 49,3; 1960

John Sherwood 49,0 46,8 2v2 3.h.; Mexiké o 1968

Ron Whitney 49,0 46,6 2,4 ef; Mexikd o 1968, 800 m: 1:47,9

Warren Cawley 49,1 45,4 3,7 13,9 |Vcs és 1l.h.; Tokié o 1964

Vjateslav Skomorohov |[49,1 13,9 |5.he; Mexikdé o 1968

Glen Davis 49,2 45,4 3,8 14,0 Ves 1958; 1l.h. o 1956 és 1960

Salvatore Morale 4942 46,8 2,4 14,3 |Ves 1962 EB

Roberto Frinolli 49,2 14,2 |kf; Mexikd o 1968

Nicholas Lee 49,2 46,3 2,9 14,0 |1971

Don Styron 49,5 13,7 | 440 y 49,8; 1960

Ari Salin 49,5 47,2 2:3 13,8 |Fcs 19723 110 m Fes 1970

Eddie Southern 49,7 45,5 4,2 14,1 |Junior Vecs 1956

Jerry Tarr 49,7 13,3 | 446 y 50,0;1962

Helmut Janz 49,9 47,0 2,9 Ecs 1960

Jurij Litujev 50,4 48,0 2,4 14,3 |Ves 1953

Jaako Tuominen 50, 4 46,9 335 Fes 19643 800 m 1:48,6

Anatolij Julin 50,5 49,0 1,5 Eb 1954

Glenn Hardin 50,6 46,5 4,1 Ves 1934; l.h. Berlin o 1936

Charles Moore 50,7 46,7 4,0 14,5 l.h.; Helsginki o 1952

x Hemery a mexikéi olimpiai jdtékokon a 4x400 m-es angol véltécsapat tagjaként 44,6
mp-t futott a ddntében. Ennek alapjén Hemery 400 m-en kb. 45 mp-es eredményre tartotta
képesnek magdt.

A gdtforma és a sikforma kizStti 1d6kil)snbség egy J6 400-as gédtfuténdl dtlagosan 3
mdsodperc.

A bemitatott adatok arra is mémutatnak, hogy egy 400-as gdtfutdénak, az igen jé 400
n-es uikforméid gyorsasigon tilmenden, olyan jé gdtvételi technikdval is rendelkeznie kell,
hogy mint "melléktévon"™ bér, de versenyezni tudjon a 110 m-es gédtfutdsban is. A 400 m-es
gbtfutds technikailag qpkkai kizelebb van a 110-eshez, mint a divatbél mdr kiment 200 m-es
gétfutdshos. Ritms szempontJébsl a 400 m-es gdtfutds ktzelebb van a 400 m-es gikfutédshoz,
mint a 800 m-eshez.



Szdmos 400-as sikfutdénak adna hasznos meggondolni valét pl. Moore és Nallet emete.
Moore a helginki olimfidﬁ megeliz8 évben, 1951-ben, t8bbszdr is derekasan kikapott a jama-
ikai Rhodent§l. Emiatti meglepetésében elhatdrozta, hogy kisérletet tesz a 400 gdton. Az
elsd kisérlet eredménye rdgtdn 51,1 volt; a ddntés ezek utdn mdr nyillvdnvald volt. Moore
kdszdénetet is mondott Rhodennek, a helsinki jdtékok 400 m-es sikfu¥dla aranyérmesének a
sajdt aranydért, amit ugyanott szerzett a 400 gdton.

A francia Nallet gdtfutdvd vdldsa egészen hasonld médon kezdddstt. Amikor a mexikéi
jédtékokon 45,7-et elért Jean-Claude 1970 nyardn meghallotta, hogy a német Jordan a siktéd-
von 45,4-et teljesitett, gyors Gsszeaddst végzett: 45,7 + 3 mp - 48,7 mp. 400 m-es gdton
ez az id8 8t a vilagganglista ugyanannyiadik helyére emelné, amennyit a "egik" 45,7 jelent
az eur6p§i ranglistan. Jean-Claude Nallet, mint szenzdcids gdtfuté, ennek a megldtdsnak a
pillanatdban szilletett meg. RUgtdn az elsl versenyen egy ragyogd 50,4-es eredményt ért el.
Egy hénappal késSbb az USA-NSZK védlogatott viadalon Nallet mdr eléggé kiforrott volt ahhoz,
hogy a 440 y-os gdtfutds friss vildgcsicstartéjdt, Ralph Mannt 48,%-05 elképesztd eredmé-
nyével lehengerelje. Jordan ez alkalommal jé szolgdlatot tett a 400 m-es gdtfutdsnak. Nem
gokkal késSbb Nallet a siktdvon is 45,1-et futott. Jean-Claude célja a miincheni olimpidn
a 47,4-47,6-08 eredmény elérése volt. Sajnos, ezeken a jdtékokon Nalletnek lédbtdrése miatt
nem gikeriilt megmutatnia képességeit.

E szdm legutdbbl kisérletezSje az amerikal Lee Evans, a mexikéi jdtékok 400 m-ének
gybztese, 43,8-as idejével vildgesicstartdja is. Evans a 400 gdton mdr 49,9-re tornizta fel
magdt, de Iehet8ségeit ez még kordntsem meriti ki. Lehetséges, hogy a miincheni gdtrallybe
Evans is beleszdl.

A 400 m-es gdtfutds d1taldnos sgzintje nagyon alacsony a 400-as siktdvhoz képest. Ezt
leginkdbb azzal magyardzzdk, hogy sok jé 400-as sikfutd, vagy 11l0-es gdtazd szinte edzés
nélkiil azonnal csliceidbket ér el a 400-as gdton.

Az ir Tisdall a negyedik alkalommal futotta ezt a szdmot, amikor a Los Angeles-i olim-
pldn megszerezte a 400-a® git aranyérmét. Glenn Davis a harmadik alkalommal mdr 50,8-as i-
d8vel sztkdécselt. Az USA-beli Tarr a harmadik prdébdlkozdsndl futotta a 49,7-es ca&ceét,
ugyanigy Styr is, aki a harmadik versenyén 49,5-6t futott, stb. Ezek az utolsé példdk is
rdmutatnak arra, hogy egy ll0-es gdtazdénak érdemes prdibédt tennie a 400-as tdvon is.

Akii-Bua 47,8-as viligcsiicsa igen stabilnak tiint. Azonban "csak" egy olyan Evans-szin-
ti 400 m-es futé kell, aki komolyan Ssszpontosit és specializdl14dik a 400 m-es gitfutdsra
és ekkor Akii-Bua vagy Julin biztos ritmuséval akdr a 47 mp-es hatdr dttorése im lehetméges.

Sziikség van-e a taktikdra a 400 m-es gatfutdsban ?

K8nnyen arra gondolhatnénk, hogy egy ilyen r&vid tdvon, ahol végig kiildn pdlydkon
futnak és ahol még a gdtak is szabdlyozzdk a futdst, nincs azﬂkaég semmi taktikdra. Azonban
nem igy dllnak a dolgok. Egy 400-as gdtfutd is véiez a vergeny elott szdmitdsokat és meg-
vizggaiji a 'futdedt dontd mértékben befolydsold tényezlket. Ezek egyittal taktikai elhatéd-
rozdsok is.

A 400-as gétfutds sikerének leglényegesebb kulcstényezbje a gdtak kozotti rendkiviil
biztos lépésritmus. Az egyes gdtakra vald megfeleld lépést csak az d1llandS 1épéshosszon és
1lépégszdmon alapuld szabdlyos lépésritmus biztositja. Azonban még a gdtfutdk legjobbgai k&-
ziil is ceak egészen kevesen futjdk a gdtkdzSket azonos 1lépésszdmmal. PElddul a mexikdéi o-
limpiai jdtékok 400 m-es gétfutésénak a ddnt8jében a nyodc gdtfutd kszill csak hdrom futotta
a tdvot az elejétdl a végéig azonos lépésszdmmal. Négy kdziilik egysger valtott litemet,
egy pedig kétazer.

A legmegfeleldbb lépésszémot és vdAltdsi helyet mdr jé eldre a verseny eldtt, az edzé-
geken 41llandésitani kell. Ezt természetesen nem lehet abszolit biztonsdggal elére megcsindl-
ni. Csak a verseny helyén lehet véglegesen elddnteni, hogy is lesz a legokosabb futni.

Hédny lépéssel fussak rd az elsd gétra és hdnnyal vegyem a gdtkBzdket, figyelembe véve
a formédmat, a futépdlya d1llapotdt, a vdrhaté széljdrdst vagy esét ? Hol kell lépésaszémot
vdltanom és milyenre ? Az ezekre a kérdésekre adott felelet mdr tSbbnyire magédban foglalja
egy 400-as gdtaz$ taktikai elgondoldsait is.

Sportirodalmunkban vajmi keveset irtak a testmozgds szempontjébél'legsokoldal&bb és
legértékesebb 400 m-es gdtfutdsrél. Emiatt ennek a szdmnak azokat a tényezbit is b6vebben
tdrgyalom, amelyek csak részben kapcsolédnak a szdm taktikdjdhoz.

Réfutds az elal gdtra

Gyakran az egész verseny sikerét az elsS gdtra vald rdfutds ddnti el. Az elsl gdt vé-
telének a legkisebb zavar nélkill kell sikerednie, mdr csak pszicholégial okok miatt is, E-
zért az elsf gdtra vald futdst holtbiztossd kell tenni. A versenyeken ezt a 45 m-es kezdd-
szakaszt kdnnyen til erds irammal futjdk le, emiatt osetleg mér az elad git eldtt rovidi-
teni, vagy vdltoztatni kell a lépéseken. Ez pedig idegesits és megzavarja a ritmust, ennek
pedig a tovdbbiakban valé §jbdli megtaldldsa nagyon is nehéznek bizonyulhat. Az elso gdtra
csendesebb irammal fussunk rd, mint amilyennel a megfelelﬁ 400-as siktdv kezdbdik. Az é1-
versenyzlk az elsd gdtra kb. 3 mp alatt futnak rd, Altaldban 21, vagy 22 lépéssel. Példdul
a mexikél jdtékok dBntSjében hat versenyzd futott az elmS gdtig 21 1épésmel és csak kettd
/a 4, é8 a 8./ 22 1lépéssel. A legritkdbb kivétel, hogy egy magas és gyors gdtfutd 20 lépés-
sel guegog el az els5 gdtig. Egy kbzépsezintl gdtfuté dltaldban 24 1lépést tesz meg, a kezdSk
24=25 lépést.

A legfontosabb szakasz 4-5 1épéssel a gdtra vald 1lépés eldtt kezdSdik. Eddig mér el
kellett érni azt a megfeleld lépéshomszt és -ritmust, amit majd a gdt utdn folytatunk. Ha
az ellépés eltaldldsa végett torténetesen mdr ebben a szakaszban nyijtani, vagy roviditeni
kell a lépéseket, veszélybe keriilhet a riimusunk.
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Az elsd gdtra 22 1lépésmel futva rd, a 1épéshosszak dtlagosan a kidvetkezlk:

lépé.l ds 2e 3- 4, 5e 6. Te 8. 9. 10. 11,=-17. 18,=22,
ems 75 7115 135 180 SAT5 1908 200205210 210 215 220

Az elsl gétra vald 1épés hossza 60 cm-t51 245 cm~ig is terjedhet.
A gétak kBustti futds

Gyakran ldthatjuk a versenyeken, hogy a gdthoz kdzeledve a futd miként kezd egyre
ktnnyedébben, vagy lendliletesebben futni. Azutdn szinte megdll a gdtvétel eldtt, Ez a 11
részre osztott futds egyre ismét18d6 gyorsitdsaival mind erdb8l, mind id6b81l tdbbet fele-
mészt, mint a sikforma.

A 400-as gatfuté legfontosabb célja az, hogy & megvdlasztott 1épésszdmot és az ettdl
filgg$ ritmust mind hosszabb idelg fenntartsa a gdtak kozbtt. Zzen ez egyenletes futderitmu-
gon alapszik a gdtak lendiilettdrés nélkiili vétele és az iram fenntartdsa.

Lehet8leg képesnek kell lenniink egyazon ritmusnak és 1lépéshossznak a minden k&riilmé-
nyek k8z8tti fenntartdsdra, j& és rossz pdlydn, egyenesben és kanyarban, hdt- és ellenszél-
ben, valamint frissen vagy fdradtan. A tdv vége felé a futdnak médr minden akaraterejére és
a kemény edzéseken megszerzett onbizalmira, technikai tuddsdra sziikeége van, hogy fenn tud-
ja tartani a ritmust és lépéshosszie

A gdtak kozstti 1épégszdm

A 35 méteres gdtkbzoket 13-19 1lépéssel futjdk; a lépések szédma a futd szinvonaldtdl
fliges A ritmus még az elsS gdt eldtt kialakul., Ha 20-21 1lépéssel ériink az elsd gdthoz, ez
a gatak kozdtt 13 1lépdseam Utemnek felel meg. Ennek megfelellen 22-23 gdt eldtti 1lépés 15
gétak kozottinek, 24-25 pedig 17 1lépéses gdtak k5z5tti ritmusnak felel meg, 15 1lépéses gdt-
k8z0k esetén pl. NMoore lépéshosszal a kovetkezdk: 155 - 201 - 208 - 231 - 233 = 233 - 238~
- 233 - 228 = 211 = 201 - 193 - 188 = 180 cm. Moore gdtralépése 225 cm, lelépése 155 cm.
Litujev 15 1épéses liteme sokkal egyenleteaebb: 165=.220 = 210 = 220 = 220 = 222 = 220 =
- 222 = 222 = 220 222 = 220 - 210 = 208 = 210 cm.Litujev rdlépésének a hossza ennek megfe-
lelden csak 190 cm, a lelépésé 100 cm., Litujev adatait az észt atlétikaedz§, Toomsalu mérte.

Ha a gdtra 1épést figyelmen kivill hagyjuk, a lelépés és a rivid elsd 1épés hossza 15
1épéses futdsndl d&tlagosan [215 mc-es 1épéshosszt ad ki. 17 1épés esetén a megfelels
hossz ceupdn 190 cm, mig 14 1épés esetében kb. 230 cm, 14 1épés esetén kW. 250 cm. Ez a-
zonban gyakran mir a lépések nyijtédsdt tételezi fel.

Ha leméred a 1lépéseid hosszdt a 400 m-es tév tilsé egyenesében, az utolsé kanyarban
és a célegyenesben, akkor meghatdrozhatod a gzdmodra legtermészetesebb lépésszdmot a kiilon-
b6z6 gdtkoztkben. Ezzel kapcsolatban jegyezném meg, hogy a Helsinki Egyetemen és az USA-ban,
a Stanfordi Egyetemen végzett 1lépéshossz-tanulminyaim szerint a teljes iramnak megfeleld
1épéshosszt a kovetkezd képlet szerint szdmolhatjuk ki: 1,25 x testmagassdg +'10 cm = 1é-
péshossz. Ha egy futé tehdt 180 cm magas, a lépéshosczénak teljes iram esetén valahol 215
és 235 cm koz5tt kell lennie., Ha feltesszilk, hogy a lépéshossz 225 cm, akkor e futdnak a
kozoket 13 1épéssel a legeldnydsebb futnia. Ha nem tudja, vagy nem képes megtanulni a mind-
két 1ldbbal vald lenditést, akkor a legjobb 15 lépéses ritmust vdlasztania, ez ugyanis kdze-
lebb van a természetes ritmusdhoz, mint a 13 lépéses iltem. Egy alacsony ember jé iramgyor-
gasiggal megndvelheti a lépéshosszdt. Ha egy versenyzd gazdasdgosan akarja futnl a gétak
k8zti szakaszokat, akkor Le Masurier angol edz8 szerint, lépéseinek kb. 10-15 cm-rel rovi-
debbnek keIl lennie a természetes lépéshosszdndl.

A futdritmus megdrzése

; A futds ceak akkor megy simdn, ha a 1épés minden gét eldétt pontosan az ellépd ldbra
jon ki. Ez azonban csak akkor sikeriil, ha a lépéaritmus a gdtak kozttt végig megdrzddik.

A 1épésszdm &ltal meghatdrozott lépésritmus a lépéshossztdl flige. Bizonyos nehézaég
tdmad abbbél, ha a tdv elején a 1lépések egy adott lépéshosszndl tobbezdr is kissé hosszabbra
sikerillnek; a rdlépés emiatt tdl kzelre kerill a gdthoz. A tdv vége felé pedig a fdradtsdg
kdnnyen odavezethet, ho%y a lépések tdl rdvidre sikeriilnek. Igy egyre messzebbrdl &s mesz-
szebbrSl kell a gdtra lépni, ami oda vezet, hogy a végén egy rovid extra 1lépés utdn az el=-
lentétes 1ldbbal kell a gdtra lépni.

Hogyan lehet ilyen esetben a lépéshosszt a legkdnnyebben szabdlyozni és fenhtartani 2

Az elsd technikai méd a gdtlépés és a gdt utdni elsé 1épés hosszdnak a szabdlyozdsa.
Ha ez nem elég, akkor nyijtani, vagy rdviditeni kell még a kBvetkezd néhdny 1épést is. Ha
ez mem seglt, akkor hozzd kell fogni kikimérletezni a kSzdknek t8bb, vagy kevemebb 1lépés-
szédmmal vald futdsdt.

