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SPARTACUS KUPA
PilislporosjenŐ, március 14.

Nagyon készültem  a H o sszu táv u ra . Részben azért, m e rt le  akartam  m érni az alapozásom  
2600 km -nek eredm ényét, m á s r é s z t  m eg  akartam  védeni tavaly i e lsőségem  a te lje s  hazai élmezőny 
ellenében is .

Un. szénh idrát fe ltö lté sse l p róbá lkoztam . Ez abból á llt, hogy a verseny előtt 8 nappal lendü
le tes  30 k m -t pörgettem  te rep en . E z e lég  volt a r ra ,  hogy az izm ok szénhidrátja  felhasználódjon, 
hogy azután a versenyig v issza lév ő  időben szénhidrátban gazdag é tren d  (édességek!) é s  könnyű 10- 
-15  km -es  edzések  segítségével m iné l több glikogén épüljön be izm aim ba. O rvosilag kim utato tt, 
hogy egy " lem erite tt"  láb izom zatba (1. 30 km) sokkal több glikogén épül be egy idő e lte ltév e l, mint 
amennyit te rh e lé s  előtt ta rta lm a z o tt,  é s  e zá lta l nagy munka e lv ég zésé re  le sz  képes.

V erseny  elő tt úgy é rez tem , hogy ez  s ik e rü lt és jó kondícióban vagyok. E rősen  kezdtem  a 
nagy hó e lle n é re  is . Általában e rő s e n  szoktam  kezdeni, m e rt z av a r, ha m ár az e le jén  u to lérnek . 
Végignyomtam a  falun, sem m i kedvem  sem  volt m ár az e le jén  m ered ek et m ászni, e z é r t  a sü rü  
fenyvesben az alsó utón é rtem  fel a kőfejtőhöz. Amint lefutottam  a kőfejtő alatti utón, m egelevene
dett az e rd ő . Fenntről k lub társam , Nagy L ajos érkezett két m ásik k a l. M egm ászták a " s te ig e t”-v il- 
lant fel bennem , hiszen jóval e lő ttem  indultak . Intek neki; jö jjön . A pontnál s ze ren csém  van, m á
sik k lub társam  Göbölös épp jön  ki a  pontró l, a gödörből. A ke tte s  pontnál m á r 7 fős a tá r s a s á 
gom. Nem sze re tem  a töm eget. S a több m in t 3 km hosszú átm enetben  elénk tornyosul a Nagy ke - 
vély. Az oldalban dózerut kapaszkodik egyenletesen  felfelé. Logikus útvonalnak lá tsz ik . S m égsem  
a r r a  m egyek. Elkezdem pörgetn i a  hegy lábánál végigfutó utón. S m ajd  a sikfutás után kemény hegy
m ászás következik. Itt végképp e ldő l, ki m ennyire b irja  a k iképzést. Gondolom én. A többiek gya
nútlanul v esz ik  a lapot. S jönnek v e lem . P e rsze  m ár a sikon szé trázódunk . Lajos egy darab ig  
m ég hegynek föl is sz ív  ja  m agát aztán  ná la  is  elöntik az ólm ot.

T erv em  sik erü lt. R észgyőzelem . S ezze l együtt e l is  v e sz te ttem  a verseny t. Az em b e r sok
szo r  hajlandó végső győzelmét is  k ockára  tenni holmi ré s z s ik e re k é r t ,  csak  azé rt, hogy hiúságát 
legyezgesse . Mint most is . H iába szív ták  m agukat velem, egyetlen  átm enet elég volt a r r a ,  hogy 
leszak ítsam  őket! Igen. Az e rő s  ira m v á ltá s  ellenkezik minden v e rsen y zési elvvel, h iszen  az e rő ta r 
talékok gyo rs  felhasználásához v eze t. A Hosszutávun pedig ebbe a hibába esni jóvátehetetlen  téve
d é s . Az u tolsó kilom étereken kegyetlenül m egfizet é rte  az em b e r.

É rzésem  szerin t Boros is  ebbe a  hibába e se tt.  A SM AFC-os Köpf m esé lte , hogy szin te  fel- 
repülöztek а  Кevély-nyeregbe. Köpf jobb futó m int Lajos, később szakadt le és  e zá lta l m ég na
gyobb e rő k ife jté s re  késztette B orost. Gondolom Boros még nálam nál is  lassabban adta e lő  az utolsó 
km -ket ennek következtében, m e r t  őt s ik e rü lt megvernem  a la s s íto tt  fe lvéte l sze rű  "h a jrám "  e l l e 
né re .

Végül Köpf Hegedűssel m en t végig, ak it nem zavart, hogy ve le  van. Futotta egyen letes i r a 
m át, am ivel végigbirta a távot é s  győzött!

M ondhatnám azt is, hogy m i v esz te ttü k  el! De a végeredm ény ugyanaz. Minden v e re sé g  k í
m életlenül m agában hordozza a kudarc  okát. Ez esetben a te lje se n  fe lesleges e rő fito g ta tá s t, hiú
ságunk legyezgetésé t. A jó versenyzőnek  felü l kell emelkednie e zen  a roppant kellem etlen  em beri 
tulajdonságon, hogy te ljes egészében  a győzelem  kiv ivására tudjon  koncentráln i. Ha ez  nem  sikerü l, 
úgy igazán nagy feladatok m eg o ld ásá ra  sohasem  lesz  képes és  nevét az eredm énylistán  a v e sz te 
sek közt ta lá ljuk  meg.

De a lényeg az, hogy 61 m p há tránnyal szorultam  a m ásodik  h e ly re . Hegedűs azza l nye rt, 
hogy az u tolsó 3-4 km-en p e rcek k e l volt nálam  gyorsabb. A zért m a ra d t s ikerélm ényem . A csapa t- 
verseny t m i, a  PVSK csapata  nyerte !

Szabó L ászló

F 21 AH

1. Hegedűs András BEAC 166.10
2. Szabó László PVSK 167.11
3. Boros Zoltán E . S p a rt. 175.27
4. Köpf Jenő SMAFC 181.24
5. S ő tér János BSE 181.47
6. Nyúl József Sz. H aladás 183.05

N 19 A

1. M onspart Sarolta STE 55.24
2. Szopori Éva T ipográfia 71.22
3. F o d o r C ecilia BEAC 65.061

F 17 В

1. Gajdos T am ás STE 61.24
2. Hirth Jenő 62.22
3. E g ress i P é te r Aja B. 64 .43

N 17 В

1. Dániel Edit BEAC 53.07
2. Hehl Eva Postás 62 .13
3. Gár Ágnes STE 63.06
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SZÉLRÓZSA VERSENY
C sikóvára lja m á rc iu s  20.

F 21 A F 17 В

1. Sőtér János BSE 85.09 1. T ú rna  Ferenc S irok i V. 119,55
2. Zánkav András BSE 85.35 I .  D igner János К . Lombik 127.56
3. H orváth A ttila OSC 86.13 3. G ergely  G. К . Lom bik 135.57

SPARTACUS - ÉJSZAKAI KUPA
N agykovácsi, m á rc iu s  27.

A szokott helyen, Nagykovácsiban jö tt össze ism ét a  Spartacus Éjszakai Kupa m ezőnye.
Az idő k ic s it  hideg, de legalább n incs köd, jók a lá t ás  viszony ok. A ra jtban  izgato ttan  ta lá l

gatjuk, vajon hány vaddisznóval fogunk a  pályán találkozni, sok szint le sz -e , égnek-e  a lámpák9 
N em sokára  m indenki m egkapta rá  a  v á la sz t. Engem két dolog nyom asztott, az egyik  a tavalyi v e r
senyen való győzelm em , a m ásik a n em rég  ’ezajlott S zé lró z sa  Kupán való ro s sz  sze re p lé s . így 
.ersenyhangulatom  a nu llá ra  csökkent, m ik o r az e lső  pontnál befogott az utánam  induló. Egy perc 
gondolkodás, m ajd döntés - ne foglalkozz vele, menj végig egy nyugodt, kényelm es tem póban. Egye
dül m arad tam , s o rra  fogom a pontokat, az erdő t szinte k isöpörték , sehol senki. U tolsó e lőtti pont 
egy kerítéskapu , '"égre 5-6 lám pát látok  imbolyogni e lő ttem . Utói is  érem  őket, épp a kapu m elleti 
lé trán  m ásznak fe l. Eáradt vagyok, m egnézem , nyitva van-e  a kapu, és igen! Daloló szivvel surranok 
át ra jta , a fiuk m ost értek  a lé t ra  te te jé r e .  Nyomjuk tovább, egyszercsak  h iányérzetem  támad - 
nézem  a kartont - hiszen itt egy pont volt é s  nem bélyegeztem . Káromkodás, futok v issza , a töb
biek nem é rtik , nem baj. én igen. gyors pecsé te lés , m ég m indig téblábolnak, gyerünk, az utolsót 
m ár c sak  kikapjuk, igen, s ikerü lt, m egvan az egy pont is .

F 21 A F 17 В

1. E rdély i T ib o r BEAC 94.23 1. G ergely A ttila К . Lom bik 69.12
2. C} alog L ászló Postás 99.08 2. W olford Béla P écsi Gépip. 70.45
3. Szabó L ászló PVSK 99.18 3. T ú rn a  F e ren c S iroki V. 78.57

TYPOGRAPHY KUPA 
Tényő, m ájus 16.

Régi em lékek nyomában utaztam  le  a  ve rsen y re , ugyanis szin tén  ezen a  tá jon , a  sokorői domb
vidéken volt az 1968-as csapatbajnokság , am elyen m int kezdő, serdü lő  versenyző v e ttem  ré sz t, az 
ifi csapa t egyik tagjának sérü lése  m ia tt.  A kkor hideg volt, m o s t hőség van. A kkor egy szép nagy 
térképet kaptunk, m ost két egyform a k ic s i t .  Akkor nem volt sok pont a bozótban, m ost igen. Akkor 
még kézzel ra jzo lták  a pontot és  a h e ly é re , m ost nyom tatták és m ellé . Akkor a  Hegedűs nagyon 
m egvert, m ost fe lad ta . Akkor iszonyúan e lfá rad tam  az ifipálya után, m ostped ig  a fe lnőtt pálya után. 
Akkor még jövőm  volt, m ost m últam  van, - ez is valam i.

E rd é ly i T ibor

F 21 A F 19 A

1. H orváth A ttila OSC 83.33 1. K iss Zoltán Schönherz 73.58
2. E rdély i T ibo r BEAC 84.21 2. V iczena Miklós TBSC 81.23
3. Spicgl János SMAFC 84.33 3. Nagy L ajos PVSK 83.03

F 17 В

1. Kónya L . BSE 55.25
2. N em es Z so lt BEAC 55.44
3. Gajdos T am ás STE 58.13

N 19 A N 17 В

1. Rostás Irén HVSE 66.51 1. K árm án K atalin E. S part. -*4.57
2. Danovszky M ária BSE 68 .58 2. Hehl Éva Postás 52.56
3. Hegedűs Agnes BEAC 70.26 3. H alász  D. Éva Lombik 57.17
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TAVASZI KUPA
Nagykovácsi, március 28.

Az év e lső  váltóversenyét ren d ez ték  a  Nagyszénáson nagyszerű  időben, ahol a  klubok le m é r 
hették té li munkájuk eredm ényességét. A sokpontos, k is átm enetekkel vezete tt pályák a nagy s z in t
különbségek m ia tt igen lassúak voltak, é s  egy jól s ik erü lt hegym ászó v e rsen y re  em lékeztettek . így 
nem  véletlenül, hogy az első  két sza k a sz  győztes idői 80-90 perc  körüliek  voltak. E z é rt nem  vo lt 
ritk aság  az olyan m ásodik futó, aki 20 p e rc ig  m eleg ite tt és  további 40 p e rc ig  várta v á ltó tá rsá t, fe l
téve, ha addig b e fu to t t . . .

Az elhúzódó ve rseny re  való tek in te tte l a harm adik futók pályáját m enetközben le röv id íte tték . 
Jobb későn, m in t s o h a . . .

Nekünk több sikerélm ény is akadt. E lső  csapatunk harm adik futója, Szabó László győztesként 
haladt át a célon, m ig  második c sapa tunk  is  az előkelő 4. helyen végzett. Sajnos több eredm ényt 
nem  sikerü lt feljegyeznem , m ert az e red m én y h ird e tés  elm aradt(!)

Ö sszeségében jő verseny volt. K á r, hogy a rendezés m ég ném i kívánnivalót hagyott m aga
után.

De a pálya a  lényeg, nem az egyéb! Vagy ta lán  mindkettő?
Gyenis Zoltán

F 21 A

1. PVSK II(Nagy-Gyenis-Szabő) 4 .1 6 .3 7
2 . Postás I. (G yurkő-Horváth-Gyalog) 4 .1 7 .1 7
3. BSE III. (Boros - Zánkay-Sőtér) 4 .2 1 .3 5

N 19 A

1. T ipográfia I. (Szopori-Tum ay-K ovács) 4 .1 1 .5 7
2. STE I. (Jenőv ári-D obosi E . -Dobosi K. > 4 .47 .40
3. BEAC I. (F o d o r-M itte re r-P iró th ) 4 .5 1 .1 9

FELSZABADULÁSI VÁLTÓ 
á p rilis  4.

A hagyományokat m egszakítva, idén  szin tm entes te rep e t vá lasz to tt a BTFSZ a nagy n ép sze 
rűségnek örvendő Felszabadulási váltó  szinhelyéül.

Jó pályák, helyén lévő pontok, jó l e lhe lyeze tt bóják, gyors é r ték e lés : d ic sé re t ille ti a  ren d e
zőket.

A kedvező id ő já rás  csak fokozta a  hangulatot. A sik te rep  adta  lehetőségeket kihasználták  a 
versenyzők é s  nagy bolyokban, rem ek  részidőkkel é rkeztek  a célba. Az egym ás közti k is különb
ség  részben a  lyukasztók hiányának köszönhetők. Néhány pontra e lke lt volna több is . Legalábbis az 
e lső  pontokon.

Eles vá ltások , mindvégig h a rc ia s  küzdelem  je llem ezte  a csapa toka t. A gyors pályák szo ro s  
eredm ényeket hoztak . A férfiaknál e lsö p rő  vidéki s ik e r szü le te tt. Ö rvendetes volt a fia ta l p é c s i 
g á rd a  győzelm e. Több szakosztály in d ito tt vendég a tlé tá t. Ez a p róbálkozás - a te rep  könnyűsége 
m ia tt - jónak bizonyult.

A fe lszabadu lási váltók tö rténe tének  egyik legsikerü ltebb versenyén vehettünk ré s z t.

ifj.B állá  Sándor

F  21 A N 19 A

1. PVSK 1. Bp. Spartacus
(Nagy L .-G y en is  Z.-Szabó L .) (Völgyi Z s .-S ch m ied m e is te r I . -

2 . SMAFC -M onspart S .) 117,55
(Tunyogi J .-S p ie g l. J.-K öpf Jenő) 126,18 2. BEAC (I)

3. E gri Spartacus (Hegedűs Á .-F o d o r C .-P irő th  E .) 136,30
(Baglyas I .-K o v ács  A .-Boros Z .) 126,24 3, T ipográfia

(Tumay I.-S zo p o ri E .-K ovács M .) 127.46

F 17 В N 17 В

1. BVTC 1;. E g ri Spartacus
(K ráll L .-M a ro s i  Gy.-Benedek I . ) 79, 49 (M arczis М .-C seh  Z .-C san k  E .) 121, 56

2. Váci F orte 2. BVTC
(Vizkelethy G y. -H irth  J .-P etőcz  L . ) 80.44 (András М .-Nagy I.-B ogárdi E .) 126.57

3 . BEAC I. 3, Bp. Postás
(Nemes Z s .-K e le  J .-T ásy  T .) 81,14 (Török Z s .-K o czu r A .-Hehl E .) 127.12
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SEMMELWEIS IGNÁC EV.
P ilisszen tlá szló , á p rilis  10.

Élénken él bennem az em lék: 1963. Püspökszilágy, V örösm arty  Kupa. T izenhárom  évesen 
pontőrként esetlek-bo tiok  a se jte lm esen  izgató é jszakai e rd ő  sö tétjében felvezetőnk ("Amigo” -van, 
aki m ég is m e r i  e nevet?) után, m ajd  v irra sz tv a , apró n e szek re  is  fölriadva végigizgulok egy szá 
m om ra hkkor m ég fölfoghatatlanul re jté ly e s  é jszakai tá jékozódási versenyt.

T izenhárom  év te lt e l azóta, e rég i versenyből időközben rangos Sem m elweis Kupa le tt (nap
pal rendezik), s  ha egykori felvezetőnk nem is működik közre  lebonyolításában (velem  együtt) a 
rendezőség  ge rince  m ég m a is  a  ré g i.  (Kempelen Im re, Kem pelen M iklós, Horváth A ttila  s tb . ).
Ok aztán  m esélhetnének jőnéhány á tv irra sz to tt é jszak á ró l e verseny  k a p csá n .. .

Az 1976. évi Semmeweis Kupa b e ille tt a sorba: fegyelm ezett, odaadó munka, nagy le lkesedéa  
a rendező OSC-sek ré szé rő l, - de am i a térképjavításhoz úgy tűnik m ég m a is  kevés - és  a jó 
hangulatú ko ra tav sz i versenyzés a Szentlászlóhegyen, a  távollévő válogatottak nélkül.

B izonyára volt itt is  több tizenéves , vagy idősebb, aki éppé ezen a viadalon s z e rz e tt olyan 
m aradandó, em lékezetes szép  é lm ényeket, melyek alapvetően befolyásolhatják sportpályafutásukat 
az elkövetkező tiznnhárom  év re . E zú tta l nekik kívánom, hogy amennyiben igy le sz , gyűjtsenek re n 
geteg ke llem es em léket - m ás versenyen  is  - tá jfu tásban. Többet, m int amennyit nekem  ezidő 
a la tt sikerü lt!

Szak tilla  János

F 21 A

1. Bokros István MEAFC 1,18 .05  I.
2. Dose к Ágoston TFSE 1,21 ,44  I.
3. Bozán György Spartacus 1,22, 15 I.

F 19 A

1. Pap L ászló T ipogr. 1.09, 11 I.
2. K iss Zoltán Schönherz 1 .09 .36  II.
3. V ekerdi Zoltán HVSE 1.11 .55  II.

F 17 В

1. H irth  Jenő V. FORTE 0, 60, 56 A
2. Benedek István BVTC 0,53 ,21  A
3. M olnár Géza BEAC 0 ,5 4 ,1 5  A

N 19 A

1. Hegedűs Ágnes BEAC 0 ,5 9 ,1 8  I.
2. Tumay Ildikó T ipogr. 1 ,0 0 ,1 0  I.
3. K orik A ndom é Postás 1 ,0 0 ,2 0  I.

N 17 В

1. K árm án K atalin E . S part. 0, 48, 59 A
2. Dániel Edit BEAC 0,5 2 ,3 2  A
3. Sipos E rzsé b e t Volán 0 ,54 ,01  A

KILIÁN GYÖRGY EV.
P ilisszen tlá sz ló , áp rilis  11.

F 21 E N 19 A

i . Bokros István MEAFC 1 .2 8 .4 J K orik Andomé Postás 50.44
2. K lim stein  L ászló MAFC 1 .3 4 .0 Í 2. Szentpétery  M. BEAC 53.25
3. H orváth A ttila OSC 1.34 .51 i .  Medne Gunta BSE 55.51

F 17 В N 17 В

1. Petőcz L ászló F orte 37.56 f .  M olnár M ária E . S p a rt. 38.53
2. M olnár G éza .BEAC. .38.53 &  „K áló-M arianna OTTK.- 39.40
3. Linys T . S. E rd ész 39.51 2. K árm án  Katalin E gri Sp. 40.00
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MÁJUS 1. EV 
K irá ly ré t, m ájus 1.

A hagyományos nem zetközi Május 1 ev ebben ez évben is  nagyon népszerű  volt. N em csak a 
sok induló te tte  azonban je lentőssé a v erseny t, hanem  az a  tény is , hogy válogatottjaink szám ára  
e z t é s  a m ásnapi V asu tas Kupát jelölte ki a szakveze tés a junius e le ji finnországi portya válogató
jakén t. T e rm észe te sen  rangsoroló is volt a v e rsen y . É rthető tehát, hogy fi lfokozott izgalom m al ké
szülődtek a ve rsenyzők . A szállitás kifelé pontos, de zsúfolt volt, v issza fe lé  ritk a  é s  ö tle tsze rű .
De k it érdekelt ez  akkor? Mindenki a versennyel foglalkozott. Jó verseny  volt, am i a jó kondiéió- 
ban lévőknek kedvezett inkább, A nagy szintkülönbségek és a sűrű  szed resek  sokszo r m egnehezítet
ték  dolgunkat, úgyhogy az akaraterő t tekintve bizony jól v izsgáztak a helyezettek . V iszont ha m á r 
F in n o rszág ra  válogattak  ezen a versenyen, akkor helyénvaló le tt volna egy-két olyan pont e lhe lyezé
se , am ely jobban k ész te te tt volna a finom té rk é p o lv a sá s ra . Ehhez p e rsze  a té rképen  is  kelle tt vol
n a  finom ítani. így tehá t továbbra is ta r tja  m agát az  a  nézet, m iszerin t, ha a Dosek jó l m egy, egy
sze rű ek  a pontok. T ényleg egyértelm űek voltak, nem  kellett a "fű a la tt"  keresgé ln i, a befutót k ivé
ve nem  is  té v e sz te ttem . Ott is  csak sze ren cse  k e lle tt volna. A sin p ár baloldalán futottam , a pont 
a  s in re  volt beszú rva , és  a bólya pedig a  jobb oldalon volt. Van i ly e n .. .  Aztán kárpóto lt az im 
pozáns cél, ahol azon a  napon a m agyar v é s  enyzőket köszöntötte a ta p s . A nem  e rő s  nem zetközi 
m ezőnyből c sak  F ran z  M aier jutott é rem hez a  35 évesek között. A jő hangulat hőfokát csak  a 
K ISZ -tábor jeges zuhanya hütötte le .

Dosek Ágoston

21 A N 19 A

Boros Zoltán E . Spart. 1 .1 1 .4 3 1. M onspart Saro lta STE 41.39
Szabó L ászló PVSK 1.1 7 .4 2 2. Kovács Magda T ipográfia 58.07
Dosek Ágoston TFSE 1 .1 8 .4 5 3. Rostás Irén HVSE 1 .0 5 .0 9

19 A F N 17 A

K iss Zoltán Schöherz 1 .0 6 .0 7 1. Kárm án Katalin E .S p rt 41 .48
Vekerdy Zoltán HVSE 1 .1 0 .4 0 2. M olnár M ária E . S p a rt. 46 .17
Nagy Lajos PVSK 1 .1 4 .0 2 3. Bereczki V. Sirok 48.24

17 A

Petőcz L ászló Forte 48.51
M olnár Géza BEAC 54.08
K elem en János R. Rákóczi 54.52

VASUTAS KUPA 
K irá ly ré t, m ájus 2.

S zeretem  a kétnapos versenyeket. Egy hétvégén két versenyen indulhat az em e r , é s  c sak  ha 
jó vo lt a fe lkészü lés , akkor m ehet jól m indkét nap. Viszont, ha nehézségek voltak az edzésekkel, 
legföljebb egyk nap csúszhat ki egy jobb e redm ény . Nekem is  ez  okozott gondot a m ájus e le jén  
ren d eze tt kétnapos versenyen.

A M ájus 1. verseny t a Postás SE ren d ez te , a V asutas Kupát a Bp.MÁV Se. Önként adódik az 
összehason litá s  a két rendezvény között. Egy évtizede, am ikor versenyezn i kezdtem , a V asu tas a 
sé  om legrangosabb m agyar verseny egyike vo lt. Azóta kopott k issé  a fénye, a többi nagyobb v e r 
seny színvonala pedig javult.

V izsgáljuk teh á t ezt a kérdést a szom bati versennyel összehasonlitva: A ra jt  cél kapcsolato t 
sokkal jobban oldották meg, m int a M ájus e -e n . Gyalogmenet a  célig , o tt lerakhattuk  a  m elegítőn
ket é s  futva m ehettünk a  rajtba, ahol volt e lég  hely a versenyzőknek. Ennek ellenpéldájá t lá thattuk  
szom baton, ső t a  T ipográfia  és a Tanács Kupán is , ahol m inim ális helyet sem  b iz to s íto ttak ,b em ele 
g íté s re ,  Ez sú lyos hiba manapság, m iko r egy-egy nagyobb versenyen fé lezernél is  több induló van.

A p á lyáró l nem irhatok ilyen eg y érte lm ű in . A vasutasok technikás pályát igyekeztek kitüznik, 
azonban ehhez e l kelle tt volna kerülni a térképh ibákat és  a pontelhelyezés is  lehe te tt volna gondo
sabb. Nem voltak nagy hibák, de sportágunk fe jlődését m utatja, hogy m a m á r ezek  sem  lehetnek 
igazán nagy versenyeken .

V égsősoron az összkép nem ro ssz  é s  reg i élem  idén m ég jobb le sz .
Hegedűs Zoltán
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F 21 E N 19 E

1. Boros Zoltán E . S part. 76.36 1. M onspart Saro lta STE 50.41
2. Hegedűs András BEAC 81.09 2. R ostás Irén HVSE 60.29
3. Dosek Ágoston T F SE 83.34 3. Szopori Éva T ipográfia 62.37

F 19 A N 17 A

1. Nagy András BEAC 73.13 1. C sank Ágnes E . Spart. 55.30
2. K iss Zoltán Schőnherz 75.09 2 . K árm án Katalin E . S p a rt. 60.22
3 . V ekerdy Zoltán HVSE 75.41 3 . Hehl Eva P ostás 61.48

F 17 A

1. Petőcz László . F o r te 53.12
2 . N em es Zsolt BEAC 55.10
3. Hrenkő László TITÁSZ 56.06

BUDAPEST CSAPATBAJNOKSÁG 
C sákány-puszta , m ájus 9.

F  21 A N 19 A

1. MAFC 1. MAFC
(K lim stein-B alla-M olnár-Szádeczki) 364, 53 (K is-T akács-K ovács) 249, 19

2 . Köb. Lombik 2 . K öb.Lom bik
(H arkányi - Digner- F  a rk a s  - H arkány i) 417,02 (Ő sz-H alász-B akos) 293,09 293,09

3. V asas  Izzó 3 . MMG
(Scultéty-Juhász-Szabó-T  őkés) 545, 51 (S ch losser-K iséry-B abai) 309, 27

ORSZÁGOS VIDÉK CSAPATBAJNOKSÁG 
(Vitányvár, m á jus  9.

A vidék csapatbajnokságok történetében ta lán  a  leg izgalm asabb é s  legszorosabb  volt az 1976- 
o s . Több vidéki szakosztá ly  úgy é rez te ; helye van ZOB-ben, a  m ég m indig aránytalanul sok főváro
s i c sa p a t m elle tt. E lőze tesen  az  a vélemény alakult ki, hogy nehezebb le sz  k iv ivn iaa  fe lju tást, m int 
m ajd m egszerezn i a b en n tm arad ás t jelentő helyezéseke t.

Jónak mondható té rk ép en , technikás és sz in tes  pálya v á rta  a versenyzőket. Sajnos hiba nélkül 
nem  s ik e rü lt m egrendezni a  bajnokságot. Egy e lra k o tt pontot verseny közben helyesbíte ttek  c sak  a 
rendezők.

A legélesebb küzdelem  a  férfiaknál volt. S nem  m arad t e l a m eglepetés sem . Az esé ly te le 
nebb MA FC rég i h im evéhez  m éltóan , Lénárd k im agasló  és a többiek jó átlagával győztes le tt.
Mig a  m agukat biztos felju tónak tippelő PVSK 2. a SMAFC pedig csak  4 . tudott lenni. Közéjük 
m eg lep e tés re  a Szegedi VSE k e rü lt.

A nőknél biztosan győzött a  Székesfehérvári V olán é s  m elle tte  a Bakony V egyész le tt a 2. 
felju tó .

A pontelrakás e lle n é re  úgy érzem  jó verseny  em lékével távoztak a csapatok .

Nagy Lajos

F  21 A 

1. MEAFC

N 19 A

1. S zékesfehérvári VOLÁN SC
(L énárd  M .-B okros I . - F a r k a s  T . - (Sipos E .-S zláv ik  É .-O sv á th  É .) 5 .31 .40

-Bunyik L . ) 7 .10 .24 2 . BVTC
2. PVSK (Bogárdi E.-^Samu V .-N agy 11.) 5 .43 .46

((Szabó L .rG öbölös I.-N ag y  L . -  
-Gyenis Z .) 7 .13 .32

3. T atabányai Árpád G. SE
(Pólya G .-H idvégi N .-Bohák É .) 6 .15 .33

3. SZVSE
(Simon I.-Csam angó F .-S in d e ly  Pál- 

-Szokol L ajos) 7 .20 .49
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TANÁCS KUPA
P ilisszen tk e re sz t, m ájus 22-23.

Úgy é rzem , hogy technikailag az év legjobb hazai versenye volt. A rendezés  külsőségeiben 
ta lán  nem volt e lég  reprezen tativ  é s  lá tványos, de nagyobb zökkenők nélkül bonyolódott le  a 2 nap. 
A cé l- és a  váltóhely e lhe lyezésére  leh e te tt volna alkalm asabb helyet is  ta lá ln i, a ra jtn á l sem  volt 
bem elegitési lehetőség .

E zzel szem ben a pályák k ia la k ítá sá ra  és  a részle tgazdag , p rec íz  té rk ép ek re  e l lehet m on
dani, hogy hozzáértő , gondos, apró lékos munka eredm énye. P e rsze , én c sak  az F 21 E pályáró l 
tudok nyilatkozni.