A gdtlépés hossziadga = a rdlépés + a lelépés hossza. Ez hdrom és négy méter kdzdtt
véltakozhats A rd1épés hossza 190 cm-t81 kBzel 250 cm-ig mehet, tObbayire 200-220 cm. A le-
1épés hossza dltaldban 120 cm-t61 160-ig terjedhet /normédlisan 130-150 cm/, az elsé 1égésé
pedig 140-t81 170-ig. Igy mdr a gdtlépés és az azt kivets elsd léfes szabdlyozdsdval bS egy
méterrel tudjuk csdkkenteni, vagy novelnd a tobbi 1épésre maradd tdv hosszdt.

A gétlégés

Egy 400 m-es gétfut énak kbzelrSl is, tdvolrdél is rd kell tudnia menni a gétra. Az eb-
ben valg jértassig a versenyeknek fontos, az Snbizalmat fenntarté tényezdje, valamint pé-
tolhatatlan segitsje a futds gdtak ktzsttl szabdlyozdsdnak. A dtvételt kiilonbbdzd tdvolsd-
gokrél kell gyakorolni dgy, hogy a lendllést 190-240 cm tévols rél biztosan tudjuk végezni.




A futds gyorsasdgénak nbvelése 4ltaldban megnyijtja a gdtra 1épés hosszdt, viszont
lerdviditi a lelépést. Az iramgyorsasdg csSkkentése pedig rsviditi a rglépést. viézont meg-
nylijthatja a lelépés hosszdt,

Ha meg akarjuk ndvelni a rdlépési tédvolsdgot, az iram fokozdsdt mir a 4-6 lépéssel a
gdt eldtt el kell kezdeni. A lenditést a lehetd legalaposabban kell elvégezni gy, hogy a
lendit814b bokdjédval a lehetS legjobban meg kell a gdtat kSzeliteni, miel%tt még az 3113%6
14b elszakadna a talajtél. Mds széval ki kell "spdrgdzni". A nagyobb rilépési tgvolség 8nbi-
zalom, bitorsdg és tdvolsédgbecslési képesség kérdése. Ezek mind csak megfeleld és elegendd
gzdmi edzéssel érhetdk el.

A rdlépési tdvolsdg nagyon egyéni. Mindenkinek ki kell kisérleteznie a szimira legeld-
nySeebb rdlépési tévolsdgot, mivel ez a gdtvétel sebességét is befolydsolja. PE1ddul a szov-
jet Skomorohov /Mexikdé 5. helyezettje 49,1-es idSvel/ figyelte meg, hogy egy 6 gdtas tdvol-
sdgon végzett rdlépés kisérletei alkalmdval miként javult az ideje 26,0-rél 25,8 mp-re, mi-
kSzben a rdlépés hossza 225 cm-r8l 200 cm-re rdvidilt. Ez utdébbit tartjdk egyébként a 400
m-es gdtfutdsban a legélénybBsebbnek. Normdlis korillmények k¥z5tt azonban technikailag eld=-
nydsebb inkédbb kissé messzebbrdl, mintsem kdzelrSl 1épni a gdtra.

A lépések nyijtdsa és rdviditése -

A gdt utdni lépéat gy lehet nyijtani, hogy az ellépd 14bbal, a gdtrél lehdzva, wzifk-
kelésgzerien, a torzs elStt kinyiitva a lehetS legmesszebb fogjunk talajt. A kovetkezs né-
hény 1épés nyijtdsa szilkség esetén a futélépések lendliletének erSsitésével &s a ldbszér la-
zdbb eldrelenditésével torténhel. Egyittal a kézmozgdst 1s erdteljesebbé temsziik.

A lépések megnyijtdsa kiillsnSsen akkor ian gzéba, ha a gdtak kBzti 1épésszdm til ke-
vésnek tilnik., De erre kényszeriililnk rossz pdlydn, ellenszélben, kanyarban és killdnssen ak-
kor, ha midr az 5t8dik gdt utdn is érezziik a fédradtsdgot. Az utéhbi esetben f£8leg a normdlis
lépésuzém és -ritmus meglrzésérdl van szd.

Amikor a lelépést és az elsS 1lépéat lerdviditeni igyekssziink, a lenditS ldbat lazédn és
gyorsan engedjiuk le ktzel a gdthoz, és az ellépdvel alacsonyan tegyilk meg az elsS lépéss.
Ha még a kivetkezd 3-4 1épés roviditése is szilkeéges, a 1ldbszdr lendiiletébdl is visszafogunk.

A lépések roviditése kiilontsen akkor keriil szdéba, ha a vdlasztott 1lépésszdm kissé sok=-
nak tinik. ROviditeni kell még ezenkiviil a lépéseket hétszélben és a nagyon gyors /pl.tartdn/
pdlydkon, valamint az egyenesben.

Nagyon fontos, hogy a 1épésszdm szabdlyozdsdt a gdt elhagydsakor kell végezni, nem" pe—
dig a gdthoz valé érkezéskor. Taktikail értelemben dﬁntg ?onfousigﬁ, hogy & gEEﬁoz vald érke-
zéskor gyorsan jussunk a helyes kdvetkeztetésre. Ha a lendiilém tdl kizelre Jbtt ki, a lelé-
pést és a lépéshosszat azonnal rgviditeni kell a gdt mbgstt. Ha pedig a rdlépés veszélyesen
messzirdl indul, a lépések hosszdt a gdt utdn azonnal ndvelni kell és nem szabad a kiigazi-
tdst a kovetkezld gdtra hagyni, mert ott ez mdr til késé és megzavarja az egész ritmust.

A lépésritmus megdrzésének a legbiztosabb médja a megbizhatd fizikai és lelki dllapot.
Gyorsasdg és d4lléképesség a gdtak kozdtt, tnbizalom, bdtorsdg a gdthoz éréskor - ez dllan-
d8sithatja a legbiztosabban a 1lépéshosszt és lépésritmust,

Ne fél1j a gattél ! A gdthoz kizeledve egy pillanatig sem szabad habozni. A gédtakat
agrassgiven kell venni. Ha hiszel abban, hogy a lendiilet célba taldl, akkor az csoddlatos
mddon Ggy is lesz, de ha csak egy kicsit is habozol, majdnem biztosan szerencsétleniil jdrsz.
Ebben rejtbzik a 400 m-es gdtfutds legnagyobb titka.

Bal ldbbal lendlilj a gdtra

Tény, hogy nem egy olimpiai gybztes és viléécsﬁcsfutd. pl. Hardin, Cochran és Cawley
jobb ldbbal lendiilt a gétra. Azonban egy 400-as gatfutbénak feltétleniil érdemes megtanulnia,
hogy a versenyen folyamatosan bal 1dbbal végezze a lenditést. A szovjet gdtfutdk edzdje, :
Bulancasik vizsgdlatai szerint balldbas lendités esetén egy-egy kanyarban legaldbb 115 cm-es
elényre tehetiink szert, ami a végeredményben kb. 0.3 mp-et jelent. Angol edzbk szerint as
dtnyereség kb, 3 yard, vagyis 270 cm. Az Gtnyereség oka az, hogy bal l4dbbal a lenditést a
pdlya bels8 szélének a ktzeIében lehet végezni. Ha azonban jobb ldbbal lenditiink, mér né-
hény lépéssel a gdt eldtt a pdlya kdzepére kell hizddni. A rdlépés maga igy kb. o cm-re,

a lelépés 70-90 cm-re t8rténik a belsd sz61t81. Kényszeriien igy kell tenni, mivel ha a jobb=-
lédbas lenditd ugyanarrél a pontrdél végezné a rdlépést, ahonnan a bal 1ldbdt haszndlé, akkor
elléps 14bAt szabdlyellenesen a git széle f81lé kellene eldrehiznia. Ez a versenybSl vald
kizdrdsdt jelentené.

Emlitsilk meg, hogy a mexikéi olimpia 400 m-es gdtfutdsdnak a dontSjében a hatodik he-
lyezett USA-beli Whitney jobb ldbbal vette a gdtats A versenyrfl felvett filmek megmutattdk,
hogy Whitney futdsdt a szabdlyok szerint mdr a k¥zépfutamok sordn érvényteleniteni kellett
volna. A miincheni jdtékok hetedik helyezettje, a gtrdg Tziortzis is jobbal lenditett. A gylz-
tes Akii-Bua a hatodik gdtig jobbal lenditett, aztdn a tovdbbi gdtakndl hol jobbal, hol bal-
131-

Eltekintve attél, hogy a balldbas lendités esetén kdzelebb futhatunk a pdlya belsé
gzéléhez, ezt a ldbat haszndlva a kanyarokban ktnnyebben £s gyorsabban hozhatjuk eldre az
el1épS lébat. Ennek az az oka, hogy a gdt vételekor kanyarban balra billenlink. E billenés
miatt jobbos lendités ésetén - egyensilyi helyzetben - a bal 14b elérehozatala nehéz és
rendkiviil pozgékony csiplt kivetel. Mdsrészt, a talajfogds pillanatdban a futd balra kanya-
roddsakor a bal 1db jobb felé mozdul el. Igy a bal 1lab kifelé tartdé mozgdsa megneheziti g
pédlya belss széle kbzelében vald megmaraddst. De ha bal ldbbal lenditiink, az e11ép8.ldb moz-

dsa lelépéskor és az elsd 1lépés megtételekor balra tart és ez jé irdnyba befolydsolja a
%uté mozgdeirdnydt.



A futdsritmus vdltdsa

Mint mir az el8zfekben is emlitettilk, csak igen kevés futé alkalmaz minden gdtkBzben
egyforma lépésezdmot. Példdul a mexikéi olimpiai % tékokon csak a negyedik, hatodik és nyol-
cadik helyezett futotta végig az egész tdvot 15 lépéses ritmusban. Mindenki mds legaldbb
egyszer lépésritmust vdltott, a bronzérmes Sherwood kétszer is.

ElegendBen nagyra emelve a lépésszdmot, bdrki végigfuthatja a tdvot ugyanazzal a 1é-
pésszdmmal, Ez azonban a tdv elsd felén d1ltaldban til sok iddveszteséggel jér.

TBbbnyire az a legelénybsebb, ha a tév kezdetén a lehetd legkevesebh lépésszdmot al-
kalmazzuk, & csak a fdradtsdg kényszeritd ereje hatdsdra noveljilk meg a lépések szdmdt,
mégpedig egy lépéspdrral, hogy ne kelljen a lenditd ldbat is valtani.

Igen lényeges, hogy a lépésszémot és - ritmust a megfeleld pillanatban tudjuk vdltani,
se nem tdl kordn, se nem til késén, éppen abban a szakaszban, amikor a fdradtsdg a 1lépés-
hossz érezhetl csdkkenését idésl elb., A lépésszdm viltdst 22 idében végezve biztosithatjuk
azt, hogy még az utolsé gdtkszt is a lenditd 14b megcseréléme nélkiil fauthatjuk végig.

Megmérve a lépdéshosszt a tilsé egyenesben, az utolad kanyarban és a célegyenesben,
eldonthet jiik, hogy hol a legeldnydsebb a tobblet lépéspdr beiktatdesa. A 1lépéshossz nagymérvi
caﬁkfentése, a gatfutd szinvonaldtdl fiiggden, #ltaldban valahol az 6t8dik €s nyolcadik gdt
k6zott kdvetkez be.

A 14 1lépés elSnyei és hdtrinyai

b A gdtak kdzbtti legdltaldnosabb lépésszdm 15. P1ddul a mexikdéi olimpiai jdtékok ddn-
tg éneg réaztvevdi kizill a verseny valamelyik szakagzdban mindenki haszndlta a 15 1lépéses
TLEmU8Te.

Egy magas és gyors gdtfutdnak a 15 1lépéses lépéshossza /215 cm/ tdl r8vid, kiildndsen
a tdv elején. A 13 1lépéses bontdsndl pedig sokaknak t1il nagy.

A 14 1épés 4rnyoldala az, hogy ekkor a futdénak minden gdtndl sziikséges a lenditd 14-
bét megcseréinie. Csak nagyon kevesen kezelték helyesen a mindk#tldbas technikdt. Egy kozii-
lik g vilégceﬁcstart6 Potgieter volt, aki pdlyafutdea kezdetén a hetedik vagy nyolcadik gd-
tigna 14 lépéses ritmust haszndlva futott, azutdn 15 14pésesre vdltott dt. KésSbb, vildgesi-
csdnak a fényében a harmadik gdtig 13 lépéses ritmussaf futott, aztdn 14 lépésesre vdltott.

A legismertebb 14 1lépéses gdtfutdé Akii-Bua, Uganda elsd olimpiai gydztese, rdéla ké-
aébb még bdvebben lesz szé. A miincheni jdtékok negyedik helyezettje az amerikal Seymour
/48,6/, szintén az e szenvedélynek hédoldk tdbordhoz tartozott. A 110 m-es tdvot jobbal
lenditve 14,0 mp, ballal lenditve 14,5 mp alatt volt képes futni.

Eiy 400-as gdtfutd részére természetesen igen nagy segitség a mindkét 14bbal vald
gédtra 1épés milvészete, egyike a legjobb pihentetd és “nbizalmat ndvels tényezdknek. Ilyen-
kor nem szilkséges a lépéseken tdrni a fejinket és szdmolni Sket, elég csak minden erdvel a
sebegségre koncentrdlni s nem kell méssal t5rddni, csak a helyes rilépési tdvolsdggal. E-
16ny még az is, hogy nincs szilkség kdzvetlen 1épésszédm vdltdera 17-r6l 15-re, vagy innen
13-ra és vissza. BEgy teljes 1épéspdr beiktatdsa vagy elhagydsa ugyanis sokaknak tdl nagy
ritms, vagy lépéshossz vdltozdst /30-40 cm/ okoz.

Mindazondltal a 14, vagy 16 1lépéses ritmust csak a kivételesen j6 mozgdskultdrdval
rendelkezl tehetségeknek tudjuk ajdnlani, azoknak, akik rdvid 1d§ alatt képesek a mindkét
1l4bbal vald gdtvétel technikajdt elsajdtitani. Td8sebbeknek mir nagyon munkaigényes e ké-
pesség elsajdtitdsa. P61ddul Hemery sem volt réd képes, noha sokat prébdlkozott vele a miin-
cheni olimpia eldtt. A mindkét 14bbal vald gdtvétel technikdjét mdr kisgyermek kortdl kezd-
ve kellene tanitani.

A volt szovjet vildgcsicstarté Litujev, a nyolcadik gdtig 13 1épéssel futott s azutédn
vdltott a 14 1épéses ritmusra. Igy csak a kilencedik gdtat kellett "rossz" ldbbal vennie.
1953-ban igy futotta az 50,4-es vildgcsicsdt. Litujev azonban nem volt képes megfelelSen
venhi a gdtat ellentétes ldbbal éag igy a kovetkezd évi EB versenveken, Bernben, megprébdl-
ta az egdsy tdvot erSnek erejével, elsének a vildgon, 13 lépéses beosztdmssal futni., A kisér-
let azonban nem sikeriilt, Litujev az utolsd gdtkbzben meghdtrdldsra kényszeriilt honfitdrsd-
val, Julinnal szemben, akit pedig kordbban mindig legy8z8tt. Az id6k egyébként kivdldak
;o;takitﬁoﬁz és 50,8 mp. Ugyanezen a versenyen a finn Ossi Mildh 51,5-88 idejével a bronzot

rdemelte ki,

A fentebb emlitett futds a megfeleld idSponthan végzett 1lépésszim-vdltds jelentSségén
kiviil a tilnydjtott lépések veszélyeire is rdmutat, kildntsen a célegyenesben. A tdv végss
szakaszdn egy normdl gdtfutdénak dltaldban elénydse%b a kdnnyebb és gyorsabb 17 lépéses rit-
mussal futni, mint a lassabb és nehezebb 15 lépésessel.

Példdk a helyes lépésszédmra és a ritmusvdltds helyére

A lépések nyijtdsa és aprézdsa idegesitfleg hat és emellett erSpocsékolds is. A kill¥n-
b382z8 hel%zeteknek megfelels 1épésszémot ezért is kell pontosan kikisérletezni, Ennek és a
kiil8nb8e8 lépésritmusok gyakorlati haszndnak Jé példéia Charles Moore, aki elsdként kezdett
prébdlkozni a 13 1626393 ritmussal. Kezdetben a mésodik, vagy harmadik gdtig futott 13 1é-
ésmel, azutdn 15 lépéses ritmusra vdltott. A helsinki olimpidn mdr az 3t8dik gdtig volt
gépel 13 1lépéses ritmussal futni, s azutdn véltott csak 4t a 15 lépésesre.

i héttel kéadbb Londonban Moore-nak torténetesen nagyon puha pdlyédn kellett futnia
8 ozérflggy d6ntdtt, hogy az egész tdvot 15 lépéses ritmussal futja végig. Ezzel a 1lépéa-
rmet éré futdsdval.

szdmmal a rosszabb pdlydn jobb eredményt ért el, mint a helsinki arany



Glen Davie szintén végigélte fejlddésének egy ilyen értelmll érdekes szakaszdt. P4dlydja
kezdetén 15 lépéses ritmussal futotta véglg az egész tdvot. Kéabbb a tdv elsb felét 13, a
mdsodikat 15 lépéses ritmussal tette mege Az USA olimpiai selejtez6jén, 1956-ban Los Ange-
lesben Glenn a fiatal Southern elleni vad pdrharcdban a hetedik gdtig 13 lépémes ritmussal
nyargalt, de aztdn kénytelen volt vdltani, fel egészen a 17 lépéses tipegésig. Mindenesetre
a gybzelem szép, 49,5-8s vilégcsﬁcsot hozott, ez volt az elsd 50 mp-en belllli eredmény a
I%l?gon. Sguthern szorosan utana mdsodiknak érkezett be a vildg mdsodik legjobb idejével,

,T mp-cel,

Eg a futds késztette Glennt arra, hogy djra a 15 1lépéses "ftlagritmussal®™ prébdlkoz-
zon; végll is visszatért ehhez. Két évvel késobb Budapesten Davis 49,2-es §j vildgesiesot
rohant, ekkor minden gdtkszt 15 lépéssel vett.