Valahogy ilyennek érezm  a  m a i m odern, gyo rs  és  technikás pálya k ia lak ításá t, am i főleg az 
egyéni pálya vonalvezetésében nyilvánult m eg. Ehhez p e rsze  szükséges a részle tgazdag , szabdalt 
te rep , a változatos terepfedezet, a  sok szá le rd ő , s a m egfelelő futhatóság.

A verseny  érdekessége volt, a  fé rf i válogatottak "plusz köre" (a 12 km -es  egyéni verseny  
folytatásaként m ég  egy 5 km -es pályá t futottunk), am i k icsit ránycm ta bélyegét az eredm ényekre .

A váltóverseny  színvonala alacsonyabb volt az egyéniénél. Itt m á r  volt egy-két nem te lje sen  
helyes pontelhelyezés, ezt igazolják az  e lé r t  időeredm ények.

M indent egybevetve, ré s z e m rő l c sak  g ra tu lá ln i tudok a fiatal rendező gárdának, jó utón j á r 
nak, s úgy gondolom, nem volt hiábavaló a fáradozásuk .

H orváth A ttila

F 21 A N 19 A

1 . Zdenek L enhart Bmo 84.51 1. M onspart Saro lta STE 50.38
2. Evzen Cigos Bmo 85.06 2 . Kovács Magda T ipográfia 58.32
3. J iri Sum bera Bmo 87.23 3. R ostás Irén HVSE 59.54

F 19 A N 17 В

1 . K iss Zoltán Schönherz 80.57 1. Kárm án Katalin E gri Spart. 56.48
2. Bálint István Bottyán 82.00 2. Ősz Tünde K . Lombik 59.39
3. Vekerdy Zoltán HVSE 84.40 3. Sipos E rzsébet Sz. Volán 60.12

F 27 В

1. Petőcz L ászló F orte 45 .59
2. Nem es Z solt BEAC 52.25
3. Kónya L ászló BSE 53.07

F 21 A N 19 A

1 . T .J . Bmo 1. T ipográfia
(Z. L enhardyL .N ecas-J. Sum bera- (T um ay-Szopori-K ovács M .) 174.10
E . C igos) 216.02 2. Spartacus

2. PVSK II. (S chm idm eister-Jenővári-M onspart) 181.26
(Nagy L . - D r .Kovács-Gyenis Z . - 3. T rinec

-Szabó L .) 220.68 (Pryszcziva-Kowolowska-Haridzlová) ! 86 12
3. STE I.

(Loch F .-B ozán  Gy.-•Balogh T . -
-  Gyurkő L .) 224.18

NOVEMBER. 7. VÁLTÓVERSENY

F 17 A N 19 A

1. К . R ákóczi 1. T rinec
(Németh F .-S im o n  G .-K elem en  J .) 2 .0 6 .2 7 (V .K alteová-D .K ow olow ská-A ,1 i

2. BEAC II. -A .N ahdzlová) 1.54 о /
(Horváth G y .-M adár I.-K e le  J . ) 2 .0 6 .2 8 2. O -Ringen I.

3. BEAC-Jászapáti (E . A m esson-M . G ustafsson T . 01;..son ) L, Íí . 4 -
(V arga J .-K o czk a  A. -K uron Gy. ) 2 .0 7 .2 7 3. Sverige III.

(E . A nnersand-A . L. E riksson-
-C h .K arlsso n ) 1 .57 .08

F 21 A

1. О-R ingen (W est A m esson-U ndeland L .H .-In g e  Josefsson) 2 .2 7 .5‘
2. PVSK I. (D r.K ovcsá .-N agy L . -Szabó L .) 1 2 29.25
3. Sweden II. (Nyman, Runa-Jonsson, Jonny-E risccon G .) 2 .2 9 .5 ’
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ORSZÁGOS CSAPATBAJNOKSÁG 
Z alaegerszeg , m ájus 30.

A tava ly i Szérőzsában Kem pelen Im re  bácsi m ásfél oldalon tövérő l-hegyére  elem ezte  ezt a 
versenyt. Az idén  én kaptam a fe lada to t, de sajnos az em lékezőtehetségem  m ajdnem  m ásfél év táv 
latából bizony nem  "em lékszik" olyan ré sz le te sen , m in t Im re  bácsié  (szégyen, de igy van).

Az 1973-as H ungária Kupáról is m e r t  te repen , inkább fizikailag, m int technikailag  nehéz pá 
lyákon za jlo tt a küzdelem . A tájékoztatóban közölt - az 1 -es pontig felveendő - 110 m -es  szinttől 
mindenki húzódozott, de a cél közelében e lhelyezett pályakeresz tm etsze tek  m egtekin tése  után m eg
könnyebbülhettünk, nem is  le sz  az olyan "veszélyes"! A szin tek  megfuthatóak voltak, c sak  szenved
n i kelle tt tehá t a  c sa p a té rt - m inden m ásodperc  szám itha t a végső összeadásnál.

A befutó nehéz ta la ján , m agas füvében sok m inden eldő lt. Talán a S partacus TE is ott v e r
te  meg m in im ális  időkülönbséggel az igen jó l taktikázó Tipós lányokat. Sőt, az E g ri Spartacus fe l
nőtt fé rfi c sa p a ta  is  ott futott be - Kem pelen sajnála tos e sé se  után - a 2. h e ly re .

Nagy tak tik a i c sa ta , nagy fu tóverseny folyt ezen  a szép  m ájus végi vasárnapon a zalai dom 
bokon. Különös v a rá z s a  van a CSB-nek - m ég az e se tleg  egym ástól távol állók is  közösséggé fo r r 
nak az eg y m ásé rt, a k lubért való küzdelem ben, harcban . Es ez szép dolog!

S chm idm eiszter Ilona

Felnőtt fé rfi 

1. Spartacus T E Bozán-Gyurkő-Balogh-Brucker 7 ,33 ,22
2. E gri S partacus B oros-K ovács-B aglyas-T óth II. 7 ,54 ,01
3. o s c H orváth-K em pelen-H egedűs-K ardos 7 ,54 ,03
4. PVSK N agy - Szabó - Gyenis - Göbölös 7 ,56 , 36
5. BEAC Hegedűs - E rdé ly  i-  Hegedűs - Biró 9, 05, 20
6 . T ipográfia S zem ler-P ap -K éri-K om ár 8 .07 .03
7. Postás Gyalog-K orik-Horváth-B ikki 8 ,08 ,15
8. BSE К óny a- S ő tér-B oros- Sőtér 8 ,14 ,55
9. Bottyán Érte i-Szokol-K oravszky-K ovács 8 .19.31

10. MEA FC Bokros -Buny ik - Lénárd - F  arkas 8 .46 .26

F érfi ifjúsági

1. V .F o rte Petőcz-H irth-V izkelethy 3 ,11 ,44
2. DEAC K elc-T ésy -M olnár 3 ,20 , 07
3. Spartacus TE F ra n k -E l i a - Gajdos 3 ,33 , 52
4. K .Lom bik H aim  ai - Ge rge ly  - Balogh 3 ,41 ,16
5. ZTE E gyed-N em esházi-C sordás 3, 55, 08
6. K .R ákóczi K elem en-N ém eth-T ölgyes 3, 57,10

Női felnőtt

1. Spartacus T E M onspart- Se hm idm eister-D obosi 3 ,2 9 ,1 9
2. T ipográfia Szopori-K ovács-K oceis 3 ,2 9 ,4 7
3. BEAC Fodor-H égedüs-P iró th 3 ,49 ,07
4. BSE D anovszky-Takács-Lovász 4 ,18 ,42
5. DVTK K orsovszky-K aló-K aló 4 ,28 ,25
6. Postás К orikné- Hehl-K orenchy 4 ,3 8 ,4 5
7. OSC Hanusz k a rsa i-D em e te r 4 ,4 1 ,1 0
8. Bp.MÁV K iris its -K a lm ár-T ö rö k 4, 54, 20
8. HVSE R ostás-C zilik-B ereczky 4, 54, 37

10. SZKSZVSE Szokol - К otogány - J anov ai 5,003, 6

Női ifjúsági

1. E g ri Spartacus K árm án-C sank-K ördm i 3,35 , 44
2. K. Lombik B akos-H alász-O sz 3,50, 11
3. Árpád G. Hidvégi-Bohák-Pólyá 3, 54, 34
4 . BEAC D ániel-M uray-M uray 3, 56, 49
5. Irinyi Brundc zk i- Dobó-J oblj>ágy 4, 09, 26
6. BVTC C z i r  j ák-N  agy - And r  ás 4, 29, 48
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F ABU LON KUPA 
K aposvár, jun ius 13.

R észvételem et két tényező ha tároz ta  meg: e g y ré sz t a v erseny terep  közelsége, a  szám om ra 
egyébként is  kedves z se lic i dombok, m á srész t szabadságunkra  utaztunkban mód nyilott v e rsen y zés
r e ,  m in ő s ité s i pont g y ű jté sére .

T alán , m ivel ez utóbbi s ik erü lt, igy ez  a  v e rsen y  kedves em lékem  m arad . Szubjektive szem 
lélve az objektiv körülm ényeket a Fabulon kupával e légedett vagyok.

Ig a z i, változatos z se lic i dombokon azonnal e rő sen  kezdett a töm egra jtos m ezőny. M ire fe l
ocsúdtam , m á r  150 m -re  e lő ttem  volt az élboly. Fokozotosan sikerü lt hátrányom at behozni. A fu
tá s  élm ényt nyújtó volt a  te re p e n . Ezt az öröm öt csupán  a térkép  s ík ra jz i, s  dom borzati szem pont
ból elnagyolt, eléggé nem jav íto tt volta zava rta  m eg.

Bizony a  Z selic és  m i m egérdem eltük volna egy valóban jó té rképe t. Azóta mégegy alkalom 
m al v e rsenyez tem  itt és hasonlóak az é sz rev é te le im . A pályavezetés és  a pontelhelyezés jó volt.
A váltóhely k ivá lasz tása  ta lán  egy ligetesebb zöld ré s z e n  jobb le tt volna.

Ö sszegezve: örü ltem , hogy egy alapjában véve szép  te repen , jól s ik e rü lt,v e rse n y en  e red m é
nyesen  fu thattam .

d r.K o v ács  L ászló

F 21 A

1. P écsi VM 171,54
2 . P o stás  172,37
3. S partacus TE 176,23

N 19 A

1. T ipográfia  169,25
2 . PSE-PVM 196,08
3 . BEAC 201,13

ORSZÁGOS KÖZÉPSKOLÁS BAJNOKSÁG 
Nyíregyháza, N agyszá llás, junius 

23-24.

Nagy dolognak kell tekintetnünk az I.O rszág o s  K özépiskolás T ájékozódási Futó Bajnokságot 
V égre e z t is  elértük!

N yíregyháza adott otthont e lő szö r a versenyek, é s  a várostó l nem m essze  uj, sz ín es , ja v í
to tt té rk ép en  kerü lt m eg ren d ezésre  a kétnapos v e rsen y . A mezőny össze té te le  nagyon heterogén 
volt, e z é r t  a pályakitűző nagyon nehéz feladat e lő tt á llt ,  de m egfelelő pályákat s ik e rü lt kitűznie.

Jó pályákon, szoros versenyeken , általában a v á r t  eredm ények szü lettek . C sak  k isebb m eg le
petések  akadtak.

A helyezettek  Bulgáriában képviselték színeinket nem zetközi tájékozódási fu tóversenyen.
Az 1980-ig érvényes k iírá sb a n  rögzíte ttek  az igazolásokkal és  a  jegyzőkönyvekkel kapcso lat

ban m inden kívánalm ak. E zeket mindenki ta r ts a  m ag á ra  nézve kötelezőnek, és  ta r t s a  be!
E z t e l  kell fogadnunk, nem  szabad ellene lázonganunk, m e rt az OM álta l rendezett m inden 

középiskolás bajnokságon ezek  az  e lvárások  érvényesek!
R em élem , 1977-ben, E gerben  is  egy jő közép isko lás bajnokság le sz , kevesebb jegyzőkönyvi 

és  ig azo lás i problém ával, színvonalas, kemény összecsapásokkal.

N 17 A F 17 A

1. G sank Agnes, Dobó I.G im n . E ger 0 ,45 ,30 1. Tóth  János, Széchenyi G im n.Pécs 0 ,5 1 ,0 5
2. Tuba C s il la , Vak B.Gim n. Paks 0,45, 52 2. K urocs György, T áncsis  G im n .В
3. Szlávik É v a , V asvári P .Szkki, 0 ,48 ,21 Budapest 0, 51,36

Székesfehérvár 3 .T é s i  T am ás, V eres Pálné Gipin.
Budapest 0, 52,43

N 15 F 15 В

1 . Pólya G abrie lla , Árpád Gipin. 1. Kubinyi F erenc , F azekas Gimn.
Tatabánya 0,42 , 55 Budapest 0 ,41 ,46

2. Maly E r ik a , Kisfaludi Gim n. 2 . K áposzta Zsolt, 2 .sz .S zm k i,
Mohács 0 ,4 3 ,3 0 M iskolc 0 ,4 4 ,4 3

3. V iz te lek i Judit, I.L á sz ló  G im n. 3. Gálgyán István, Radnóti M .G im n.
Budapest 0, 51,42 Szeged 0, 46, 11
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N 17 A váltó

1. Gárdonyi Gimn. Eger,
2. Nagykanizsa,
3. Árpád Gimn. Tatabánya

M arcz is  M .-K ö rö m i A .-K prm án K. 
K a ise r Z s .-Ú jh e ly i M .-K ovács M. 
Pólya Z s .-P ó ly a  G .-H idvégi N.

1 ,4 4 ,3 3
1 ,44 ,44
1 ,4 4 ,5 6

F 17 A váltó

1. E rdész  Sopron
2. Árpád G im n.Tatabánya
3. Radnóti Szeged

Simon G. -K ü rti I.-L o m p  T . 
Szentgyörgyi F .-P a ra d i Z .-H o rv á th  A. 
Juhász T .-L ip p a i T .-F le is z  L.

1 ,4 4 ,2 8  
1 ,5 2 ,1 7  
1 ,52 ,31

SOPRON KUPA 
Sopron, ju lius 10.

Hosszú u tazás után b ő rig  ázva a soproni .kempingben egy rövid é jszaka , nyirkos, e ső  utáni 
reggel és m ire  a busz a  Tóm alom hoz é r t ,  m á r a  Nap is  előbujt.

A ra j t l is ta  áttanulm ányozásával szoktam  kezdeni a bem eleg itést, azután magamban fe lso ro 
lom , m ire  kell vigyázni (de sok m indenre!) Könnyű fu tás 9 lendületes repülővel és m á r látom  is 
a rajthely  körül nyüzgő em bereket. Soproni lé tem re  nem nagyon ism erem  a  te rep e t, néhány v e r 
seny k ivételével a lig  já rtam  it t .  Egy b iztos: bozótosabb, m int egy évvel ezelő tt.

F iz ika i á llapotom at a  katonaság ha tározza  m eg: heti 1-2 ed zésse l nem  lehet kemény az  em 
b e r  m ég ilyen enyhe dom borzatú te repen  sem . Az e lső  pontokat k is  hibával, viszonylag jó l fogom, 
úgy érzem , m égiscsak  jó l birom , de eg y sze rre  feltűnik a Hegedűs A ndrás és  kész  vagyok. Vele 
futva látom  csak  igazán, m ilyen gyenge is  vagyok. A pálya m ásodik felében m ár csak  a fizikai t e r 
he lést kell e lb irnom . Düdü m indig biztosan  fogja ki a pontokat. Csupán egy k e rité s  okoz egy k is 
m eglepetést a Pintytető után. Itt m égis nehéz p e rc ek e t kell átélni: d ró tk e rité s , szögesdrót és 
"eszm ényi” bozót 6-800 m éteren  á t. A pálya vége m á r  csak  egy jő lendületes futás é s  m á r  vonha
tom  is  le  a  konzekvenciát: edzeni kéne, m e rt igy nem  m egy. De van kifogás is : a katonáságnál 
e z t nehéz m egcsináln i.

A kartonokat ham arosan  láthatom . A verseny  legizgalm asabb ré sze : vajon kié a jő idő é s  fő
leg m ennyi ? Ahogy elnézem , nem is  olyan ro s sz  az időm . P ersze ebben Düdünek nagy ré s z e  van, 
m e rt egyedül nem  tudtam  volna igy nyomni.

Az eredm ényhirdetésnél (dobogó is  van!) felállhatok  a II. h e ly re . Es am i ennél is  fontosabb: 
ism é t van egy elsőosztá lyu  pontom.

Köpf Jenő

F 21 A N 19 A

Hegedűs A ndrás BEAC 75,23 1. K orik Andomé Bp. Postás 51,00
Köpf Jenő SMAFC 78,38 2. Dániel Edit BEAC 53,47
Bozán György STE 79, 51 3. Fodor C ecilia BEAC 54,35

17 В N 17 В

Limp T ib o r SMAFC 46,24 1. H ehl Éva Bp.Postás 47,55
Egyed László ZTE 47,30 2 . Bangó Györgyi К . Lombik 48,38
T úrna  F e ren c Siroki V. 48,31 3 . Szlávik Éva Szfv. Volán 49,34

SZAKSZERVEZETI KUPA, ALFÖLD KUPA
D ebrecen, ju liu s  17-18.

Nyáron kétnapos, m eleg, csalános v e rsen y re  utaztunk az A lföldre. Az e lső  napon a  Szak- 
sze rv ezeti Kupa váltó t rendezte  m eg a H ajdu-Bihar m egyei Szövetség, a  Lukaháza térképen .

G yors, alföldi viszonylatban, rövid pályákon versenyeztünk. Sajnos, az e lső  töm eges befu tás
nál e lrom lo tt a rád ió , s ez k ic s it nehezitette  a v á ltá st, valam int az a tény is , hogy csak  a  váltás 
után lehe te tt átvenni a té rk ép e t, nevet rá im i,  - ha v is sz a  akarta  kapni - p rep a rá ln i, s  igy e s e t
leg  m in im ális  előny azonnal sem m ivé vált.

Az eredm ényeknél k issé  m eglepő volt a  P ostás s ik ere  felnőtt férfiaknál, valam int a DVTK 
ifi fiú váltógyőzelm e.

A m ásodik  napon a  M onostori erdőben versenyeztünk, gyengébb te repen , gyengébb versenyen . 
A pályák közül p l. a fé rf i E és В pálya 9 azaz kilenc ponton ke re sz tü l m egegyezett, m ajd a 
végén ú jra  azonos vo lt. Itt valam elyik pálya nem  a kivánt szintű voltl
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A rró l nem  is  beszélve, hogy a  gyengébb kategóriában indulókkal együtt ra jto ltak . A pontok 
néha nagyon közelitettek  a "zöld pont" fogalm a felé, p l . :  akác. T e rm észe tesen  nem  egy volt, ha
nem négy, é s  a  negyediknél volt irányból a pont. Egy nem zetközi versenyen nem megengedhető az, 
hogy pap irbó ja  legyen, amely fekszik a  földön, vagy laposan van feltéve a fá ra . Z s irk ré ta  hol van, 
hol n incs, vagy az  avarban van!

Ö sszesség éb en  k issé  csalódottan - kevesebb h ibára  szám itottunk -, s csalánnal jól ö sszecsíp 
ve távoztunk a  m e leg  A lföldről.

Zsigmond T ibor

F 21 A N 19 A

1. Postás S partacus TE 2 .1 1 .2 8
(Korik- H orváth - Sinkó) 2 .3 0 .5 0 T ipográfia 2 .1 2 .0 5

2. BEAC I. OSC 2 .2 9 .4 9
(N ag y -A .-E rd é ly i Y .- Hegedűs A .) 2 .3 1 .4 7

3. SMAFC
(Tunyogi J .-S p ie g l J . - Köpf J .) 2 .3 8 .2 6

F 21 E N 19 A

1. Szem ler István T ipográfia 1 .0 4 .5 2 1. Kovács Magda T ipográfia 39.54
2. Hegedűs A ndrás BEAC 1 .0 6 .2 0 2. R ostás Irén HVSE 40.30
3. Honfi G ábor Sirok V. 1 .0 8 .2 2 3. Szopori Éva T ipográfia 42.09

F 19 A N 17 A

1. Vekerdy Zoltán HVSE 58.26 1. K árm án Katalin E . S p a rt. 40.17
2. Petőcz L ászló Forte 1 .0 5 .4 9 2. K öröm i Agnes E . S p a rt. 43 .26
3. Nagy A ndrás BEAC 1 .1 4 .3 3 3. H alász Éva К . Lombik 43.38

F 17 A

1. Hrenkó L ászló TITÁSZ 36.48
2. Szilágyi L ajos Bottyán 38.17
3. Posta Botond Forte 40 .59

DO ВО ISTVÁN EV
N onosbél, augusztus 1.

F 21 A N 19 A

1. Bállá Sándor MAFC 83,23 1. Káló A nnam ária DVTK 71, 15
2. K lim stein L ász ló MAFC 83,35 2 . T akács Ildikó MAFC 72,36
3. Loch F e ren c Spartacus 85 ,29 3. Schm idm eiszter I. Spartacus 885, 05

F 17 В N 17 В

1. Hajdufi C saba DVTK 65,56 1. K ocsis G izella Bottyán 64.13
2 . M orovszky János Bottyán 67,34 2 . Szlávik Éva Sz. Volán 79.08
3. F rank Rudolf Spartacus 68, 50 3. Dobó M agdolna Bottyán 81,06

ORSZÁGOS VÁLTÓBAJNOKSÁG 
A baliget, junius 20.

Egy k e llem es  n y á ri hétvége! Ennyi m a ra d t m eg az 1976-os váltó bajnokságból. M indössze egy 
rövid ó ra  vo lt benne, ami fölöttébb k e llem etlen  volt, am ikor kisebb-nagyobb távolságból Hegedűs 
Ábelt követtem . M ár k is  hiján m eghaltam , am iko r - legnagyobb sze ren csém re  - az utolsó ponton 
e lveszte ttem  a  c ipőm et, igy a r ra  fogtam , hogy azé rt szakadtam  le . A célban azután volt köztünk 
vagy 300 m é te r , no m eg 15 év korkülönbség. A férfiak  szám ában végig nagy c sa ta  volt, de sajnos 
csak  két c sa p a t v e tt ré s z t  benne, s nagy k á r , hogy az egyik k is  hiján hibapontos le tt .  A célban 
ülve néztem  a  többi váltó  befutását is  - á lln i m á r  ф т  tudtam  - és m egállapítottam : impozáns v e r
seny volt! P e rsz e , nekünk két csapatunk nyert! L ehet, hogy a z é r t  lá ttam  igy.

Balogh Tam ás
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F 21 E

1 . Spartacus TE (Loch-Balog T .-G yurkó-Bozán) 291,40
2. BEAC (Nagy A .-H egedűs A .-E rdé ly i T .-H eg ed ű s  A .) 320,01
3. E g ri Spartacus (Boglyasj-Kovács A.-«Dr.Nagy-Boros) 320,40
4. PVSK (Nagy - Gyenis - Göbölijs - Sz^bó ) 322,43
5. OSC (Pelőcz-K em pelenr Hegedüs-Horváth) 323,26
6. MEAFC (B unyik-Farkas-L énárd-B ekros I .) 325, 59

F 17 A

1 . H ódm ezővásárhelyi VSE1 (L ugossy-H ideg-M arton) 225, 13
2. BEAC (K ele-N em es-T ésy) 232,33
3. PVSK (N agy - Sélley-T óth  ) 232, 33
4. E g ri Spartacus (L akatos-Á ros-Á ros  B.) 232,33
5. V áci FORTE E: (V i zkelethy - H irt - Petőc z ) 232,34
6. DVTK (É rsek-H ajduffy-T örök) 232,45

N 19 E

1 . S partacus TE ( Dobosi- Se hm idm eiszte r-M onspart ) 211, 57
2. T ipográfia (T um ay-K ovács-Szopori) 214.31
3. H ódm ezővásárhely (C z ilik -V iz i-R osáts) 217, 17
4. DVTK (Korsovszky^Kalő A .-K áló M .) 217,55
5. BEAC ( Szentpéte ry  - Hegedűs - F  odor) 227.58
6. KSZVSE ( Szokol - Jenovai - К otogány ) 268,16

N 17 A

1 . E gri Spartacus (K öröm i-M olnár-K árm ánK . ) 169, 57
2. Bakony V egyész (Somogy i-C zirják-B ogárdi) 172,24
3. N k.G azdász  SE (K aiser-U jhely i-K ovács M .) 172,33
4. Kőbányai Lombik (Bangó - Bakos - H a lá sz ) 172,46
5. OSC (G uczoghy-M észáros-T ardos) 173, 07
6. BEAC (Muray R .-M u ray  M .-D ániel) 182,32

BARÁTSÁG KUPA 
Pszkov, julius 23-28.

A Szovjetunió adott otthont 1976-ban is  a Barátság Kupa tá jfu tó  versenynek.
R észtvevői a lengyel, csehszlovák , bulgár, m agyar é s  szo v je t csapatok voltak.
Bázisuk az Aloj kemping, a terepbem utató  térképével, ed zéseink  színhelyével.
Az ünnepélyes m egnyitóról á tm ozgatás m iatt k issé  e lkéstünk . A rendezők bosszankodtak is .  

Deseő L . pedig kiu talt a pihenőnapra a  futóedzés m ellé k é tsz e r i té rk ép es  edzést.
Az egyéni rangso ro lás  szo ro n g ássa l tö ltö tt e l; 1 -es  ra jts z ám ! E lő ra jt - a szalagozás 500 m 

után ketté válik: m elyik vezet a  női ra jtba?  Ráhibáztam! Lepedőnyi té rkép , ism ere tlen  je lö lések , 
finom dom borzat, m ég finomabb pontok, téves lépték!

A szov je t futók fölényes győzelm et a ra ttak .
Hüsitő: kvasz egy egész la jtta l.
Ha a  v á ltó ra  gondolok, m ég  m o st is  k iráz  a hideg. Az egyénihez hasonló te repen , sok mély 

büdös m o c sá rra l .  A váltóhelyre későn, féllábon és s irv a  é rk ez tem . A többiek csak  szépiteni tud
tak.

A ke llem es környezetben figyelm es vendéglátásban ré sze sü ltü n k . Jól szervezett, az e lő re  k i
adott p ro g ram  szigorú  be ta rtá sáva l lebonyolított versenyen vettünk ré s z t .  Szépséghibája: csapatunk« 
nak nem s ik e rü lt a várakozásnak m egfele lő  e id m é h y ek e t e lé rn i.

K orik Andorné

F é rf i egyéni |J6 i egyéni

1. K isze ljev , V alerij s u i . 3 7 .æ P. Zukule A lida SU 1 .0 6 .4 8
2. T asza , Johannes s u 1 .3 8 .ф 1. P jam ik  T ijna-M ajs SU 1 .0 9 .0 6
3. Szim akin, Szergej s u 1 .3 9 .ф 3. G ipszle In a ra SU 1.12 .21
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4. Dukste, Gunar SU 1 .44 .13 4. Krucsenkova Szvetlána SU 1.15 .28
5. Sklenar, Antonin CS 1 .54 .51 5. S lezsajte  Jurate SU 1.22 .30
6. C igos, Evzen CS 1 .47 .02 6 . G regoricova Irzs ina CS 1.24.12
8. Szabó László 1 .5 3 .2 7 8. R ostás Irén 1 .27 .19

10. S ő tér János 1 .5 6 .2 9 9. K orik Andomé 1.29 .38
14. B okros István 2 .1 1 .3 9 13. Szopori Éva 1 .42 .58

C sapat (férfi) C sapat (női)

1. SU II. 3 .1 7 .1 2 1. Szovjetunió I . 2 .1 9 .0 9
2. SU I. 3 .2 6 .5 2 2. Szovjetunió II. 2 .2 4 .3 4
3. CS 3 .3 1 .5 3 3. M agyarország 2 .5 6 .5 7
4. M agyaro rszág 3 .4 9 .5 6 4 . Bulgária 3 .0 1 .1 3
5. B ulgária 4 .4 6 .0 1 5. C sehszlovákia 3 .0 8 .0 8
6. L engyelország 4 .2 6 .4 2 6. L engyelország 3 .45 .01

F é rf i váltó

1. Szovjetunió I . ( Du к s te  - Szim akin - Johannes ) 3 .1 5 .4 6
2. Szovjetunió I. (M iljan-K ivikasz-K iszelev) 3 .21 .11
3. Bulgária (Sandurkov-K am enarov-Bedelev) 3 .3 3 .1 3
4. C sehszlovákia (S zklenar- Z igos-S zikora) 3 .3 4 .0 6
5. M agyarország (B okros-Sőtér-Szabó) 3 .4 2 .5 4
6. L engyelország (P arfianov ics-T zsm elevszk i-V lah )

N ci váltó

1. Szovjetunió I. (Z ukule-M uhina-G ipszle) 2 .29 .12
2. Szovjetunió II. (S lezsajte-K urcsenkova-P jam ik ) 2 .31 .12
3. Bulgária (S ukrieva-H risztova-E ncseva) 3 .0 2 .4 4
4. C sehszlovákia (S ztr andlova- Goskova- G rego r icov a) 3 .0 2 .4 6
5. M agyarország (K orikné-Szopori-R ostás) 3 .2 0 .4 5
6. L engyelország (G orena-M oravszka-Pegat) 4 .0 5 .3 5

B arátság  Kupa ö ssze te tt

1. Szovjetunió II. hibapont

1. Szovjetunió II . 6
2. Szovjetunió I. 6
3 . Bulgária 15
4. C sehszlovákia 16
5. M agyarország 17
6. L engyelország -

HERMANN OTTO EV
M iskolc, ju liu s  31.