Moore és Davis esete arra utal, hogy az élvonalbeli gdtfutdknak nem érdemes hanyatt-
homlok a'csabitd 13 légesau tempdhoz fordulni. Pl. Morale 1962-es 49,2-es vilégcaﬁcsiaak
giniggsggtkﬁzét 15 1épéssel tette meg. Ugyanigy szliletett Vanderstock 48,8-as vildgcaticsa

g =Dane 4

A 13 1épés haszndlata egyellre nagyon lassan terjed. A rémai olimpidn az ezistérmes
188 cm magas néger Cliff Cushman /49,6 mp/ volt az egyetlen 13 1lépéses ember. Cliff a he-
tedik gdtig futott 13 1épémes ritmusban, az utolsd kozt 15 1lépéssel vette.

’ Az amerikal Mann 440 y-os vildgcsicsédndl /48,8/ a hatodik gdtig vette a kizsket 13
lépéssel, aztdn védltott 4t 15 1épéses ritmusra. A finn Salin 1971-ben egy nagy nemzetkdzi
versenyen, a helsinki stadion vadonatdij tartan pdlydjdn, Mann nyoméban 33 finn csidcsot fu-
tott /49,&/ és 8 is ugyanott vdltott ritmust, A kenyai William Kockei, aki 1972-ben sirol-
ta Akii-Bua Afrika-csicsdt, eredményét egy puha kenyai f5ldes pdlyén érte el s a hetedik
gdtig tudott 13 1lépéses ritmussal futni.

A gyors futbépdlydk nyilvdnvaldan nagyban elisegitik a 13 lépéses ritmus elterjedését.
A mellékelt tdbldzat, amelyet egy angol edzlcsoport vett fel, elmond egyet s mist a mexi-
kéi olimpia 400 m-es gdtfutdsa dontdjének rendkiviil magas szinvonaldrél.

| Lépégek sgzd

az elsd a gs%ak kdz6tt [a célig | 1d8

gétig
l. 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. Vanderstock | 186 22 ¢ Ii5 19 49,0
5. Skomorohov 185 2. [13/5 - 15 49,1
6. Whitney 186 22«35 49,2
7. Schubert 190 21  [3/5 <15 49,2
8. Frinolli 1974 22 115 21 50:1

/13/6 = 15 = 13 1épéses ritmusi futds a hatodik gdtig, ezutédn vdltds 15 lépésesre./

Egyes forrdsok szerint Hemery forradalmi médon a hetedik gdtig 15 1lépéses ritmussal
futott volna, s azutédn vdltott volna 13-asra. Ezt dllitotta tBbbek kBzttt egy amerikai edzé,
Harold O’Connor is, aki Hemery lépésritmus-taktikdjdrél a Scholastic Coach 1969/6-0s8 szdmé-
ban nyilatkozott.

A miincheni jétékokkal kapcsolatban egy edz8pdlydn kaptam megleps és Srommel fogadott
lehet&séget a Hemeryvel vald beszélgetésre. Mindjdrt az elején az irdnt tudakozbédtam, hogx
részérfl aldirja-e a fent emlitett, hihetetlennek tind 411it4sdt. Hemery elnevette magdt s
elmondta, hogy az olasz gétfutéedz%. a Finnorszdgban is vendégeskedett Calves szintén ha-
sonld kérdést tett fel neki. Hemery véleménye szerint az ilyen médon valé futds, "lassan
rohanva", de szerinte ennek semmi eldinye sem lenne. Hemery elmondta, hogy a hatodik gdtig
13 lépéasel futott, aztdn lépésszdmdt 15-re vdltotta. A legjobbnak Akii-Bua médszerét tar-
totta. 13 lépéssel futni, ameddig csak lehet, s aztdn l4-re vdltani, Ha 13-as ritmussal ju-
tunk el pl. a hatodik gdtig, igy csak a 7. és 9. gdtat kényszerliliink "rossz" ldbbal venni.
Hemery véleménye szerint feltétleniil érdemes megtanulni az Akii-Bua szerinti mindkétlébas
gétvételt. 0 maga erre mir tdl kéedén jott rd. Hemery hisz abban is, hogy a jovSben az igen
magas és gyors gétazdk képesek lesznek a gdtktztket 12 1lépéassel fu&ni !

De térjlink vissza az olimpaiai gySztes és vildgcsicstarté Akii-Budhoz.

A legutébbi cmodagdtfutd, az ugandal Akii-Bua lépésritmus-taktikdja rendkiviil érdekli
mind az amerikai, mind a mds gatfutékat. Ez a 188 cm magas ugandal, aki egy renddriskola
sportoktatéja és az angol edzd, Malcolm Arnold "mindségi" neveltje, 1971 nyardn egy ugandai
flives pdlyédn 47,9-et szaladt. John ekkor a két elsd gétkozt /az elsS 100 m iétjait/ 13 1é-
péesel vette, a kiovetkezd hdrmat /mésodik 100 m/ 14 1épéssel, a kdvetkez8 két kdzt /harma-
dik 100 m/ 15 lépéssel, az utolsé kettst pedig 16 1lépéssel.

Ugyanazon a nydron késSbb az USA-ban, a durhami grasstexpdlyén kemény kezdSirammal
bédr, de a tiv végén a legjobbjdt be sem dobva ﬁa Afrika-csicsot /49,0/ futott - az elsé négy
gdtkozt Akii-Bua 13-mal vette, azutdn vdltott 4% 14 1lépésre, amivel a kdvetkez8 hdrom k¥zt
futotta, vagyis a 8. gdtig, majd John a két utolasd gdtkdzt 15 1é£éses ritmussal tette meg.
Ilyen sok ritmusvédltds rendkiviill Ssszepontositdsi képességet tételez fel. A mlincheni olim-
pia hosszabbik gdtfutd szdménak a dbnt iében Akii-Bua a hatodik gdtig siklott 13 lépéses,
szemet gyonysrkddtetS stilusdval, aztdn 14 lépéses ritmussal, amely a célegyenesben egyene-
gen lehengerlének bizonyult. Johnnak 12y torténetesen a hetedik és kilencedik gdtat kellett
ellentétes 1dbbal vennie, ennek a médjat azonban mesterien kezeli.
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_ Mint az el8zfekbSl is megdllapithatjuk, igen nagyszdmi lépésritmus kombindcié 1étezik.
Példdul Miroslav Jares az elsl 6t kozt 14 1lépéssel, a kdvetkezd kettSt 15-tel, az utolsé
kett6t 17 1lépéssel futotta.

Az egészen kezdbknek pl. a kovetkezd ritmus ajédnlhatd: 15/4 - 17/8 - 19. Kovetkezd
fokozatként a tdv egész mdsodik részét lehet8leg 17 lépéses ritmussal kell végigfutni, és
csak ha mdr ezen tdljutottunk, lehet nekifogni a 15 lépéses kvzbk kiterjesztésének.

A legfontosabb dolog annak az egész pontos kitanulmdnyozdsa, hogy melylk gédtkidzben
kezd :éféradtség mér annyire befolydsolni, hogy mindenképpen szilkséges a lépéeszdm megvidl-
toztatasa,.

A német Hennige ém Schubert példdul a mexikdéi olimpia eldtt eldszdr azt fontolta meg,
hogy vajon elénydsebb-e az egész tdvot 15-tel futni, vagy jobb 13-mal kezdeni és csak késsdbb
vdltani 4t 15-re. A pontos, 300 m-es tdvon végzett 1d6- és réezidimérések megmutattdk, hogy
mindkett5jliknek el8nySsebb volt 13-mal kezdeni és a tdv végén vdltani 15-re.

Kévetkez8 problémaként azt kellett elddnteniilk, hogy melyik gdtktzben lesz a legeld-
ny8sebb lépésszdmot vdltani. Figyelembe véve az elkSvetkezS versenyek tartanpdlydjdt, a né-
met fidk az edz8jlikkel egylitt Svéjcbg utaztak, ahol a zilrichi stadion tartdnpdlydjdn, Eurdpa
elsd tartds bevonati pdlyajdn tucatszdmra végzett ritmus-tesztfutdsok megmutattdk, hogy a
legeldnySsebb vdltdsi hely az 8t8dik vagy hatodik gdt utdn van.

A ritmusvdltds helyérdl véglegesen csak a 400 m-es gdtfutds elffutama elétt hdrom
nappal dént8ttek, a mexikéi tartanboritdsd edz8pdlydn végzett 16néhény edzSfutdes alapjdn
/148d az ¢18z8 kimutatdst/. A verseny utdn mindketten azon a véleményen voltak, hogy a 1lé-
péovdlids az éppen megfeleld helyen tortént. Hennige 1,0 mp-cel javitotta meg a sajdt csd-
csdt, Schubert 1,1 mp-cel és ez aldtdm=sztja a véleményilket.

A fejlédés sordn tdrekedni kell arra, hogy a ritmusvdltds helyét egyre messzebbre és
messzebbre téljuk ki.A vége8 cél az, hogy a tdvot az elsd gdttdl a célig lehetSleg ugyanaz-
zal a ritmussal és lépésszdmmal birjuk végigfutni.

Cél az egyenletes 13 lépéses ritmus

A 400 m-es gikfutds és a 400 m-es gdtfutde kozti dtlagos iddkUlsnbség kb. 3 mpe. Ezt
az 1d8kiilsnbséget abbdl eredBnek vélték, hogy a gdtvétel lecsokkenti az iramot. Azt hitték,
hogy a gétvétel technikdja anndl jobb, minél kisebb a kérdéses 1dGkiilonbség.

Les Mitchell és Bernard Hopper angol gdtfutéedzdk nemrdg végzett filmtanulményai a-
zonban kimutattdk e nézetek hamis voltdt. Mitchel és Hopper a gdtfutdk silypontjdnak a pélya
menti mozgdsdt és a futdk tdv kBzbeni sebességét vizsgdltdk a pdlya kiilinb5z8 szakaszain.
Megédllapitottdk, hogy a gdtak Snmagukban nem lassitjdk emlitésre méltéan a futét. Az iram-
gyorsasdg legnagyotb cstkkentGjének a 1épéshossz és ehhez kapcsolédban, a futdéritmus foly-
tat6lagosan ismét16d48 vdltozdsa bizonyult.

Szemben egy 400-as sikfutdval, egyetlen egy 400-as gdtfuté sem futhatja le az egész
tdvot végig természetes 1épéshosszdt és egyenletes lépésritmusdt fenntartva. A gdtat véve,
10 alkalommal is megnydjtani kényszeriil a rendes futdlépteit, az ezutdn ktvetkezl elsé 1lé-
pés pedig a rendesndl jéval kisebbre sikerill, Ezen tdlmenden a gdtfuté arra is rdkényszeril,
hogy a gatak k8zstt s tdv legnagyobb részét tdl hosszi, vagy tdl révid lépésekkel tegye meg.
Ebben az erSt emészt8 "szabdlyos szabdlytalansdgban" rejlik a 400 m-es sikfutdshoz képesti
kisebb iramgyoraasédg oka.

A 400 m-es sik- és gdtfutds kidzti kis 1d6kiildnbség igy nem cmak a jé gdtvételi tech-
nikdt jelenti, hanem azt is, hogy a gédtak ktzti lépéshossz igen egyenletes és kizel van a

futd természetes 1lépéshomszdhoz -~ vagyls az egéez tdvot szinte dgy futotta, mint a "sima"
400 m=t.

Még a legttbb élvonalbeli gdtfutdé lépéshosszal k¥z6tt is nagy a kiildnbség, akdrmelyik
gitkdzben is, s még a legrdvidebb elsd 1épést is figyelmen kivill hagyva. Pl, Moore-nak a
leghosszabb s a mdsodik legravidebb 1épése ktzti kiilinbség 58 cm. Litujevnél ez a kiildnb-
ség ceak 14 cm. Litujev vildgcsicsdnak a titkdhoz ez a kiegyenlitettség is hozzdtartozik.

Ha a fentl, a gdtek k¥z8tti lépéshosez rendes kdriilmények koszttt is 30-40 cm-nyit in-
gadozik, célszeril a gdtktzt a lehets legkevesebb 1lépéssel futni, mivel minél kisebb a 1lépés-
szédm, anndl kevésbé jut szdhoz a 1épéshossz vdltakozdsa és lesz egyenletesehb a futds rit-
muss.

Ha a gétkﬁzt 15 1épéssel futjuk, az egész tdvhoz 185 lépésre van szilkségiink /22 + 9x15 +
+ 10 + 18 18pés/. Ha képesek vagyunk minden ktzt 13 1lépéssel futni, akkor csak 166 lépésre
van szikséglink /21 + 9x13 + 10 + 18/. Ez 19 kemény lépéssel jelent kevesebbet s egyittal

yanennyi féaradsdg-megtakaritds. Emiatt is megéri tSrekedni arra, hogy akdrcsak az elsé
:ﬁtra, a tdbbire is a lehet8 legkevesebb lépéssel fussunk rd; emlékezni kell azonban arra,
hogy a lépések termémzetellenes tilnyijtdsa igen férasztd.

Amennyire ismeretes, az els8 ember, aki minden gdtkdzt 13 1lépéssel futott, az amerikai
195 cm~es Wes Williams volt. Mann ekkor mellszélességgel nyert, mindketten egyforma idét fu-
tottak /49,0 mp; 440 y 49,3 mp/. Az utolsé kbzben azonban mér a hosszd Wes sem birt rende-
gen futni, s valamilyen gyors elaprézdsra vdltott dt.

Hogy a 13 lépéses ritmus milyen sokat jelenthet, ldthatd tdbbek kozdtt a Smith és He-
mery 4dltal véézett idékisérletekbdl. Hemery 13 1lépéssel ill. 3,8 - 4,0 mp-cel vett egy gdt-
k6zt, de 15 1lépéses ritmus esetén 4,0 - 4,2 mp-re volt ehhez szukaége. Nagyon sok ez a gdt-
k525nkénti dtlagosan 0,2 mp-nyi 1d6killdnbség. Ha feltesmsziik, hogy két egy formdn gyors futé
k8zill az egyik minden gdtkdzt 15 lépéssel fut, mig a mdsik az 6t elss kdzt 13 lépéssel veszi,
ez utébbi a tév feléig mér 1 mp-es vezetésre tett szert. Azonban nem lehet minden tovébbi




nélkiil dltaldnos érvényiinek tekinteni e kisérlet eredményeit. Az egyéni kiiltnbségek igen
nagyok lehetnek.Az alacsonyabbak és lassabbak gyorsabban futjdk le a kizt 15 lépgsuol, mint-
ha 13-mal szbkdécselnének. A stoppert akkor is segitségiil kell hivni, amikor a kezds vagy
befejez8 szakaszon keressilk a megfeleld lépésritmust.

A jbv6 400-as gdtfutéi nyilvdnvaldan a legaldbb 190-195 centis, gélyaldbd Wimtek ds
Wesek lesznek, akik rdaddsul még a 400-as siktdvot is 45 mp alatt futjdk. Ezeknek a gélid-
toknak a 13 1lépésel ritmus fenntartédsa, a szdmukra természetes két &s £61 méteres 1épteik-
kel az egész tdvon elég kdnnyll lesz. Kbnnyedén futhatjék expressz médjdra végig a 400 m-es
tédvot 47 mp alatt.
/folyt.kbv./

A magasugrok felmérési mutatoinak és izomszerkezetének kapesolata

A tiibiopszids izommintavételi eljdrds kidolgowédsa /Bergstrdm, 1962/ lehetdvé tette az
é18 ember izomszerkezetének és az izmok miiktdése szempontjég%l igen lényeges 'enzimaktivitds
vizsgdlatdt. Az utdébbi tiz évben egyre t8bb tanulmédny szdmol be edzetlenek, betegek, iddsek
és fiatalok izomszerkezeti tulajdonsdgairél. A mintavétel leggyakoribb helye a m.vastus la-
teralis és a m. gastrocnemius lateralis feje, mint az alsd végtag két leggyakrabban és lege-
rételjesebben milksdtetett két izomcsoportja. Ezenkiviil a funkcid és az 5rdklSdés adta kiildnb-
ségek meghatdrozdsa mds /Im.soleus, m.deltoideus, m.latissimus dorsi/ izmok is vizsgdlat ald
keriiltek. Mig a kiilonleges specializdlt edzést nem végzd lgynevezett Uldfoglalkozdsiak rost-
osgzetétele a kiilonbtz8 izmokban az 85roklott szerkezetbeli kiilonbségekre mutat rd, addig a

a sportoldk azonos izomcsoportjdnak Osszehasonlitdsa az edzés hatéegra bedllt védltozdsokra
adhatnak yardzatot. A keresztmetszeti vizsgdlatokban a nem sportoldk /edzetlenek, iilé-
foglalkozdsiak/ adjdk dltaldban az Ssszehasonlitdsi alapot & specializdlt edzéseket folytatd
sport olékkal gzemben. Ma egyértelmiinek l4tszik, hogy a rendszeres sportmozgdst nem folytaték
gyors /fast twitch, FT/ és lassd /slow twitech, ST/ rostjainak szdzaldkos ardnya megkdzelitlen
azonos /Endstrdm et al. 1972, Thornstensson 1976, Seltin et al 1977. Viitasalo et al 1978,
Anniansson 1978, Costill 1978, Andersen 1978./ /Lédsd az 1. tdbldzatot./

A sporttevékenység és az erre irdnyuld edzés szdmunkra fontos két lényeges tipusa az
aldbbi:

- 4118képescégi jellegii sporttevékenység, illetve edzés,
- erd jellegii sporttevékenység, illetve edzés.

Az elsbre a viszonylag kicsi, de hosszi ideig tarté erdkifejtés jellemz§ /dltaldban
eiklikus mozgdsok/. A mdsodikra a viszonylag rovid ideji, de nagy erdkifejtés jellemzd /41~
taldban aciklikus mozgdsok/. Mindkét csoportnak tovébbi alfajai vannak:

- aerob és anaerob, -
- maximdlis erfkifejtés relative hosszd ideig és maximdlis erSkifejtés nagyon rovid
idéintervallumban.

A sportdgak koziila legidbb tobb csoportba is beaoroll:}atd.‘cgupén Pér olyan gportdg taldl=-
haté, amely tisztdn cesak egyik tipushoz tartozik. A hosszltdvfutds, a sifutdas, a hosszutdvi
dgzds tisztdn aerob jellegii versenydgnak tekinthetd. Az edzésmunka is erre irdnyul. A mdsik
végletet a silyemeldk képezik, akik verseny és edzésbeli célja: minél nagyobb silyok fej f£&-
14 emeldse kiiltnbdzd médon. A hosszitivfutds versenydgbeli ellenpdlusa a vdgtafutds, amely
uéyan bizonyos anaerob képességet is feltételez, az elrugaszkodds rsvidsédge miatt a robba-
nékony erSkifejtést igényls mozgdsok kozé tartozik. Minden eldzetes vizsgaldédds nélkiil is
feltételezhet jiilk, hogy a hosszitdvi futds és Uszds a lassi rostok tdilsilydt igényli. A 2.
tdbldzat ot megtekintve jé1 kivehet8, hogy a vizsgdlati eredmények a feltételezést igazoljdk.
A két sz€lsb érték kozé kerlilnek a nagy maximdlis erét, magas gyorserd szintet, valamint
anaerob izommunkdt végzd sport oldk.

Az 4tlagos rostteriiletre /FT és ST area, Fi, és STE/ vonatkozé adatok nagyon hidnyo-

sak. A néhiny kutatdsi eredményb8l azonban egyértelmiinek ldtszik, hogy a hosszitdvfutdk és
dszék 4tlagos rostteriilete dtlagosan megktzelitSen azonos a hasonldé korid edzetlenekével.
Feltiind, hogy a lassi rostjaik megktzelitSen azonos vastagsdgiak, mint a gyors-rostjaik at-
lagosan. A silyemelSknél és a dobdkndl az eddigi vizsgdlatok g %yors-rOStOk magas hipertréfi-
zdci6jdt mutattdk ki mig a lassi rostok alig voltak nagyobbak, mint a nem sportoléké. A vég-
tafu}ék és tdvolugrdk gyors és lassi rostjainak terﬂletarényét/FTa/STa/ is magasnak /1,5 ki-
rili/ taldltdk.

Saltin /1977/ Bsszefoglald tanulminydban érdekességként irja, hogy a magasugrdk, akik
igen nagy robbanékony.erskifejtést végeznek az ugrdsot sordn, mégis alacsonyabb FT %-kal
rendelkeznek, mint a vigtafutok, vagy a tdvolugrdk. Ez a feltevés anndl ig inkdbb érdekes,
mert mindeziddig szinte teljesen hidnyzik a magasugrdk ilyen irdnyd vizsgdlata.

Vizegdlatunkban - t5bhek k3zdtt - erre a feltételezéare is kerestilk a vdlaszt. Vajon
a magasugrdék a rostszerkezetek szerint hovd sorolhatdk az egyéb sportdgi csoportok sorrend-
jében ?

Az eddigl vizsgdlatok vagy a rostszerkezetet és enzimaktivitdst megdllapitd, vagy az
erfkifejtés kulanbﬁz% paramétereit a rostszerkezettel Ssszehasonlitdé tanulmdnyokban jelen=-
tek mgg. Tovdbbi esetekben a killonbdzd edzéshatdsokat vizsgdltdk az emlitett izomszerkezetd
mutat dkra.

Az adott versenydgat liz8k versenyeredménye és a szdmukra specldlis tesztek, valamint

az izomszerkezeti mutatdk kdzotti 5sazefﬂg§éu-vizsgélat az eddigi ktzlésekbll szinte telje-
sen hidnyzik. Epoen ezért vizsgdlatunk tovdbbi célja az volt, hogy feltdrjuk az izomszerke-



zet és a gpecializdlt mozgdsforma végeredménye kiztttl kapcsolatot. Tovdbbd az, hogy az i-
zomerd mﬁfgfﬁE'ﬁennyiben hozhatdk Gsszefiiggésbe az izomszerkezettel. Kérdésként vetettiik
feléazt is, hogy a nem vigtafutdkndl a rostéloszlde és a vdgtateljesitmény kapcsolatba hoz-
hatd-e.

Anyag és médezer

13 férfi magasugrét vizsgdltunk meg. Versenyeredményeik dtlaga 211,3 cm volt abban
az évben, amikor az izommintdt vettilk t6liiks A legjobb eredmény 223 cm, a leggyengébb 195
cm volt. Atlagos életkoruk 23,1 /32-17/ év volt.

Az izommintdt a m.vastus lateralis k5zéps8 harmaddbdl nyertilk tiibiopszidval. Egy be-
menettel két izomdarabkdt metszettiink ki. Az ily médon nyert mintédkat folyékony nitrogén-
ben megfagyasztottuk, majd 10 um vastagsdgi metszeteket készitettiink beldlilkke A szokdsos
hisztokémial és egyéb eljdrdsokkal az aldbbi rostszerkezeti mutatdkat hatdroztuk meg:

Izomrost tipizdlds ATP-ase pzerint. A rostelkiilsnités 10,3 és 4,6 PH-8s preinkubdcid
utdn tsrtént. Egy-egy metszetben 100-300 izomrostot tudtunk megszdmolni. Hérom rosttipust
hatéroztunk meg: lassi rdngdsd /ST I/, gyors rdngdsi glikolitikus /FT I/ és gyors rdngdsd
oxidativ /FT II/ rostot. A kiilonbdzd tipusi rostok Ssszeszdmldldsa utdn kiszdmitottuk az
egyméshoz viszonyitott szdzalékos ardnyukat. Az Ssszehasonlitdé elemzéskor a két gyors rost-
tipus egylittes szdzalékdval szdmoltunk.

Kiszdmitottuk a két rosttipus dtlagos keresztmetszeti teriiletét. Az egyes rostok te-
rilletét a két aAtmérd megmérése utdn matematikai ﬁtgn gzdmoltuk ki. Majd ezutdn dtlagot szd-
mitottunk, megkapva az dtlagos gyors /FT,/ és lassi /ST / rostteriileteket.

Meghatdroztuk a roasttertilet ardnydt /FTa/STa/, valamint az egyes tipusok szézalékos

ardnydt is
e /STa/ x 100 = FTa% /STa%/

FTa +S'I‘a

‘Kiszdmitottuk a combkeresztmetszetre esd gyors, illetve lassi rostok szdmit. Ez a mu-
taté az eddigi tanulményokban nem szerepelt. Nygaard /1978/ a rosthasadds kapcedn felveti
hizonyos rostok szaporoddsdmak lehet8ségét, de semmilyen eljdrdst nem ir le a lehetséges
rostok szdmidnak meghatdrozdsdra. Mi az aldbbi médon hataroztuk meg a rostszdmot, amely ter-
mészetszeriileg nem teljesen pontos, de j61 megk®tzeliti a valdsdgot. A bSrredd nélkiili comb-
kdrfogatbdl kiszdmitottuk a legnagyobb combkereszimetszeti teriiletet. Majd a kivetkez§ kép-
lettel meghatdroztuk a kereszimetszetben lehetd gyors, illetve lassi rostok szdmdt:

t t
i
2 = x FI% /S1%/ = FT, /ST /, shol a t a combkereaztmetszet

teriilete. 2

Az izomazerkezeti mutatdkkal vald Ssszefiiggéas kereséséhez a biopezla évének legjobb
versenyeredményét vettiik. Ezenkiviil kiszdmitottuk az ugynevezett relativ magasugrdé eredményt
ia:

magasugrdé eredmény /cm/ - testmaszassdg /cm/ = relativ magasugrdé eredmény

A fizikai tesztek k5zill az aldbbiakban mirtik fel a vizsgdlati személyeket:

- Bt-hat 1épéses nekifutds utdn felugrds egy 14brél. A mért paraméter: fiiggbleges e-
melkedés mértéke cm-ben érintd médszerrel;

- Seargent-teszt. A mért mutatd: fiigedleges emelkedés mértéke cm-ben érinté médszer-

- mélybeugrds 70 cm magasrél és 180
—cm tdvolra. A mért mutatd: a fiiggble-
gea emelkedés mértéke cm=-ben érintéd
médszerrel. A felugrds paros 1librdl
tortént;

] - mélyguggoldes a maximdlisan lehet -

géges sillyal és feldllds., A mért pa-
raméter: maximilis dinamikus léber
kggban és az ebbdl szdmitott relativ
erd;

- ildhelyzetben 130%-08 térdsziggel
statikus erSkifejtés. Az erdmérés Uni-
vergal erdmérdvel tdrtént. A meghatéd-
rozott paraméter: maximilis statikus
orékifeitéa kp~ban és az ebbll szdmi-
tott relativ maximdlis statikus exd;

- 50 m~ea maximdlis sebességil futds
&116rajttal indulva., A tdv lefutdsdnak
idejét fotocellds eljdrdssal mértilk
gzdzad mdsodperces pontossdggél. A
mért paraméterek: az els5 30 m, a tdv
utolaé 20 m-ének és az 50 m lefutdséd-
28] 22 nak idétartanma.
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Eredmények

A vizegdlt magasugrékndl az dtlagos rostdsszetétel Saltin /1977/ 411itdsdt erfeitet-
te meg. A gyors rostok ?48,6 %, SD 13,32/ és a lassi rostok/51,%, SD 13,25/ megkdzelitSen
azonos mennyiségben fordultak el a mintdkban. Az egyéni rostelosztdst igen széles skdldn
helyezkedtek el a vizsgdlt magasugrék /range FT % 67,3-27,4 %/. Vagyis megtaldlhaté a hosz-
qzutdvrutdkrg jellemz8 és a vagtafutdkra jellemz8 rostSeszetétel is. A magasugré eredmény
es az FT kozottl kapcsolat esetleges /r= 0,39/. Tehdt a rostdsszetétel minden bizonnyal nem
meghatdrozé faktor a magasugré eredmény szempont Jdbd1,

Az dtlagos gyorsrost terlilet nagyobb, mint az eddi{ vizsgdlt edzésben nem 1év8 embe=-
reké és megkdzelitden azonos a silyemeldkével /Edstrim, 1972/. Az ST, szintén nagyobb, mint

az edzetleneké /1.tdbldzat/, de jéval nagyobb, mint a sdilyemeldké és valamivel nagyobb, mint
g hosszlitdvfutdké, Az ilyen Ssszehasonlitds alapjdn kijelenthet jiik, hogy a vizsgdlt magasug-
rdk mindkét rosttipusa hypertrofizédlt.

l. tédbldzat

izsgdlati Elet.[ Izom- |oT : TTa/ <
személyek R kor cgoport| % Pie R STa FTa % Szerzd e
endor Viitasalo
/edzetlenek/ 81350 | Melod 46,g‘ 5 . - g
e 10(16,6 | -"- 58,8 | - - b= - -"-
et LT e PR el el : -
izikailag aktiv i, ey - o & o Ll
de nem sportoldk/ TjR3n23 2 53,3 :
dgetlen férfiak 8|26,4 =M= 48 5070 | 4560| 1,1 - Edstrim
dzetlen férfiak 70|16 ="- 54 5500 4880 1,12 - Saltin 1977
dzetlen férfiak 10]20=30f ="~ - 6110 531011515 - ="
dzetlen ndk 45116 =N - 4310 4310} 1,0 - ="
dzetlen nék 25| 20-30 - - 3630 3940 | 0.92 - -
Fizikailag aktiv
/de nem sportold/ 25|28 -Ma 45 - - - 61,0 Thorateggggn
[Edzetlenek 10|26 - 44 - - Lyl =7k, =-"-
[Edzetlen férfiak 69|- atts . 181 - A - - Nygaaro 1978
E5iskolai hallgat ék =|19-30 == 503 - - - - Apor 1974
d6s férfiak JTLTO - 49 - - 0.98 - Aniansson 1978
2. tédbldzat
Mzozalatl ETet= JTzom- |ST TTa/
gzemélyek 2 lkor cgoport| % Fla STa STa FTa % ::erzi
Vagtazo-tavolugro e & Fa orstensson
Si lesikldk 6|21 =" 48 - - 1,3 - ="
Gyalogldk T127 b 59 - - 1,25 - -
TédvPutdk 7125 =" 67 - - 1,12 - -
Sdlyemelék 8(20,3 [-"=~ 44 . | 7430 |455011,7 - Edstrdm 1972
Anaerob munkdt
végzd sportoldk 6127,9 |-"- 52 5070 14570]1,11 7 ate
Uszé £idk 13117.8 =" 61 4200 3700 (1,13 - Nygaaro 1978
Sidgrék 824 =N 54,4 = - - - Viitasalo 1978
ifutdk 9124,6 =", 65,2 - - - - =M=

Ebb8l kovetkezik, hogy a két fajta rost terillete megktzelitlen azonos, illetve sokkal
inkibb kzelebb 411 egyméshoz, mint amelyet a vdgtafutékndl és tdvolugrdkndl /Thorstensson,
1977/ és a adlyomolékngl /Edstrdm, 1972/ taldltak. Az FTa/STa gokkal alacsonyabb, mint a di-

aamikus erSt kivdné sportdgak képviselSié /1,15, SD 0.15/. Ez az ardny a kSzép- és hossszi-
tdvfutkéval azonos /Thorstensson, 1977/.

Az eddigl vizsgélatokkal ellentétben az FT_ és a ST negativ gyenge és kizepesen erls
kapcsolatot mutat a asugré eredménnyel, a rel®tiv magaBugrd eredménnyel &s a nekifutéds
utdni emelkedés mértékével. /3. tdblézat/
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3. tédbldzat

FT % FTa STa FTa/STa Fla % FTn STn FTn +STn
X 48,6 7484 6568 X,15 53,2 18195 16654 35235
SD 13,3 972 1632 0,15 2,9 17921 10215 8646
T R i PR, - W e

EbbSl kovetkezik, hogy a combkeresztmetszeti terliletre szdmitott gyors-rostszém /FT_/
pozitiv kapcsolatot mutat a magasugré eredménnyel /r= 0.62m p< 0,05/ és a felugrisi eredmBny-
nyel /r= 0.63, p<0.05/. Az Bsszrostezém /Ft,+STn/ erSsen korreldl a magasugré eredménnyel

/T = 0.74, p<0.01/ é3 a felugrdsi eredménnysl /¥ = 0.59m p(0.0.5/. Az ST, azonban nem hoz-
haté egyetlen fizikai teszttel sem kapcsolatba.

Az 1. dbrdn jé1 1l4thatd, hogy a t, az ST, és az FTa egyéni killnbsége /a 2. képlet

alapjén/ hogyan vdltoztat ja meg az egyes magasugrdk elhalyezkedését a koordindta rendszer-
ben a magasugrdé eredménnyel vald Ssezevetéskor. Az egyes magasugrékndl az FT és az ST szd-
zalékos ardnya fennmarad, de a kiilonb5z8 rostteriiletek és combkereszimetszeti terliletek
fiiggvényében megvdltozik az egyes magasugrdk egymishoz vald viszonya. Vagyis a rostszdmmal
jellemzett magasugrék megvdltoztatjdk az e18z8 FT %-al jellemzett helyiiket. A vdltozds i-
rédnydt a nyilak jelzik. 1. thuikeat

~ o > B o o

b A m g = g @

o> B85 yioh % & B g H = 0

55 4 3% Bl o > = AR e e -

LA e S e ol R e i

- - T AR s < B~ . 9 Ho BoO B

- & AR YL S0 ogell VoM o0 AR ol of ob o8

e B, R AL BN EHe @mN =Xo 2d A~ B~ A~
% 211,5 25,0 130%,3 ThT - Th:8. 1164 2,06 170,4 2,23 +408 « H,86" - 2;17
SD 8,5 Ty T 6,5 YL LR G I - R o by - 0,25 041 + #0508 - 0505
n 15 13 i 45 13 13 15 Ty 12 12 11 11 11
S26188 195= 12- 90= 65= Tl= - 105- ‘1,28- 140= = 1,86~ 3,97= 6,03 ‘2,06~
érték 223 37 100 85 . 90 290 .. 1,68.240 2,89 4,42 6,48 .. .2,25

Az FT % magas Osszefilggést mutat az 50 m-es sikfutds idSeredményével /r = -0.81,
p €0.01/ és igen erfs a kapcsolata a tdvvégi 20 m idSeredménvével /r = 0.88, p <0.001/, de
alacsony az elsd 30 m idejével /r = -0.60, p< 0.05/. Az T, médr alacsonyabb szinten hozhaté

6sslefﬁ§géebo az 50 m /r = -0.69, pC0.05/ és a tdv végi 20 m idSeredménnyel /r = -0.76,

p< 0.0; Sem az ST, , sem az Ssszrostszdm nem mutat szignifikédns Ssszefliggést a futderedmé-
nyekkel.