F 21 A N 19 A

1. Köpf Jenő SMAFC 94.08 1. S chm idm eister I. STE 71.54
2 . K éri P é te r T ipográfia 96.35 2 . Dobosi E rzséb e t STE 77.43
3. M ajo r Árpád DVTK 87.18 3 . К aló A nnam ária DVTK 79.04

F 17 В N 17 В

1. F e lleg i György DVTK 55.48 1. K ocsis G izella Bottyán 58.44
2. F ran k i Rudolf STE 55.57 2. Jobbágy Katalin Irinyi 61.04
3. F ic z e re  János Vill ip a ri 62.01 3. Répás E rika К . Lombik 91.19
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EÖTVÖS LORÁND EMLÉKVERSENY 
Gödöllő, augusztus 14-15.

A Nagy M agyar N yári Derby. Ez lehetne a nem hivatalos neve annak a nagy sorozatnak , 
amelynek kere tében  8 nap a la tt 7 verseny t vivtunk, és  am elynek e lső  két napja az Eötvös verseny  
egyéni é s  váltó  szám a volt. Miközben rég i jegyzeteim  között kotorászok, átvillan agyamon, hogy 
ehhez a c im hez legfeljebb m ég annyit kell hozzátanni, hogy 1800 induló volt, közel a fele külföldi, 
mind a két napon jó pályák voltak és igazi "m onstre -esem ény" vo lt. No és legfeljebb m ég azt, hogy 
győzött M onspart és  Boros, m int általában.

Ezzel lényegében kielégitő közlem ényt, ha úgy te tsz ik  összefoglaló t adtam  a nyári nagy r e n 
dezvényünkről, és  fő versenyünkről. Ami a legfontosabb, a tá rg y sze rű  közlés ezennel m egtörtén t, 
Hadd érezzem  tehá t feljogosítva m agam , hogy a továbbiakban te lje sen  elfogultan és önkényesen ta l
lózzam  az e lső  két versenynap em lékei között.

Eötvös v e rseny , a M argitra té rs é g e . Négy év után v issza té rn i egy olyen te rep re , am elyből 
a koratavaszi edzőtábor élményeiben csak  álom szép tis z ta  e rdők re , nyilő, illa tos v irágokra  é s  az 
üde tavaszi levegőre  em lékezem , olyan é rz é s  volt, m int akinek m egadatik , hogy egyik legszebb 
álm át a ludhassa újból végig. És jö tt az álom : a gyönyörű tis z ta  erdők szúrós akácosokká, bogán- 
csos ligetekké és le ir to tt  oldalakká foszlo ttak . Az üdezöld fü m érges  csalánná, az á tte tsző  tav a sz i 
levegő p e rz se lő  augusztusi hőséggé és trappoló  versenyzőlábak á lta l fe lkavart p o rten g erré  vá ltozo tt. 
De az illa tos virágokkal ta lá lk o z tam ... Azt az átm enetet nem lehe t e lfe le jten i. M ásfél k iló m éte r 
szé le s  ta rv ág ás, a túloldalon feltűnő fenyves szé lén  a pont. Igazán csak  oda kell futni, a té rk ép e t 
még vinni sem  érdem es, nemhogy nézni. Két lehetőség  kinálkozik: körbe a gerinc-uton, vagy át 
az irtáson . Nem lá tszik  nehezen futhatónak, c sak  a közepe táján  van egy száz m é te r szé le s , s á r 
ga virágokból á lló  sáv, az ut pedig nagyot kerü l, é s  a Nap is m erő legesen  tűz . Gyerünk " to rony- 
ián t". M ár itt is  van az illa tos v irágm ező, igaz nem té rd ig , hanem nyakig é r, de nem tü sk és  és  
jól legázolhatő. Csak ez  a hőség ne lenne, ez  a zugás a fejem ben h irte len  felerősödött. V alam i fe l
hő is jöhetett, m e rt a Nap m ost nem tűz anny ira . De a zsongás nem is  a fejemből, hanem  a fe l
hőből jön. Egy p illan a tra  felocsúdom : vadméhek! M illió és m illió  gyilkos szerszám ú sá rg á sb a rn a  
tűzgolyó ra jz ik  a fejem  körül, hátborzongató z izeg ésse l. És a virágm ezőnek még a közepén sem  
vagyok. Egy pillanantnyi rém ült m egtorpanás, m ajd kétségbeesett h á traa rc  és önmagamat m eg szé - 
gyenitő gyorsasággal érek  v issza  a két p e rce  meggondolatlanul elhagyott ú tra . Üldözőim c sa k  b iro 
dalmuk ha táráig , a virágsáv  szé lé ig  k isém ek , m ajd egyetlen figyelm eztető  c sip é sse l a könyökömön 
kiutasítanak o rszág u k b ó l...

Ez volt az az e se t, am ikor szegény versenyző  nem a té rk ép  alapján választo tt ú tvonalat.

Kempelen M iklós

F 21 E N 19 E

1. Boros Zoltán Egri Spart. 73,65 1. M onspart Saro lta STE 50, 87
2. M izur Ján (CS) SF B ratislava 76,69 2. Rostás Irén HVSE 50, 91
3. Bokros István ME AFC 80,36 3. Korik Andomé Postás SE 56,46

F 19 A N 17 A

1. Gyenis Zoltán PVSK 63,64 1. Kárm án K atalin E gri Spart. 27,-80
2. N ilsson, P. (S) Halmstad OK 67,63 2. Halász Éva Lombik 29, 00
3. K iss Zoltán Schönherz HSE 68,04 3. Hehl Éva Postás 30, 30

F 17 A

1. Sens O pitz (DDR) Lok. Bautzen 39,23
2. Kelemen János К . Rákóczi 41,42
3. Nagy M árton PVSK 44,21

F 21 A váltó N 19 A váltó

1. Egri S partacus 1. T ipográfia
(Baglyos I .-T ó th  S. -Boros Z . ) 129, 46 (T om aji-Szopori-K ovács) 110,60

2. SMAFC 2. Postás
(Tuny ogi - Spie gl - К öpf ) 129, 74 (C sipi-K orencky-K orikné) 117,60

3. STE 3. DVTK
(R cuker-Loch-V ekerdy) 132, 89 (K aló-K aló-K orsovszky 117. 82
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b a k ç n y  k u p a
Veszprém* szep tem b e r 5.

F 21 A

1. Boros Zoltán E . S p a rt. 67.18
2. H orváth A ttila ose 68.70
3. Nagy A ndrás BEAC 71.76

F 17 В

1. F a rk a s  Zoltán K olozsvár 47.31
2. Gajdos T am ás STE 48.75
3. V asi L ászló К . Lombik 48.99

N 19 A

f .  F odor C ecilia BEAC 55.30
%. Szopori Éva T ipográfia 55.45
3. M edne Gunta BSE 57.51

N 17 В

1. H a lász  Éva К . Lombik 29.34
2. K iss Gabi Sabaria 30.53
3. T a rd o s  Ágnes OSC 31.45

MEAFC KUPA

21 A N 19 A

Bokros György DVTK 74.12 1. K ovács Magda T ipográfia 58.03
Juhász László DVTK 77.31 2. Szopori Éva T ipográfia 61.12
Gyalog L ászló Postás 79.16 3. H anusz M ária OSC 62.25

17 В N 17 В

Hajdufi C saba DVTK 50.08 1. Káló M ariann DVTK 49.09
Hrenkó L ászló TITÁSZ 53.49 2. H ehl Éva Postás 65.25
F elleg i György DVTK 58.18 3. Кос z u r  Anna Postás 71.25

K ellem es verseny , jő időben. Sok-sok fehér a té rképen , é s  a  valóságban is! Pompás iránym e
netek. Igazi fu tó-tájékozódó c se m e g e . A ra jt: tá jékozódásilag  é s  eszté tikailag  csodálatos, s  bem er 
le g ité s re  nagy te rü le t. Középtájon indultam , s m á r az egyes  pont körül feltúrtam  az av art m ire  
egy k is gödröcskében m egtaláltam  a bó ját. Amit itt e lv e sz te ttem  (időt) a k e tte sre  m enet be ak a r
tam  hozni, mondanom sem  kell e lé g  soká hozott ö ssze  ve le  a  s o rs .  Egy fáradságos 5 perc  után 
azé rt rá ta lá lta m . M indezekből levonva a következtetéseket m eg ism ertem  a pályakitűző szá ja izé t.
A következő átm enetben 260 m é te r t  futhattunk egy fo rgalm asnak  mondott e rd e i főúton.

Az e rd é sz  fia, papája autó jával az  előbb em lite tt utón furikázott, és  az a r r a  rászo ru lókat 
m egkocsikáztatta , ki m e rre  a k a r ta  (Akinek nem inge ne vegye m agára).

A pálya tövábbi ré szé t m inden nagyobb problém a nélkü l te ttem  m eg. A cé l ugyanott ahol a 
ra jt ,  okos m egoldás. A végén te a  ki m ennyit b ir t .

V égezetü l mindenkinek tan u lság u l, hogyan is  fogtam  m eg  a  12. pontot. Egy m éregzöld  folton 
ke re sz tü l v itt az ut, melynek jobb oldalátó l 5 m -re  benn a  bozótban egy kis dagonyában volt a  pont, 
a je lleg h atártó l 140 m -re .

M agabiztosan ránéztem  a té rk é p re , é s  150 m -re  sacco ltam  a  távolságot, e lrohan tam  addig 
é s  be a sű rűbe , sem m i v issza  az ú tra  m egint•• nek i. M ikor tizenegyedszerre  kirohantam  az ú tra  
e lm ent e lő ttem  a  p iro s  a u tó .. .  é s  leü ltem . Vagy fé l pe rc  m úlva lehiggadva v issza tek ertem  a  je l
leghatárig  és  lép é st szám olva le lép tem  a 140 m é te rt, be a  sű rűbe, és csodák-csodája  ott volt a 
bója.

Kóger Gyula

JUR1SICH MIKLÓS EV 
Sárvár, ju lius 11.

F 21 A

1. Hegedűs A ndrás BEAC I . 12.48
2. Spie gj. J ános SMAFC 1.15.23
3. Tunyogi József SMAFC 1.16.36

F 17 В

1. T ú rn a  F e ren c Siroki V. 48.30
2. N em esházi L ászló ZTE 48.36
3. T im p T ib o r SMAFC 49.41

N 19 A

1. K orik  And óm é Postás 46.55
2. Fodor C ecilia BEAC 47.03
3. S chm idm eiste r I. Spartacus 47.10

N 17 В

1. Sipos E rzséb e t Volán SC 37.42
2 . Pollm ann T eréz Bp MÁV lg. 41 .40
3. Kozák Éva Siroki V. 43.30
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BUDAPEST ÉJSZAKAI EGYÉNI BAJNOKSÁGA 
C sákvár, K otlő-hegy, szeptem ber 25.

Az estébe hajló szom bat délutánon a  V érte s  mélyének alkonyati csendjét autók b e rreg ése  tö r i 
m eg. A só iban  érkező  autókból k iszá lló , egym ást különös néven szó litó  férfiak lá ttán , a  kivülállő 
összeesküvésre  gondolhatna. E se tleg  é jszak a i v a d á s z a tra .. .  E z az exkluziv tá rs a s á g  azonban csak  
pontokra vadászik, fegyverük a  tájoló é s  a  lám pa. A mezőny ta g ja i ism erik , szám ontartják  egy
m ást, mindenki tudja ki nem é rk eze tt m ég  m eg.

A ra jt l is tá t  böngészve néhányan ellen fe le iket keresik , azok poz ic iő já t m érlege lve. M ások a 
kooperáció lehetőségeit k e resik , nézegetik  ki indul előttük-utánuk.

Az id ő já rás  kegyeibe fogadta a v e rsen y t, a csillagok se reg e  volt tanúja a v iadalnak. Az égi- 
m echanika szigorú törvényei sze rin t élőknek, igen fu rcsa  látvány leh e te tt  távoli rokonaik, imbolygó 
lám pafények tétova bolyongása.

A Kotló-hegy két o ldala ism é t m e g tré fá lta  a versenyzők többségét. A pálya fe lép ítése  a lka l
m azkodott a te rep  adottságaihoz: a dé li oldalon  és a platón nagyobb, hosszú átm enetek, a  tagoltabb 
észak i oldalon rövid átm enetek, finom dom borzati pontokkal. A té rk é p  ehhez sajnos nem  volt elég  
jó p a r tn e r . A növényzet ábrázo lásának  pontatlanságai és következetlensége, a kiadás ó ta  bekövet
kezett változásokkal igencsak be leszó ltak  az  eredm ényekbe. F ő leg  a  pálya második felének finom 
tájékozódási feladatai veszte ttek  é rtékükből.

A té rkép  ilyen je llegű hiányosságai nappal sem  "jönnek jó l" , de a versenyző könnyebben 
tudja k o rrigáln i korábbi ú tvonalvá lasz tásá t. É jszaka azonban c sak  a  sa já t bőrén é rz i a  té rképen  
nem je lö lt bozótot.

Lehet, hogy egy é jszak a i versenyhez  jobb térkép  kell, m in t egy nappalihoz?

Zánkay András

1. Sőtér János BSE 82,46
2. Boros Istbán BSE 84,51
3. Kéki M iklós BSE 89,03
4. Horváth A ttila OSC 89,53
5. H arg itta i I. T ipográfia 95.26
6. V assy Zoltán BEAC 97.13

PVSK VÁLTÓ ÉS MECSEK KUPA 
O rfü , szep tem ber 18-19.

E lő szű r k e rü lt be a ve rsenynap tá rba  a  PVSK váltó . Ennek is ,  de a  kellem etlen időjárásnak 
is  tulajdonitható, hogy nagyon kevesen á lltak  ra jthoz  szombaton.

A té rk ép e t ism ertük  - ki bosszankodva, ki derülátón gondolt r á  - h isz  a Szaudón rendezték  
a verseny t, ahol a vi :őbajnokság is  vo lt.

A BEAC női váltó az utolsó p illanatban  á llt fel, igy nagy volt a  kapkodás. Dániel E dit a fe l
nőttek közt is  helyt á llt, igy m ásodik futóként, másodikként vághattam  neki a nem túl hosszú , de 
(legalábbis szám om ra) technikás pályának. Danovszky Poldival állandóan kerülgettük egym ást, vé
gül az utolsó e lő tti pontnál nekem  s ik e rü lt jobban kiugranom - az u to lsó  pont nem volt nehéz - ,  
igy Fodor C ili m á r elsőként indult útnak, é s  győztesként é r t  c é lb a

Mi nem  fáztunk annyira, m e rt volt alkalm unk mozogni, de m inden e lism erésem  a  rendezőké, 
akik rendületlenül végezték feladatukat a c sep e rg ő  efcő, a fütyülő s zé l é s  a csipős hideg e lle n é re .

M ásnap m ár nem volt olyan d e rm esz tő  az idő* többen is  indultak  az  egyénin. A férfiaknál 
Szabó rendkívül jó idővel győzött, 10 p e rc e t v^rve  a m ezőnyre.

A pécsiek  igazán kite ttek  m agukért - a  rtendeáés, a szá llá s , a s zá llitá s  kitűnő vo lt. Meg
érdem elték  volna, hogy többen induljanak versenyükön, de ugyanakkor ta rto tták  a Budapest I I .o . 
bajnokságot i s . . .

Szentpéteri Mónika
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F 21 A váltó N 19 A

1. BEAC 1 . BEAC
(Nagy A .-H egedűs Á .-H egedűs A .- ( Dániel - Szentpétery- Fodor) 177.10

-E rdély  T .) 250.30 2. BSE - S a b a ria  vegyes
2. B p.S partacus-T ipográfia  vegyes (Medne-Danovszky-Berki K .) 177.45

(Szem ler-Loch-G yurkó-Bozán) 254.27 3. PVSK
3. B p.Postás - DVTK vegyes (Z sirm on-K rém er-M ező) 254.02

(K őrik-M ajor-H orváth-G yalog) 289.16

M ecsek Kupa

F 21 A N 19 A

1. Szabó László PVSK 58.58 1 . F odor C ec ilia BEAC 58.35
2. Hegedűs András BEAC 66.26 2. Medne Gunta BSE 62.47
3. Bodnár A ndrás PVSK 68.58 3. Dániel Edit BEAC 64.56

F 19 A N 17 В

1. Nagy L ajos PVSK 81.14 1 . Berki A ndrea Sabaria 65.36
2 . Nagy A ndrás BEAC 85.45 2. Roznál Gyöngyi Sabaria 73.37
3. H orváth Lajos PVSK 86.55 3. K iss G abrie lla Sabaria 91.51

F 17 В

1. K elem en János K aposvár R. 59.17
2. Nagy M árton PVSK 59.53
3. N em es házi László ZTE 66.07

ORSZÁGOS VIDÉK ÉJSZAKAI EGYÉNI BAJNOKSÁG 
Pétfördő, szeptem ber 25.

Szakítva az elm últ évek hagyom ányaival, idén a Budapest Bajnokságtól e lvá lasz tva, külön v e r
seny form ájában került m eg ren d ezésre .

A p é ti hegyek jó házigazdának bizonyultak. A te rep  vá ltozatossága  és ennek té rk ép en  ábrázolt 
m ása  is  nagy élvezete t nyújtott a versenyzők szám ára . É rdek lődésse l vártuk a v ilá g ítá s  nélküli, de 
fényv isszaverő  csikkal e llá to tt bójákat. Ezeket a pálya erdő tő l fedetlen szakaszán helyezték  el, e l
ső ízben m agyar versenyen.

A "p rem ie r"  jól s ik e rü lt. A m ezőny a kívilág itatlan  pontokat is  átlagos h ibázásokkal fogta.
A hibák oka ugyanis nem a  v ilág ítá s  hiánya volt, m e rt a holdfényes éjszakában a dombok körvona
la i jó l lá tszo ttak .

Ha le tt volna jóvá írás , az indulók nagy ré sze  a pálya u tolsó pontjain e ltö ltö tt id e jé t kérte  
volna levonni.

Itt  egy szintesebb, l ig e te sse l b o ríto tt gerinccsoporton  kelle tt átjutni, amely a  technikát ked
velőknek csan eg ét, másoknak rem eg ést je len te tt.

A célban a Homák Zoltán ö tle te  alapján gyárto tt eredm ényjelző  táb la a befu tás u tán  1 perccel 
m ás ism e rte tte  a futott időt.

Ezek után nyugodt szívvel m ondhatom, m inden induló nevében, hogy "nem egy volt a sok 
közül".

1. Honfi Gábor S iroki V asas 68,08
2. K rajcsovics A ndrás T IT Á SÍ 74,09
3. K iss Zoltán Schönherz HSE 82.54
4. M olnár Andor Schőnherz HSE 87,03
5. F ran c ia  Vilmos BVTC 89, 00
6. Tóth Sándor E gri Spartacus 89,05
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VIDÉK NAPPALI EGYÉNI BAJNOKSÁG 
K irá ly ré t, október 2-3.

Ifi és  ju n io r korú versenyzőkkel te le tűzde lt népes mezőny gyűlt ö ssze  az idei ba jnokságra .
Ez az ö rvendetes tény azonban egyáltalán nem  indokolta a percenkénti in d itá s t. így aztán többen k i
használták a  m in ő s ité ssze rzé s i alkalm at, nem beszélve a fe lju tás b iz to s ítás  á ró l. A v iszonylag  gyors 
pályákon nagy sze rep e  volt a  fiz ika i fe lkészültségnek, nehezen leh e te tt behozni egy-egy k iszá llá s t. 
Mindkét nap s zo ro s  eredm ények születtek , és  kemény küzdelem folyt a  tovább ju tásért. A fiatalok  
jó te ljesitm ényeikkel alaposan leszűk íte tték  az OB felnőtt m ezőnyét, am it utánpótlásunk fe jlődésének 
szép tényeként kell felfognunk. Jelentős eredm ény, hogy az idén s ik e rü lt jő pályákat kitűzni, , am i 
az előző évek óvásai után jól hat a verseny  n épszerűségére . Az esé ly e sek  közül többen figye lm et
lenség  m ia tt h ibáztak . A fé rf iak n á l a  jó form ában lévő Nyúl m egérdem elten  győzött, a nőknél Ros
tá s  nem tu d ta  behozni e lső  napi h ibáját, igy szo ro s  küzdelemben Káló és K árm án egyenletes te l je 
sítm ényükkel m egelőzték . M indent egybevetve hosszú idők után vég re  jó V idék bajnokságon v eh et
tünk ré s z t .

Bokros István

F 21 A N 19 A

1 . Nyúl József HVSE 2 .5 1 .9 7 1. Káló A nnam ária DVTK 1.5 8 .2 3
2. Honfi G ábor Siroki V. 2 .5 5 .4 9 2. Kárm án K atalin E . Spart. 1 .5 9 .7 7
3. Bokros István MEAFC 2.5 7 .6 1 3. Rostás Irén HVSE 2 .0 0 .9 2
4. Bokros György DVTK 2 .5 8 .3 8 4. Hídvégi ̂ Nóra T . Árpád 2 .0 7 .9 6
5. K iss Zoltán Schőnherz 2 .5 9 .2 4 5. Kozák Éva Siroki V. 2 .1 6 .9 6
6. Gyenis Zoltán PVSK 3.0 6 .1 0 6. Sipos E rzséb e t Volán SC 2 .2 1 .9 2

BUDAPEST NAPPALI EGYÉNI BAJNOKSÁG 
Salgótarján, október 2-3.

K icsit szorongva utaztunk ú jra  Salgótarjánba. Még élt em lékeinkben a tavalyi bajnokság. Nos 
ezúttal ke llem esen  csalódtunk.

Az e lső  forduló a Hungária K upáról ism e rt Pécskő térképen, v iszonylag  rövid, de igen sz in 
te s  pályán K ovács Magdi és  H orváth A ttila  te tem es előnyt sze rz e tt,  de mögöttük nagy volt a  tü le 
kedés az é rm e s  helyezésekért.

A m ásodik  nap, ha lehe t m ég nehezebb volt, m int az előző.
Az A gasvár oldalában a  pályakitűzők nem takarékoskodtak a sz in tte l.  Technikailag nehéz, 

fizikailag  igen nehéz pályán küzdöttünk.
A H orváth te stv érek  fölényesen s z e re tté k  m eg az e lső séget. Sok feladás m iatt a mezőny 

középső ré s z e  je len tősen  e lő re  lép e tt. Ez volt a bajnokság egyetlen negatívum a.
Komolyabban kellene venni a bajnokságot, ha m á r a  rendezők kom olyan veszik, akkor nekünk 

versenyzőknek méginkább úgy kell!

K orik Andor

F 21 A N 19 A

1. Horváth A ttila o s c 1 5 5 , 3 9 1. Kovács M agda T ipográfia 61 ,08
2. Dosek Ágoston TFSE 174, 48 2. Szopori Éva Tipográfia 72 ,07
3 . Kempelen M iklós OSC 188,24 3. Schm idm eister I. Spartacus TE 76,06
4. Biró Sándor BEAC 190, 33 4. Szentpétery M ónika BEAC 81.30
5 . Korik A ndor Postás 191,13 5. Szutor E rzséb e t OSC 81, 59
6. K éri P é te r T ipográfia 192, 01 6. Csípi E rzséb e t Postás 84, 19

TANÁCS KUPA ÉJSZAKAI
Pilisszentkeregfct, október 16.

F 21 A F 17 В

1 . Nagy L ajos PVSK 1.56 .40 J .  Tésy Tam ás BEAC 1 .1 0 .4 9
2. Sőtér János BSE 2 . O O . 4 % .  Kovács József E . Spart. 1 .1 4 .5 0
•3v Hátér M árton ■ŐSE 2 .0 4 .1 4 F rank  Rudolf STE 1 .1 8 .2 2
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ORSZÁGOS NAPPALI EGYÉNI BAJNOKSÁG
H ollóste tő , Bükk hg. október 16-17.

F 21 E N 19 E

1. Boros Zoltán E. Spart. 224, 00 1. M onspart Sarolta Spartacus TE 132,40
2. Dosek Ágoston TFSE 235,44 2. Kovács Magda T ipográfia 141, 18
3. Horváth A ttila OSC 240,41 3. R ostás Irén HVSE 158, 43
4. Szabó L ászló PVSK 242, 58 4. Fodor C ecilia BEAC 171,56
5. Bozán György Spartacus TE 247,35 5. S chm idm eiste r I. Spartacus TE 171, 56
6. Gyalog L ászló Postás 250, 33 6. Káló A nnam ária DVTK 182,52
7. Hegedűs A ndrás BEAC 252,28 7. K orik And óm é Postás 183,39
8. Gyurkő L ászló Spartacus TE 254,02 8. M uzsnai Ágota Spartacus TE 190,01
9. Sőtér János BSE 266,15 9. Szutor E rzséb e t OSC 192,22

10. Bokros István MEAFC 264,17 10. S zen tpé teri Mónika BEAC 198,04

F 19 A N 17 A

1. Vekerdy Zoltán BEAC 168,31 1. K árm án  K atalin E . S part. 138, 56
2. Nagy A ndrás BEAC 181,43 2. Kozák Eva^ Sirok i V asas 147,22
3. Benkő Ottó Ajkai B. 186, 53 3. H alász  D. Éva К . Lom bik 148,16
4. Nagy Lajos PVSK 189, 50 4. Csank Ágnes E . S p a rt. 150,56
5. Harkányi Ádám К . Lombik 199, 44 5. Dániel E dit BEAC 153,40
6. Szűcs L ászló Schőnherz 208, 36 6. Káló M arianna DVTK 155,22

F 17 A

1 . M olnár Géza BEAC 124,01
2. Posta Botond К . Lombik 126,33
3. Somodi T am ás E. Spart. 128, 19
4. Tésy Tam ás BEAC 132,56
5. Kele József BEAC 134,12
6. Kelem en János Rákóczi 136,49

ORSZÁGOS ÉJSZAKAI EGYÉNI BAJNOKSÁG
K azincbarcika, október 23.

F 21 E F 17 A

1 . Gyalog L ászló Postás 112,71 1. Hrenkó László TITÁSZ 102,01
2. K ra jcsov ics  A ndrás TITÁSZ 134,31 2. K ord ics Gergely B.MEDOSZ 106, 10
3. Balogh T am ás Spartacus 143,10 3. Kolba Mihály OSC 114,65
4. Sőtér János BSE 145,23 4. M olnár Géza BEAC 116,12
5. Bokros István MEAFC 146,49 5. G ergely A ttila К . Lom bik 126,19
6. F ránc z i a V ilm os BVTC 150, 43 6. K uron György BEAC BEAC 126,71

NOVEMBER 7. EMLÉKVERSENY
Gánt, novem ber 6 -7 .

Izgalm akban, problémákban bővelkedő versenyévad végén sokan mint egy fe lo ldást várták  a 
N ovem ber 7. em lékversenyt. Hogy ez  igy is  legyen, a Spartacus szerin tem  m indent m eg te tt.
A m ár sa já t te rü le tév é  vált G ánt-K őhányáspuszta té rség é rő l adott ki újonnan jav ito tt, nagyon szép 
té rképet. M indenkinek javaslom , hogy vegye elő az 1971-ben kiadottat K őhányáspusztáről (V értes 
14), é s  h aso n lítsa  össze a kettőt! Nagyon te tsze tt a cél, Ш . váltóhely m egvá lasz tása  és  a befutó 
k ialakítása, am i egy verseny hangulatát e rő sen  befolyásolja. Kevésbé örültem  a  pálaak itüző  3 km- 
e s  hosszú átm enetének, am i a  közbeeső  sok m arkáns felfogóvonal m iatt nem okozott különösebb 
problém át, v iszon t az utána következő "ap ró "  átm enetek tú l könnyűnek tűntek. A váltópályák végig 
figyelm et igénylőek, de gyorsak, jó l futhatók voltak, am i az időeredm ényekből is  lá tha tó . A v e r
seny je len tőségé t em elte a nagyszám ú külföldi, főleg észak i versenyző indulása, é s  am i a leg
szebb volt az  egészben, hogy a fe lnőtt kategóriák m indkét szám át m agyar ve rsen y ző  n y erte .

Danovszky M ária
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F 21 E N 19 A

1. B oros Zoltán E . Spart. 75,56 1. M onspart S aro lta STE 49,39
2. S ilver M ark A. svéd vál. 75 ,57 2. Rostás Irén HVSE 57,35
,3. Szabó László PVSK 76,10 3. Кa rls so n ,C h ris tin a svájc i vál. 58,58
4. Wolf D ieter svájci vál. 76,12 4. F isch e r A lice svájc i vál. 59,13
5. L arsson  L. svéd vál. 76 ,50 5. Korik Andorné Postás 59,38
6. A m esson, L a rs 0 - ringen S. 76, 56 6. Handzlová Anna cseh  vál. 60 ,20

F 17 A N 17 A

1 . Pavel Ludek cseh  vál. 58,43 1. Kárm án K atalin E . Spart 29,01
2. H irth  Jenő К . Lombik 62 ,47 2. Dániel Edit BEAC 29,41
3. Hrenkó László TITÁSZ 63 ,49 3. K a ise r Z suzsa G azdász 32,09

28. JUKOLAN VIESTI 
T a m m isaa ri Ekenas, junius 

5-6.

Itthoni s ze re p lé se im  alapján s ik e rü lt kijutnom  északi rokonainkhoz, a  finnekhez, a nyárelő  le g 
nagyobb v e rsen y é re , a 7 fős váltó ra , ahol az idén 464 váltó indult. A m agyar csapa t 2 váltót ind í
to tt, én m ásodikban kaptam helyet, 5. futóként.

Junius 5. 20 ó ra  15. Agyuszóra ra jto l az em beráradat. Szemünk k is é r i  őket az erdő  szé lé ig , 
aztán  latolgatások, vajon ki jön ham arabb, m e rt itt nem lehet fiz ikai vagy technikai fölényt figye
lem be Ívül hagyni. I tt  mindkettőből a  m axim um ot kell nyújtani, am i ezeken a terepeken  szám unkra 
nagyon nehéz.

A váltás folyam atosan tö rtén ik . Közben beeste ledett, szürke hom ály b o rit o tt m indent, c sak  a 
fejlám pák v ilág íto ttak , m int a szentjános bogarak.

A m agyar c sap a t a 2. futóknál á llt  a  legjobban, de m ost is  c sak  a  századik  helyezésen kívül.
Az é jszaka "b e te tte  nálunk a nagykaput", Düdünek szétm ent a  lám pája  é s  igy az e lső  csapa t 

je len tősen  v is sz a e s e tt.
Addig m ig  fé lez ren  kint csatáznak, i t t  a váltóhelyen nagy a  nyüzsgés, mindenki figyelm esen 

szem lé li a ha ta lm as eredm ényjelzőt, váltójuk m ostani helyét, vagy éppen az utca  hosszúságú s á to r -  
so rn á l evett, v á sá ro lt ,  örült, vagy szom orkodott.

Bámészkodás közben vettem é s z re ,  hogy la ssan  m ehetek m eleg íten i, m e r t  (Deseő) m á r egy 
ó rá ja  kint az e rd ő  m élyén gyúrta a s a ra t  a  szem erké lő  esőben. Azon m editá ltam , ke ll-e  m ég v in
nem  lám pát és  ú jságokat néztem, hogy lá to m -e  az apró betűket is , m e r t  ilyen te repen , ilyen t é r 
képen m indent m eg kell pontosan nézni, m e rt sok az egyform a idom : kallió , m o csá r, vagy kúp.

Ezek után úgy döntöttejn, nem v iszek  lám pát.
N ézelődésem nek -  mivel nem voltam  m ég ilyen nagy versenyen  é s  főleg északon, felnőtt 

e litben - a vá ltá s  hozott változást, am iko r befutott Deseő. E ttől kezdve komoly dologról volt szó , 
m ivel nem csak  egyéni he lyezésért futok. Az e lső  három pont m eglehetősen  könnyen ment, de a 
negyedik m ár kevésbé, majd ism ét több pontot s ikerü lt pici hibával k ikapni. A kilencedik pontnál 
jö tt az igazi k e v e ré s , 100-150 m -en  belül rengeteg  azonos és szám o m ra  egyform a szik la. M ajdnem 
s ik e rü lt mindent végignézni, tö v irő l-h eg y ire . m ivel itt nem elég  azt m ondani, hogy ott a  szik la  és  
nincs a  pont, gyerünk tovább, itt be kell nézni a szik la tövéhez vagy a  fa  a lá , itt nem szabad kap
kodni. Inkább egy p e rc e t nézni a té rk ép e t és  nem tize t keverni.

Végül ez  is  m eg  volt, innen a cé lig  m egint nem hibáztam , de i t t  e z  épp elég  volt.
M ost m egint az e lső  csapat v eze te tt előttünk, amelyikben V ekerdy futott velem  közel azonos 

-  fa rs ta  - pályát.
Célba é rve  K iss  Endre váltott, aki jó időt futott.
Befutónak egy kölcsönkért japán egyetem ista  volt, aki Angliába j á r  iskolába.
A célban m indenki m esélt nevetséges és tanulságos esem ényekrő l. Az eredm ényhirdetésen  

az e lső  20-at d ijaz ták , é rtékes, komoly, a  verseny rangjához m éltó  dijakkal
Az első  é szak i versenyem  m egadta az izgalm at, öröm et, bosszankodást és főleg nagyon sok 

tanulságot, tap a sz ta la to t. Az itt tö ltö tt idő m indig elevenen fog bennem élni; az em berek , szoká
suk és viselkedésük.

U tó i lehet é s  utói kell érn i az észak iak at, de ez nagy ak a rte rő t é s  sp o rt irán ti sze re te t kö
vetel, hatalm as m unkával, nagy odaadássa l é s  akaratta l.

Hrenkó László
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FINN

F é rf i

1. E rkk i Knuuttila
2. Jukka Makinen
3. Sim o Nurm inen

11. H egedűs András
13. Gyurkó László
14. Szabó László
23. Dosek Ágoston
24. D eseö László 
27. Balogh Tam ás

Jun ior fé rf i

1. H a r r i  V irta
2 . R aim o Tolonen
3. Juka Koronen
4. V ekerdy  Attila

7. K is Zoltán

Ifjúsági fé rf i

1. A rv i Anjala
2. Seppo Rylkönen
3. T apio  M arkki

5. Petőcz László
6 . H renko László

7x1 fős F é rf i csapat:

1. G u starsb e rg
2. Je rv en  Pen
3. Ludvika OK

229. M agyar A 
232. M agyar-Japán 
239. A nglia

- ANGOL - SVÁJC - MAGVAR NÉGYES VIADAL 

S oum osjarvella , 1976. jun ius 9.

Női

Finn A 1.08.29 1. M onspart Sarolta M agyar 50.40
Finn В 1.11 .16 2 . Anja V iler Finn  A 59.31
Finn A 1.11.21 3 . Hannele Knuuttila Finn A 59.53
M agyar 1 .19 .18 7. R ostás Irén M agyar 1 .03 .16
" 1 .23 .08 8. Szopori Éva " 1.05.51
" 1 .28 .42

1 .43 .55
1 .46 .17 Jun io r női

" 1 .53.53 1. Leena Silvennoinen Finn A 58.16
2. Gun-Viol Ninas Finn В 1 .00 .25
3 . K ir s i  Hiltonén Finn В 1 .00 .30

Finn A 57.44 5. Dániel Edit M agyar 1 .09.52
Finn В 58.59 7. K árm án Katalin M agyar 1 .58 .58
Finn В 1.00.51
M agyar 1 .04 .07

M agyar 1 .10 .30

Finn A 51.41
Finn В 55.34
Finn В 59.40

M agyar 1 .04 .25
M agyar 1 .41 .12

79 km (464 csapat) Nők 7 .8  km (350 induló)

(S) 530.10 1. H . - Lonka (F) 58.29
(F) 530.27 2 . Silvenoinen (F ) 58.36

533.75 3 . Peltonen (F) 58.39
679.40 4 . M oberg (S) 58.42
681.55 5. R ostás (M) 58.54

687.40 64. Szopori (M) 61.16
241. Dániel 73.54
243. Kárm án 74.38
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ROMÁNIAI KUPA

Élőpatak (V ilcele), szep tem ber 5 -7 .

ZSIL KUPA

1. Sőtér János H 61.52
2. K re tsch m er R einhardt DDR 62 .28
3. Fey Sándor (K olozsvár-Napoca) 65.41
4. Szabó L ászló  H 66 .59

1. Rostás Iré n H 56.46
2. Danovszky M ária H 59.00
3. H orváth Ildikó (Kolozsvár-Napova) 59.20

FELSZABADULÁSI KUPA

F é rf i egyéni

1. Szabó L ászló H 68 .19
2. K re tsch m er R einhardt DDR 74 .49
3. Sőtér János H 76.33

Ö sszetett csap a t 

F érfi:

1. M agyarország
(Sőtér-Szabó-H egedlis A .) 223.43

2. NDK
(K rause -Lunze -K re tschm er) 261.18

3. Rom ánia I.
(F ey -H o rv á ti-T ie  le anu) 262.29

Női egyéni

1. Danovszky M ária  H 66.31
2. Szántay Éva (K olozsvár-N apoca) 68 .24
3. R ostás Irén  H 69.47

Női:

1. M agyarország
(D anovszky-R ostás-K oczur) 227.54

2. Románia I.
( H orváti-D econescu-C hiurka) 231,08

3. Románia II.
(Szántay-M oraru-S isu) 232.57

V á ltóverseny

F é rf i Női

1. NDK 1. Románia I.
2. M agyarország 2. NDK
3. Rom ánia 3. M agyarország

31



32



33



SU UNTO KUPA 
június 3-14.

17 fős c sa p a t kelt ú tra  a kalliók o rszágába . A p ro g ram  e lég  siirii volt, napi két edzés.
A versenyek e lő tt, vagy után is  edzettünk. Az e lső  verseny , a Jukkola váltó vo lt. Nőknél is  tömeg
ra jto s  egyéni v e rsen y . 350 induló. R ajt ágyuszóra . Az élbolyt helikopter k isé r te  a pályán . Nagy 
m eglepetés és  ö röm  volt Rostás Irén  5. helye. A nők után következtek a fé rfiak . 7 fős váltók, 
3200 induló. A reggelbe nyúló versenyből a  svédek kerültek  ki győztesen.

A következő napon edzés edzés u tán . A nagy te rh e lésb en  csak  a szauna adott felüdülést.
9-én finn -m agyar-svá jc i-ango l v iadal vo lt, am it a finnek fölényes győzelm ével je llem ezhetünk.
12-13-án le za jló  Suunto Kupa finnország i utunk végét is je le n te tte . K icsit e lfá rad t a csap a t e r re  
a v e rsen y re . De hát a VB felkészülés m indenek elő tt. K iem elkedő eredm ény csak  Szabó L aci 9. 
helye volt az e lső  napon.

VII. VILÁGBAJNOKSÁG
N agy-Britannia, Aviem ore - s zep tem b er 24-26.

V ilág b a jn o k ság ... Különös v a rá z s a  van. Aki bűvkörébe k e rü l nehezen szabadul belő le .
Szám om ra az álom valósággá vá lt, augusztus végén m egkaptam  az é r te s i té s ,  hogy az utazó 

csapatban vagyok. Előtte is  lá ttam  a c é lt magam  előtt, de e z  a bizonyosság adott egy k is  pluszt, 
ami az utolsó hetek  nem éppen k is te rh e lé sé t is  könnyen elv iselhetővé te tte . Aztán szep tem ber 
20-án délután repülőgépre szálltunk és 21-én  kora  reggel Skóciát végig vonatozva - Londonból é r 
keztünk A viem oreba. A v iem o re ... H ányszor szóba ke rü lt az  év folyam án ez  a  v á ro s . Szinte foga
lom m á vá lt. Mindegy volt m elyik szót hallom  - világbajnokság vagy A viem ore - nekem  egyet je 
len te tt.

K iváncsian vettük szem ügyre az e lénk  tá ru ló  Sajátos tá ja t .  M eglehetősen k ö ze lrő l tek intett 
ránk egy m ark án s, szik lás hegyoldal, m elye t egy ó ra  m úlva m á r  igyekeztünk "m eghóditani" - fut
va. A kitűzött edzőpályák a tavasz i versenyekhez képest nem  sok ú ja t m utattak, b á r a második 
napi te rep  e lé g  nehéznek bizonyult, nem  kelte tt jó benyom ást.

S zep tem ber 23-án  egy fokkal izgatottabban szálltunk autóbuszba. Ma van a terepbem utató .*
60 km u tazás , az É szak i-tenger is  közel, kb. 8-10 k m -re  van.

Vélem ényünk a te rep rő l: nem  is  olyan veszélyes, sz ik la  s incs , az e rdő  e lég  jó l futható, 
sok az ut is , a szin tek  megfuthatők, a  futhatóság je lö lése  m egbizható, a  dom borzat nagyon aprólé
kos. E ste  a  nyilvános so rso lás  után úgy tűnik, hogy Saci k ivéte lével (ő L iisa  V e ija la in en  előtt 
ra jto lt közvetlenül) kedvezőek a kapott ra jtszám o k . A csapa ton  belüli ra jtso rre n d  Szopori, Rostás, 
Kovács, M onspart volt. Közel 70-en vágtunk neki a 8, 8 km távnak, melyen 16 pontot kelle tt é rin 
ten i. A futó é s  a  technikás szakaszok váltakoztak . G yakran leh e te tt utón futni és  a biztonságos v e r
senyzés m ia tt m eg érte  a k is kerü lő  u t, m e r t  a dom borzat nagyon finom és apró lékos ré sze it ki
használva a pályakitűzők és e llenő rző  pontok nagyrészé t m élyedésben vagy gödörben helyezték el.

R észem rő l a  verseny az egyes ponton eldőlt, m ivel i t t  közel negyedórát kevertem , innen 
m ár nyugodtabban é s  kevesebb hibával futottam  a pályá további ré szé t, ami a 32. helyezéshez volt 
elég.

C é lb ae résem  után m ég feszü lt p e rcek  következtek, m e r t  Magdi és  Saci a mezőny második 
felében fu to tt. Később eredm ényh irde tésné l közösen nyugtázhattuk, hogy sajnos ezú tta l zászlónk 
nem kerü lt az á rb o c ra . Az egyéni u tán  nem  tú l vidám an, de egészséges  op tim izm ussal vártuk  a 
váltó nap ját. Bár az egyéni alapján a p ap irfo rm a  egyérte lm ű skandináv s ikereke t Ígért, ezenkívül 
a svájci c sa p a t össz ide je  is jobb átlagot m utatott a m agyar csapa ténál.

A te repbem utató  b izakodásra jo gosíto tt fel, h iszen gyo rs  futópályákra volt k ilá tá s . Hasonló 
jellegű, m int az egyéni te repe , de a  dom borzat alacsonyabb, néhol te lje sen  sik  ré sze k  és az u ta
kon kívül szé le s  nyiladékhálózat könnyítette a tájékozódást.
A váltón 16 fé rf i é s  16 női csap a t ra j to l t .  E lső  futó voltam . M ivel a verseny t fa r s ta  rendszerben 
bonyolították, a r a j t  után mindenki a  rivá lisnak  ta rto tt em b e rt igyekezett szem m el ta rtan i, vajon 
melyik pályán fu t. Az első  3 ponton m ég  együtt vol a mezőny nagy ré sze , m e rt a különböző pályák 
pontjai közösek vagy egészen közel v o ltak . A négyesre volt az e lső  nagyobb e lté ré s  a pályákban.
Itt én kevertem  kb. három  p e rc e t . Ezután  egy szakaszon senkit nem lá ttam , egyedül m aradtam . 
H irtelen eszem b e  ju to tt az egyéni ta p a sz ta la t és  a kapott tak tikai u ta sítás . így néhol ta lán  az indo
koltnál nagyobb k e rü lő t te ttem  a b iz tonság  érdekében. A pálya második felében ta lá lkoztam  a no r
vég Linda V erdével és a dánok fu tó jával. Velük azonos pályát futottam , s negyedikként értem  cé l-
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ba. Korábban váltottak a  svédek, finnek és az angolok. Magdi a  norvég, dán és a c seh  váltókkal 
indult közel e g y sze rre , é s  a hét p e rces  hátrány 6 p e rc re  csökkent a  vezető svéd-finn p á ro s sa l 
szem ben, az angolok e lvesz te tték  előnyüket a m ásodik szakaszban .

Tehát Saci kint van a pályán. Izgatottan vártuk  a ré szidőke t, am it félpályánál m é rtek .
A svéd-finn  páros m egint együtt. Majd ham arosan  újabb ré sz id ő , m égpedig a Sacié é s  m indössze 
3 p e rc e s  hátránnyal. - Ilyen az em bernek sok minden eszébe j u t . . .
L assan  múló percek  után a hangosbemondó - sokszo r nem igen é rth e tő , de m ost tisz tán  kivehető 
szavaibó l - m egtudtuk, hogy ham arosan  várható  a végig együtt küzdő svéd és finn c sa p a t h a jrá ja . 
E zú tta l azonban a h a jrá  e lm a rad t. A világbajnok L iisa  V eijalainen  úgy tűnt, sim án engedi á t az 
e lső sé g e t Ann Lundm arknak, aki az egyénin b ronzérm et s z e rz e tt .  Ó riá s i öröm ünkre ism é t befu tás
ró l tá jékozta ttak , s ezennel bronzérm ünk m á r nem  volt ké tség es.

Végül em lité st te szek  egy névről, amely gyakran és sokhelyen volt olvasható, ez  W illiam 
Y ounger angol sö rgyárosé , aki a VB k iadásait finanszíroz ta, c se ré b e  "csak" a nevének sz e re p e l
te té s é t  k é rte . Ez a k é ré s  te ljesítve  le tt, h iszen  m ég a ra jtszám ainkon  is olvasható vo lt. A v e r 
seny t lényegében nem befolyásolta, azonban egy-két csapa t nem te tszésének  adott k ife jezést.

Ettől függetlenül m aradandó em lékek fűznek ehhez a szép esem ényhez.
R ostás Irén

KELETI-TENGER KUPA 
Zinnovitz (NDK), ju lius 10-11.

K is lé tszám ú csap a t u tazott repülőgéppel és  vonattal Z innovitzba, a  K eleti-tenger p a r t já ra .  
K éső e s te  érkeztünk és m ásnap reggel m á r felvonultunk a K ulturház e lé . Köszöntők, m ajd indu
lá s  a verseny  színhe lyére . Az e lső  napon az egyéni szám okat ren d ez ték . Jó l.S zerin tem  kitünően 
s ze re p e lt csapatunk. A két e lit  kategóriában győzelem  é s  m ajdnem  mindenki az élm ezőnyben vég
z e tt.  E zt a napot az ünnepélyes eredm ényhirdetés és a versenyzőknek adott m űso r te tte  em léke
z e te s sé .

A váltó m á r nem  s ik erü lt olyan jó l. Igaz, a női váltó győzhetett volna, de öt p e rc e t k e v e r
tem  é s  a  hátrányt a vödi pályákon nem leh e te tt behozni. A délu tán t a tengerparti homokban elnyúl
va tö ltö ttük  e l .  A viz nagyon hideg volt, de a z é rt a fü rdés nem  m aradhato tt e l. A verseny  után 
M onspart é s  Boros Skerle tz  Iván vezetésével azonnal indult Svédországba, de ez nem akadályozta 
győzelm ük m egünneplését. M ásnap hazautazás, de e lő tte  volt m ég  idő  egy kis ré sz táv o s  ed zésre !

K árm án K atalin

SKOT BAJNOKSÁG, JAN KJELLSTRÖM EV. 
Nagy-Britannia, á p rilis  16-19.

Az év e lső  je lentős külföldi versenye Angliában vo lt. Nagy vá rak o zássa l tekinthettünk úgy is  
m in t u tazás e lé , de nem utolsó sorban m int v e rsen y zési lehe tő ség  is  sok újat Ígért.

V ártuk  m á r a ra jto t, vajon az angol te re p  m ilyen m eg lepetést ta rto g a t szám unkra (h iszen  
ő ssze l VB le sz ).

E lő szö r az egyéni v e rsen y re  ke rü lt so r, ennek te repe  nem  sokban különbözött a k özép -eu ró 
p a itó l. Nagy szintek, sz ik lás  hegyoldal és  s ík ra jz  is  bőven vo lt. A nyiladékokon és az utakon m ély 
s á r  nehez íte tte  az e lő reh a lad ást, am it az egyébként is  bővizű vidéken a szakadó eső  növelt. Inkább 
fiz ika i, m int technikai nehézségek voltak. M agyar s ik e r  is  s zü le te tt, Saci csak  néhány m áso d p e rc 
c e l s zo ru lt a m ásodik h e ly re . En is  "jól" m entem  -  az ötös pontig , it t  egy fe lü le tes té rk é p re  p il-  * 
lan tá s  é s  irány  a kilences - a hatos helyett, s  én csodálkoztam  a legjobban, hogy a kód nem  egye
zik .

A váltó  versenyek nagyon rövid és gyors pályákon zajlo ttak  " fa rs ta "  rendszerben . A té rk ép  
ré sz le tg azd ag  volt és jó l kihasználták  az aprólékos dom borzat ad ta  lehetőséget, a különböző pályák 

r pontja i so k szo r egészen  közel kerültek egym áshoz. É rdekesség  volt (ta lán  csak nekem ), hogy a p á 
ly a  utolsó harm ada ny ílt te rü le ten  veze te tt. E lső  futó voltam  egy m agyar-norvég-svéd  vegyes v á l
tóban. M eglepetés volt váltónk második helyezése.

R ostás Irén
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M en’s  individualV 
Herren Einzellauf 
15 450 m

scale 1: 20 000 
contour interval 5  metres 

magnetic north 1976 t

slow running, good visibility
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(Népsport 76 .4 .22
Szerdán hazaé rk eze tt skóciai v e rsen y tu rá já ró l válogatottunk. M onspartnak a skót bajnokságon 

sze rz e tt m ásodik he lyé rő l m á r irtunk, de a többi eredm énnyel m ég  adósak vagyunk.
' Skót bajnokság . Egyéni verseny . Nők.
1. Dütsch (svájci) 59:34, 2. M onspart 1:00:43, 24. Szopori 1:12:57, 29. Kovács 1:15:22,
36. Rostás 1:18:08. F é rfiak : 1. W alther (svájci) 1:12:14, 22. Boros 1:23:37, 43. Gyurkó 1:27:50,
48. Szabó 1:29:58, 61. Hegedűs A. 1:36:57, 69. Sőtér 1:44:00.

V áltóverseny . Nők
1. N orvégia 1:27:17, Svéd-norvég-m agyar (R ostás) vegyesváltó  1:20:21, 2. M agyarország  (Kovács,
Szopori, M onspart) 1:29:27. F érfiak . 1. Svédország 1:17:36, 9. M agyarország  (Boros, Hegedűs,
Szabó) 1:28:29.

Jan K je lls trö m  em lékverseny . Egyéni v e rsen y . Nők.
1. W emke Jacobssen  (norvég) 53:24, 2. L iedström  (svéd) 54:12, 3. Cullmann (svéd) 55:35,
8. M onspart 59:07. 22. Kovács 1:03:22. 50. R ostás 1:17:00, 61. Szopori 1:28:15.
F érfiak : 1. F ja e re s tad t (norvégia) 1:05:40. 50 Sőtér 1:22:02, 66. Gyurkó 1:25:04, 72. Hegedűs
1:27:41. 88. Szabó 1:41:52, 91. Boros 2:15:06.

V áltóverseny . Nők.
1. M agyarország  (R ostás, Kovács, M onspart) 1:19:29. 6. C sehszlovákia 1:29:08. 7. C sehszlo 
vák-m agyar (Szopori) - norvég vegyesváltó 1:30:08. F é rfiak : 1. Norvégia I. 1:56:26, 21. Ma
g y aro rszág  (Boros, Gyurkó, Hegedűs) 2:22:31, 27. M agyarország  II. (Sőtér, Szabó, Deseő) 2:30:10.
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EGYETEMI ES FŐISKOLAI ORSZÁGOS BAJNOKSÁG 
Szombathely, á p rilis  24-25.

Igen széprajzu  e rő s , de néhány fedettség i hibákkal rendelkező uj térképen, e rő sen  szabdalt 
te rü le ten  kerü lt so r az egyéni szám ok le bonyolítására.

A népes mezőnyben sa jn o s  igen sok volt a kezdő versenyző, m ég az "A" kategóriákban is . 
E zé rt néhányan közülük sokáig e lm arad tak , vagy elm entek "ha tá rt ő rizn i" .

A pályák közül az F 21 A igen nehéz volt, pl: az 5-6 pont között 210 m veit a  sz in t. Sokak 
s ze rin t tipikus "hegym ászó v e rsen y " .

A szá llá s  és e llá tás  az elm ondások sze rin t kifogástalan volt, csak  k icsit a verseny  lebonyolí
tásának m eghatározója le tt, m e rt akik e lkésték  az utolsó buszt, gondolkozhattak, hogyan jutnak 
v issza  Vépre!

Az első  váltók igen későn é rtek  a célba, s  csak utaltak a k ó d cse ré re , nem reklam áltak! 
G yors kődjavitással a té rképen  s ik erü lt az e lc se ré lt kódot több kategóriánál, a későbbi váltóknál 
hely re igazitan i. Később egy fé rf i é s  két női versenyző óvott, olyan fé rfi, aki nem b irta  e lviselni, 
hogy győztes pozícióból indulva, az üldözők m ár a pont e lő tt u to lérték , valam int két női verseny
ző, akik elszakadva mezőnytől 18 perc  előnnyel é rtek  célba, s fogtak két ro s sz  pontot is a sajátjuk 
helyett!

A pályák m eg le ttek  sem m isítve .
A továbbiakban m á r m indenki csak  a vonatindulással törődött, igy kevesen örü ltek  a technikás 

pályák adta vetélkedés lehetőségének, pedig a m aroknyi rendező -gárda  ha nem tö rtén ik  ez a hiba, 
szép s ik e rt könyvelhettek volna e l, igy azonban csak a keserű  em lék m arad t.

V arga Jenő

F 21 A N 19 A

1. E rdély i T ibor ELTE 1 .50 .04 1. M itte re r  Andre Közg. E. 1 .23.06
2. Spiegl János
3 . Boros István

Soproni É rd . 1 .53 .41  
B p .A lla to rv . 1 .56 .39 2. Stram szky P irosak M iskolci 

M üsz. E. 1 .24 .43

4. H orváth György BME 1 .57 .44 3. T akács Ágnes Ybl E p .ip . 1 .27.38
5. Dosek Ágoston T F  2 .0 1 .4 7 4. P iróth E sz te r ELTE 1.29.05
Öf• Loch Ferenc Ybl É p .ip . 2 .05 .52 5. Jenővári G abrie lla Bp. Tanitók. 1 .29 .15

6. V izi Judit Hmv. F lelm . 1 .52 .09
Váltók
F érfiak Nők

1. ELTE 6 .1 7 .3 2 1. ELTE 5.23.52
(E rdélyi T .-H egedűs A .-H egedűs Z .) (Piroth E .-S u sa  A. -S zen tpé teri M .)

2. Bp. M űszaki Egyetem 6 .3 6 .1 9 2. Ybl M . É pítő ipari M űszaki Főiskola 6 .35 .51
(Horváth G y.-V arga J .-B a lia  S .) (Takács A .-K o cs is  G y .-R é ti G y.)

3. Soproni E rdészeti és F a ip a ri 3. Pécsi Tanáképző JFőiskola 8 .5 2 .2 5
Egyetem 6 .5 1 .5 2 (Baán I. -Nagy M. - Rácz E .)
(Spiegl J .-K öpf-J.-D ed iszky  I . )
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ÚTTÖRŐ OLIMPIA 
Budapest, junius 26-27.

Egy o lim piai bajnokság tö rtén e te .
L assan  le sz á ll az e s te .
A c s il le b é rc i  ú ttö rő tábo r fő terén  - a félköriven felsorakozva - az o rsz ág  mintegy 120 legjobb 

ú ttörő  v e rsenyző je , edzőik, hozzátartozóik állnak.
A sötétedő h á tté r  e lő tt lobog az olim piai láng. Az u ttörőzenekar az induló végére  é r .  Csend van. 
E redm ényhirdetés következik: A M agyar N épköztársaság  1976. évi tá jékozódási futó úttörő olim piai 
bajnoka: B aracsi G ábor. A hangszórók m e ssz ire  visszhangozzák a szavakat.
Nézem a dobogó legm agasabb fokán álló fiút. A rca m erev , szem eiben m ég a verseny feszü ltsége. 
Nyakába akasz tják  a nem zetisz inü  szalagon lévő a ran y érm et. Felzug a ta p s . A fá rad t arcon oldó
dik a kem énység, egy k is  félm osoly vá ltja  fel.

Junius 26-án  e s te  fél nyolckor véget é r t  egy esztendő.

Hogyan is  kezdődött^?
1975. év e le jén  je len t m eg e lő szö r a Bp.MAV klubjában a zömök, s p o r tra  vágyó, 13 éves 

gyerek. A szokásos e lm életi és gyakorlati alapképzés után a tavaszon versenyezn i kezdett. Az e l 
ső  verseny 90 p e rc es  h a rca  te tte -e , vagy m ás, a  sportág  szere lm ese  le t t .  A versenyek so rán  ja 
vultak az idők, futottak a hónapok és e ljö tt az 1975. évi Ú ttörő olim pia budapesti döntője.

Nem s ik e rü lt a legjobbak közé ju tn i. C salódás és  rem ény: "m ajd j ö v ő r e . . . "

Egy éve éppen, tavaly júniusban, beszélgettünk:
- A következő év nagy feladata: bejutni az  o lim p iá ra  és ott e redm ényesen  szerepe ln i. 

Bizonytalanul bólogatott, ő is  sze re tn é , de közben van a 8. osztály, a pá lyaválasztás, a tanu lás.
- V állalod a felkészülést?
- V álla lom .

Ennyi az e g ész . N incsenek nagy szavak, fogadkozások. Elkezdődik a munka:
E dzőtábor a  Pilisben: kemény munka, fe ltö r t lábak, sajgó izm ok. E llenőrzőfutás: 3000 m é te r , 

12,28 p e rc . Szám itógép á lta l k é sz ite tt ed zé s te rh e lés  átdolgozása a tlé tik á ró l a m i sportágunkra. 
Hungária Kupa, fe lkészü lési versenyek, é s  m á r itt van az ősz: F 13 k ö rze ti bajnoka, Bp. 4 h e ly e 
zett, Zugló Kupa F 15 egyéni győzelem .

É rtékeljük  az évet és tervezünk a következő év re .
N ovem berben 3 hét pihenő.
1975. d ecem b er 1. Megkezdjük az a lapozást. N yugalm i pulzus: 72, heti 4-6  edzés, 30-40 p e rces  
A .sszufutások, technikai fe jle sz té s . Edzeni, edzeni, edzeni. Cél: az Ú ttö rő  O lim pia.