Az PTa/STa, az FTa% és az STaﬁ semminemii kapcsolatot nem mutat a kivdlasztott fizikai

tesztek mutatdival. X robbanékony erd és a maximdlis erdmutaték szintén nem hozhatdék szig-
nifikdns kapcsolatba az izomszerkezeti mutatdkkal. Ez az eredmény ellentétes Thorstensson
/1976, 1977/ vizsgdlati eredményeivel.

A fizikai tesztek kivdlasztdsa gy tortént, hogy valamilyen aspectusbdl a magasugrés
felugrdsdnak formdjdval, ritmusdval, tempSjdval és erdSszerkezetével kapcsolatba hozhatdk
legyenek. Az Usszehasonlité vizsgdlat azonban nem minden esetben mutatja a feltételezett
kapcsolatokat. Szoros kapcsolatot csak ott lehetett felfednl, ahol a fizikai tesztek tobb
szempontbél is hasonlitottak egymdsra.

A magasugré eredmény kzepesen erfs kapcsolatot mutat a relativ magasugré eredmény-
nyel /r = 0.78, p<0.01/ és a felugrds silypontemelkedéasével /r = 0.78, p< 0.01/.

A felugrdsi eredmény k¥zepesen korreldl a 30 m idejével /r = 0.77, p <0.01/ és az 50
m idejével / r = 0.75, p<£0.01/, de nem hozhaté szignifikédns kapcsolatba a 20 m idejével.
A kiildnbbz6 tévokon elsrt fut ésebességek szoros kapcsolatot mutatnak egymissal.

A mélybeugrds mutatéja igen magas 6sazefﬂg§§sscl viszonyul a Seargent teszt mutatdjé-
hoz /r = 0.87, p ¢0.001/. Ezenkiviil azonban ceupdn a felugrids utdni emelkedési magassédggal
matat gyenge kapcsolatot /»r = 0.61, p <0.05/.

A maximilis dinamikus és statikus erd szoros kapcsolatban 411 egymdssal /r = 0.82,
p €0.001/. Mds fizikal teszttel azonban nem mutattak szignifikdne Ssszefiiggést.

Térgyalds

Az dltalunk vizsgdlt magasugrdk az 4tlagos rostelosztdst tekintve a feltételezett kiuz-
billed helyet foglaljdk el a kiil¥nbBz8 sportdgak képviselSinek sorrendjében és megkBzelitSen
azonosak a nem sportoldkkal. Az egyes magasugrdk szonban igen killsnb8zé rostisszetételiiek.
Taldltunk k3z8ttiik olyat, aki a sprinterekre jellemzs jegyeket mutat és felfedezhettiink o-
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lyanokat is, akik inkdbb a hosszitdvfutdkhoz hasonlitanak ebbsl a szempontbdl. Vagyis a ma-
gasugré eredmények, mint ahogy a korreldcié is mutatja, nem fiiggnek a rostssszetételtsl.
Ennek kijelentéme ma még nem teljesen egyértelmi. Ugyanis a vizsgdlt magasugrék kbzel azonos
edzésmultjuk ellenére sem tudjdk egyforma szinten a magasugrds technikdjdt. Ez a tény elho-
mélyosithat bizonyos Seszefiiggéseket. Ezt ldtszik alétémasztani, hogy a felugrdei teszt mu-
tatéja pozitiv kapcsolatot mutat az FT %-kal, igaz, hogy gyenge szinten. A felugrds pedig
ugyanezen a szinten kapcsolddik a magasugré eredményhex.

,. Mieldtt ezen elsl vizegdlatunk eredményébfl bérminemii kbvetkeztetést levonndnk, két
egyéb lényeges szempontot is figyelembe kell venniink. A magasugréa felugrésédnak idStartama
0.16 - 0.25 sec. Vagyis elég tdg hatdrok ktzdtt mozog. Ebb8l a felugrdei 1d6b8l 0,07 = 0s12
sec., esik a koncentrikus erdkifejtésre. Tchdt megktzelitéen annyi, amennyi a lased rostok
réngési ideje. Igy elképzelhetsvé vdlik, hogy a lassi rostok is hatdsosan be tudnak kepcso-
18dnl az erbkifejtésbe. Erre enged kovetkeztetni a mésik tényez8. Nevezetesen az, hogy a
vigtdzdékkal ellentétben az dtlagos rostteriilet ardnya alacsony. Az 4ltalunk vizsgdlt magas-
ugrék rostteriilet arédnya, mint ldttuk, megkbzelitlen azonos az edzetlenekével, de a rostte-
riletek nagyobbak. Ezt az edzéshatdsnak tudhat juk be. Most nézziik meg, hogy a hosszitdvfutdk
és a magasugrdék a lassdi rost hipertréfia szempontééhdl hogyan viszonyulnak egyméshoz. Az ed-
digi gutatéui eredményekkel “sszevetve a mi eredményeinket, egyértelmlinek 1ldtszik, hogy a
hgsSZutévfuté munkdt végzdk legfeljebb megkdzelitik a magasugrék lassi rostjainak vastagséd-
git. Mivel a magasugrdék alléképességi munkdja meg sem ktzeliti a hosszitdvfutdkét, feltéte-
lezhet§, hogy a magasugrdk ST rostjainak hipertréfizdcidjdt azok a gyakorlatok idézik el§,
amelyek magasugrds-felugrds irdnyultsdglak. Tovdbbd a rostteriilet-novekedés a kontraktilis
édllomdny /struktur fehérjék/ felszaporoddsébdl, vagy a nagy erSkifejtést és gyors kontrmkeidst
elésegits enzimek /PFKBO' PHOS3O, LDHBO' PFKG/ mennyiségi névekedése okozhatja /Costill,

1978/ a lassi rostokban is. Természetesen ez erdsen hipotézis jellegii okoskodds. Mégis el-

gondolkoddsra késztetS. A magasugrék edzése igen nagy mennyiségii és magas intenzitdsd. Gyak-

ran 3-6 héten keresztiil is izomldzas dllapotban edzenek. A legnagyobb izomfdradtsigot a

nagy kiterjedési /mélyguggolds/, nagy intenzitdei erSedzés hozta magéval, ahol az izmok

kontrakciéja, bdr az idegrendszer dltal maximdlis gyorsasdgra késztetett, a lehet8ség miatt

?gs;zabb ideig tart, mint a terheletlen, nyugalmi hosszra megnyijtott lassi izom ringdsi
eje.

A ktzelmultban néhdny tanulményban a szerzfk felvetették, de egyértelmiien bizonyitani
nem tthék, hogy bizonyos edzések hatdsdra rostezém szaporulat 1lép fel. Ez a jelenség a meg-
figyelések szerint rost hasaddssal megy végbe /Nygaard, 1978, S8altin, 1977, Fekete 1979/.
Nygaard gy nyilatkozott, hogy az A11d6képességl edzés a lassi rostok hasaddsit okozhatja,
bizonyos koriilmények kdzStt.- Tobbek kizttt ezzel is magyardzni lehetne tiilsilydt a normdl
egyedekhez képest. Tovédbbd azt is, hogy alacsonyabb a lassi rost hipertréfizdcidé az d11dké-
pességi sportoldkndl a nagy erdedzést vé§z6k nagyobb gyors-rostjaival szemben. De feltété--
lezhetS az is, hogy a vdgtdzdékndl hasonld folyamat jatezdédhat le a gyors-rostok vonatkozd-
sdban. Ez azt jelentené, hogy a felnStt korban megdllapitott rostosszetétel nem elsSsorban

6roklstt tulajdonsdg. Ennek bizonyitdsdra azonban tovébbi vizsgdlatokra van sziikség.

Azon eredményiink, hogy a gyors-rostok szédma, ugyan kis mértékben, de meghatdrozza a
felugrdsi magassdgot, tovdbbd kdzepes és erds kapcsolattal a sprint eredményt, arra enged
kSvetkeztetni, hogy ugyanazon edzést végzék koziil az ér el jobb eredményt, akinek adott
keresztmetszetben t8bb rostja van. Feltételezhetjilk, hogy az intenziv erfedzések hatdsdra
is felléphet rostszaporulat, esetleg mindkét rost—tipusndl.

A fent leirtakkal j61 egybevdg az az eredmény, amelyet az Ysszrostszdm és a magasugré
eredmény kozdtt kaptunk. Bir a lassi rostszém nem hozhatd kapcsolatba a felugrdsi eredmények
novekedésével, hozzdadva a gyorsrostok szdmdhoz, erdsiti a kapcsolatot a magasugré eredmény-
nyel. Viszont megakaddlyozza, illetve gyengiti a fliggé vieszonyt a futésebességgel, ahol elen-
gedhetetlen feltétel a ldbak koncentrikus erdkifejtésének igen rsvid iddétartama /0.05 -

0.06 sec./. Ez az eredmény azt bizonyitja, hogy a lassi rostok koncentrikus erdkifejtése
is hozzdjdrul a fiigedleges emelkedés ndveléséhez.

Thorstensson /1979/, Rusko /1976/, Saltin /1977/ azt taldltdk, hogy a védgtafutdk dtla-
gosan magas FPT %-kal rendelkeznek, Valdszinii, hogy az elemszém alacsony volta miatt nem vé-
gezték el a korreldcidszédmitdst a rostelosztde és a futbésebesség koz8tt. Igy nem lehet tudni,
hogy a végta-teljesitmény és a rostszerkezet k&zdtt milyen Gsszefliggés van az e versenysizdm-
ra edz6knédl., Apor /1974/ kiil5nbdz8 sportdgat iz6 testnevelési fdiskolds hallgaténdl nem ta-
141t szignifikéns kapcsolatot az FT % és a 25 m végta futdsebessége ktzdtt. Amint ldthat juk,
a mi hason}é vizsgdlatunkndl az elsd 30 m idderedményével igen gyenge kapcsolatot taldltunk.
Az 50 m idejével mir magasabb volt az _Osszefiiggés és igen szoros volt a kapcsolat az FT % és
a 30-50 m kozotti 20 m idejével, Ezek az eredmények arra engednek kdvetkeztetni, hogy a végta-
futds rajt utdni 20-30 m-en az izmok mds médon vésznek részt a kezddsebesség létrehozdsdban,
nint a késdbbi szakaszokban, amikor mér a sebesség niveléséhez kisesbb, de gyorsabb erdkifej-
tésre van szilkség. Vagyls a rostszerkezeti kiilénbségek igazdn a kezdeti 20-30 m utdn kezde-
nek érvényesiilni.

Apor /1974/ és a jelenlegi vizsgdlatunk ktzott van egy kiilonbség, amelyet ezekben a
vizsgdlatokban - dgy tinik - nem hanyagolhatunk el. A magasugrék a specidlis versenyég ég
edzésmunka szempontjdbdél homogén csoportnak mondhatdk, mig a misik vizsgdlatban a foisko-
lai hallgatdk nem voltak ebb8l a szempontbdl azok. Tehdt elképzelhetd, hogy a rost-tipusok
szerepe csak bizonyos csoport ogsitds utdn domborodik ki. Az egyik ilyen fontos csopor@ositési
tényezé az azonos edzésmunka . Thorstensson /1977/ és Viitasalo /1978/ az erb-sebesség muta-
tdék és a rostezerkezet Ssszevetésekor sportdgi, illetve versenydgi csoportositdst vdlasztott.
Viitasalo /1978/ egy mésik vizsgdlatdban az egyes rosttipusok szdzalékos tdlsdilya szerint
vdlasztotta két csoportra vizagglati személyeit.
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Thorstensson azt taldlta, hogy azon sportdigak képviselSi, akik &116képessémi edzést
végeznek, s igy zomében lassi beidegzésll rostjaik vannak, izokinetikus erdkifejtésnél,
minél nagyobb a szogsebesség, anndl inkdbb eltdvolodnak az erdkifejtés nagysagat tekintve
a magas FT 9-kal rendelkezd vdgtdzdktSél. Az izometrikus maximdlis erbhdz kidzeledve azonban
a kiilonbség fokozatosan cstkken. Tovédbbd, mig a nagy szdgsebes=ég tartomdnyokban p < 0.05-0s
szinten Ssszefiiggést tudtak taldlni az erd-sebesség mutatdk és az FT % kozdtt, addig az izo=-
metrikus maximdlis erfkifejtésnél ez mdr nem volt felfedhetl. Nis tekintetben az édzetlenek,
akik a rostelosztédet tekintve ktzel dlltak a vdgtdzdkhoz, mégis arra az erbkifejtés nagysdg-
ra voltak képesek bdrmely korilmények kdzdtt, mint a hosszitavfuték. Tehdt az erSkifejtés,
még magasabb szbgsebesség tartomdnyokban is, nemcsak rostezerkezet fiigzésii, de edzés fiiggési
ig; amely dltal lehetSvé vdlik bizonyos kompenzdcid. Thorstensson /1976/ kordbbi vizsgdlaté-
ban, ahol edzetleneket vizsgdlt a fenti szempontbdl, hasonld eredményt hozott.

A fenti eredményeket Gsszevetve a mi hasonldé, de nem azonos erdkifejtési vizsgdlatunk-
kal, a kovetkezSket fedezhetjiik fel. A mi eredményeink is azt mutat jdk, hogy a maximdlis sta-
tikus és dinamikus erfkifejtés nem hozhatd szignifikdns kapcsolatba az izomszerkezet mutaté-
ival, valamint a gyors, illetve a robbanékony erStesztek mutatdival sem, csak egymdssal.

Thorstenssonhoz hasonldéan a maximdlis erdt tekintve, nem taldltunk Osszefiigzést a széd-
zalékos teriiletardnnyal sem. Az emlitett szerzd 1977-ben kiz5lt tanulmdnydban a 180°/sec-os
szogsebességnél magas pozitiv Osszefilggést taldlt a szdzalékos terilletardnnyal dgy, hogy va-
lamennyi dltala vizsgdlt sportdgi csoportba tartozd személyt egyiittesen vont be az Gsszefiig-
gés vizsgdlatha. Ha azonban az egyes sportdgi csoportokat kiilsn-kilsn vizegdljuk ebhdl a
szempontbdl, akkor a teriiletardny egyik csoportndl sem mutat Ssszefliggést ennél a viszony-
lag magas szdgsebességnél az erdkifejtés nagysdgdval. S6t a vigtdzdknidl a kapcsolat negativ
irdnyultedgd lesz. Vagyis a visgonylag magas gyorserd-kifejtés sem kiveteli meg a gyorsroa-
tok magas teriiletardnydt az azonos édzést folytatdkndl. Mds kérdés, hogy a tdvolugrssndl és
a vigtafutdsndl a térdiziilet maximdlis szdgesebessége az elrugaszkodds sordn eléria 600-800°/gec,
szbgoebegséget  is, amely merSben mds koOriilményeket teremt az izommiiktdés szdmdra.

Usszefoglalva eredményeinket, az aldbbi megdllapitdsokat tehet jiik:

- dgy tinik, hogy a magas szintil figg6leges felugrdsi eredmények eléréséhez nem sziik-
aéges a gyors-rostok nagy szdzalékos tilsilya;

- a magasugrds szempontjdbdél dontlbbnek 1l4tszik a gyors, illetve az Ssszrostszdm na-
gyobb mennyisége. Vagyis a lassi rostok is képesek az eredmény niveléséhez hozzdjdrulni;

- a hasonldé edzést folytatdkndl a gyors-rostok szdzalékos 8s szdmbeli tdilsdilya ddn-
i8en meghatdrozza a végtafutds idSeredményeit, de ceak a rajt utdni 20-30 m utédn;

- a tilzott rosthipertréfia negativan hat az dltalunk vizsgdlt tesztek mutatdira.
Tehdt az edzésben arra kell tdrekedni, hogy az edzéshatdsok rostszaporulathoz vezessenek;

- a maximdlis statikus és dinamikus erdkifejtés /igen lassi elmozdulds/ nem fige a
gyors-rostok szdzalékos és szdmbeli tilsilydtdl, valamint a gyors és lassi rostok szdzalékos
teriiletardnydtél azokndl, akik nagy terjedelmii erdedzést folytattak.

Apor Péter,
Fekete Gyézé8,
Tihanyi Jézsef

Megyei rekordok

Az ATLETIEKA 1979. 7, 10, 11, 12. szdémdban folytatélagosan kizsltem a megyei rekor-
dokat. Munkdm folyamdn sokan megkerestek levelilikkel, szdmos kiegészitéssel, javitdssal és
p6tldssal ndvelve annak értékét.

Eziton szeretném kbszdnetemet kifejezni mindannyjuknak !

A rekordlistdkat amnak idején 1978, XII.3l-gyel zdrtam. Az elmilt versenyszezon szé-
mos vdltozdst hozott ezekben, amelyeket most ismételten Ssszegyljtdttem,

m, hogy esetleges javitdsokat, pétldsokat cimemre sziveskedjenek elkiildeni /Sza-

Kére
b6 Gébor, 3070, Nagybdtony, Zrinyi dt 38./.

B AR AN YA

Férfiak:
10.000 m 28:59.6 Bauer Attila KBSK Budapest 1979.VI.1l1.
110 m g4t 14.4 Kirdly Lészlé PMSC Budapest 1979.V.15.
3000 m akaddly 8:57.7 Strigens Csaba PMSC Budapest 1979.VI.16.
siyltkés 17.70 Fehér Lajos PMSC Veszprém 1979.VIII.4.
Nék:
400 m 55.88 Péley Bernadette PMSC Budapest 1979.V.30.
800 m 2503,3 Péley Berandette PMSC Budapest 1979.VII.29.
3000 m 9:31.3 Péley Bernadette PMSC Budapest 1979.IX.6.
400 m gét 67.5 Csbez Edit Moh.TE Budapest  1977.

Torma Ibolya PMSC Veszprém 1979.VIII.4.

gerely 58.10
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Férfiak:
200 m 22,0 Linddk Idszlé Kun Béla 1979.
Nok:
400 m gdt 66.56 Zeédmboki Anna KSC Budapest 1976.VIII.20
gerely 58.96 Jandk Mdria Bajai SK  Belgrdd 1979.VII.10.
tpréba 3.214 Zelenka Klédra Budapest 1979.VI.1T7.
/165.20 - 8.63 = 1.60 - 5. 16 - 2:41,2/
BUEIK. B'S
Férfiak:
100 m 10.8 Nyisgztor Illés Bce.Eldre Békéscsaba 1979.IX.3.
1500 m 3:55.6 Gyucha Liszlé Bes.Eldre Budapest 1979.VI.14.
Nk
400 m gdt 66.9 Hegyesi Eva Bes.Elére Budapest 1976.
BORSOD
Férfiak:
3000 m akaddly 8:33.8 Szeleczky Jézsef DVTK Budapest 1979.IX.27.
rddugrds 4.30 Piczil Séndor DVTK Budapest 1979.V.6.
tizpréba T«542 Piczil Sédndor DVTK Budapest 1979.V.5/6.
Taa s 3 - T7.02 - 13,02 - 1,97 - 50,2 =
15,3 - 40,32 - 4,30 . 54,86 - 4:37,2/
Nék:
1500 m 4:20,8 Jadédn Ilona OKSE Budapest 1979.VII.4.
3000 m 9:34,7 Jaddn Ilona OKSE Ostrava 1979.VI.6.
400 m gét 62,5 Boros Erzsébet DVTK Budapest 1979.IX.3.
dtpréba 3.793 Palombi Margit DVTK Budapest  1979.VII, 29.
/14,91 - 10,70 - 1,60 + 5,55 = 2:22,4/
CSONGRAD
Férfiak:
400 m 47-26 Féris Ldszld SZEQL Buda.pest 19790VI-13.
maratoni 2:29:47,5 Gyovai Jénos Cs.Epit5k Pépa 1979.V.13.
kalapdcsa 63,84 Takdcs Ldszlé SZEOL Budapest 1979.VII.4.
Nék:
1500 m 4:28,9 Visnyei Méria SZVSE Budapest 1979.IX.13.
3000 m 10:09,0 Visnyei Méria SZVSE Nyiregyhdzal979.IX.30.
100 m gét 15,0 Szopoyl Erika SZEOL Budapest 1979.VI.9.
400 m gét 62,23 Schmidt Andrea SZVSE Budapest 1978.VII.Z2.
it FEJER
Férfiak: A
110 m gét 14,5 Simon-Balla Istvédn DKSE Budapest 1979.VII.1l4.
400 m gét 51.45 Simon-Balla Istvédn DKSE Nevers 1979.IX.1.
hédrmasugrds 14,94 5ié Attila Videoton Veszprém 1979.X.12.
Nék:
tédvolugris 6,35 Szabd Andrea . DKSE Budapest  1979.VI.1O0.
5tpréba 3.725 Szabd Andrea DKSE Budapest 1979.VI.3.
/15,3 - 10,79 - 1,70 - 5,95 - 2:43,4/
400 m gét 62.18 Veres-Kovics Edit DKSE Budapest 1979.VII.28.
GY6SR~-SOPRON.
Pérfiak:
tdvol 7,62 Németh Gyula SSE Budapest 1979.V.19.
aily 15,72 Horvdth Géza Gy.Dézea Gydr 1979.VI.12,
Nék:
tédvol 5,91 Szarka Bedta SSE Budapest 1979.VI.9.
HAJDU=BIHAR
Férfiak:
200 m 21.2 Babdly Ldszld DMVSC Budapest 1979.V.28.
5000 m 14:00,8 K.Szabé Gébor H.Vasas Bydgoszcz 1979.VIII.18.
110 m gét 13.8 Bodé Béla DMV SC Budapest 1979.V.28.
13,97 Bodé Béla DMVSC Budape st 1979.VI.11l.
3000 m akaddly 8:34,8 Mester Jdnos DMVSC Budapest 1979.IX.27.
magas 2,01 Iudmann Séndor DMVSC Debrecen  1979.,IX.9.
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Nok:

400 m gét
Stpréba

Férfiak:

200 m
800 m
maratoni
maga;
gere
hérmai
tizpréba

Nék:

100 m
200 m
400 m
400 m gét
8tprdéba

Férfiak:

400 m
800 m
1500 m
5000 m
magas
tdvol
gily
diszkosz
gerely

Nok:

200 m
400 m
800 m
1500 m
3000 m
400 m gét
magas
gerely

Férfiak:

tdvol
tizpréba

Férfiak:

400 m
110 m gét
400 m gét
sdly

Nék:
tdvol
400 m gét

Nék:
400 m gét

67,45
3,301

21,09
1:50,6
2:29:35,0
2,20
69,68
14,84
TelaT

T.33
64309

11,8
62;82
3,124

47,85

12,6
51,65
19,55

5,66
69,22

74,6

Kovdcs Mdria
Nagy Katalin

HEVES

Nagy Istvén
Lajké Istvdn
T6th Lajos
Gibicsdr Istvédn
0l1éh Zsolt
Stiller Gdbor
Sdghy Antal

DMTE
DMVSC

Hevea SE
Zalka
GYOSE
Egri TK
Egri TK
Zalka
Hatv.Kin.

Budapest
Budapest

Me xiké

Budapest
K.M.Stadt
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest

/11,5 - 6,94 - 12,91 - 1,88 - 52,0 -
16,1 - 37,90 - 3,90 - 58,34 - 4:28,6/

P4l Ilona
P41 Ilona
P41l Ilona
Lukdcs Judit
Henter Agnes

Hatv.Kin.
Hatv.Kin.
Hatv.Kin.
GYOSE
GYESE

Budapest
Budapest
Mexiké
Szfvér
Budapest

/16,4 - 10,72 - 1,58 - 5,10 - 2:31,5/

KOMAROM

Z81d Lészlé
Z81d Ldszlé
Laposa Ferenc
Laposa Ferenc
Tédrei Zoltédn
Henyecz Lidszlé
Szalai Gydr
Vdradi Mihdly
Dobos Mihdly

Mohdcsi Eva
Mohédcsl Eva
Mohdcsl Eva
Banyké Erika
Biczé Esgter
Mohdcsi Eva
Sterk Katalin
Cednki T1ldiké

NOGRAD

Tari Ldszld
Czuder Tamds

TBSC
TBSC
TBSC
TBSC
TBSC
TBSC
TBSC
TBSC
TBSC

TBSC
TBSC
TBSC
TBSC
TBSC
TBSC
TBSC
Tatai AC

STC
STC

Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Préga
Budapest
Tatabdnya
Pépa

Tata

Budapest
Mexiké
Budapest
Széfia
Budapest
Budapest
Széfia

Budapest
Préga

/11,76 = 6,40 = 10,80 - 1,85 - 52,28 -
16,58 - 39,62 - 3,00 - 47,98 - 4:39,4/

Kuris Judit
Torda Erzsébet
0léh Andrea

BGYSE
BGYSE
STC

G5d5118
Budapest
Budapest

/16,0 - 8,60 - 1,50 - 5,06 - 2:39,8/

PEST

Paulinyi Péter
Paulinyi Péter
Paulinyi Péter
Kécsor Istvén

Gippert Bedta
Sdrdi. Gabriella

somocy

Ujsdgh Andrea

GEAC
GEAC
GEAC
GEAC

GEAC
GEAC

Fonydd

Budapest
Budapest
Budapest
B.Bystrica

Cegléd
Budapest

1977.VI.19.
1979.VIII.25.

1979.IX.11,
1978.VIII.27.
1979‘ IVO 28. ’
1979.VII.7.
1979.VII.8.
1979.VIII.20.
1979.V.19/20.

1979.VII.14.
1979.VII.15.
1979.IX.9.
1979.V.31.
1979.IX.11.

1979.IX.13.
1979.VIII.20.
1979.VIII.8.
1979.VIII.20.
1979.VIIT. 4.
1978.VI.1.
1978.VIII,20.
1979.VI1I.25:.
1979.IX.26.

1979.V.15.
1979.IX.9.
1979.VII.1O0.
1979.VIII.4.
1979.VIII.20.
1979.VII.28.
1979.VIIT. 4.
1979.

1979.VIII.24.
1979.VIIT.3/4.

1979.V.19.
1978.VIII.22.
1979.VI.14.

1979.VII.26.
1979.V.28.
1979.1IV.30.
1979.VI.24.

1979.VI.3.
1978.V.13.

1979.
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Férfiak:

200 m
tévol

hd rmas
Nék:
diszkosz
400 m gét

Férfiak:

400 m
800 m
110 m gét
rid
tizprdéba

FPérfiak:
100 m
200 m

magas
hédrmas

sily
Nék:
400 m gét

Férfiak:

3000 m akaddly
diszkosz
tizpréba

Nék:

1500 m
3000 m
400 m gat
diszkosz

Férfiak:

5000 m
10,000 m
110 m gét
hérmas

Néks

1500 m
400 m gat
diszkosz

Férfiak:

110 m gét
3000 m akaddly
N6k :

3000 m
400 m gat
diszkosz
tpréba

16

46.86
1:47,1
14,4
4,20
6.544

10,7
22,24

2,07
14.74
15,53

66,58

14:13,8
30:13,6

15, 59

4:20,1

69.37
52,62

11:10,8
67,79
38,50
3,965

SZABOLCS~-S7ZA

=
=

T M

Dedk Géza
Bakosi Béla
Bakosi Béla

Tomasovezky Agnes
Zarnéczal Klédra

SZOLNOK

Padczai Andréds
Pardczai Andréds
T8r6ceik Jézsef
Téth Ferenc
Szalai Jézsef

NYVSSC
NYVSSC
NYVSSC

NYVSSC
NYVSSC

SZMAV MTE
szMAv MTE
SZMAV MTE
SZMAV MTE
SZMAV MTE

Nyiregyhdza 1979.V.29.
Budapest 1979.VII.27.
Nyiregyhdza 1979.IX.30.

Debrecen  1979.VI.16.
Budapest 1979.VI.16,

Nevers 1979.IX.1.
Présa 1979’IX.5-
Budapest 19790V'28'
Szolnok 1979.VIII.1.
Szolnok 1979.V.12/13.

/11,2 - 6,36 - 10,57 - 1,90 - 52,3 -
15,5 - 38 42 « 3,20 - 49,28 - 4: 53,4/

Juhész Erzsébet
Juhdsz Erzsébet
Gysre Erzgébet
Budavédri Eva
Kozdk Ildiké

SZMAV MTE
SZMAV MTE
Lehel SC

SZMAV MTE
SZMAV MTE

Szolnok 1979.VI.13.

Poznan 1979.VIITI.15.
Szolnok 1979.1IV.28.
Hatvan 1979.IX.29.

Budapest 1979.V.5.

/15,5 = 10,70 = 1,67 = 5,11 = 2:37,0/

TOLNA

Kovédcs Attila
Kovédcs Attila
Kovédca Miklés
Szabé Gyula
Téth FIstvén

Link Kl4ra
VAS
Védmos Séndor

Németh Liszld
Horvdth Zsolt

Sz.Dézsa
Sz.Dézsa
Sz.Dézsa
Sz.Dézsa
Sz.Dézsa

Sz.Dézsa

Hal .VSE

Hal.VSE
Hal.VSE

Szfvar 1979.V.2.
Budapest 1979.VIII.1l2.
Budapest 1979.VII.Z29.
Szekgzdrd 1979.IX.20.

Budapest 1977.VI.19.
Budapest 1979.VII,8.

Budapest 1979.VIII.12.
Szhely 1979.IX.12/13.

/11,7 - 6,94 - 11,50 - 1,80 - 56,8 -
17,3 - 41,90 - 2.80 - 32 38 - 4% 59,0/

Horvétj Jamnka
Horvath Janka
Bdrdosi Judit
Szabdé Katalin

VESZPREM

Keszler Jézgef
Keszler Jézsef
BSsz Imre

Séri Kdlmén

Janké Ilona
Szakonyi Mirta
Kripli Mdrta

Z A LA

Déczi Ferenc
Géczdn Istvdn

Bilki Julianna
Sebdk Maria
Horvdth Emerencia
Balogh Katalin

Hal.VSE
Hal.VSE
Hal.VSE
Hal.VSE

BVTC
BVTC
BVTC
BVTC

BVTC
BVTC
BVTC

Olﬂjbo
ZTE

ZTE
Olajb.
ZTE
ZTE

Budapest 19790VIII.11.
Budapest 1979.VI.12.
Szeged 1979.VII,14.
Veszprém 1979.VI.26.

Budapest 1979.VI.6.
Budapest 1979.V.15.
Veszprém 1979.V.12.
Veﬂzprém 1979IVI.7.

Budapest 1979.V.30.
Budapest 1978.VIII.22.
Pépa 197SQVIIIo25-

Zalaegerez.1979.VI,3.
Budapest 1979.VI.16.

Budapest 1979.VIII.12.
Budapest 1979.VI.16.
Nyiregyh. 1979.VI.24.
Budapest 1979.IX.1l1l.

Szabd Gébor



Orok-ranglistédk az olimpia évében

Janudr 1-én 4j évtizedbe léptiink s atlétikdnk szémdra az 1980, évi moszkvai olimpia
taldn 4j korszakot jelent. Meghozza-e a hosszl évek éta vdrt fellendiilést /mindenesetre
Métay, Szalma és Paragl biztatdan kezdett !/, vagy pedig tovdbbra is az eurdpai ktzépmezlny
végén maradunk ?

Pedig eddigi eredményeinkkel nincs szégyenkezni valdénk. A fejlédés kétségteleniil nagy,
ha nem is tudtunk mindig 1lépést tartani a vildg élvonaldval,

Az aldbbiakban Ssszegylijttttem minden idfk legjobb hazai eredményeit /1979. XII.31l-ig
bezdrélag/ az olimpiai versenyszdmokban, Mégpedig a valaha elért legjobb eredményeket és
versenyszédmonkénti legjobb tiz versenyzd teljesitményét.

Férfiakndl a rangsor 432 eredmény kdzill mindbssze egyetlen /200 m 21,0 mg Kovécs
Jézeef, 1933/ szdrmazik a felszabadulds elStti i1d6kbSl, mig 14 az 1960-at mege $z8en szii-
letett !

N6i vonalon 320 eredmény kozdtt hdbord elStti nem szerepel, sdt 1960-at megeldzden is
csak Neszmélyi Vera 11,5 mp-es ideje /1955/ maradt meg hirmonddnak.

A t8bbiek mindkét nemnél az utolsd két évtizedbdl szédrmaznak !

Ranglistdra vettem a legjobb fedettpdlyds eredményeket is, a hdtezéllel, vagy egyéb
szabdlytalan koriilmények k&zdtt elért teljesitményeket mellSztem. Olyan esetben viszont, a=-
mikor egy versenyzl csak fedettpdlyds teljesitményével keriilt rangsoroldsra /pl. n6éi magas-
ugrdsban/, kiildn kozldm megjegyzésben a legjobb szabadtéri teljesitményt is.

Az 1977-461 alkalmazott elektromos idéméréssel elért eredményeket & nemzetkdzi szdvet-
gég dltal elfogadott dtszdmitdsi kulcs alapjdn /200 m-ig bezdrdélag a gépi 1dék 24, 400 m-en
14 szdzad mdsodperccel gyengébbek a kézinél/ rangsoroltam. Az Usszetett versenyeknél az e-
lektromos idSméréssel elért eredmények a férfiakndl 100, a néknél 30 ponttal tSbbet érnek
a kézzel mérteknél,

Tovébbi tdjékoztatds és Usszehasonlitds cé1jébdl minden versenyszédm utén kdzlom az
évenkénti tizes ranglistdk alapjdn a felszabadulds eldtti, az 1970-es éveket megeldzd leg-
jobb, valamint az eddigi csicsdtlagokat.

A vergenyz8k eredménye utdni zidréjelben 1év8 szdm az elért helyezéseket jelenti.
/Jelzések: 8 = Osszetett verseny sordn, ef = eldSfutamban, ed = el8ddntSben, - = megengedett
hdtszéllel elért eredmény./

Remélem, az 1980-as olimpiai év sok véltozdst fog hozni a listdkon !