1976. január: pulzus 68-72, 50 p e rces  hosszufutások, 1000 m é te re s  résztávok  (3 ,8 -4  perc), 
heti 5-6 e d zés .

F e b ru á r: pulzus 64-68, 60 p e rces  hosszufutások, 800 m -es  résztávok  (2, 5-3 perc), heti 5-6 
edzés.

M árciu s: pulzus 62-64, 60 p e rces  hosszufutások, 800 m é te res  résztávok , heti 5-6 edzés. 
Á prilis: pulzus 58-60, ré sz táv o zás  1000 m (3,40) 800 m (2,30), 400 m (1,10), kiegészítő  

50 p e rces  hosszufutások, fokozódik a technikai munka, heti 4 edzés + v e rsen y .
M ájus: közeledik a budapesti Ú ttörő  Olimpia!

Még két fo rm ae llenő rző  ve rsen y . M indkettőn kódtévesztés, gyenge eredm ény . Közeledik egy fiz ik a i- 
-psz ich ikai m élypont. Ideges a versenyző, ideges az edző, de egym ás e lő tt nem m utatják.

1976. m ájus 30. A Budapesti Ú ttörő O lim pia döntője, délelőtt 11 ó ra , a ra jt  e lő tti p e rcek . 
Bem elegités é s  gyúrás után a r a j t r a  v á rv a  sétá lgatunk G áborral, beszélgetünk. Nem is a szavak a 
lényegesek, a hosszú alapozó hónapok so rán  m egism ertük  egym ást, félszavakből értünk. A szem én  
látom ; id eges. A karatot, h ite t, nyugalm at kell átadnom . És az utolsó tan ács: bá rm i tö rtén ik  a p á 
lyán, e lő sz ö r  megnyugodni, higgadtan dönteni!

Itt a ra j t  p illana ta . U to ljá ra  nézünk ö ssze , aztán m egszólal a gong. A félpályáig h ibátlan fu
tá s .  Jön a 4. pont: k is tó É -i oldalán. Tám adőpont, irányfutás, táv m éré s , itt a kis tő, át az É - i 
o ldalra , mofct kell felbukkanni a p iro s -feh é r  bójának.

N incs pont! V issza , ú jra  m érn i.
Ism é t a tó partján , pont nincs, v iszont közeledik a 4 p e rcce l később ra jto ló  OSC-s e llen fé l. 
Gáborban visszhangzik az utolsó mondat:
- Bárm i tö rtén ik , nyugodtan dönteni!

Igen, de m ázsá s  teherkén t ül a nyakán a két legutóbbi verseny pon ttévesz tése .
Győz a hosszú  hónapok so rán  kialakult fe lté tlen  bizalom az edző i rá n t.  Ú jra  v isszacseng : - 

Higgadtan dönteni! M égegyszer - m á r nyugdtabban - körülnéz, megvan a  " s tek "  és a szórócédu la ,
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tovább, m ie lő tt Koczur odaérne. A következő ponton egy p illan tás a - s te k re . Jól van, ilyen volt 
az előző ponton is . Tovább, ledolgozni a 4percet! A h á tra lév ő  1 km -en 7 p e rc e t  v e r  K oczurra, 
a célban igazolódik: a pontot le lop ták , de Bp. o lim piai bajnoka: B aracs i G ábor.

P e rsze  az iskolában nem leh e t titokban ta r ta n i a dolgot. Az isko larád ión  bemondják a szép 
eredm ényt, a  gyerekek g ra tu lá lnak . Gábor azonban tud ja ; az igazi küzdelem  m ég  h á tra  van. 
Folytatódik a spec iá lis  edzésm unka, ró juk  a km -eket, csiszo ljuk  az irán y fu tás t, a  távm érést, az 
ú tvonalválasztási tak tikát. Eközben vára tlanu l m egérkezik  az országos szö v e tség  levele: külföldi 
verseny sz e re p lé s  re  kérik  ki G ábort. Nagy az ö röm . Ám k iderül, a külföldi ut egybeesik az Ú ttörő 
Olimpia döntőjével.

Állunk G áborral, nézzük eg y m ást.
- N em  m ész  a külföldi ú tra .

Tompán hullanak a szavak. E lő szö r fájdalom  villan á t az arcán , azután la ssan  a  közös hullám 
ho ssz ra  hangolódik át, m eg érté s  v á ltja  fel a fájdalm at.

- N em  megyek. - m ondja. Több szó nem e sik  e r rő l .
1976. jun ius 10-20. között, az u tolsó rákészü lési szak asz , csúcsfo rm a e lé ré s e .  N api 12-15 kilo
m éterek , pulzus 58, fiz ika i-ideg i á llapot jő, könnyedén mennek a km -ek.
Minden szivdobbanás, minden lé leg ze tv é te l a V ERSEN Y-ért történ ik .

Junius 25. péntek:
M ár C sillebércen  lakunk. D élelő tt technikai edzés , Gábor mögött futok, figyelem  a m unkáját. 

Nagy iram , két technikai hiba, nem  ő futja a legjobb idő t, T anácskozás, elem zzük  a hibákat. 
Délután újabb edzés , m ost sé tá lv a  fogjuk a pontokat, elem ezzük az átm eneteket. E ste  taktikai m eg
beszé lés: egyedül dolgozni, bolyt le rá z n i, hogy a budapesti tá rsak  elé ne hozzon be versenyzőt, 
m axim ális koncen trá lás az e lső tő l az  utolsó pontig, te l je s  fizikai erőbedobás.

Junius 26. szombat, az egyéni döntő napja:
- E ste  nem  tudtam e la ludni, 2-3  ó ra  hosszat é b re n  feküdtem, hallgattam  a többiek szuszo- 

gásá t. - m ondja.
- Jól van Gábor, a ra jt  p illan a tá ig  izgulhatsz.

Látom ra j ta  a feszültséget, v á r ja  a  megnyugtató szavakat. De m ost nem lehe t m it mondani.
Rajt e lő tti p e rc ek . Bem elegités é s  gyú rás után b tálunk, beszélgetünk. M ost kell a le lk i adó-vevő- 
ket közös hu llám hosszra  á llitan i. M ár nincsenek tak tik a i tanácsok, figye lm ezte tések .

- Egy éve készülünk a m ai v e rs e n y re . - mondom.
- Igen.
- M indent m egtettünk, b ecsü le te sen  dolgoztunk.
- Igen. d
- M ost nagyon kell akarn i é s  hinni magadban.
- Igen.
- A r a j t  pillanatában m indent e lfe le jte sz , csak  a p á ly á ra  figyelsz.
- Igen.
Belép a  kordonba. -3  p e rc .  Ü ő le tesen  deges. En i s .  Gong. Tovább lép . -2  p e rc . Beteszi 

a té rképet a tokba. Most, m ost, m o s t, megnyugodni! - küldöm a gondolathullám okat. -1 p erc .
N ézi a té rk ép e t, látom  hogy m egnyugszik, eltűnik a  világ , m á r csak  a  feladat lé tez ik .
Az izmok lu s tán  várják  a ra jto t, a  lég zés  nyugodt. 5, 4, 3, 2, 1, Rajt!

M egyek át a célba. Nem s ie tek , 30-40 p e rces  a pálya. Gondolatban G áb o rra l vagyok, érzem , 
ahogy suhan az erdőben, ahogy e lrugaszkodik  a süppedő hom okról. Tűz a  nap. F ü lled t m eleg van. 
M ár tú l ju to tt a holtponton. Nyugodtan Gábor, nagyon figyelj. Megyek az  á tfo rró so d o tt e rd e i utón, 
de gondolatban Gábor mögött vagyok: a futás iram a  nagyon kemény, figyeli a  tá jo ló t, a térképet, 
az agy egyik kis tekervényében autom atikusan  dolgozik a  lépésszám lá ló . A fu tás ritm usában  billeg 
a h o r iz o n t. ..  M ár jelentkezik a  fá rad tá sg , hom ályosodik a szem , zihál a tüdő, s z í v  180-at ve r. 
Együtt vagyunk Gábor, érzed  m agadon az edző szigorú , de m indig biztató tek in te té t, nem vagy 
egyedül, győzni fog az akart a fá rad ó  izmok fe le tt.

A célban  állok, nézem az ó rá m . Valaki odajön, b e sz é l. Ki az, m it mond, nem tudom. Segí
tenem kell Gábornak, m ár az u tolsó pont köziében le h e t. E s m ost feltűnik az e rd ő szé len  a jól i s 
m ert alak . Nyom jad Gábor! - üvöltöm . Tudom, minden m ásodperc  szám it. A ritm u sán  látom , m eg
hallotta, v a lam it e rő s ít.  M ár közel van, szá ja  körül v a s ta g  sógyürü, szem ei té tován keresik  a 
célkaput. Az izm ok m ár régó ta  v ész je lzések e t küldenek az agyba: elég volt, e lég  volt!

Átfut a  célvonalon. Zihál, kapkodja a levegőt, e lső  szava: 
mennyi?

-  35 p e rc .  -  mondom.
- E lég  lesz?
- Eddig 42 perc  a legjobb id ő . . .  de m é£ negyven versenyző  van kint a pályán . (A mondat 

m ásodik fe lé t m ár c sak  m agam ban mondom).
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- E lég  lesz?!
- Hiba volt?
- Nem .
- Kemény voltál?
-  Igen.
- Akkor e lég  le sz .

Elm egy. Fellélegzek, nézem  az  ó rá t, kezem ben a ra jtlis ta , figyelem  a szakadatlanul é rkező  v e r 
senyzőket. F é lperc  m úlva ú jra  o tt á l l  m e lle ttem . Néz.

- M indent m egtettél am it leh e te tt .
- Igen.

Telnek a percek , m á r-m á r  kezdünk m egnyugodni, am ikor nagy iram ban  berohan az 50-es ra jts z á -  
mu versenyző . Az ó ra  35-36 p e rc e t m u ta t. Rohanás a versenybíró i asz ta lhoz . 36,03 - mondják 
m egértőén . Eltűnődök. Egyetlen p e rc . M i munka van ezen egyetlen  p e rc  m ögött Még 10 p e rce t 
kell várn i, hogy az utolsónak ra jto ló  v e rsen y ző  se kerü lhessen  G ábor e lé . Az ó ra  m utató ja  ván
szorog . M ég 1 p e rc . É s__ m ost! -  m egnyerte  az olim piát.

Ott á ll a  versenyzők között. Nézzük egym ást. Mit lehet mondani?
- Győztél Gábor.
- Amit a k a r ta m .. .  e lé r te m .

Értjük  .mi van a  szavak m ögött, de elm ondani nem tudjuk.

E ste  van.
A fő té r kiürült, a megyék elvonultak, az olimpiai láng is  k isebb fénnyel v ilág it. Véget é r t  

egy esztendő. Mit hozott ez  az év? O lim pia i bajnokságot? Többet! M ély em beri kapcsolat szövő
dött egy versenyző és egy edző között. Egy 13 éves gyerek m egtanulta, hogy az ellenfelek legyő
zése , az önmaga legyőzése, hogy az e m b e r képes a nagy célt e lé rn i, hogy a becsü le tte l végzett 
munka m egoecsülést hoz, hogy a  teh e tség n é l több a szorgalom , a ru tinnál több a le lkesedés, 
m eg érezte , hogy m it jelen t sportolónak, eg ész  em bernek lenni.

V éget é r t  egy esztendő, de holnap uj kezdődik.
Szép volt Gábor. További jó, - kev erés  nélkü li - utat a versenypályákon és az életben.

Schuch Tam ás

*



HUNGÁRIA KUPA 

V eszprém , augusztus 17-21.

F 21 E N 19 E

1. Boros Zoltán E . Spart 358, 97 1. M onspart Sarolta STE 285,61
2 -3 . Simakin Szergej SU 360, 85 2. Zukule Alida SU 312,60
2-3 . K iselev V alerij SU 360, 85 3. Fodor C ecilia BEAC 315, 62
4. Horváth A ttila ose 369,42 4. R ostás Irén HVSE 322,52
5. Cigos Evzen CS 369, 95 5. Kovács Magda T ipográfia 328,68
6. Hegedűs András BEAC 370, 04 6. Kurchenkova Szveta SU 329,31

F 19 A N 17 A

1. Z drahal Robert CS 238, 82 1. Dániel Edit BEAC 229, 30
2. N ilsson  Per S 239, 60 2. Kozák Éva Siroki V . 237, 50
3. Vekerdy Zoltán STE 246,13 3. H alász Éva К . Lombik 250,09

F 17 A N 15 В

1. Novotny Radek CS 251,80 1. Lanickova Éva CS 207, 99
2. Pavelek Ludek CS 277,55 2 . Csákány Anikó KFKI 216,01
3. Petőcz László K. Lombik 280,39 3. D im itrova L ilja BG 225, 74

F 15 В

1. Hlavac J iri CS 155,01
2. Stankov Bojko BG 155,28
3. Pspisek Z CS 157,21

NEM ZETEK VIADALA 
Gánt, novem ber 2 -4 .

Szem erkélő eső , hűvös novem ber, de az észak iak  szám ára  v isszajö tt a "langyos ő sz" . Hel
sinkiben ugyanis 20 c m -e s  hó volt. A finnek válogato ttja i ennek e llen ére  távolm aradtak  a verseny 
tő l, ta lán  a tavalyi ro s s z  tapasz ta la tok  m ia tt.  M int k iderü lt jogosan, m ert hiába a  kitűnő térkép, 
a jó pálya, a frappáns rendezés, ha nincsenek biztonságban szem ély i tárgyaink, s legfőképp a pénz 
tá rcán k . Idén m egism étlődött a sa jná la tos esem ény .

Elsőként em líte ttem  a versenyen tö r tén t "m ellékes esem ény t" , de az em ber a r ró l  i r  am i a 
hiba, am i jó a r ró l  kevés szó e s ik . A nem zetek  v iadala is  ebbe a kellem es kategóriába ta rto z ik .
A körülm ények (öltözködés, m osdás) nem voltak tú l szoc iá lisak , de a verseny jő volt, s  ez  a lé 
nyeg! A rendezők figyelm ességét je lz i a nagy tű z rak ás  - am it m ég é jszaka is m egrak tak , csak 
hogy m ásnapig k ita rtson  - s amely m elle tt szobrozo tt az egész  mezőny, gém beredett tag ja ikat m e
lengetve .

Az egyéni verseny t D ie te r Wolf svájc i versenyző  nyerte , a nőkét pedig M onspart Saro lta. 
Izgalm asabb volt a váltó , ahol a m agyar fé rf i В csap a t (Honfi, Hegedűs, Vekerdy) jó l futva t a r 
to tta  helyét a vezető bolyban, majd Dosek együtt válto tt Wolffal az A viem ore-i VB 9. helyeze ttjé 
vel. Az e lső  5 pontot Tone si vezette , a pálya közepét a svájc i versenyző, majd a  végén tekintélyt 
nem tisz te lv e , a fia ta l m agyar futó elhúzott és  jó 150-200 m -e s  előnnyel győzelem re v itte  váltóját. 
Sem m ivel sem  kisebb a többiek sze rep e  sem  a váltó győzelm ében.

A nőknél a m agyar A váltó R ostás, Kovács, M onspart végig vezetve b iz tosan  n y e rt.
K ettős m agyar győzelem  szü le te tt tehát, am i nagyon szép ebben az e rő s  mezőnyben.

Kovács M agda
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F érfi egyéni Női egyéni

1. Wolf, D ieter CH 90.43 1. M onspart Sarolta H 57.06
2. S ilverm ark , A nders S 91.20 2. F ischer, Alice CH 66.29
3. Jonsson, Jonny S 92.09 3. Ruth, Monica S 68.52
4. Sklenar, Antonin CS 93.11 4. Kovács Magda H 69.09
5. M üller, W illi CH 94.06 5. F ü r re r ,  Lotti CH 73.44
6. Zwicky, H ens-U rs CH 94.43 6 . Korik: Andomé H 73.58
7. S ő tér János H 95.16 7. Kárm án Katalin H 74.09
9. Gyalog László H 96.37 8. Fodor C ecilia H 75.51

10. Hegedűs Zoltán H 97.06 12. Szopori Éva H 79.16
12. V ekerdi Zoltán H 98.47 14. Schm iedm eszter I. H 81.09
14. Bokros István H 101.21 15. Rostás Irén H 81.33
15. Szabó László H 101.57
19. Dosek Ágoston H 103.22
22. Honfi Gábor H 105.52
24. Benkő Ottó H 109.30
25. Nagy A ndrás H 110.42
35. N agy Lajos H 134.56

F é rf i  csapa t Női csapat

1. M agyarország 589, 84 1. M agyarország 280.22
(Sőtér, Gyalog, Hegedűs, Vekerdy, (M onspart, Kovács, Fodor,
Bokros, Szabó) Szopori)

2. Svédország 618, 89 2. Svédország I. 304.01
(S ilverm ark , Levin, Grönlund, (Ruth, O lansson, A ndersson,
P e tte rsso n , L a rsso n , H jertson) Caisson)

3. Svájc 3. Svájc 307.01
(Wolf, M üllet, Hans, Raber, (F ischer, F u r re r ,  L ips, D iener)
Steinhauer, N isille ) 4. Svédország II . 333.48

(E riksson, G rape, A m esson,
% Berntson)

5. F innország 463.24
(Salmenkyla, Ampuja 
K urtto)

, Salmenkyla,

F é rf i  váltó Női váltó

1. M agyaország II. 213,15 1. M agyarország  I. 129, 83
(Honfi, Vekerdy, Hegedűs, Dosek) (R ostás, Kovács, M onspart)

2. Svájc 213,43 2 . Svédország 134, 99
(M üller, R aber, Zwicky, Wolf) (Annersand, E rik sso n , K arlsson)

3. Svédország 1 219,37 3. Svájc 139,29
(L arsson , Grönlund, O lsson, (F u rre r , L ips, F isc h e r)
E ricsson ) 4 . M agyarország  III. 143,00

4. Svédország  ( 219,42 (Korikné, K árm án, Schm idm eiszter)
(Nyman, Johnssoh, S ilverm ark, Levin) 5. Svédország 142,22

5. M agyarország  I. (G 223,95 (Berntsson, Johansson, E riksson)
(Gyalog, Sőtér, Bokros, Szabó) 6 . Svédország 142, 72

6. Svédország 227,35 (Andersson, A m esson , G rape)
(E rik sson , A ndersson, Pettersson, 7. M agyarország  II. 147,65
H jertsson) (Dániel, Szopori, Fodor)

7. C sehszlovákia- Svájc 229, 33 8. Svédország 151,20
(Thoma, Sklenar, K acm arcik, Uher) (E riccso , O lausson, Rudh)

8. F innország 263,19 9. Svájc 159, 33
(Salm i, A rjam aa, Salmenkyla, (Diener, Imhof, C asp a ri)
S trandberg) 10. F innország 199.41

9. M agyarország 272,10 (Salmenkyla, Salmenkyla, Ampuja)
(Nagy,Nagy, Benkő, Bállá)

10. F inno rszág
(K aialav irta , Hotti, Jurikkala, 
Lehtonen)

297,00
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O-RINGEN
R ansatter, ju lius 12-16.

M ég m indig a világ legnagyobb létszám ú sportesem énye (15 000 ra jto ló ), m ég mindig növek
szik  é v rő l-é v re  népszerűsége é s  m ég m indig c sak  tanulni járhatunk e r r e  a nagy skandináv v e rsen y 
re  is , h iszen  a svédek, norvégok és finnek osztoznak az e lső  10-20 helyezésen . Kivétel le tt 1976- 
ban a női e lső  helyezés, am ely re  középeurópai szá rm azáso m  e llen ére  szem telenül befurakodtam . 
Sokáig én sem  hittem  el, pedig  a befutó utolsó m é te re in  nyakamba dobott zöldlevél-koszorú e g y é r
telm űen je le z te  a győztesnek k ijá ró  m egkülönböztetést. Nem is  szólva a hosszú percekig  ta rtó  l e 
vegőbe feldobásokról és a célban , am it akkor az am ugyis oxigén hiányos állapotomban nem é r té k e l
tem  tú l pozitiven.

Szóval, lassan , bará tkoz tam  m eg a győzelem  gondolatával, m ég a délutáni eredm ényhirdetésen  
is az ö röm m ám or eltom pito tta valóságos é rzése im e t, szégyenlősen toporogtam  a 67 kategória győz
tesnek fe lá llito tt em elvényen, ahol lábainknál a dijak és a v e rt mezőny helyezettje i terpeszkedtek  
H iszen so k szo r csak a m ásodpercek  döntöttek a befutón, hogy ki á ll fent és  ki le sz  lent, hogy ki 
nyilatkozhat könnyű 90 p e rc e s  sajtófogádáson az ú jságíróknak, a tévéseknek és a rádiónak, ki le sz  
a következő ötnaposon az "okvetlen m eg kell vern i"  tava ly i győztes, ki nem  tud rendesen zuhanyoz
ni az állandó kézfogásoktól és  kinek kell c ikket im ia  a m indig későn m egjelenő évkönyvünknek. Hát 
nekem .

Es gyűjtögethettem  a külön- é s  norm áldijakat, az ajándékokat, s m eglepetéseket. Az "E lit"  
női és  fé rf i győztesei 2 év ó ta c sak  egy színes te lev íz ió t kapnak a rendezőségtő l, meg virágot, 
m eg egy -ké t üveg gyüm ölcsitalt, ezenkívül különdijakat, m int m ost is  két rég i kézifaragásu fa g y e r
ty a ta rtó t, egy kerám ia  szobro t az ism e rt E sa ias  T enger svéd költőről, m eg érm eket, jelvényeket, 
a különböző kluboktól, m eg a sv á jc i válogatott különdiját a m agyar győztesnek, m eg üvegkerám iá
kat a betolakodó idegennek, m ég fényképek tu ca tja it az 5 nap szenvedése irő l és  végül sok b iz ta tás t 
az őszi V B-hez. A legutóbbi úgy lá tsz ik  nem jö tt át a vám vizsgálaton, m e rt hiányoztak az ötös 
pontnál Skóciában. Hiába egy évben k é tsze r nem  lehet nagy sze ren csé je  az em bernek, a többesélyes 
versenyek m egnyeréséhez pedig az is szükséges. N ekem  júliusban volt és  nem szeptem berben.

M onspart Sarolta

1. M onspart Sarolta 5 .24 .04 1. G ert P e tte rson  (S) 5 .4 3 .0 0
2. K ris tin  Cullm an (S) 5 .24 .19 2. Sigurd Dahli (N) 5 .44 .11
3. Anne Lundm ark (S ) 5 .29 .24 3. M atti M akinen (SF) 5 .50 .51
4. Wnche Jacobsen (N) 5 .32 .58 11. Egil Johansen (N) 6.0,5.01
5.
6.

E -B ritta  L idström  (S) 
L isa  V eijalainen (SF)

5 .39 .53
5 .42 .23

Boros Zoltán 6 .52 .21

*
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NŐI MARATHON VB.
(nem hivatalos)

W aldniet (NSzK) - 1976.X .2.

53 induló a ra jtn á l 10 o rszág  különböző nyelvű faházaival és  45 befutó a célban ugyanannyi 
ö s sz e e sé s i szándékkal, szigorú  "soha többet nem indulok” fogadkozásokkal. Az e lső  m arathoni v e r 
seny, ahol 10 nő is  3 órán belül vágtatta le  a 42196 m éte rt, ahol a m eleg  és p á rás  levegő e llen é 
re  is a lig  fogyott fr is s itő , ahol a nézők sajnálkozó csodálkozással és  csodálkozó sajnálkozással 
sürü  töm ött sorokban bám ultak bennünket a 10 km -es  körön, ahol a fo tó ripo rte rek  többsége az a s z 
fa lt utón elénk hasalva kattogtatott, ahol az irányitó  rendőrök sziv esen  végezték munkájukat é s  ahol 
a hazai ném et szurkolók azonos energiával b iz ta tták  az ö sszes  indulót szokásuktól e ltérően , te l je 
sen sp o rtsze rű en .

A versenyből két te lev iziós tá rs a s á g  közvetiett 15 Ш. 30 p e rc e s  m ű so rt szombaton délután, 
ill. e s te  a legnézettebb időben, ezze l is tám ogatva az olim piai m űso rba  való felvétel ügyét. 
Figyelem be véve NSZK, Svájc, F ranc iao rszág , a BENELUX állam ok, a Skandináv országok és 
Észak A m erika állam ainak "fu töörületét" nem rem énytelen  a k é re lem . Szinte "futóterápia" kampány 
indult m indezekben az országokban méghozzá "sokat, de lassan" c im szóval.

Igaz m iko r élmény sze rű  a futás m ár egy-két ó ra  trappo lás e lte ltével?  Ki élvezi a húsz utáni 
k ilom éterek  gyötredelm eit? Egyáltalán, ki ellensége önmagának??

No, akkor te ssék  m ég m a elkezdeni a futóedzéseket é s  ne holnap!

M onspart Saro lta

1. C h ris ta  V allensieck (BRD) 2 .4 5 .2 4
2. Kim M errilt  (USA) 2 .47 .11
3. Gayle Barron (USA) 2 .4 7 .4 3

6. M onspart Sarolta 2 .5 1 .2 3

TROLLHATTEN-I VÍZESÉS NAPJA 

T ro llhatten , ju lius 17.

T ro llh a tten  tipikus k isávo rs  közepén átvágva a Göataalv folyóval, mintegy választóvonalként 
a sű rűn  lakott, sok házas, lapos, de zöld te rü le tte l a zé rt zsúfolt o ldal és  a hegyes dombos, s z ik 
lás, k e rte s -h áz a s  tú lpart között. Minden év egy szép nyári napján felfogják a folyó v izé t és  nagy 
tu r is ta  csem egeként e re sz tik  ki h irtelen , s igy a több eze r  köbm éteres viz fantasztikus ro b a jja l és 
zö re jje l, látványos vergődésekkel zuhan át a városon, ahol a középtájon egy 32 m éteres szin tkü - 
lönbségü fo lyóm eder-ugrás csodálatos v izesést ad 15-20 percen  á t a  közeli hidon ácsorgó több e z e r  
tu ris tán ak . A délutáni főprogram  elő tt n ép sze rü s ité s  és  bem utatás céljábó l futottunk 7 o rsz ág  m eg
hívott versenyző i, egy vá ro si tájfutó verseny t a folyó 2 partján , ide-oda  rohanva a hidakon és k i-be 
futva a gyülekező em bercsoportok  között. K jell L a rsso n  a nálunk is  jó l ism e rt térképjavitó  nagy öt- 
le ta t adott a v á ro s  vezetőinek, m ikor a városka té rképét, á tirv a  tá jfu tó ra  előadta e lképze lésé t a  v á 
ro sházán . Szinte tökéletes volt a követelmény, ugyanúgy kellett térképeznünk az utcák, házak, p a r 
kok, hidak között, m intha, az erdőben lettünk volna, nem szám itva  a 10-20 000-es n ézősereget, 
akik az e lő re  kiadott m űsorfüzetből nem csak a ra jtszám  viselők nevét és  szá rm azási o rszág á t, de 
egyéb ir tó  fontos szem élyes adatait is  m egtudhatták. így e leinte a  legmeglepőbb b iz ta tásokat h a l
lo ttam  a  fülem be k iáltani, s  Boros Zoli is  nevetve panaszolta a célban , hogy sok fontosat m ondhat
tak neki, de m indig csak  svédül. Ezt, be sem  fejezte, m ikor egy idősebb, kalapos u r tö r te te tt  
oda hozzánk és szinte rám boru lva kiáltozta: Jól c sin á lta  k isasszony , szivből gratulálok. Egy h a r 
m incas években kint felejtkező  bácsi volt. V iszont m ost nem csak engem  ille te tt volna a d ic sé re t a 
győzelem  - úgyis sok-sok d ija t kaptam e z é rt is - hanem Zoli is  c sak  7 p e rce t kapott az  e lső  he
lyezett Egil Johansentől aki egy hónappal később VB-ot n y e rt Skóciában.

M onspart Saro lta
1. Egil Hohansen N 1 .0 5 .2 5
2. L a rs -H . Undeland S 1 .08 .08
3. P e r Undeland S 1 .08 .42

Boros Zoltán 1 .12 .28

1. M onspart Sarolta 45.20
2. H elena M annervesi SF 50.38
3. Inger Sikkeland N 51.10
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A  H A Z A I  É S  I M P O R T  F A H Á Z A K A T  
F O R G A L O M B A  H O Z Z A  A

B U D A P E S T - K Ö R  N Y É K  
T Ü Z É P  V.

F E L V Í L A G O S Í T Á S  É S  S Z A K T A N Á C S  

B U D A P E S T ,  V i l i .  P R Á T E R  U .  2 2 .

50



м
I O S Z T Á L Y Ú

N Ő S Í T É S T

ES  A R A N Y J E L V É N Y E S  I F J Ú S Á G I  

E L É R T  S P O R T O L Ó K  N É V J E G Y Z É K E

ÉRDEMES SPORTOLÓK:

Kovács M agdolna T ip o g rá fia  TE
M onspart S a ro lta Spartacus TE
Rostás Irén HVSE

I.o sz tá ly ú  sportolók:

Bokros György DVTK
Bokros István MEAFC
Bállá Sándor MAFC
Balogh T am ás Spartacus TE
Boros Zoltán E gri S partacus
Bozán György Spartacus TE
Dosek Ágoston TFSE
Erdélyi T ibo r BEAC
Gyalogh L ászló P o s tá s  SE
Gyenis Zoltán PVSK

fafkó  L ászló S partacus TE
Hegedűs Ábel BEAC
Hegedűs A ndrás BEAC
Hegedűs Zoltán OSC
Honfi Gábor S iroki V asas
Horváth A ttila OSC
Horváth György P ostás
Kempelen M iklós OSC
K éri P é te r T ipog ráfia  TE
K iss Zoltán Schönherz SE
Klim stein L ászló MAFC
K om ár Béla T ip o g rá fia  TE
Kovács A ttila E g r i Spartacus
Köpf Jenő SMAFC
K rajcsov ics A ndrás N y.TITÁSZ
Loch F erenc S partacus TE
Nagy András BEAC
Nagy Lajos PVSK
Nyúl József Sz. H aladás
Sőtér János BSE
Spiegl János SMAFC
Szabó László PVSK
Tóth II. Sándor E g ri Spartacus
Tunyogi Józstf ' SMAFC
Vekerdy Zoltán HVSE

Fodor C ecilia BEAC
Korik An dóm é P o stás  SE
Kovács M agda T ipográfia  TE
M onspart S aro lta Spartacus TE
Rostás Irén HVSE
Schm idm eister Ilona Spartacus TE
Szopori Éva T ipográfia  TE

A ranyjelvényes ifjúsági Sportolók 
1977

Adamek Im re 
Á ros Béla 
Áros László 
Bauer Ferenc  
Benedek István 
Bodnár Sándor 
C so rd ás  József 
D alia C saba 
Digner  János 
D óra János 
Egyed László 
Fekete  László 
F e lleg i György 
F le is c h e r  Zoltán 
F rank  Rudolf 
Gajdos Tam ás 
Gárgyán István 
Gergely A ttila  
Gidófalvi P é te r 
Hajduffy C saba 
H alm ai Gábor 
H e lle r László 
Hideg István 
H irth  Jenő 
H orváth András 
Hrenkó László 
Jusztin  Gyula 
K áposzta Zsolt 
K aszás György 
Kele József 
K elem en János 
Kinyik József 
Koczka András 
Kolba Mihály 
Kónya László 
K ordics Gergely 
Kozma A ttila  
K ra ll L ászló 
Kuron György 
Lim p T ibor 
Lippai Zoltán 
Lugossy Im re 
M arton, Sándor 
M ets M iklós 
M ichalkó József 
M olnár Géza 
M oravszki János

Volán SC 
E gri Spartacus 
E gri Spartacus 
Seregélyes 
BVTC
Ny.TITÁSZ
ZTE
Spartacus TE 
К . Lombik 
K. Lombik 
ZTE
S. E rdészeti 
DVTK
Bp.MÁV Ig.SC 
Spartacus TE 
Spartacus TE 
Kolacskovszky TE 
К . Lombik
Debreceni R ef.G im n. 
DVTK 
К . Lombik 
osc
HVSE
Váci Forte  
Árpád Gimn. 
Ny.TITÁSZ 
Bottyán SE 
DVTK
Ajkai Bányász 
BEAC 
K. Rákóczi 
Bottyán SE 
Jászapáti Gimn.
OSC
BSE
B.MEDOSZ
OSC
BVTC
BEAC
Soproni MAFC
Szegedi VSE
HVSE
HVSE
OSC
Ny.TITÁSZ 
BEAC 

Bottyán SE
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г
Nagy M árton 
Nem es Z so lt 
N em esházi L ászló  
Ném eth F e re n c  
Pápai János 
Pard i Zoltán 
Petőcz L ászló  
Posta Botond 
Sebő F e ren c  
Simon Gábor 
Simon L ászló  
Somodi T am ás 
Szilágyi L ajos 
T ésy  T am ás 
Tóth János 
Tóth József 
Tóth K ároly 
Tóth L ászló  
T úrna F e ren c  
V arró  József 
Vasi L ászló  
V izkelethy György 
Zentai L ászló

Ambró Judit 
Bakos M arianna  
Bangó Györgyi 
Bárki A ndrea 
Bereczki V era  
Bogárdi E rzsé b e t 
C zirják  Ildikó 
Csank Agnes

PVSK
BEAC
ZTE
K. Rákóczi 
G yőri Hild 
Árpád Gimn.
V áci F o rte  
Váci F o rte  
Ajkai Bányász 
K. Rákóczi 
Szegedi VSE 
E g ri S partacus 
Bottyán SE 
BEAC 
PVSK
Árpád Gimn.
OSC
MEAFC
Siroki V asas
503. ITS К K aposvár
К . Lombik
V áci F o rte
Nagybátonyi SE

MMG
К . Lombik
К . Lombik
Sabaria  SE
HVSE
BVTC
BVTC
E g ri Spartacus

C seh Z ita  
D ániel Edit ^
H alász  D. Éva 
H alász  D. K lára 
Hehl E va 
Hidvégi N óra  
Káló M arianna 
K árm án Katalin 
K iss G abriella  
K oczur Anna 
K ocsis G izella 
K öröm i Agnes 
Kovács M árta  
Kozák Éva 
M ay E rik a  
M ajoros E rika 
M olnár M ária  
Ő sz Tünde (Biróné) 
P a lá s ti P iroska 
Pollm ann T e réz  
Palócz Andrea 
Pólya G abrie lla  
Pólya Zsuzsanna 
Sipos E rzsébet 
Székely Zuzsa 
Szlávik Éva 
T a r dos Agnes 
T im a  Hona 
T isz a  E rzsébet 
T ú rn a  Andrea 
Ú jhelyi Magdolna 
Z sirm onn  Ágnes

&

E gri Spartacus 
BEAC 
К . Lombik 
К . Lombik 
P ostás SE 
Árpád Gimn. 
DVTK
E g ri Spartacus 
S abaria  SE 
P ostás SE 
Bottyán SE 
E g ri Spartacus 
N K .G azdász SE 
Siroki V asas 
M ohácsi Gimn. 
Ny.TITÁSZ 
E g ri Spartacus 
К . Lombik 
Szentesi Vizmü 
Bp.MÁV IG.SC 
G yőri Hild 
Árpád Gimn. 
Árpád Gimn.
Sz. Volán 
К . Lombik 
Sz. Volán 
OSC 
ATSC
Szentesi Vizmü 

S iroki Vasas 
N K .G azdász SE 
PVSK
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A SZÁMOK TÜKRÉBEN

Sportágunk nagyot fejlődött az u tolsó 10-15 évben. M utatják e z t az egyre  jobb időeredm ények 
(k ilom éter átlagok), az egy re  jobb pályák é s  térképek, a versenyzők  növekvő lé tszám a . Egyre több 
külföldi k e re s i fel versenyeinket. A H ungária Kupáról nem is  szó lva , amelyeken indulói lé tszám a 
2000 felé közeledik.

A fejlődést m u tatja  az igazolt versenyzők szám a is .
Kezemben van az O rszágos  Szövetség m inősitő  bizottságának (OMB) k im uta tása  az igazolt v e r

senyzőkről é s  m egosz lásuk ró l.
A k im utatás a tagkönyv-csere  ó ta  e lte lt  időszak, vagyis az u to lsó  három  év adatait ta r ta lm a z 

za . E sze rin t az igazolt versenyzők  szám a  5822. Ennek a szám nak az alapján a tá jékozódási futás 
az egyéni sportágak közül a  harm adik  helyen áll, az a tlé tika  é s  a  to rn a  m ögött. L étszám ban m eg
e lőz i az olyan népszerű  é s  a  nagyközönség elő tt annyira m éltányo lt sportágat, m int az ú szás . Több 
hagyományos é s  jól is m e r t  o lim piai spo rtág  versenyzőinek szá m a  fe lé t sem  é r i  e l a mieinknek, 
nem  is beszélve az olyanokról, amik csak  tiz e d ré sz é rt te sz ik  ki.

Nagyon elgdonjlkodtató ez  a szám adat, am ely ezt m utatja , hogy 1976-ban az újonnan igazolt v e r
senyzőink szám a 1473 vo lt. Ez nem véletlenül m agas szám  csupán, m e rt 1975-ben m ajdnem  ugyan
annyi, 1406 volt az uj ig azo lás . Ez a r r a  m utat, hogy évenként közel 1500 versenyzővel gyarapodik 
sportágunk. Ez tük röz i leginkább azt a  hata lm as lendületet, am ivel a tá jfu tás e lőbbre  tö r .  Bizzunk 
abban is , hogy ez  a lendület á ttö ri azt az idegenkedést is , am it m ég igen sokan a tá jfu tás irán t 
táp lá lnak . Ezt ugyanis m ég m indég tapaszta lhatjuk  a szülők egy ré szé n é l. A nagyközönség tek in té
lyes ré sze  m ég m indig nem  ism e ri (vagy fé lre ism e ri)  sportágunkat. A progpagandánál szükség len 
ne több olyan jő film re , m in t am ilyen karácsony délelőttjén a  H ungária Kupáról a  TV -ben m eg je
len t. Gondoljunk csak a r r a ,  hogy a TV álta l m ilyen -népszerű - igaz, hogy nagyon lá tv á 
nyos spo rtág  - ,  a m űkorcso lya  é s  a  jégtánc, pedig, m int sp o rtá g ró l nem csak e z re s  töm egekről 
nem beszélhetünk, de m ég a  kevesek sportjának  is alig tek in the tő . Itt a bajnokságokon sokszor 
p rob lém a m ég az is , le s z -e  annyi induló , m int a dobogós helyek szám a. De m ajd ta lán  az egyre 
gyarapodó töm ege sportágunknak m eg ism erte ti a nagyközönséggel is  a  tájékozódási fu tás szépségeit, 
izgalm ait, nehézségeit é s  rendkivüli, bizonyos fokig a többi sp o rtág  fölé em elkedő egészséges vol
tá t .

De nem e r rő l  kivánok beszé ln i, hanem  elm élkedni k issé  sportágunkról a szám ok tükrében.
Az 5822 valóban nagy szám  és ha  ez t a szám ot nem is  fogadhatjuk e l valóságnak az aktiv v e r

senyzőket tekintve, . az aktiv versenyzők szám a igy is tek in té lyes m arad . M iért nem  azonosíthat
juk az 5822-es szám ot az aktiv  versenyzők szám ával? Ez a  szám  m indazokat ta rta lm azza , akiket 
le igazo ltak . M ár pedig m indig  van az újonnan igazoltak között olyan, aki végül m égsem  versenyzik , 
vagy egy-két próbálkozás után abbahagyja. É s te rm észe te s  k iö regedés is  van. Az életkörülm ények 
vá ltozása  (munkaviszonyok, házasság , s é rü lés ) is  fokozhatja az aktiv  sporttó l való m e g v á lá s t.(P e r
sze igy van ez a  többi sportágnál is ) . Az aktiv versenyzők szám át ille tő leg  közelebb kerülünk az 
igazsághoz, ha a budapesti m inősitő  b izo ttság  adatait nézzük. Budapesten az a  szokás, hogy m inden 
versenyév  végén kiveszik  azoknak a kartonját, akik abban az évben nem v ersenyez tek . Ehhez a  m a
radékhoz kerülnek az uj év  folyamán igazoltak é s  azok, akik előző  évben nem versenyeztek , de az 
uj esztendőben ism ét v is sz a té rn e k . Ez a  szám  adja az év  versen y ző k ere té t, de az év végén azt is  
kim utatják, ezek közül hányán voltak aktivak, vagyis hányán á lltak  ra jthoz . Budapest 1976-ban 940 
versenyző t ta r t  nyilván. Ebből 737 indult ténylegesen. Az o rszág o s  1293 bpesti versenyző t m utatott 
ki, de m int a fentiekből k iderü l, ennek csak  az 57%-a volt ak tiv  versenyző . M iután vidéken is  va
lószínűleg  hasonló a he lyzet, egyik m egyében nagyobb, m ásikban k isebb az aktivak %-a, e z é rt a bu
dapesti %-ot elfogadhatjuk átlagnak. 5822-nek 3318 az 57%-a. Ha ehhez hozzávesszük azt a közel 
1500 versenyzőt, akik b izonyára  77-ben is jelentkeznek, az e lm ú lt évekhez hasonlóan, de le szám ít
juk ezt a kb. 20%-ot, am i az eddigiek alapján az évi lem orzso lódó , kiöregedő, az 1977-es évben 
m integy 4700 aktiv versenyzővel szám olhatunk.

Ha ezt a 4700-as valósnak lá tszó  adatot összevetjük az o rsz ág  lé lekszám ával, akkor azt kapjuk, 
hogy minden 100 000 e m b e r közül 46 sporto l, m int tá jfu tó . Az o rszág  lélekszám ában azonban m in
denki benne van, az ú jszü lö ttő l, az aggastyánig, ha azonban a 12-35 évesek ig  te rjed ő  korosz tályo
kat nézzük, akkor ezekből a  korosztályokból minden 100 000-ből kb. 150 le sz  a tájfutók szám a.
Ezek p e rsze  csak b ecs lé s  é s  nem pontos szám adatok alapján k ijö tt számok, h iszen  nincsenek pontos 
adataim  az évjáratok  m eg o sz lá sá ró l. É rdekes lenne, ha ö ssze  tudnánk ezeket a szám okat hasonlítan i . 
a többi sportágak hasonló adataival.
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N ézzük m ost Budapest é s  az egyes megyék, viszonylatában a  szám okat. M eg kell jegyeznem , 
hogy m ost m á r m indig az MTFSZ szám adatait vagyüs az igazolt é s  nem a  p illanatnyilag  aktiv v e r
senyzők szám adatait, - használom , h iszen  a  megyéit aktiv versen y ző irő l nincsenek adataim . Az a rá 
nyok igy is m egfelelőek le sznek . Húsz egységgel, 1$ megye p lusz  Budapest dolgozom.

Az 5822 versenyző  Bpest-vidék viszonylatban igy oszlik  meg:
Budapest 1293 (22,2%), vidék 4529 (77,8%), vagyis vidéken több m int 3, 5 -s ze r , pontosan 3,73 

szó r  több versenyző  van, m int Budapesten. E z?az  arány azonban Budapest ja v á ra  b illen , ha  ö ssze 
vetjük a  lé lekszám úkkal. Budapesten 2 065 000 la k o sra  esik  az 1293 versenyző, m ig  vidéken 
8  501 000-re  a 4529, ami arányait m utatva 63-&3 le s z  Budapest ja v á ra . (A z (o rszágos átlag: 55). 
Vagyis Budapesten 100 000 em berből 63, vidékéül 5 3 |ü z i sportágunkat. (Ez te lje s  lé le k sz á m ra  vonat
kozó adat, ne tévesszen  m eg, hogy fentebb 4 6 -ró l é s  150-rő l b eszé ltem . A 46 az aktiv , a 63 az 
igazolt versenyzőkre  vonatkozik. Ha lebontanám  az aktiv  versenyzőket az aktiv ko rosz tá lyokra , Bu
dapesten kb. 200, vidéken 175 esne 100 000-re'. A továbbiakban m indig az igazoltak é s  a te lje s  lé- 
lekszám  adataival dolgozom .)

Az igazolt versenyzők szám a  sze rin t a megyék so rren d je  az alábbi: (A záró je lben  lévő szám  
azt m utatja, hogy a  m egye lé lekszám át tekintve hányadik az o rszág b an .)

1. Budapest a ) 1293 11. Szolnok ( 8 ) 232
2 . Csongrád (V) 631 12. Komárom (16) 213
3. Szabolcs (4) 436 13. Heves (Í5 ) 197
4 . F e jé r (13) 333 14. Somogy (14) 193
5. V eszprém ( 1 2 ) 326 15. Hajdú (6 ) 179
6 . Borsod (3) 312 16. Bács (5) 153
7. Z ala (18) 278 17. Vas (17) 141
8 . Győr ( 1 0 ) 275 18. Pest (2 ) 123
9. Baranya ( 1 1 ) 246 19. Tolna (19) 47

10. Nógrád (2 0 ) 236 20. Békés (5) 9

Más képet kapunk, ha  az igazolt versenyzők szám át összevetjük  a  megye lé lekszám úval. Ekkor 
Budapest m á r c sak  középhelyet foglal e l.

Hogy a m egyéket ö sszehason líthassuk , ugyanezt a  m utatószám ot használom , m int Bpest-vidék 
viszonylatában. (Az o rszág o s  átlag  55 .)

1. Csongrád 138 11. Heves 57
2. Z ala 106 12. Somogy 53
3. Nógrád 1 0 0 13. Szolnok 52
4. F e jé r 81 14. V ss 50
5. Komárom 77 15. Borsod 36
6 . Szabolcs 76 16. Hajdú 33
7 . Kom árom 6 8 17. Bács 27
8 . Győr 64 18. Tolna 18
9. Budapest 63 19. Pest 13

10. Baranya 58 20. Békés 2

Ha azt vizsgáljuk, hogy m ilyen az arány  a fe lnőtt é s  ifjúsági versenyzők között, é rd ek es  m eg
á llap ítá so k ra  juthatunk. A felnőtt versenyzők szám a  1991, az ifjúságiaké 3831. Ezek s z e r in t az ifjú
ságiak m ajd k é tsz e r  annyian vannak, m int a  fe lnőttek . (65,8% ifi, 34,2% fe lnő tt.) Az e lső  ráp illan - 
t á s r a  egészségesnek  lá tsz ik , de Budapest-V idék viszonylatában m á r  elgondolkozató. Az ö ssz e s  m e
gyékben az ifik vannak többségben, Budapesten Valam ivel több a fe lnő tt. Budapesten a fe lnőttek s zá 
m a 701, az ifiké 592. (Százalékosan 54,22 -  45 ,78  a  felnőttek ja v á ra .)  Vidéken a  helyzet m egfo r
du lt. Itt 1290 fe lnőttre  3339 ifjúság i ju t. (71 ,52  - 28,48% az ifjúságiak ja v á ra .)  Ez a  fe ln ő tt- ifi 
arány m u ta tja  azt a  nagy sze rk eze ti különbséget, am i a  tá jékozódási futásban Budapest é s  Vidék 
között van. Budapesten sportágunk a  tá rsad a lm i egyesü letekre  tám aszkodik, vidéken az isk o lák ra . 
Amig Budapesten m indössze egy iskolai szakosztá ly  ínüködik, az is inkább egyik nagy szakosztályunk 
fiókja, addig vidéken a  szakosztályok többsége az  iskolai sportkörökből ke rü lt k i. Budapesten ezen 
helyzeten nem . igen lehet változtatn i. Az itt a lakult szakosztályok egy, legfeljebb két év után m eg
szűnnek, részben  anyagi e rő fo r rá s ,  részben  sztekkáderek hiánya m ia tt.

Á ltalában az ifi-fe lnőtt arányt akkor szokták jónak mondani, ha az ifik szám a k é tszeranny i m int 
a  felnőtteké, Nálunk az ifjúságiak 8  év já ra to t foglalnak magukba, a  fe lnőttek mintegy 1 5 -1 6 -t. Hogy 
Jielyes-e tehá t nálunk a 2:1 arány, nem  tudom,.: de a£ kétségtelen, hogy Budapesten kevés az ifi, 
Vidéken v iszont a rányait tekintve sok. Budapesten tehá t nagyobb erő v e l kellene az ifiket toborozni,

54



vidéken a felnőtteket e rő s íten i. Budapesten a  n |^ y  klubok többsége komoly e rő fesz ítések e t te sz  az 
u tánpó tlásért, de a  kisebbeknél e z t kevésbé tapasz ta ljuk . Nálunk sem  á rtan a  bevezetni - hogy m in 
denkit serkentsünk az utánpótlás nev e lésé re  - km i a labdarúgásnál van. A bajnokságban m in 
den klub köteles a  felnőtt c sap a ta  m e lle tt v ag y 'if i, vagy serdülő  csapa to t is  nevezni. Amelyik nem  
indítja , vagy v issza lép te ti ifi csapa tá t, a ttó l büntetőpontokat vonnak le .  P e rsz e  azon m ég gondolkod
n i kellene, hogy nálunk m i legyen a  m egoldás.

Hogy vidéken arányaiban (nem szám ban!) sbk az ifi, az főleg abból adódik, hogy sok az isk o 
la i  szakosztá ly . Bár ennek nagyon örülünk, mésgis \|an veszedelm e, ha  nem áll mögöttük e rő s  fe l
nő tt b áz is . Bár a  vidéki iskolai szakosztályok között vannak komoly lé tszám ú , valóban re n d sze re seb  
versenyző, sportágunkban komoly sze rep e t betö ltő  szakosztályok, gondolok i t t  a  tatabányai Á rp ád ra  
a  soproni E rd ész re , a szggedi R adnótira, a  së reg é ly e si IT SK -ra, a já szap á ti M észáros L ő rin c re , 
a  debreceni Reform átus G im názium ra, a többségük fazonban kis szakosztá ly , kevés versenyzővel, 
nyilván jóval kevesebb ra jtta l.  K érdés, hogy ekeknek a versenyzői iskolájuk végeztével nem v e sz 
nek -e  e l a tá jfu tás szám ára .

Ne é rtsen  fé lre  senki, nem az isko lai szakosztályok szám át sokallom , de a r r a  gondolok, hogy 
a  megyéknek a r r a  kellene koncentrálniuk, ahoF az iskolai szakosztá ly  székhelyén n incs klub, am e
ly ik  az isko láját végzett diákot, m int fe lnőtt versenyző t foglalkoztatja, ott m egnyerni a helyi 
spo rtkö rt, (hiszen M agyarországon m a m á r  alig  van olyan helység, ahol ne működne valam iféle 
sportkör), hogy szervezzen szakosztá ly t, am elyik av k iöregedett ifiket fogadja. Ilyenféleképpen gon
dolom a  vidéki felnőtt versenyzők szám ának e rő s íté sé t.

Az ele jén  m á r  em líte ttem , hogy 1976-ban 1473 uj igazolás tö rtén t. Budapesten 239, vidéken 
1234. Az újonnan igazoltaknál az ifik m essze  fâflUlmijlják a felnőtteket, 1216 volt az ifjúsági é s  257 
a felnőtt. Ez azonban követelm ény is , m e r t  a p p o r to t ,  ha vinni is  akarjuk  va lam ire  - f ia ta l k o r
ban kell kezdeni. Sőt azt mondhatnám itt a  fe llő ttek  257 fője m agas.

Az uj igazolások szám ában Budapest veze t; é s  pékés kullog a  végén. A m egyénkénti m eg o sz lá i 
a következő

1. Budapest 239 11. Szolnok 65
2 . Szabolcs 136 12. Baranya 60
3. Borsod 127 13. V eszprém 46
4 . Hajdú 122 14. Somogy 42
5. Heves 102 15. Győr 40
6. Zala 93 16. Vas 30
7 . Csongrád 90 17. Pest 26
8. Komárom 86 18. Tolna 13
9. F e jé r 79 19. Bács 6

10. Nógrád 69 20. Békés 2

Itt is  m ás so rrende t kapunk, ha figyelem he vesszük 
haszná la táva l az alábbi a  kép. (Az o rszág o s  átlag  14 .)

a  te rü le t lé lek  szám  át. Az eddigi m utató

1. Z ala 35 11. Baranya 14
2. Heves 30 12. Budapest 12
3. Nógrád 29 13. Somogy 12
4 . Komárom 27 14. V eszprém 11
5. Szabolcs 24 15. Vas 11
6 . Hajdú 22 16. Győr 8
7. C songrád 20 17. Tolna 5
8. F e jé r 19 18. Pest 3
9. Bordosd 16 19. Bács 1

10. Szolnok 15 20. Békés 0 ,5

Hogy az abszolút szám okat, vagyis, hogy tény legesen  hány versenyző t sze rv eze tt be a  m egye, 
vagy ezeket a  kombinált szám okat tek intjük m lrv ad fn ak , é s  ennek alapján ítéljük m eg a  m egye 
m unkáját, az szem lé le t k é rd é se .

A megyék fele az o rszágos átlag  fe le tt vail. A  11. helyen álló Baranya te ljesítm énye ezze l 
éppen egyenlő. A legtöbb versenyző t s ze rz ő  Bifrdapefrt, valam ivel m égis a la tta  m arad  ennek. T o lna 
m unkája m á r gyenge, az utolsó három é m á r  á lig  v |la m i.

F é rf i - nő a rány. Az 5822 versenyzőből 3779 (§>4, 9%)volt a fé rf i és  2043 (35,10% ) a nő.
A férfiak  szám a  majdnem k é tsz e re se  a  nőknél, ug^[ é rzem  ez  a  szám  m egfelelő  arányt m u ta t. 
(Ö ssze kellene vetni a  többi sp o rtág g a l.)  Az i|ik n é l a  nők százaléka  valam ivel m agasabb (38%),
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a fe lnőtteknél valam ivel csökken (29%). Ez is  te rm é s z e te s ,  m e rt a nők a házasság  után többen 
hagyják abba az aktiv sp o rto lá s t , m int a férfiak . Budapest é s  vidék között a fé rf i-n ő  m egoszlásban 
az arányok azonosak.

Ezek a s tatisz tikák  c sa k  rid eg  szám ok. Hogy m i van mögöttük, sok vagy kevés munka, e re d 
m én y esség  vagy eredm ény telenség , pezsgő é le t vagy pangás, mennyi a tényleg  aktiv versenyző és 
mennyi csak  a papiron sze re p lő , nem derül k i. Az aktiv  versenyzők között is  ó r iá s i a különbség. 
M ás az, aki 4 -5  versenyen indul é s  m ás az, aki 2 0 -2 5 -sz ö r  vagy m ég tö b b szö r á ll ra jthoz . Lehet 
valahol sok versenyző, de c sak  szü rke, gyenge te lje s itm én y t nyújtók. M ásutt a  kevés mögött is 
lehet sok kiem elkedő. A nagy szám ok törvénye m égis é rv én y esü l. A szám ok mondanak valam it, és  
bizonyos m egállapitásokat ezek  a lapján is tehetünk.

Békés m egyéről m egállap íthatjuk , hogy ott m ég nem igen beszélhetünk a tá jékozódási fu tásró l. 
Ö sszesen  9 versenyző, pedig  a S zé lrózsa  sze rin t 8 szakosztá ly  van a m egyében. Ez m ég kezdet
nek is  a lig  mondható. A m egyének vannak mentő körü lm ényei.. Sik v idék , kevés erdővel. Ma azon
ban m á r  nem csak a hegyvidéken versenyzünk. V essük ö ssze  te ljesítm ényét a  nagyjából hasonló kö
rülm ények között lévő szom szédos Csongrád m egyével. O tt pezsgő éle t van. Budapest után o tt van 
a  legtöbb versenyző, (lé lekszám  arányában a legtöbb), é s  ha ezeknek viszonylag k isebb százaléka 
is  az aktiv, de biztos, hogy lé tszám ban  is, munkában i s  az é len járó  megyék közé ta rto z ik . Vannak 
o rszág o s  viszonylatban komoly sze re p e t já tszó  szak o sz tá ly a i, I .o .- u  é s  a rany-je lvényes verseny
zői, sőt válogatottja  is .  Sok é s  jó  verseny t rendeznek, törődnek az u tánpó tlássa l. Az iparilag  s zé 
pen fejlődő Békésben, am ely lé lek szám  szerin t az o rszág b an  5. m ié rt ne lehetne komolyabb é le tet 
te rem ten i?  "M indent lehet, c sak  akarn i kell" - szól a m ondás.

E két m egyéhez sok tek in te tben  hasonló fö ld ra jz i helyzetben  van Bács-Kiskun m egye. Bár m un
kája  jobb valam ivel Békésénél, sokkal közelebb áll Békéshez, m int Csongrádhoz. Szám szerű it elég  
sok versenyző  (153), de m á r  a  lé lekszám  sze rin ti m egoszlásban  nem áll jó l.

Alig igazoltak versenyző t (6). A Szélrózsa  s z e r in t sok  szakosztály  működik a  megyében, m ég
is  alig h a lla tt m agáró l. F é lő , hogy a  sok iskolai szakosztá lyban  sok a "pap ir"  versenyző . Ennek 
a  megyének is sokat kell m ég  tenn ie .

A további alföldi m egyéink közül Szolnok m á r  sokkal jobb helyzetben van. Közelebb van a  he
gyekhez, közlekedési csom ópont, könnyen kapcsolódik be az o rszág  vé rke ringésébe , közel van Bu
dapesthez. Ha nem is  é r i  e l C songrád  színvonalát, m e ssz e  fölötte á ll Békésnek é s  Bácsnak. A m e
gyében vannak jól működő szakosztá lyok  (Szolnoki MÁV, Jászapá ti M észáros Lőrinc G .). Azt mond
hatjuk a  m egye mindenben közepes helyet foglal e l.

M egint m ás helyet foglal e l  alföldi megyéink közül H ajdu-B ihar é s  Szabo lcs-S za tm ár. Lényege
sen több az erdőjük, közel e sn ek  az Északi-hegyvidékhez, különösen Hajdú komoly hagyományok
kal rendelkezik .

Kettőjük közül Szabolcsút em elem  ki e lső so rban . Mind versenyzői lé tszám ban, mind az után
pó tlás  nevelésében az é len járó k  között van. Sokat h a lla t m agáró l, kitűnő versenyző i, OB-s szak
o sz tá ly a i vannak. V e rsen y -rende zésben is e lől ha lad . F ő leg  a  nyíregyházi szakosztályok (TITÁSZ, 
Bottyán) adják elsősorban  a  le n d ü le te t .

Hajdú megye elsősorban a  nagy hagyományokkal rendelkező  DEAC-ra tám aszkodik . A megye 
ag ilis  vezetősége sokat te s z  a  tá jfu tá s  érdekében. Az uj igazolások te rén  a  m egye előkelő helyet 
foglal e l .  Ö rvendetes a  R efo rm átus  Gimnázium e lő re tö ré s e ,  amelynek m ár a rany-je lvényes verseny 
zője is  van.