Szabé GéAbor

Feérfiak:

100 méteres gikfutéds:
1 g RS 4 4 Gresa Lajos Budapest 1975.V1.25.
10,41 /3/ ef Lépold Endre Széfia 1977.VIII.19.
19521 /1) Farkas Tibor Budavest 19704V.9.
10,2 /1/ ef Lépold Endre Budapest 1973.VI.16.
10,2 /2 Gresa Lajos Ostrava 1973.IX.15.
10,21 /2/ Gresa Lajos Ostrava 1974.VI.1.
b g B Al Gresa Lajos Budapest 1975.V.14.
y o Mg I g Gresa Lajos Budapest 1975.V.24,
ER2 N ey Lépold Endre Budapest 1975.VI. 29,
10,44 /2/ ed Gresa lLajos Moszkva 1973.VIII.17.
10,44 /2/ Nagy Istvén - Budapest 1979.VII.10.
10: 461 /17 Tatdr Istvéan Budapest 1979.VII.T.
10,5688 /17 Gresa Lajos Innsbruck 1977.V.21.
10,52 /37 Gresa lLajos Athén 1977.VII.16.
10,58 /3/ Tatdr Istvédn Budapest 1979.VII.1O0.
{0 £ Y g 0 Csutords Csaba Budapest 1964.IX456
1053 /3/ Mihdlyfi Lészlé Ogyessza 1965.,VIT.2.
10,3 /4 Bédtori Istvén Budapest 1972.VI.23.
16:31  /1/ Babdj Liszld Szeged 1978.VI.1.
10;54 . /of Kiss Ferenc Budapest 1979.VII.10.
Atlagok: 1945. elstt 10,63 /1934/

1970-ig 10,45 /1967/

cetlicsdtlag: 10,38 /1975/
200 m sikfutds:
20,6 1° /1] Lépold Endre Budapest 1975.VI.22.
PO /Al Csutords Csaba Budapest 1964,IX.6.
20,81 /3/ Mihdlyfi 1dszlé Széfia 1968.VI.2.
20,81 /1) Mihdlyfi 14sz16 Bukarest 1969.VII.27.
21,09 /6/ ed Nagy Istvéan Mexikd City 1979.IX.11.
2059 F S Mihdlyfi Lészld Budapest 1965.VIII.1
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20,9 /1/

Lukdcs Ldszld

21,15 /3/ ef Nagy Istvéan
AL S Nagy Istvén
21195 3 Grésa lajos
21y23 - f2/ Tatdr Istvédn
21,0 /1/ ef ' Kovdcs Jézsef
b e I U Istdczky Jdézsef
20 = JIf Farkas Tibor
ofizd = A0/ Gresa lLajos
21,0 - 13/ Bab4j Ldszlé
Atlagok: 1945 eldtt
1970-ig
colicsdtlag:

400 m sikfutds: .

4646 - . /5] Rézsa Istvén
46,7 .« [/ Gsutords Csaba
4657  -.Ji/ Rézsa Istvédn
46,86 /2/ Pardczay Andrds
46,8  /1/ Csutords Csaba
4750 0 L1 Hornyacsek Nédndor
47,03 - /1/ Paréczay Andrés
46,9 /2/ Adamik Zoltén
47,0 /4/ Rézsa Istvan
ATaB= = 1S Rézsa Istvdn
b R 17 Csutords Csaba
45T f2/ Kovdcs Istvdn
A, k% /0] Fiigedi Jézsef
- g Piigedi Jézsef
Y. L2/ Arva Istvén
47,25 /4/ Rézsa Istvdn
47,2 - 2/ Mihdlyfi Lészlé
1.2 [ Nagy Tibor
AT32 o fAS Patty Istvédn
Atlagok: 1945. eldtt
’ 1970-ig
cglicedtlag:
800 m sikfutds:
1:47,03 /1/ Pardczay Andrés
leA47,1 /1/ Szentgdli Lajos
1:47,27 /1/ Pardéczay Andrés
1:47,3 /3 Zemen Jénos
1:47,3 /5/ ed Otvis Imre
1:47,4 /3/ ef  Zemen Jénos
1:47,4 /4/ Zemen Jénos
1:47,4  /4/ Paréczay Andrds
1:47,47 /1/ Pardéczay Andréds
1:47,5 - /1/ Nagy Imre
1247,5  /J1f Zsinka Andrds
1:47,5  /1/ Hrenek Jénos
147,56 /3 Zsinka Andrds
1:47,6 /5/ Paréczay Andris
1:47,7 /2/ ef  Szentgdli Lajos
1:47,7 /2/ ef Kovdes Lajos
1:47,7 /8/ Otvos Imre
1:47,7  /2/ Paréczay Andrds
1:48,2 /1/ Gergely Béla
1:48,3 /37 Sulyok Attila
Atlagok: 1945.e16tt
1970-1g
cslicsdtlag:

1500 m sikfutds:

3:37,9 1/
3:88,8.° J1/
3:38,9- /1/
3'38)9 /2/
3:39,1 /2/
3:39,2  /3/
3:39,3 /1/
3:39,4 /1/

Zemen Jénos
Zemen Jédnos
Kispdl Lészlé

Rézgavolgyi Istvédn
R6zsavdlgyi Istvén

Zemen Jénos
Zemen Janos

Rézgavolgyi Istvdn
Rézsavtlgyl Istvén

Zemen Jénos

Budapest
Mexiké City
Budapest
London
Budapest

Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Briisszel

22,14 /1937/
21,43 /1969/
21,28 /1976/

0slé
Budapest
Budapest
Nevers
Budanest
Budapest
Budapest
Budapest
Szarajevo
Budapest
Budapest
Budapest
Bukarest
NMiskole
Budapest
Torind

Tondon

Budapest
Budapest

49,83 /1938/
48,07 /1969/
47,51 /1979/

Priga
Bern
Ziirich
Goteborg
Széfia
Montreal
Budapest
Ostrava
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Nizza
Budapest
Budapecst
Széfia
Budapest

Budapest
Budapest

81 /1937/

1:54,
1:50,83 /1969/
1:48,

49 /1978/

Stockholm
Helsinki
Budapest
Budapest
Budapest
Varsé
Budapest
Réma
Turku
Oslo

1976.V.16.
1979.IX.10.
1979.VIII. 20,
1973.VIITI.27.
1979.VIII.20.

1933.X.15.,
1966.4Ve15
1970.VI.21.
1974.V.26.
1977IVII. 2'

1973.VIII.4.
1962.VIIT. 4.
1973.VII.21.
1979.IX.1.
1956.VIII.19.
1977+ IXe36
1979.VII. 26,
1956.VIII.19.
1970.VIIT.1.
1975.VIII.30.
1959.VIII.22.
1959.VIII.22,
1970.IX.19
1970.X.10.
1973.VII.21,
1975.VII.12.

1965.VIIT.13.
1973.IX.29.
1975.VI.26.

1979' IX.O 5-
1954.VIII.28.
1979.VIII.15.
1977.VIIT.T.
1977.VIII.20.
1976.VII.23.
1977.IX. 4.
1978.VIeTe
1979.VII.1O.
1965.IX.26.
1976.IX.5.
1978.VIII.22.
1972.VII. 2.
1979.VIII.19.
1958.,VIII.6.
1958.VIII.6.
1977.VIII.21.
1978.VIII.22.

1978.VI.T.
1978.VIII.22.

1976.,VIII.10.
1976.VIII.11.
1978.VIII.21.
1960.VII«30.
1969.VIII.22.
1975.VI.20.
197TeIXe3e
1960, IX.64
1959.VIII.7.
1977.VI.28.



3:39,5 /2/ Zemen Jénos
3:39,5 /3/ Hrenek Jénos
3:39,7 /2/ Zemen Jénos
3139,7 /1/ Zemen Jénos
3:40,0 /3/ Otvoe Imre
3:40.8 71/ Iharos Sédndor
3:40,8 /1/ Tdbori Lészlé
1:40,9 /3/ Dedk-Nagy Imre
1:40,9 19/ T6th Laszlé
1:41,1 /2/ Kovédcs Lajos
Atlagok: 1945 elétt
1970-1g
celicedtlag:
5000 m sikfutds:
133292, . /1/ Mecser Lajos
13435:6.  /3/ Mecser Lajos
13:36,6 /3/ Mecser Lajos
1313740 - /4 Mecser Lajos
13:37:9 . /4 T6rok Jénos
1333940 /2/ Mecser lajos
131400  /1/ Mecser Lajos
13:40:.6 - /1/ Tharos Sdndor
13:40;6 - /3/ Mecser Lajos
13:41,6 /1/ Mohdcsi Péter
134202 o/ ‘Kiss Istvén
13:43.6 /1/ Térok Jénos
13:44,0 /2/ Mohédcsi Péter
13:44,4 /1/ ‘Horvath Béla |
13:44,6 /3/ +Bétori Gdbor
13:4456  /1/ ‘Kispdl Léezlé
13:44,7 /4/ Mohdcsi Péter
13:45,0 /2/ T5rdk Jénos
13:45,8 /5/ Téth Béla
13:47,3 /6/ ‘Kerékjdrté Istvén
ftlagok: 1945 elétti
1970-ig
csicsdtlag
10.000 m gikfutéds:
28:26,4 /4/ Kerékjérté Istvédn
28:21,0  /2/ Mecser Lajos
28122 /3] Mecser Lajos
28t31.2 - [2/ Mecser Lajos
28:33,4 /1/ Fancsali Andrds
28:33,8 [2/ Kerékjérté Istvén
28:34,0 /1/ Szekeres Jénos
28:34,0 /2} Fancsali Andréds
28:34,4 /2/ Mohdcgi Péter
2838358« /1/ Mecser Lajos
28:39,4 /3/ Kerékjdrté Istvén
28:40,2 /1/ Mohdcsi Péter
28:41,3 /4/ Kerékjérté Istvén
28:42.8 /1/ Iharos Sdndor
28:144,0 /2/ Szekeres Jdnos
28:44,8 /11/ Szekeres J4nos
28:46,8 /1/ Kiss GySrgy
2814T,.4 -~ /3/ Pintér Jénos
28:48,1 /2/ *Goldes Miklés
28:48,6 /1/ » Horvdth Béla
Atlagok: 1945 eldtt
1970-ig
cslicedtlag:

Maratoni futép:
2:14:45,6 /1/

Szekeres Ferenc

2:14:59,0 /5/ T6th Gyula
2:15:13,0 /5/ Szekeres Ferenc
2:15:45,0 /14/ Szekeres Ferenc
2:15:47,3 /1/ Szekeres Jénos
2:16:17,0 /5/ Szekeres Ferenc
2:16:23,1 /1lo/ Babinyecz Jézasef
2:16:30,8 /1/ Sinké Gyosrgy
2:116:34.0 /6/ Pintér Jénos
2:16:36,2 /6/ Téth Gyula

Pozsony
Varsé
Drezda
Budapest

——

Budadape st
Helsinki
Oslo
Nevers
Koblengz
Budapest

17 /1937/

33 /1960/

91 /1976/

Stockholm
Périzs
London
Réma
Budapest
Berlin
London
Budapest
Stockholm
Budapest
London
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Gtteborg

San Sebastian

Budapest

Dilsseldorf

14:45,66 /1941/
13:56,66 /1967/
13:50,48 /1976/

Moszkva
Budapest
Varsé
Oslo
Budapest
Bratislava
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Goteborg
Budapest
Budapest
Moszkva

—  Budapest

Budapest
Budapest
Budapest

31:22,16 /1941/
29:08,66 /1967/
28:55,18 /1976/

Amszterdam
K.M.Stadt
Montreal
Préga
K.M,Stadt
Kassa
K.M.Stadt
Szolnok
K.M. Stadt
Fukuoka

1977.VI.10.
1977.VII.13.
1976.V.19.
1977.VIII.27.

1977+ IXe 36
1955.VII.28.
1955.IX46.
1979.IX.1.
1979. IX.G.
1958.VIII.5.

1968.VII.3.
1968,VI.13.
1966.VI.22.
1971.V. 20,
1978.VI.12.
1967.VI.21
1965.VIIT.14.
1955.X.23.
1968.VII.18.
1973.VI.17.
1965.VIIT.14.
1978.V.28.
1977.VI.14,
1978.VI. 7.
1973.VI.17.
1978.VII.23.
1977.VIIIaT.
1975.VIII.17.

1973.VI.17.
1977.VII.1l.

1977.VI.11.
1966.VIII.30.
1971.V.1.
1965.VIII, 21,
1976.VIII.20.
1978.VI.9.
19764Ve15,
1976.Ve15.
1976.V+15.
1968.V.16.
1976.VIII.20.
1976.IX.22,
1977.VIII.6.
1956.VII.15.
1976.IX.22.
1977.VI.11ls

1967.VI.17.
1967.VI.17.
1979.VI.11.
1977.VI.6.

1979.V.20
1968.V.18.
1979.VIII.
19784 IX. 3.
1973.1IV.23.
1979.X.7.
1977.IV.30.
1977.IX.11.
1968.V.19.
19664XI.27.
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Szekeres Ferenc
Szekeres Perenc
Szekeres Ferenc
Szekeres Ferenc
Sinké GyBrgy

Fancsall Andrds
Szekerés Ferenc

Tormdsi Attila
Siité Jézsef
Mecser Lajos

Atlagok:

110 m gdtfutds:

ceicedtlag:

1 Ko VS R i Milassin Lérdnd
o b STy (IR 0 1 Milassin Lérdnd
13,00 1AL Milassin Lérénd
13,97 /1/ Bods Béla
14,03 /7/ Milassin Lérdnad
138" - /1 Milassin Lérdnd
13,8 /3] Milassin Lérénd
1358 < /1f Milagsin Lérdnd
13,8 IO Milassin Lérénd
13:8. /2f Bogndr Ldszlé
1L I M 1 Milassin Lérdnd
1B Milassin Lérénd
1358~ /LS Bodé Béla
14:13 /1f Bartha Attila
14,21 [2f Bakos Gydrgy
14,1 Y/ Mélykuti Béla
v 7 00 WY & Déczi Ferenc
14,2  /2/ Dedk Géza
T2 XY Kovesdi Istvan
452 Aradi Jédnos
Atlagok: 1945 elbtt
1970-ig
csicedtlag:
400 m gdtfutéds:
50,4 /1/ rva Istvédn
5055 /3 rva Istvdn
50,65 /1/ zalal Jézsef
50,6 /1/ rva Istvén
50,8 /2/ rva Istvédn
50,76 /2/ Arva Istvén
50,7 /)/ Arva Istvén
50,8 /5/ Arva Istvén
50,8 /11 Arva Istvédn
50,95 /1/ Szalai Jézgef
50,9 /[2f Arva Istvén
80,9 /4/ Ksvesdi Istvén
51,22 /2/ Takdcs Istvédn
5145 /3 Simon Balla Istvin
51,5 . /1) Milassin Lérédnd
51,65 /1/ Paulinyi Péter
51,6 /3/ Aradi Jédnos
51,83 /2/ Szedmdk Attila
SEyT - XY Ringhoffer Zsolt
Atlagok: 1945 elétt
| 1970-1g
cogticsdtlag:
3000 m akadéleutés:
8:32,6 /1i/ Jény Istvén

8333;1 /1/
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Kocsis Lédszlé
Szeleczky Istvédn
Mdcsdr Jézsef
Mester Jédnos
Mester Jdnos
Mécgdr Jézsef
Szénégets Istvédn
Rozsnyéi Séndor
Kocgis Ldszlé
Szeleczky Istvédn
Mester Jédnos

Budapest
Szolnok
Budapest
Budapest
B.Byatrica
Préga
Budapest

K.M,Stadt
Tokid
K.M,Stadt

2:20:14,60 /1976/

Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Prdga
Budapest
Bukarest
Budapest
Ostrava
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest

Budapest
Széfia
Budapest

Zalaegerszeg

B.B” rica
0zd
Veszprém

15,59 /1942/
14,91 /1967/
14,32 /1976/

Budapest
Budapest
Nevers
Ostrava
Budapest
Budapest
London
Priga
Budapest
Préga
Firenze
Préga

Nevers
Newers
Budapest
Budapest
Budapest
Préga
Budapest

56,66 /1943/
53,48 /1969/
51,93 /1979/

Diusbu
Budapes
Budapest
Budapest
Budapest
Bratislava
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest

1978.X.29.
1977 1X11,
31976,%: 31,
19744%X.27.
1976.VIIT.7.
1978.VIII.5.
1978.VI.3.

1968.V.19.
1964.X.21,
1969.V.10.

1972.VII.22.
1972.VIII.22.
1975.VI.25.
1979.VI.11.
1973.IX.6.
1971.X. 16,
1972.VIT.9.
1975.VI. 3.
1975.VI.5.
1975.VI.25.
1976.VI. 3.
1976.VII.2,
1979.V.28.

1979.VII.28.
1979.VIII.4.
1968.IX.1.
1979.VI.3.
1972.VII,30.
1976.VIII.29.
1978.VIII.5.

1973.VI.17.
1973 .vc 200
1979.IX. 1.
1973.IX.16.
1974.IX.28.
1977.VI.14.
1973.VIII.27.
1973.VI.19
1974.VII.21.
19794VIII. 3.
1974.VII.10.
1974.VI.29.

1979.IX.1.
1979.IX.1.
1972+Xs15.
1979.V.30.
1974.VII.21.
1979.IX.2.
1969.VIII.31.

1967.VII.23.
1973.IX.14.
1979.IX.27.
1961.X.1.
1979.IX.27.
1976.VI. 2,
1963.X.2.
1979.IX.27.
1956.IX.16,
1977.IX. 4.
1977.1IX.13.
1973.IX.13.