Az ö ssze s  megyék közül P e s t m egyét m arasz tlom  e l legjobban. Lélekszám  s ze rin t az o rszág  
legnagyobb m egyéje. L akosságának  szám a m egközelíti Budapest lakosságának fe lé t (46%-a). Az é sz a 
ki ré s z e  hegyvidék. Könnyen m egközelíthető ez a m egye többi ré szé rő l. A déli sik  vidéken is  elég  
sok az e rd ő . M indezek e lle n é re  a  megye tájfutó s p o r tja  egy re  hanyatlik. P á r  éve m egszűnt a  ko
rábban komoly sze repe t já tszó  C eglédi Építők, 1976-ban beszüntette m űködését az ifjúsági fiú v e r 
senyzők krém jének  nagy ré s z é t  magáénak valló V áci F o r te .  M a ez t a  nagy m egyét összesen  há
rom  szakosztá ly  képviseli, ké t egyetem i klub, a  gödöllői é s  a  zsám béki é s  a  k is  m onorerdei á lta
lános isko la .

Az Északi-hegyvidék há ro m  m egyéje közül Borsod é s  Heves a tá jfu tás rég i fe llegvára . Pozíci
ójukat m a  is  ta rtjá k . V álogato tt versenyzők m indkét m egyében vannak, épp úgy, m int OB-s együtte
sek . A Hevee megyei E g r i S pa rtacus  m a az o rszág  rangban 3 . szakosztá lya. Ha szám -táb lázatok
ban nem  is  állnak m indenütt a  lege lején , mindenütt az o rszág o s  átlag fölött állnak, kivéve Borsod 
m egye lé lekszám  sze rin ti v e rsen y ző i lé tszám át, am i a r r a  m utat, hogy ennek az é len járó  megyénél 
is  akad a z é rt m ég tennivaló. A lé lekszám  sze rin ti uj igazolásoknál azonban m á r Borsod is az o r 
szágos á tlag  fe le tt van, am i a r r a  m utat, hogy az előbb e m líte tt kisebb hiányosságot mielőbb pótol
ja .

A 3 . N ógrád . Be kell vallanom , a számok tanulm ányozásánál m eglepett Nógrád előkelő helye
zése  m inden táb lázatban . N agyszám ú versenyzője, szépszám ú  újonnan igazo ltja  van. Az országos á t-
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lagokat is felü lm úlja. Van arany-je lvényes versenyzője is .  M indez a r r a  m utat, hogyha tovább igy 
halad, fe lzárkózik  a két m ásik  felvidéki m egyéhez.

A dunántúli megyék közül T olna a  leggyengébb. M indössze 47 versenyzője és  három  szak o sz 
tá ly a  van. A 47 versenyzőből 13, tehát m ajd harm ada újonnan igazo lt. A megyében igen jók  a  te 
rep  adottságok, vannak té rképe i, n incs túl m essze  a Dunántúli Középhegységtől. Tolna m egye s p o rt
ja  az épülő paksi erőm ű következtében fellendülőben van, bizzunk abban, hogy mindez a  m i s p o rt
águnkat is  fe l fogja lenditeni Tolnában, am ire  m á r vannak k isebb e lő je lek .

A Dunántúl két vezető m egyéje Baranya és V eszprém . A két nagy múltú megye m ost is  a  leg 
jobbak közé ta rto z ik . Eredm ényeiben és az uj igazolásokban B aranya á ll jobban, lé tszám ban  V esz
p rém .

Nagyon m eg kell d ic sé rn i Z ala  m egyét. Nagyot fejlődött. Növekvő létszám m al egyre jobb e re d 
m ényekkel h iv ja  fe l m agára  a  figyelm et. A lé lekszám  sze rin ti táblázatokban a lé tszám nál a  2 . ,  
az uj igazolásoknál az 1. helyen á ll. A ZTE és a  nagykanizsai G azdász v iszi e lő re  e red m én y ek 
ben, lé tszám ban  a  m egyét, am ely elő relá thatóan  további szép fe jlődés e lő tt áll.

Az utóbbi években nagyot lépett e lő re  Somogy is .  Létszám ban a  közepes helyek egyike az 
övé. V alam ivel az országos átlag  a la tt van, főleg az u tán p ó tlá sra  ke ll m ég nagyobb gondot fo rd í
tan ia . A kaposvári klubok, a Rákóczi vezetésével bizonyára  tovább v iszik  e lőre a  m egye tá jék o zó 
dási futó sp o rtjá t.

F e jé r  m egye is jó m unkát végez. Létszám ban a 4 . ,  u tánpótlásban a 8-9 . helyen á ll .  M inde
nütt a  táb lázatok  e lső  felében és az o rszágos átlag fe le tt. Legjelentősebb szakosztálya a  Volán, de 
figyeljünk fe l a se reg é ly esi g á rd á ra  is , amely : egyre többet h a lla t m agáró l.

Kom árom  megye szintén mindenütt az o rszágos á tlag  fe le tt van, igy a közepesnél jobb, a  m e 
zőny e lső  felébe tartozó  m egye. Meg kell em líten i, hogy a m egye kiemelkedően legjobb szak o sz tá 
ly a  a nagy anyagi nehézségekkel küzködő tatabányai Árpád G im názium , egy iskolai szak o sz tá ly . 
V iszont a  nagy anyagi és  e rk ö lc s i lehetőségekkel rendelkező T atabányai Bányászt többet nyú jtha t
na.

H á tra  van m ég G yőr-Sopron megye é s  V as. M indkettő a közepes megyék közé ta r to z ik . Győr- 
^ Sopron valam ivel előbbre á ll. Létszám ban az o rszágos átlagnak, m ig  Vas a la tta . Az uj igazo lások

ná l m á r  m indkettő  a la tta  m arad t, főleg G yőr. G yőr-Sopron m egye vezető  e re je  a  két so p ro n i szak 
osztá ly  a SMAFC és az E rd ész , b á r  újabban egyre inkább hallunk a  győri Hildről is .  V as Szom 
bathe ly re  tám aszkodik, a H aladásra  és  a  S ab áriá ra . M indkettőnek szépszám ú ifjúsági versenyző je  
van, am i m agában ho rd ja  a  további fejlődés lehetőségét.

L étszám ban is , eredm ényekben is  m ég m indig Budapest v eze t. E z érezhető , h iszen  i t t  é l  az 
o rsz ág  lakosságának közel egyötöde. Főlénye azonban korán tsem  olyan m ár, m int v a lam ik o r. A lé - 
lekszám m al kombinált táblázatokban m á r csak a középm ezőnyben van. Sőt itt, ha  a  lé tszám ban  
m ég fe le tte  is  áll az o rszágos átlagnak, az újonnan igazoltak m á r  valam ivel a la tta  m a ra d . Ha a r 
r a  is  gondolunk, hogy Budapesten több a  fe lnőtt versenyző, m in t az ifjúsági, m á r adódik is  Buda
p e st egyik legfőbb feladata, m inél több ifit m egnyerni a sportágnak .

A m inőségrő l szeretnék  m ég valam it szóln i. A k im utatás ta r ta lm a z za  az I .o . - u  é s  az a ran y 
je lvényes versenyzőket m egyei bontásban. A kép a  következő:

1. Budapest fé rfi

I .  osztályú

nő összesen

1. Budapest 18 6 24
2. Heves 4 - 4
3. Baranya 3 - 3

Győr 3 - 3
4. Borsod 2 - 2

C songrád 1 1 2
7. Szabolcs 1 - 1

Vas 1 - 1
V eszprém 1 - 1
Vidék 16 1 17
Ö sszesen 34 7 41

1. Budapest 20

Aranyjelvényesek

12 32
2. Heves 4 7 11
3. Csongrád 6 3 9

Szabolcs 7 2 9
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5. Kom árom 3 5 8
6 . V eszprém 4 2 6
7. Borsod 4 1 5
8. Z a la 3 2 5
9. Baranya 2 2 4

F e jé r 2 2 4
G yőr 3 1 4
P est 4 - 4
Somogy 4 - 4

14. N ógrád 2 ■ 2
V as — 2 2

16. Hajdú 1 - 1
Szolnok 1 - 1
Vidék 50 28 78

Ö sszesen : 70 40 110

Az I .o .-u a k o n  Budapest és  8 m egye osztoao tt. Budapestnek egymagában több I .o . - u  versenyző
je le tt, m in t az ö ssze s  m egyének együtt. Százalékosán B udapestre jut az I .o .- a k  58, 5%-a, vidéké 
csak  41,5% . Különösen nyom asztó Budapest fölénye a  nőknél, .fé rfiak n á l a vidék közel j á r  Budapest
hez. (18-16)

Az ö ssz e s  igazolt felnőtt versenyzőknek 2,^1%-a I . o . ,  am i annyit jelent, hogy a  felnőttek kö
zül m inden 48. versenyző . A  férfiak  azonban m essze  tú lte szn ek  a  nőkön, m e rt a fé rfiakná l minden 
41 ., a  nőknél c sak  m inden 83. é r te  e l  az I . o . - t .  B udapest-vidék viszonylatban Budapest nagy fö
lényben van. Budapesten minden 29. versenyző  I .o .- u ,  m égpedig  minden 28. fé rf i é s  m inden 32. 
nő. Vidéken c sa k  m inden 75. versenyző  é r te  e l e z t a sz in te t, m inden 56. fé rfi, nő ped ig  összesen
egy.

Az arany jelvényesek  az ifjúsági versenyzők 2, 9%-át te sz ik  k i. Minden 34. ifjúság i versenyző 
le tt a rany je lvényes, minden 33. fiú é s  m inden 36. lány . Ha külön vesszük Budapestet é s  vidéket*- 
itt is  budapesti fölény bontakozik ki, annak e llen ére , hogy szá m sze rű it több a v idéki. Nem szabad 
azonban e lfe le jtenünk, hogy vidéken sokkal több az ifjúság i versenyző . Budapesten m inden 18. ifi 
ebbe a  legm agasabb kategóriába kerü lt, m ig  vidéken csak  m inden 41. Budapesten m inden 17. fiú 
é s  21. leány, vidéken minden 40. fiú é s  43. lány. Amig a  fe lnőtteknél nagy a különbség a férfiak  
jav á ra  (kivéve Budapestet, ahol nem tú l nagy), addig az ifiknél k ic si a fiuk fölénye.

A k is  szám ok m ia tt a lé lekszám m al összevete tt k im u ta tá st a  számokkal ugya m eg te rh e lt e lem 
zésem ben elhagyom . E zt csak  o rszág o s , Budapest, vidék é s  a  legeredm ényesebb m egye E ger vi
szonylatában közlöm . Ugyanazt a  m utató t használom , m in t m á r  korábban is .

I .o .  Aranyj el vény e s

O rszágos mutató 0, 34 1,04
Budapest 1,16 1,55
Vidék 0,20 0, 92
Heves 1,16 3,20

Az 1. o sztá lyúakat é s  aranyjelvényeseket, az OTSH döntése alapján ahhoz a  m egyéhez vettem , 
ahol azt m eg sze rez ték , tekintet nélkül a r r a ,  hogy m á r 1976-ban m ás megyéhez igazo ltak .

Az I.o sz tá ly ú  versenyzők szám a  az utolsó hat évben 36 é s  45 között ingadozott, az átlag  te 
hát a 40 volt.

Az aranyjelvényesek  szám a 1971-ben m ég csak  49 volt, de m á r a  következő évben 8 6 -ra  ug
ro tt, hogy állandóan e szám  körül m ozogjon é s  szintén m ost te tőzzék  110-zel.
Budapesten k isebb volt a  növekedés, 1971-ben 2 1 -rő l indult é s  a  m ostani 32 nem is  a  legnagyobb, 
volt m á r  37 is , de általában 30 kö rü l m ozgott. Vidék 2 8 -ró l indult, innen lépett a következő évben 
51-re, m ajd  állandó növekedéssel (k is  hu llám zással) szin tén  m o s t te tőzik a 78-a l. Vidéken m indig 
több arany jelvényes volt, m int Budapesten.

A m in ő sité s  1977-ben változott. Szigorúbbak lettek  a sz in tek , súlyosabbak a m eg szo rításo k . 
M arad-e az 41 I .o . - u  é s  a  110 aranyjelvényes? Nem valőszinü . T ettem  egy p róbát. E lkészítettem  
az I .o .- u a k  é s  az aranyjelvényesek m in ő s íté sé t úgy; m intha m á r  1976-ban is ez  a m in ő sité s  le tt 
volna é rvényben. Az eredm ény: ;

a 41 I .o .- u b ó l  m arad t 30, 24 fé r f i  é s  6 nő, 19 budapesti é s  11 vidéki.
A 110 aranyjelvényesből 69 lenne igy arany, 45i fé rf i é s  24 nő, 25 budapesti é s  44 vidéki.

Kem pelen Im re
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SZÓIÉÉRT
SZ O L G Ú IT R T Ú IP R R I H R V R C O K H I ,  BEREROEZÉSGKET 

ÉRTÉKESÍTŐ ÉS T ER m ELŐ  SZÖUETKEZET
B udapest V ili., M ezó Imre út 4 .

FODRÁSZ ÉS KOZMETIKAI 
IPARI ANYAGOK,
FELSZERELÉSI ÉS BERENDEZÉSI 
TÁRGYAK,
SZOLGÁLTATÓIPARI 
KISZOLGÁLÓ, FÉLFOGADÓ 
BÚTOROK,

MUNKARUHÁK
TISZTÍTÓSZEREK,

KISIPARI SZÖVETKEZETEK 
ÁLTAL GYÁRTOTT: 

IRODABÚTOROK,
BERENDEZÉSI TÁRGYAK,
EGYEDI BÚTOROK,

VEZETŐI SZOBÁK
ÉS SZOLGÁLTATÓHÁZAK BÚTORAI.

EGYEDI BERENDEZÉSEK TERVEZÉSÉT ÉS KIVITELEZÉSÉT IS VÁLLALJUK



CÍMJEGYZÉK



v e r s e n y b ír á k  c ím j e g y z é k e

N é v Lakcím  és telefon M unkahelyi
telefon

BUDAPEST

Alm ás Károly (I) 1027 Bem J . u . 16. 122-750/1022
A lm ás K árolyné (II) 1027 Bem J . u . 16. 138-047
Argay Gyula (I) 1034 B esz terce  u. 22-24. (886-406) 353-535/247
A sztalos György (I) 1118 Zólyomi ut 3. (659-184) 353-900/479
A sztalos Károly (I)) 1126 Böszörm ényi ut 13-15. (158-911) 134-000/231

Babai M argit (I/e) 1204 Ady E u . 114/B. 113-000/1085
Bállá István (III) 1125 Z solna u . 10/A. 688-010
Bállá Sándor (Il/e ) 1035 K órház u 21. (684-990) 166-440/1838
Balogh Tam ás (I /e ) 1034 K ecske u . 26. (684-959) 126-820
Bazsó Károly (II) 2310 Szigetszentm iklős, Hajós u .2 . 131-360/2011
Bánkuti János (o rsz .) 1153 Bethlen G. u.107.
Bárány L ászló (I) 1074 H ársfa  u. 10/C . (229-933) 264-486
Bársony A ndrás (I) 1027 K olosto r u. 15. 118-007/190
Bátky Lajos (I) 1046 Reviczky u. 36/B. 490-130/254
B erekalli István (III) 1088 Szentk irály  u. 35.
Biró Pál (o r s z .) 1089 Reguly A .u .3 0 .
d r.B irő  Sándor (II.) 1025 Zsindely u .8 . 164-640/215
d r.B iró  Sándomé (II) 1025 Zsindely u .8 .
B ischitz József (I) 1042 Jókai u . 2/B . (630-316)
B itter Sándor (II) 1105 T hász  u . 29. (349-322)
Bodrogi A ndrás (III) 1062 Rudas L .u .8 5 . 666-988/272
Bodrogi A ndrásné (III) 1062 Rudas L .u .8 5 . 140-040/136
Bogdány M iklós (I) 1145 A m erikai ut 43. (837-168) 837-950/110
Bojárszky Dezső (II) 1026 Balogh Á .u . 2/B . (144-984) 279-620/514
Bonyhádi Ferenc (II) 1053 V e re s  Pálné u .7 .  (372-527)
Bozán György (I/e) 1114 F a d ru sz  u. 5. (657-194) 222-238
Bőr M ária  (III) 1142 E rz s é b e t k ir .n é  ut. 44
dr.B ugyii Ferenc (II) 1136 Sallai u . 34. (498-976)

C ocron János (III) 1136 F ü r s t  S .u .8 .  (116-058) 316-767
C se rh á ti János (II) 1024 K eleti K. u .2 1 . (162-948) 401-950/218
C se rteg  István (II) 1046 Reviczky u . 42/D. 292-800/1939
C sis z á r  György (II) 1092 Bakáts t é r  6 . (375-834) 273-640/368
C songrádi Jenő (III) 1092 Ráday u . 24/B. 166-217
C sorba Eva (II) 1222 József A .u . 19/A 166-217
C supor Miklós (o rsz .) 1163 C zirák i u .2 5 . 837-950-/145
D arabos János (I) 1077 R ózsa F .u .2 1 .
D arvas János (II) 1024 Lövőház u . 20/B. (355-203) 137-260)
d r . Dávid L ászló (II) 1025 Nagybányai u. 49. 250-584
Deme Sándor (III) 1121 Eötvös u . 47-49. E /H . (166-754) 166-547
Diósiné, Hóiba Agnes (I) 1112 K érő  u .2 0 . 166-440/1274
Dobozy M iklós (I) 1138 Á rva u 20. (208-497) 183-936/23
D r. E m szt Mihály (II) 1092 K ö z rak tár u .24 . (374-412) 837-940/127
E rdély i T ibo r (III) 1037 V irág  B .u . 19. (888-410)
É liás Vilm os (III) 1Í33 V áci ut 78/B. (201-354) 180-940/174
É liás V ilm osné (III) 1133 V áci ut 78/B. (201-354)

Fábry  Pál (I) 1054 Alkotmány u . 4. (329-446) 415-535á
F eh é r János (I) 1085 Jó z s i k r t .  40. (332-325) 312-538
Fekete Jenő (Il/e ) 1119 T étényi u tl0 1 /A . (263-886)
Ferenc  István (III) 1066 Dessewffy u. 8-10. (124-810) 116-460/353
F o rray  T ibo r (III) 1136 H egedűs G y.u . 32. (291-851) 453-590/381
F rig y es  Vilm os (III) 1201 B aross u 63. (487-406) 202-340/184
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Galió Sándor (III) 1183 T ass  u .4 3 .
G arai László (II) 1147 G yarm at u .9 1 . (633-996) 274-640/171
Gálffy A ttila  (III) 1098 A ranyvirágos u . III/4 . I I /8 .  (458-383)
Gáti Pál (III) 1025 Csepkő u . 79. 885-718
Gombkötő P é ter (I/e) 1125 Dániel u . 44/B. 664-011/21-69
Gönczi István (III) 1144 Gvadányi u .9 3 .
G örög János (o rsz .) 1205 V a léria  u .3 4 . (831-545)
Gyalogh L ászló (Ill/e ) 1204 Szilágyi D .u .7 9 . 837-940/191
G yarm ati Károly (II) 1037 K olostor u . l 5 . 630-415/34
György T ibor (II) 1136 F ü rs t S .u .  3 . (310-232) 141-040/1156
Győző Miklós (II) 1063 S z í v  u . 8 .  (225-915) 253-010/32

Hajdú Kálmán (II) 1121 Szilasi u . 1 2 .D .é p .1/2. 166-640/13-75
H alász  Miklós (o r s z .) 1155 T örökszegfü  té r  3. 642-050/547
Hanga M ária  (III) 1222 L isz t F .u .7 7 .
H ardie say M ária  (1) 1051 Guszev u . 11. (380-335) 111-477/7
H argita i István (III) 1124 Dobsina u .1 7 . (856-489) 831-500
H argitta i M iklós (II) 1046 K áposztásm egyeri ut 15. 292-800/1791
Harkányi C saba (III) 1103 M árga u . 22.
H arkányi j\dám  (III) 1103 M árga u .2 2 .
Hegedűs Abel (II) 1088 Vas u .7 .  (139-586)

'!^ g e d ü s  Zoltánná (Ill/e ) 1088 Krúdy u . 16-18.
Hehl István (I) 1145 Lum um ba u .167 . 831-340/109
Herpay Gábor (II) 1148 N y isz to r u .2 0 . (630-420) 640-200/555
Hóiba Vilmos (o r s z .) 1033 H a rre r  Pál u .1 6 . (682-608)
Holluby Andor (III) 1035 Szellő u .2 . 408-140/180
H orváth F erenc (II) 1072 Dob u .1 6 . (416-567) 273-640/263
Horváth György (III) 1519 Szakasits Á. ut 65. 133-635/17
T .Nrváth Lóránd (o rsz .) 1125 T asnád i u .4 5 . 252-402
Horváth Sándor (o r s z .) 1125 Nógrádi u .8 .
Hosszú Aurél (o rsz .) 1147 T elepes u .8 6 . (635-779) 183-933/23
Hunyady János (II) 1213 E rd ő so r u .130 . 131-860/184
Hunyadi József (I) 1104 Sörgyár u .2 7 . 149-480/213
Hunyadvári L ászló (III) 1154 Dam janich U.35/A

Illé s i Géza (III) 1023 Orgona u . 7.

Janvovius Béla (o r s z ./e ) 1052 Petőfi S .u .  10. (182-124)
Jávorka Péter (o r s z .) 1145 Thököly ut 142. (834-285) 268-086
Jeszenszky Em il (III) 1203 P e rg ő  u . l . 200-800/137
Józsa Sándor (II) 1161 V arga J . ú ti l tp .S /5 -I I . lo .  (848-506) 359-960/253
Juhász F ló rián  (III) 1113 N agyszöílős ut 16. (468-672) 190-980/136

K ara  János (II) 1132 Váci ut 70. (400-877)
Kempelen Im re (o rsz .) 1034 Kecske u .2 6 . (684-959)
Kempelen M iklós (II) 1101 Pongrácz u t 17/7répr 264-140/103
K isfalvi János (III) 1134 Jan ic sá r u t  1.
K iss A ttila (III) 1054 Lengyel u .5 .
K iss Beatrix (III) 1108 Maglódi u t 127.
K lim stein L ászló (III) 1118 M inerva ut 3 . (663-941) 133-971
K oczur Kálmán (I) 1147 Jávorka A .u . 59. (842-33 8) 150-621
K om ár Béla (Il/e ) 1138 Bodor u . 12. 635-445
Koppány A ttila (III) 1063 Szondy u . 80 (327-475) 687-663
K orik Andor (I ll/e ) 1146 Thököly ut 106.
Koronczay L ászló (II) 1031 N im ród u .8 . 137-460
Kovács János (II) 1029 T orda u .3 .
Kovács Magdolna (III) 2092 Budakeszi, Lenin u .9 -1 1 .
Könyves T .K álm án (III) 1102 Állom ás u .2 2 .
K rasznai István (I) 1023 K olozsvári T .u .  4/A . (887-556) 155-025
K ristó f Károly (III) 1141 Paskálm alom  u 8/A. (636-975) 284-830/288
K roff Aliz (II) 1036 N agyszom bat u. (887-810) 205-481/21
K udriczy Zoltán (II) 1024 K áplár u .lO /A . 284-830/130



JLaczkó Jenő (III) 1013 A ttila  u. 21. (862-252)
Laczkó T am ás  (II) 1034 Bécsi ut 88. 220-660/259
L antos M iklós (II) 1113 K arolina ut 60. (854-242) 278-804
d r .L á n g  C saba (II) 1026 Balogh Á .U.2/B. 659-272
Ledniczky Zsigmond (III) 1142 C sáktornya u .13 . (639-359) 172-838)
Lengyel Sándor (III) 1089 Vasda P .u .7 .  (135-035) 680-204
L e rf  Jó zse f (I) 1125 Istenhegyi ut 83/A. 346-936
Lindw urm  József (II) 1075 Tanács körút 9. 291-057
L ovas K ázm ér (II) 111 Lágym ányosi ut 15 (653-119) 144-776
L ukátsy  Eva (III) 1132 K resz  G .U .14. (111-720) 359-760/850

M agyar János (III) 1117 Bercsényi u .28 .
M agyarszéky  Béla (I) 1052 Fehérhajó  u .2 . (375-151) 664-927
M aácz Benedek (o rsz /e ) 1114 Bartók B. ut 19. (660-803) 477-330/383
M ajor János  (II) 1215 Árpád ut 43. 278-600/1197
M arosán  Ágnes (II) 1225 C sut U .8/C . 264-170/164
M árik G yörgy (II) 1392 B p.62.Pf. : 290. (149-365) 353-900/436
M átravö lgy i István (I /e .) 1022 Csopaki u .9 . 139-634
M átravö lgy i Istvánné (II) 1022 Csopaki u .9 .
M edne G unta (III) 1121 Szilassy u. 12/D.
M ihalik B arna (II) 1114 F ad ru sz  u .1 8 . (256-798) 189-810
M olnár L ász ló  (o rsz .) 1087 Kőbányai ut 18/A . (363-757) 121-760/150
M onspart Saro lta  (I/e) 1055 B alassi B .u .19 . (128-944) 336-366

N acsa  Zoltán (III) 1183 É rsek ú jv á r u .13 .
Nagy E rnő  (I /e ) 1105 Gergely u .14 . 831-749/16
Nagy G ábor (III) 1032 G árdos M .u .3 . 130-260/115
Nagy K álm án (II) 1015 Hattyú u . 11. 209-263
Nagy Pál György (I) 1118 Budaörsi ut 4 /A . (658-592) 484-906
Nagy Pál György né (11) 1118 Budaörsi ut 4 /A . (658-951) 271-660/364
N agym ajtényi Lajos (I) 1113 D aróczi ut 7. (657-798)
N ém eth A lajos (III) 1212 K alm ár J .u .8 7 .
N yári T a m á s  (II) 1123 T álto s u . l . 329-558
N yers  L ász ló  (III) 1025 Vend u .19 . 353-900/187
N y itra i György (I) 1108 Lenfonó u.14 . 833-120
N yögéri Im re  (III) 1184 Épitő ut 10.

Óhegyi Albin (I) 1103 Örmény u .28 . (227-445)
O b e rm ey er Judit (III) 1078 Hernád u .13 .
Ónodi János (III) 105J Engels t é r  3.
Ónodi K atalin  (III) 1052 Engels t é r  3.
O szoly L ász ló  (III) 1062 Bajza u .6 4 . (112-977) 453-520/483

Palatinszky  János (III) 1014 Szenthárom ság t é r  1. 361-376/6
d r . P a lla  Gyula (III) 1065 Rudas L .u .4 .  (120-693) 294-810
Papanek E rnő  (III) 1119 Tétényi ut 66.
Papp Is tv án  (III) 1014 Szenthárom ség t é r  1.
Pataki Z so lt (I) 1105 K örösi C s .u t  35-37. 148-425/20
d r . Paulus Alajosné (III) 1138 V áci ut 136/A. (266-583)
Piró th  E s z te r  (III) 2300 Ráckeve, Áron u .21 .
Piiski Is tv án  (II) 1054 Bihari J .u .2 0 .

R ácz M árton  József (Ill/e) 1022 T ulipán u .6 . (156-730) 851-511
Ránky Is tv án  (Ill/e) 1027 Tölgyfa u .8 . 359-370/14
Rédl G ábor (II) 1136 Sallai U.20/B. (215-475) 453-300)715
Rónai M iklós (II) 1222 L isz t F erenccu .77 . 453-590/277
Róna P é te r  (III) 1138 Róbert K .k r t. 20. 353-900/230

Schell A ntal (I) 1184 K eszőce E .u .lO /B . 634-240/517
Schell A ntalné (II) 1184 K eszőce E .u .lO /B . 475-560/118
S ch lé d e re r A lajos (o rsz .) 1126 Böszörményi ut 36/A . (357-001)
S c h lo sse r Agnes (Ш /е) 1122 K risz tin a  k r t .7 .
Schluth P é te r  (I) 1076 Péterfy S .u .4 7 . (211-889) 642-429
Schönviszky György (I) 1225 Bartók B. ut 5 /E . 151-444



Schönviszky L ászló  (II) 
Scultéty G ábor (III)
Sipos József (II)
Skerletz Iván (o r s z .)
Sódor István (I l/e )
Soltész Béla (o r s z .)
Soós Gyula (III)
Sőtér János (I lI/e )
Sőtér M árton (III)
Spánitz János (II)
Sváb László (II)

Szabó József (I ll/e )
Szabó K. József (III)
Szabó Nándor (I /e )
Szabó Nándorné (II) 
d r.S za rk a  E rnő  (o r s z .)  
Szádeczky K .T am ás  (III) 
Szász Károly (o r s z .)
Szeitz János (II)
Szem ler István  (III) 
d r . Szentiványi L ászló  (II) 
Szentpéteri Ákos (Il/e ) 
Szeredai L á sz ló  (o rsz .)  
Szolnoki L á sz ló  (III)
Szondi F erenc  (I)
Szopori Eva (III)
Szőnyi L ász ló  (o r s z .)
Szőnyi Z solt (ll)
Szűcs Béla Levente (III)
Szűcs Endre (III)

Takács Lajos (III)
T ass  Emőke (III)
T ábori Géza (III)
T erbe  József (III)
T ibo r Lajos (o r s z .)
T ú r i K .T am ás (III)
Tóthi P é te r (II)
Tőkés József (III)
T örök Sándor (III)
Thuróczy L ajos (o rsz .)