8:36,8 /7/ Mester Jénos

8:36,8 /1/ Kocsis Ldszlé

B30 li/ 1) Kocegis Ldszlé

8:37,0 /3/ Mester Jdnos

8:37,7 /2/ Kocsis Lészléd

8:38,8 /3/ Hazal Baldzs

8:38,8 /4/ Brenner P41

8:39,2 /4/ Magyar Kéroly

Atlagok: 1945 elstt

1970-1g
caicsdtlag:

Magasugrés:

2,260 /1/ Jémbor Jézsef

2595 . /1) Jémbor Jézsef

2yehi /LY Jémbor Jézsef

2 e /17 Major Istvén

2:.24 /17 Major Istvén

2,24 J1/ Jémbor Jézsef

2,23 Jif Major Istvédn

BN e Kelemen Endre

223 1y Major Istvédn

2.29 . /1y Jémbor Jézsef

2,28 L/ Kelemen Endre

i e 7 4 Jémbor Jézsef

252U 1) Tihanyi Jézsef

2.5 . fo/ Szepesi Adém

2eed /i) Kovdcs Gyula

2,20 /1/ Gibicsdr Istvén

2,19 71/ Szérdd Péter

i qren - R 41 Széles Istvén

2,17 sy Gergtenbrein Tibor

Atlagok: 1945 eldtt

1970-i=
csucsatlag:

bues../a/ Novobaczky Jézsef

be2d. /1) Novobaczky Jézsef

s R S Veisz Jénos

5:20 - /1/ Maké Erné

5y 20 0y Novobaczky Jézgef

515" /1Y Steinhacker Rébert

bl Vg Maké Erné

o i s Veisz Jénos

Selg /2] Steinhacker Rébert

hile /1) Fiilsp Ldezldé

510 20 alkalommal

e L IR 5 4 Franke Ldszlé

5205 /1 Salbert Ferenc

5200 " /1) Viskovics Kdroly

5,00 /1) Kalmdr Mihdly

#:98-" 1) Nagy Lészlé

Atlagoks 1945 eldtt

1970-ig
celicsdtlag:

Tdvolugris:

8,00 /1/
TaST S
7,95 /1/
7584 .- 11/
T,94 /2/
790 = /3/
7,88 /1/
T-86% /1)
7,86 /"/
7,84 72/
T B4 /2/
T7.83 [2/
T80 /1)
7282 . /1f
7,82 - /1/
7’80 /"/
7476 71/

Szalma Ldszlé
Szalma Liszld
Szalma Ldszld
Szelma Ldszlé
Szalma Ldszld
Németh Gyula
Bakosi Béla
Kalocsal Henrik
Kanddr Tibor
Kalocsai Henrik
Katona Gdbor
Kalocsal Henrik
Németh Gyula
Szalma Ldszld
Bakosi Béla

Kévesi Tibor
Fsldessy 0dsn

Szocsai
Budapest
Budapest
Budapest
Préga

Budapest
 Budapest
Budapest

9:48,50 /1944/
8:49,14 /1967/
8:44,68 /1979/

Budapest

Salgétarjdn

Milano
Grenoble
Budapest
Budapest
Siena
Budapest
Budapest
Nyitra
Budapest
Wien

Budapest

Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
187,4 /1934
205,6 /1969/
217,6 /1979/

Lildenscheid

Budapest
Budapest
Budapest
Karlovac
Budapest
Budapest
Krakkd

Budapest
Budapest

Budapest
Budapest

Bratislava

Budapest
Budapest
375,5 /1941/
455,3 /1969/
491,0 /1979/

Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Athén
Budapest
Budapest
Helsinki
Budapest
Poitiers
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Ungvér

Budapest
Budapest

1976.Ve13.
1978.VIeT.
197T7VIeTe
1977.IX.4.
1979.IX.4.

1972.VI.15.
1979.IX.27.
1972.VI.15.

1978.IX.14.
1978.VIII, 27,
19794117
1972,I1I.11
1973.IX.28.
19784 IX.20.
1971.IX.19.
1976.VII.10.
1977.VIII.28
1979.IX.5.
1975.VI.14.
1979.11.4.

1972.VI.10.
1972.VI.10.
1979.VII.10.
1979.VII.10.
1974.VII.5.
1979.VII.27.
1978.VII. 2.

1979.VII.1l.
1979.VI.6.
1976.VIII.20.
1977.VIIT.27.
1979.VII,. 22,
1971.X.12,
1978.VI.21.
1976.IX.18.
1972.1I.12.
1979.X.2.

1977.VIII.27.
1979.IX.30.
1973.VI.9.
1974.V.21,
1979.IX.26.

1978.I.21.
1977.VI.18
1978.II.11.
1978.VII.22.
1977.VII.16.
1975.VI.25.
1979.VII.27.
1970.VII.1.
1978.VII.22.
1969.VII.1l4.
1974.VII.20.
1972.VI.15.
1974.V.25.
1979.1I.1.
1979.V.12.

1976.VIII,21.
1953.IX.19
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.72 W Hoagala Jézser

TeT2 L2/ Parti Tibor
Atlagoks 1945 eldtt
1970-1g
celicsdtlag:
Hédrmasugrds:
16,90 /1/ Bakosi Béla
16 T3 v Llf Kalocsai Henrik
16,68 /1/ Cziffra Zoltédn
16,67 S1/ Bakosi Béla
16,65 /2/ Kalocsai Henrik
16,59 /3/ Kalocsal Henrik
16,59 /1/ Katona Gébor
16,58 /1/ Katona Gdbor
16,58 /2/ Katona Gdbor
16 571 /1/ Kaloceai Henrik

16,55 /1/ Kalocsai Henrik
16,54 /1/ Kalocsai Henrik
16,54 /4/ Bakosi Béla

16 52 /1/ Katona Gdbor

16,35 /2/ Ivanov Dragédn
16 13 Jf1/ Kiss Tibor
16 o7 /4/ Balogh Miklds
15,98 3 Padl Lészlé
15,97 /2/ Uri Jézsef
15,83 /1/ Kiss Ldszlé
Atlagok: 1945 eldtt:

1970 eldtt:
cglicsdtlag:

Sﬁlxldkélt

20,45 /1/ Varjd Vilmos
20,17 /1/ Varju Vilmos
20,16 /1/ Varji Vilmos
20,10 /8/ Varjd Vilmos
19,99 /4/  Varjd Vilmos
19,89 /1/ Varjd Vilmos
19, 77 1) Varjd Vilmos
19,76 /2/ Varjd Vilmos
19,72 /1/ Varjd Vilmos
19.69 /2/ Varji Vilmos
19,62 /1/ Varji Vilmos

19,55 /1/ Kédcsor Istvén
19,50 /1/ Holub Séndor
19,44 /2/ Teveli Mihdly

19,40 /1/ Szabé Ldszlé

19,20 /2/ Nagy Gydrgy dr.

19,19 /1/ Faragd Jdnos

19,16 /1/ Nagy Zsigmond

18,85 /1/ Varkonyi Gédbor

18, ‘62 /2/ Lukdcs Lészlé

Ktlagok: 1945 eldtt

1970-1ig
colcsdtlag:

Diszkoszvet¥a:

67,38 /1/ Tégla Ferenc
62 32 /1/ Fe%ér Géza
66 38 /1/ Murdnyi Jénos
65 84 /1/ Faragdé Jénos
55 70 /1/ Fejér Géza
65 44 /1/ Tégla Ferenc
65 30 /1/ Tégla Ferenc
65,28 /Al Tégla Ferenc
65,10 /1/ Tégla Ferenc
65 o2 /1/ Fejér Géza
64,90 /1/ Faragdé Jénos
64.78 /2/ Fejér Géza
64,60 /1/ Faragé Jénos

64 48 /2/ Tégla Ferenc
63,22 /1/ Szauer P4l
62,48 /2/ Szegletes Ferenc
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Berlin

Zalaegerszeg

715,1 /1934/
743,3 /1968/
755 71979/

Nyiregyhdza

Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest

Bydgoszcz
Stockholm

Pdrizs
Varsé
Wien
Budapest

~ Budapest
Budapest
Potsdam
Budapest
Budapest
Miskole

14,12,1 /1934/
15,48,5 /1969/
15,88,1 /1979/

Bratislava

Budapest
Budapest
Minchen

Helsinki
Budapest

Budapest

B.Bystrica

Budapest
Budapest
Budapest

B.Bystrica

Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Athén

Budapest
Varsd

14,55,7 /1941/
17,25,2 /1969/
18,35,4 /1979/

Szentes
Budapest
Budapest
0s8lé
Pépa
Budapest
Szeged
Budapest
Miskole
Budapest
Budapest

Stockholm

Budapest
Budapest

Budapest

Budapest

1966.VI.25.
1979.VIII.15.

1979.IX. 30.
1967.VI.18.
1969.VIIT.29.
1979.VITI.29.
1969.VIII.29.
1966, IX. 4.
1978.X. 4.
1978.VII.23.
1978.IX.10.
1967,VII.4.
1966.VI.5.
1965.VI.20.
1979.1I.25.
1978.IX.13.

1965.VIII.29.
1978.VII.Te
1974.VI.13.
1979.VII.29.
1976.VIII.22.
1975.V.11.

1971.VII.31
1972.VII.1,
1972.VIII.22.
1972.IX.9.
1971.VIIT.13.
1971.VII.24.
1971.VI.25.
1971.VIII.1.
1972.X.17.
1971.VIII.21.
1966.VI. 4,

1979.VI.23.
1971.V.23.
1972.VI.24.
1978.VII.21.
1970.VII.18.
1973.VII.20.
1962,VII.25.
1978.VII.29.
1979.VI.1.

1977.X.12.
1971.VII.3e
1971.IX.2.
1976.VI.22.
1973.VI.30.
1971.X.17
1970.X.30.
1972.VI.10.
1971.Xe236
1970.X.29.
1978.VI.14.
1971.VII. T
1978.IX.22.
1972.VI.10. °

1978.X.5.
1971.X.31.



61,80 /1/ Saskéi Alfonz Budapest 1978.%X.12,
61.62 | /2/ Horvdth Géza Budapest 1975.V.14,
60,94 /1/ Szabd Lészlé Budapest 19T79.VIT.14.
60,66 /1/ Szécaényi Jézsef Tatabdnya 1962,VIII.19.
Atlagok: 1945 elétt 46,54,0 /1937/
1970-ig 56,07,4 /1969/
celicedtlag: 61,73,0 /1978/
Gerelyhajitds;
94,58 /1/ Németh Miklés Montreal 1976.VITI.26.
94,10 /1/ Németh Miklds Stockholm 1977.VII. 4.
92,92 /1/ Németh Miklés Miinchen 1977.VI.17.
92,14 /1/ Paragi Ferenc Roblenz 1979.IX.7.
92,08 /1/ Németh Miklés Budapest 197641X.16.
1941 /1/ Németh Miklds Koblenz 1977.VII.6.
9%:92 1 [1/ Paragi Ferenc Baja 1977«Xa1.
91,38 /1/ Németh Mikldés Budapest 1975.VI.25.
Q1 2h 1S Németh Miklds Helsinki 1977.VI.30.
90,40 /1/ Paragi Ferenc Budapest 1977.VII.28.
90,10 /1/ Németh Miklés B.Bystrica 1977.VI.25.
89,64 /1/  Németh Miklés Budapest 1977.VI.7.
88,42 /1/ Boros Séndor Bukare st 1976.IX.25.
87,06 /3/ Kulcsdr Gergely Mexiké City 1968.%.16.
85,48 /1/ Erdélyi Gydrgy Budapest 1976.V.2.
85,36 /2/ Temesi Andrés B.Bystrica 1979.VI.23.
85,10 /1/ Ceik Jézsef Budapest 1975.VI.1l4.
gl,88 /1/ Szoboszlai Péter Szeged 1978.%.22.
81,741 /1/ Kiss Gdbor Szeged 1978.X. 3
81,52 /3/ Bolgdr Tamés Budapest 1979.VIII.S8.
At1agok: 1945 el8tt 61,89,1 /1939/
1970-ig 74,93,6 /1969/
celicedtlag: 83,45,4 /1977/
Kalapédcsvetés:
73,761 /1) Zeivétzky Gyula Budapest 1968.IX.14.
73,74 /2] Zaivétzky Gyula Debrecen 1965, IX.4.
73,36/ [X/ Zgivétzky Gyula Budape st 1968.VIII.30.
73:36 /1/ Zeivétzky Gyula Mexikd City 1968.X.17.
73:28 /1 Encei Istvén Budapest 1971.VI.26.
T3.120 /41 Zsivétzky Gyula Budapest 1968.IX.28.
73,06 /1/ Zsivétzky Gyula Budapest 1971.Xe6
T3;08 /Y[ Zsivétzky Gyula Budapest 1971.VII.4.
12,18 /1/ Zsivétzky Gyula Tata 1971.VII.12.
72,64 /2/ Zeivétzky Gyula Budapest 1971.VI.26.
72460 o [/ Zgivétzky Gyula Mexiké City 1968.X.16.
72,06 /1/ Tamds Gébor =~ Budapest 1978.VIII.22.
71,96 /4/ Eckschmidt S&ndor Mainz 1972.VI. 3.
69,78 /3/ Lovdce Ldzér Mexikd City 1968.X.17,
69,66 /1/ Kovdcs Gébor Budapest 1979.VII.8.
68,26 /2/ Zeitler Kélmén Varsé 1977.V.28.
67,62 [1/ Németh P4l Szombathely 1972.X.31.
66,64 /1/ G4l Gyula Budapest 1972.IV.21.
66,44 /1/ Gajdén Ldszld G5ds118 1979.V.12.
Atlagok: 1945 elétt  47,20,5 /1944/
1970-ig 63,49,4 /1969/
csicsdtlag: 67,13,0 /1979/
Tizprdébas:
8005 e /1/ Kiss érpéd Budapest 1979.VII.28/29.
7908 /1/ Kiss Arpédd Budapest 1978.VII.1l/2.
7905 /1/ Bakai Jézsef Budapest 1972.VII.1/2.
7830 /1/ Bakai Jézsef Budapest 1971.VII.24/25.
7788 /1/ Hoffer Jézsef Budapest 1979.V.5/6.
7741 e /3/ Kiss Arpdd Budapest 1979.VII.14/15.
7735 /3/ Bakai Jézsef Schichleiten 1971.VI.5/6.
29058 [f4/ Bakai Jézsef Schichleiten 1970.VI.5/6.
7705 /1/ Kiss Arpédd Nymburk 1977.VI.11/12.
7705 e /6/ Kiss Arpdd Széfia 1977.VIII.22/23.
7662 /1/ Kiss grpéd Budapest 1977.VIIe4/5.
7628 /5/ Kiss Arpdd Gotzis 1979.V.26/27
7625 /1/ Bakai Jézeef Varsé 1970.VI.27/28.
7546 e /3/ Adamik Zoltdn Budape st 1979.VII.28/29.
7542 /2/ Piczil Séndor Budapest 1979.V.5/6.
7504 /2/ Sepsy Andrés Budape st 1977.VII.4/5.
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Damm Jézsef

7306 /
5 Sénta Istvén
/

/4
7189 /5
7183 /6
7168 /1

I11és Ferenc
Radb Tibor
Atlagok:

1970-1g

Budapest
Budapest
Budapest

Budapest
1945 ¢18%t 6073,2% /183
6707,0 /1969/

csicsdtlag: 7329,7 /1979/

20 km gxaloglés:

1:24:142,0 /16/ Szdlas Jénos
1:26:25,0 /23/ Sztankovics Imre
1:26:53,0 /1/ PFéridn Sédndor
/1/ Kiss Antal

/1/ Dalmati Jénos

2/ Antal Andor

/ Téabori Jédnos

/ Sdtor Liszlé

/ Domjdn Miklés
/

oOwWwWmO®®=

Grandpierre Csaba
tlagok: 1970-1g
cslcedtlag:

3:59:37,0 /19/ sdtor Liszlé
2:02:24,4 /1/ Szdlas Jdnos
4:07:57,4 /1/ Kiss Antal
4:08:42.0 /28/ Dalmati Jédnos
4:13:36.8 /3/ Grandpierre Csaba
4:14:24.0 /1/ Havasl Istvdn
4:15:11,0 /4/ Danovszky Ferenc
4:16:11,3 /5/ Tédbori Jénos
4:18:43,6 /1/ Dienesz Béla
4:20:58,7 /4/ Orbdn Kéroly
Atlagok: 1970-t81
cslicsdtlag:
4x100 m vdltd:
39,84 /2/ V4logatott
39,86 3/ Védlogatott
39.97 /1/ Vdlogatott
39,7 /[1/ Vélogatott
39,7 el Védlogatott
40,04  /2/  Vélogatott
40,13 /4/ Vdlogatott
39,8 /1/ Vélogatott
39.8 717 Vélogatott
39,9 £2/ Vélogatott
39,9 /2/ Vdlogatott
39,9 /1/ Vdlogatott
4x400 m vAlté:
3:07,6 /3/ Vélogatott
2:07,T /2/ Vélogatott
3:07,8 /2/  Vélogatott
3:07,9 /3/ef Vdlogatott
3:08,1 /5/ Vélogatott
3:08,2 /6/ Védlogatott
3:08,3 /1/ Védlogatott
3:08,4 /2/ Védlogatott
3:08,4 /2/ Vélogatott
3:08,4 /4/ Vélogatott

Eschborn
Eschborn
Ajka
Tatabdnya
Ajka
Ajka
Ajka
Ajka
Szeged
Appelbo

1:36:36,70 /1966/
1:30:59,48 /1973/

Esch.cees
Budapest
Budapest
Eschborn
Budapest
Varese
San Remo
Aigen
Budapest
Budapest

4:46:18,58 /196
4 19:01,08 /137;;

Karlovac
B.Bystrica

B.Bystrica
Liidenscheid
Budapest
Préga
Budapest
Ostrava
Budapest

Sarajevo
B.Byatrica
Modena
Budapest
Karlovac
Kijev
Bukarest
Varsé
Firenze
Torino

/folyt.kdv./

1978.VII.1/2.
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