U llrich  Ede (I) 
d r.U zd i Béla (I)

Valkony F eren c  ( ll /e )  
Yaltinyi L ászló  (o r s z .)  
V arga János (III)
V arga  L ászló  (o r s z .)
V arga L ászlőné (I)
V arsány i Endre (III)
V asvári V ik to r (o rsz . ) 
Vekerdv A ttila  (o r s z .)  
Vekerdy A ttiláné (II)
Vékony M iklós (III)
Végh Anna (II)
d r .V é r te s  György (III)
d r.V izke le ty  L ászló  (o rsz /e )

W einrich György (II)

1023 R öm er F lő r is  u .5 3 . (353-284)
1062 Délibáb u .33.
1117 F e h é rv á ri ut 3 8 /A.
1013 Roham u .3 .
1088 Krúdy u .4 .
1144 C se rtő  u. 18-20.
1156 Sárfü u . 19.
1172 H arm adik  u .21 .
1026 Lotz K .U .5/A .
1144 F ü red i u . 56-58. (839-727)
1133 K árpá t u . 17

1046 Sallai I .U .2 /A .
1084 Rákóczi t é r  3.
1047 B aross u .55 .
1061 M ajakovszkij u .6 .  (413-701)
1124 Thom án I .u .9 /b .
1111 Bartók B.ut 18. (261-200)
1136 Hegedűs G y .u .1 9 . (117-176)
1113 K aro lina  ut 5. (257-669)
1144 F ü red i ut 5/D . (847-242)
1125 H ollósi S .u .2 9 . (358-051)
1052 V áci ut 10.
1091 Üllői ut 121. (332-363)
1225 Pe tő fi S .u .1 5 .
1016 Róka u .4 .
1033 Bodányi ut 12
1082 P rá te r  u .59 . (340-807)
1119 H engerm alom  úti ltp . 8 /5 .ép .B .lép cső  
1029 H a tár ut 4. (367-820)
2143 K is ta rc sa , Lenin u . l l .

1118 M inerva u .3 .  (663-941)
1075 Rumbach S .u .3 .
1133 Rajk L .u .6 6 . (294-815)
2120 Dunakeszi, Zoltán u .5 .  (152-088)
1077 Dohány u .30 . (211-718)
1056 Szerb u .3 .
1145 Révai J .u .2 5 .
1046 K áposztásm egyeri ut 13.
1101 MÁV telep  27.
1153 Radde Barnen u .8 .  (112-467)

1163 Egyenes u. 10-14. J .é p .
1117 V á ri u .3 .  (267-152)

1103 Petrőczy  u .36 .
1118 Somló u .22. (660-014)
1111 Iriny i u .9 .
1121 Zugligeti ut 69.
1121 Zugligeti ut 69.
1014 Ú ri u . 38. (161-399)
1032 G árdos M .u . l .
1112 Olt u . 23. (855-861)
1112 Olt u . 23. (855-862)
1055 N épadsereg  u .26 .
1024 E zred es  u .13 .
1035 M atróz u .4 . (885-821)
1103 Ohegy U .21/A. (149-387)

1215 Bajcsy Z s .u .2 8 .

635-010/124
680-205

126-820

184-840
353-900/186
381-552

484-760/288

353-732
421-094
126-696
293-009/233
453-300/852

137-055
837-950/264

409-159
424-169

385-592

889-767/4
424-346

258-461
354-350/126
165-691

680-938
282-800/1791

881-938

292-441

472-530
222-228

119-012

165-883/235
341-930

213-380/169

131-860/2087



BARANYA MEGYE

Achátz L ász ló  (I) 7626 Pécs, Rippl R .u .2 6 . 10-126
dr.A ngyal T ib o r  (I) 7621 Pécs, Munkácsy M .u .2 9 . (16-006) 13-833
Baronek Jenő  (II) 7623 Pécs, M ezőszél u. 3 /C . 11-067
Bodnár L ász ló  (II) 7624 Pécs, Kotzián S .u .4 . 14-944
F altisz  János (I lI/e ) 7633 Pécs, Szántó K .u .6 . 10-233
F a ltisz  Jánosné  (I ll/e ) 7633 Pécs, Szántó K .u .6 . 14-144
Gergyesi T ib o r  (I) 7624 Pécs, Szigeti ut 19. (21-214) 15-222
Göbölös Is tván  (I l/e ) 7624 Pécs, T iborc u. 11. 10-655
Ijjász Is tván  (I l/e ) 7623 Pécs, József A .u .3 3 . 15-872
Illés E rz sé b e t (III) 7623 Pécs, M agyar L .U .7 /A . 10-711
Imhof P é te r (III) 7629 Pécs, Feketegyém ánt t é r  10. 12-852
Jilli C saba (II) 7633 Pécs, Epitők ú tja  16. (17-160) 12-306
Jónás Rudolf (III) 7629 Pécs, B alassa u. 19.
Karádi K áro ly  (I) 7621 Pécs, Irányi D .té r  8. (11-841) 10-675
Kiss Lajos (I) 7633 Pécs, Pollack M .u .7 . (19-567) 12-838
Kóger Gyula (III) 7623 Pécs, Athinai u. 6 /B . (19-687) 11-377
Lajtai Sándor (III) 7621 Pécs, Kossuth L .u .  57. 13-311
Lipp József (III) 7632 Pécs, Sorohin tbk . u .6 . 10-455
M arossy Is tv án  II) 7633 Pécs, Epitők ú tja  4/B . (18-418) 13-332
M edovárszky L ász ló  (I) 7621 Pécs, K isflórián  u . 15. (17-922) 12-444
M észáros M iklós (I) 7623 Pécs, M ezőszél U .4 /N . (10-201) 10-655
Muskáth Ede (o r s z .) 7623 Pécs, Madách^ l .u .  1.
N avratil G éza (I l/e ) 7633 Pécs, Jedlik A .U .3 /A . 13-111
Palatinszky János (II) . 7623 Pécs, Hargita u .6 . 15-611
Palatinszky Jánosné  (III) 7623 Pécs, H argita  u .6 . 15-872
d r.P á l Im re  (II) 7629 Pécs, Tolbuchin u .67. (15-250) 12-333
Svastits A lad ár (III) 7621 Pécs, Megye u .7 .  (21-962) 15-777
Szabados Sándor (III) 7633 Pécs, E ndresz G y .u .9 .
d r . T ihanyi L ász ló  (I) 7633 Pécs, Epitők ú tja  14 /A . (16-382) 81-399
V arga György (II) 7624, Pécs, Doktor Sándor u .7 . 12-387
Zoboki A ndrás (III) 7635 Pécs, M agyarlirögi u .5 2 . 15-777
Zolarek István  (I) 7632 Pécs, Enyezd u .4 . 14-144

BACS-KISKUN MEGYE

Bállá K lára  (III) 6000 K ecskem ét, Kupa u .2 4 .
Веке György (III) 6000 K ecskem ét, A lsőszéktó  u. 144/7.
Börcsök Is tván  (III) 6000 K ecskem ét, Izsák  u. - Vizmíi V állalat -
Kontra L ászló  (III) 6000 K ecskem ét, Béke fa s o r  8.
Papp Im re (III) 6000 K ecskem ét, Széchenyi u .II . ép. 214/11.
Répánszky A ttila  (III) 6000 K ecskem ét, Lenin t é r  2.
Sáfár József (III) 6000 Kecskem ét, Lenin t é r  2.
V irág T ibo r (III) 6000 K ecskem ét, T an ácsk ö z tá rsaság  té r  6.

Hajdú F e ren c  (III) 
Hovorka János (III) 
Walkovszky A ttila  (Il/e )

BÉKÉS MEGYE

5820 M ezőhegyes, M ájus 1 t é r  11. 15
5820 M ezőhegyes, M ájus 1 t é r  11.
5540 Szarvas, A grom eteorológiai O bszervatórium  65
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BORSOD MEGYE

A radi János (I) 3600 Ózd, Géza u .1 6 .
Babosán^László (I) 3533 M iskolc, Szegedi u .29 .
Balogh Ákos (II) 3534 M iskolc, Árpád u .4 4 . IX /1 . (51-987) 13-654
Balogh István (III) 3515 M iskolc, E gyetem város E /4 .
Bokros István (III) 3515 M iskolc, E gyetem város E /7 .
Bráda Lajos (III) 3580 Leninváros, Bartók B .u .5 . 19
Behm Sándor (II) 3600 Ózd, Szőnyi M .u .2 5 .
Bokros György (I) 3534 M iskolc, Szinyei M .u .5 .
Bordás Béla (II) 3532 M iskolc, Győrikapu 128. 52-801
Bunyik L ászló  (III) 3515 M iskolc, E gyetem város E /7 .
C sizm adia János (III) 3600 Ózd, Lehel v e z é r  u.
Dobosi Sándor (II) 3600 ózd , Beloiannisz u .17 .
dr.D orm ány  M ihály (I/e) 3530 M iskolc, K e llen r S .u .5 . 13-691
F ark as  T am ás (III) 6725 Szeged, Petőfi su gárú t 45.
Felleg i György (III) 3515 M iskolc, Losonczy u .40 .
F ü r je s i T iv ad a r (III) 3527 M iskolc, Bajcsy Z s .u .3 3 .
Gudlin P é ter (III) 3515 M iskolc, E gyetem város E /2 .
Hajdufi C saba (III) 3534 M iskolc, Szinyei M .u . l 71-738
Hódossy Z so lt (III) 3534 M iskolc, Szinyei M .u . l . 71-987
Juhász László ( I l/e ) 3535 M iskolc, Á rpád u .7 6 . (71-587) 14-131
Kalló A nnam ária (IlI/e ) 3517 M iskolc, Losonczy u .3 6 . (73-773) 52-710
K erényi József (II) 3535 M iskolc, T á n c s ic s  M. t é r  6. (72-132) 14-731
ifj.K erény i Jó zse f (II) 3534 M iskolc, F azo la  H .u .7 . 14-131
K iss Béla (III) 3534 M iskolc, Ir in y i u .7 .  (72-297) 52-720)
Kovács István (III) 3515 M iskolc, E gyetem város E /6 .
K ázár László (III) 3534 M iskolc, Szinyei M .u . l .  (72-839)
Kovács A ttila  (II) 4026 Debrecen, K a r u .1 9 .
M ajor Árpád (I l/e ) 3535 M iskolc, K uruc u .7 5 . 52-013
M azura A lajos (o r s z .  ) 3600 Ózd, Münnich F .U .3 /B .
M észáros Zoltán (III) 3534 M iskolc, Árpád U .18.V III/3 .
M olnár József (II) 3532 M iskolc, T á tr a  u .1 5 . 54-384
T .N agy Sándor (III) 3533 Miskolc, Á rviz  u . 2/Bó IX /2 . 17-841
N enicska Gábor (II) 3530 M iskolc, T o ro n y alja  u .1 9 . 33-430
P ászto r István (II) 3534 M iskolc, I r in y i J .u .2 9 .
P ászto r Istvánná (II) 3534 M iskolc, I r in y i J .u .2 9 . 52-367
Rózsahegyi Béla (III) 3527 M iskolc, Bajcsy Z s .u .3 3 .
Stram szky P iro sk a  (III) 3515 M iskolc, E gyetem város  E /7 .
Sztits Lajos (III) 3515 M iskolc, E gyetem város E /2 .
Tóth László (III) 3527 Miskolc, Bajcsy Z s .u .3 3 .
Vincze István (III) 3532 M iskolc, Géza u . .6 . 14-731
Völgyes Lajos (I /e ) 3525 M iskolc, Vologda u .2 6 . 13-691
Z se llé r  György (II) 3531 M iskolc, Báthori I .u . 14-113
Zsigmond József (o r s z .) 3534 M iskolc, E n d resz  G y .u .5 2 .
Zsigmond T ib o r (I /e ) 3532 M iskolc, R ácz Á .u .8 . (74-341) 36-540

CSONGRÁD MEGYE

Amold Gyula (III) 6723 Szeged,Csaba u .8 .  (14-763)
Bakai E rzséb e t (III) 6640 Csongrád, K in izsi u .9 .
Bán Sándor (I lI /e ) 6800 Hm vásárhely, M ünncih F .u .1 4 . 11-509
Benedek Jenő (II) 6720 Szeged, Arany J .u .9 .  (16-184) 15-551
Bódy László (I lI /e ) 6721 Szeged, Sajka u .9 .  (12-726) 11-081
Csamangő F eren c  (III) 6726 Szeged, O dessza  ltp . 225.
C sorba József (III) 6721 Szeged, Háló u .9 /A .
Csuka Zsigmond (III) 6726 Szeged, Közép fa s o r  5 /A .
Dunás V .Im re  (II) 6723 Szeged, Iglői ut t4.
E m höffer F erenc  (III) 6726 Szeged, O dessza i k r t .  50-52.
Fazekas E rzséb e t (IlI/e ) 6900 Makó, Gyöngy u . l l . 69



d r. Felföldi K ároly  I l i i ) 6724 Szeged, Ú ttörő  t é r  10.
Filipinyi K atalin  (III) 5600 Békéscsaba, B erzsenyi u .1 7 .
Frányó F e re n c  (I l/e ) 6600 Szentes, B aross u .1 2 .
Gömöri Eva (III) 6760 K istelek, V ásá r t é r  2. 11-042
Gulyás M árta  (III) 6640 Csongrád, H ársfa  u .160 .
Halász L ajos  (III) 6726 Szeged, O desszai k r t .  38.
Horváth Is tván  (III) 6600 Szentes, B eliannisz u .1 0 .
Jenovai E rz s é b e t (Il/e ) 6723 Szeged, F e lső v áro s  101. 15-551
Jenovai K lá ra  (II) 6723 Szeged, F e lső v áro s  101. 14-220
Kalm ár J^nos (III) 6726 Szeged, O desszai k r t .  50-52.
Kotogány Ilona (II) 6725 Szeged, Paprika u .5 7 . 14-165
Kőszeghy L á s z ló  (III) 6720 Szeged, Sem m elw eisz u .7 .
Kunfalvi C sab a  (III) 6727 Szeged, Göndör s o r  30.
M akra P é te r  ( I ll/e ) 6723 Szegeçi, D ebreceni u .2 9 .
К-né, M aschl E rzséb e t (III) 6723 Szeged, Retek u .25 /B .
Mándoki J ó z s e f  (Il/e ) 6723 Szeged, T a rján  ltp . 305/A . 12-656
Mendei Árpád (II) 6900 Makó, V ö rö scsillag  u .2 .
Nagy-Rébék M ária  (III) 6800 H m vásárhely, Szántó K .u .7 7 . 11-152
Novai G yörgy (III) 6723 Szeged, F e lső v áro s  123/B.
Oláh F e ren c  (III) 6640 Csongrád, Lenin u .2 0 .
Papp Z suzsanna  (III) 6725 Szeged, Szél u .37
Paszt György (II) 6723 Szeged, T a rján  ltp . 618/B. 12-746
Pásztor Im re  (I ll/e ) 6727 Szeged, Benczúr u .1 0 . 13-229
Rácz M iklós (III) 6722 Szeged, M ikszáth K .u .1 4 .
Sindely Pál ( I ll/e ) 6723 Szeged, T a rján  ltp . 802/B.
Szakálos Annak (III) 6723 Szeged, T a rján  ltp . 702/B.
Szekeres Sándor (III) 6727 Szeged, Pápai u .4 0 .
Szekszárdi Is tv án  (III) 6722 Szeged, Jósika u .3 4 .
Szeles Z o ltán  (III) 6723 Szeged, Rónai u .2 8 .
Szűcs T am á s  (III) 6723 Szeged, T a rján  ltp . 309/C .
Tóth Ildikó (III) 6900 Makó, Liliom  u .6 .
d r.T ó th  Im re  (o r s z .) 6721 Szeged, Római k r t .  26/A . 11-381
Vaczkő Z oltán  (III) 1055 Bpest, M arkő u. 18-20.
V eres Éva (III) 6725 Szeged, Barát u .1 2 .
Vizi Judit (III) 6800 Hm vásárhely, D ózsa u .5 3 .

FEJÉR MEGYE

Borszuk T ib o r  (II) 8000 Székesfehérvár, Zom bori u .E /2 .
Czinege János  (III) 8460 D evecser, Széchenyi u .20 .
Cseh M árta  (III) 8000 Szfvár, K istelek i u .4 0 .
Erdő Im re  (III) 2476 Pázmánd, V örö sh ad se reg  u.109.
Fuksz Jó zse f (II) 8151 Szabadbattyán, Petőfi u .35 .
F a rk as  Pál (III) 8127 Aba, F e lsőzin tiván  Á .G .
G esz le r Jó zse f (III) 8060 M ór, Rákóczi u .2 9 .
Horváth M ária  (III) 8000 Szfvár, K istelek i u .3 7 .
Horváth F e re n c  (III) 8000 Szfvár, V öröshadsereg  u .45 .
Horváth Is tv án  (Il/e ) 8000 Szfvár, F ü rs t S .u .1 4 .
H orváth Is tv án  2. (III) 2421 Nagyvenyim, Z riny i u .6 .
H orváth C sab a  (III) 8127 Aba, Bodakajtor, V asútállom ás
Izm indi Is tv án  (I ll/e ) 8000 Szfvár, N épköztársaság  u .35 . 11-029
K iss Gyula ( I ll/e ) 8111 Seregélyes, Jókai u .5 .
Kovács E r ik a  (III) 8000 Szfvár, Katona J .u .  10.
Koppány T ib o r  (III) 8000 Szfvár, Szeder u . ltp . P / l l .
Kunfalvy Z so lt (III) 8000 Szfvár, P iro sa lm a  u .13 .
Ladóczky A ttila  (II) 2400 Dunaújváros, Róm ai k r t .  9/D . 16-980
d r .L e c h m e r  Lóránd (I) 8000 Szfvár, V árfok u . l .  (11-646)
L a to rcza i János  (II) 8000 Szfvár, Kovács S .u .6 .
M ogyorósi M ihály (III) 2465 R áckeresz tu r, Lenin u .7 .
M óder Jó zse f (III) 8000 Szfvár, Sóstó 9.
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M óder Jőzsefné (III) 8000 Szfvár, Sóstó, 9.
M ordényi Endre (II) 8000 Szfvár, Münnich ltp . 48- 13-101
M ordényi Endréné (III) 8000 Szfvár, Münnich ltp .4 8 .
M ohai T ib o r (III) 8000 Szfvár, Jószef A .u .8 8 .
N ém ethi Miklós (III) 7003 Sárbogárd , T an ácsk ö z tá rsaság  u. 162.
O sváth Éva (III) 8000 Szfvár, K assa i u .48 .
Papp Anikó (III) 8000 Szfvár, Könyves K .u .1 3 . 13-532
Papp Anna (III) 9384 K isfalud , F6  u .13 .
Páhy T ib o r (II) 8000 Szfvár, K atona J .u .  13.
P .Juhász  István (III) 8000 Szfvár, V öröshadsereg  u .455 .
Rendeki L ajos (III) 8000 Szfvár, M ozi u .20 .
Sáfrán Zoltán (III) 8083 C sák v ár, Dam janich u .3 0 .
Sipos E rzséb e t (III) 8130 Enying, V ár u .2 4 .
Szabó Zoltán (III) 8157 F ü le , K ossuth u .1 4 /2 .
Szíics E rzséb e t (III) 8000 Szfvár, P in té r ltp . 18.
S za tzker János (III) 8060 M ór, Árpád u .54
Szigli István  (III) 8000 Szfvár, M észáros J . u . 61.
T akács  T ib o r (III) 8000 Szfvár, P iro sa lm a  u .1 3 .
Tenk L rsz lóné  (II) 8000 Szfvár, M alom u .13 .
T horday Levente (II) 8000 Szfvár, Szeder ltp . P / l .
Tóth Lajos (III) 8073 C sákberény, Rákóczi u .1 9 .
T öm öri Zsigmond (II) 8000 Szfvár, E rk e l F .U .2 /C .
T ö rjék  György (IlI/e) 8000 Szfvár, M ünnich ltp . T orony so r  2. 12-754
U nger József (III) 8066 Pusztavám , Dózsa G y .u .3 5 .
V á rszeg i Ferenc (III) 8000 Szfvár, Sóstó 9.
Zentei F erenc (III) 8000 Szfvár, V öröshadse reg  u .4 5 .

GYŐR-SOPRON MEGYE

d r. A dorján József (I) 9400 Sopron, U jteleki u .54  (12-061 12-025
C seh L ászló  (III) 9400 Sopron, C sarnok u . l .  (12-086) 11-519
C s e r  Borbála (II/e) 9400 Sopron, Fe lszabadu lás u .3 .
C sigó F e ren c  (III) 9421 F e rtő rák o s , 13-150
Dedinszky Im re (III) 9400 Sopron, M átyás k ir .u .1 6 . 11-100
D oncsecz János (II) 9400 Sopron, M ájus 1 t é r  66. 14-230
Edőcs Pál (o rsz .) 9400 Sopron, M ájus 1 t é r  41. (14-309)
Eke L ászló  (III) 9022 G yőr, Bástya u. 46.
F a rk a s  Róbert (III) 9400 Sopron, Patak u .4 1 . 11-034
Fábián  Lajos (III) 9400 Sopron, Kazinczy t é r  5. 11-519
G ere n csé r Károly (III) 9400 Sopron, Bartók B .u .34 .
H avasi Zoltán (II) 9200 M . m agyaróvár, Bartók B .u . l . 16-441
Hidvégi Ferenc (II) 9400 Sopron, H arkai u .10 . 12-040
H orváth E rzsébet (III/c) 9400 Sopron, Tó u .5 . 12-355
H orváth  Ferenc (II) 9023 Győr, M unkásőr u .66 . 14-343
H orváth Győző (II) 9011 G yőrszentivány, V örösm arty  u .26 .
H orváth Róbert (III) 9011 G yőrszentiván , V örösm arty  u .26 .
K azm ár Gyula (III) 9400 Sopron, Fűzfa so r  10. 13-050
K oltai A ttila  (III) 9400 Sopron, C sarnok u . l . 12-086
Laczkó János (II) 9400 Sopron, A lsólővér u .37 . 11-100
Laki E rzséb e t (III) 9123 K ajárpéc , K ossuth u .5 5 . 14-525
L ovász István (III) 9400 Sopron, Ady E .u .5 .  (11-597) 11-100
M ajor A ttila  (III) 9400 Sopron, Hid u .4 1 . 1 Ы 0 0 ,
d r .M a rg it ta i Endre (II) 9400 Sopron, Bessenyő u .9 .  (14-676)
M oró T ib o r (III) 9022 G yőr, Bástya u .46 .
Nagy Im re  (III) 9024 G yőr, Judt F .u .1 0 11-835
Nagy Im rénél (III) 9024 G yőr, Judt F .u .1 0 .
Pápai János (III) 9022 Győr, Bástya u .46 .
Paukovits Vilmos (II) 9400 Sopron, Lenin k rt.  98. 13-050
P rettenhoffer Gergely (II) 9029 G y ő r-S ár ás 15-500
R eisc h  György (Il/e ) 9400 Sopron, C sen g eri u .2 2 . 14-140
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Schottán R ezső (II) 9400 Sopron, H a lász  u .3 7 .
Spiegl János (III) 9400 Sopron, Ady E .u .5 .  (11-597) 11-100
drrSzádeczky K .G yula (II) 9400 Sopron, C sarnok u .6 .  (12-154) 11-120
S zekeres Ágnes (III) 9023 Győr, M unkásőr u .4 3 . 14-500
S zekeres Vilm os (III) 9023 Győr, M unkásőr u .4 3 .
S zered i István (III) 9121 G yőrszem ere , Petőfi u . 7.
Szigeti Sándor (II) 9030 Győr, N em esszék  u .2 6 .
Tunyogi József (III) 9400 Sopron, A lsóőrház u .3 . 11-100
U nger Károly (II) 9400 Sopron, Széchenyi t é r  14-15. 13-050
V ajda Géza (III) 9400 Sopron, F e lszabadu lás u .3 . 14-040
V arga Jenőné (III) 9400 Sopron, C seresznye  s o r  43. 11-047
V arga  Jenő (I/e) 9400 Sopron, C se reszn y e  s o r  43. 11-047
V arga  T ibo r (III) 9022 Győr, Bástya u .46 .
V ida F erenc  (II) 9400 Sopron, Á llomás u .2 .
Z sám béki Zoltán (III) 9400 Sopron, C sarnok u . l  (12-086) 11-519

HAJDÚ-BIHAR MEGYE

Bognár E rika  (III) 4029 Debrecen, Á prilis 4 ú tja  15.
B oncsér József (III) 3574 Bocs, Ságvári E . u . l l .
F a rk a s  E rzséb e t (III) 4028 Debrecen, Toldi u .2 1 . 11-630
Fiileki Emőke (III) 4025 Debrecen, Hatvan u .5 0 . 11-630
Gál Z so lt (III) 4029 D ebrecen, Kigyó u .1 6 .
Gidófalvy P é te r (III) 3853 Hernádbíid, Rákóczi u .4 5 .
Hajdú Károly (III) 3026 Debrecen, D arabos u .1 6 . 11-630
K atona Ilona (III) 4288 U jlé ta , Kossuth u .6 7 .
K ovács Kálm án (II) 4029 Debrecen, Á prilis 4 ú tja  17. 13-720
Kökény e s i  György (III) 4200 H ajdúszoboszló, V ö rö sh ad sreg  u .37 .
K urcz ina  János (III) 4025 Debrecen, Bajcsy Z s .u .2 3 .
K iss M iklós (III) 4200 Hajdúszoboszló, V öröshadse reg  u .14 .
K ris tó f Anikó (III) 4027 Debrecen, Sinay M .u .2 9 .
M agyar Ildikó (II) 4030 Debrecen, Fokos u .1 7 .
M edgyesi Jolán (III) 4033 Debrecen, Vőfély u .3 . 11-630
Nagy Gyula (III) 4029 Debrecen, Senyei Oláh I. u .30 . 11-630
Nagy Gyuláné (III) 4029 D ebrecen, Senyei O láh I .u .  39. 11-630
Szabó Jőlán (I) 4032 Debrecen, T an ácsk ö z tá rsaság  u.51. 11-940
Szabó K álm án (II) ^024 D ebrecen, Béke u .23 .
Széli János (I/e) 4031 Debrecen, Szondi u .1 0 . 11-067
Szénási T ibo r (III) 4123 Hencida, Lenin t é r  2.
d r.S zo k o l M iklós (II) 4024 Debrecen, Kossuth u .54 . 11-600
S ztaricskay  T ib o r (II) 4029 Debrecen, K ardos U .21/A . 11-945
Szunai János III) 4087 Hajdudorog, Árpád k r t .  54.
T akács  M ária  (II) 4027 Debrecen, C sigekert u .3 5 . 14-286
Tóth Bálint (III) 4029 D ebrecen, V irág  u .3 9 .
T örök  István (I) 4028 Debrecen, Laktanya u .2 1 . 15-675
T im á r  Pál (III) 3722 Felsőke léc sény, Petőfi S .u . l .
T örök  Istvánné (III) 4028 D ebrecen, Laktanya u .2 1 .
V a*s Zoltán (o rsz) 4032 Debrecen, Hatvani I . u . 6. 15-474
V irá g  A ttila  (III) 4027 D ebrecen, C sigekert u .2 9 .
V irág  István  (II) 4029 Debrecen, M arx K .u .3 5 . 11-940

HEVES MEGYE

Bicsak E m il (II) 3000 Hatvan, Akácfa u .3 .
Borhy Jenő (III) 3200 Gyöngyös, Gárdonyi u .7 .
Boros Zoltán (I) 3300 E ger, Szarvas G .u . l /A . 22-09
B oros Zoltánné (III/e) 3300 E ger, Szarvas G .u . l /A .
Baglyas Im re (III) 3300 E ger, Gárdonyi G .u .3 3 .
Bodor Béla (III) 3200 Gyöngyös, Szövetkezeti u .3 .
d r .C sa n k  István (II) 3300 E ger, Bajcsy Z s .u .4 .
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d r.C sa n k  Istvánné (II)
Cseh Z ita  (III)
C sillik  Barnabás (III)
C sü lik  Barnabásné (I/e) 
d r .C so n g rád i Jenő (II) 
d r.C so n g rád i Jenőné (Ill/e ) 
Deák József (III)
F a rk a s  F erenc  (Il/e )
F e h é r M iklós (I)
G arabás Lászlőné (III) 
G arabás L ászló  (Ill/e ) 
Honfi G ábor (III)
Honfi Gáborné (Ill/e ) 
K árm án K atalin (III)
Kozák István  (I/e)
Kozák Eva (III)
Kőkai P é te r (III)
Kutas Ödön (III)
L enhartd József (II)
L énárt M iklós (Il/e ) 
Lovász József (II)
Kovács A ttila  (II)
M artus F erenc  (I)
M ohácsi István  (III)
M olnár M ária  (III)
M olnár L ászló  (I/e) 
d r.N agy  Árpád (I/e) 
dr.N agy  Arpádné (III)
Nagy L ászló  (II)
Novák Antal (III)
Okos E rnő (II)
O roszi A ndrás (III)
Silye F e ren c  (II)
Soós Sándor (III)
T am ás E ndre (II)
T ég lás i Gyula (III)
T ú rna  F e ren c  (III)
V eres  Im re  (III)
V örös T am ás (III)

Arató F e ren c  
Czanik M arg it (III) 
C sá szá r  Anna (Ill/e ) 
F ű rész  Béla (II) 
M olnár Andor (III) 
M olnár Mihály (II) 
P é te rfi Gyula (II) 
Pólya Dezső (I/e) 
Simon L ajos (I/e) 
Szeidl Im re  (I)

Antal A ndrás (II)
Bada Gyula (III)
Bertók Béla (I) 
Bessenyei István (I/e)

3300 E ger, Zalka M .u .3 .
3300 Eger, G yulafehérvári ut 2.
3200 Gyöngyös, R óbert K. ut 23.
3200 Gyöngyös, R óbert K .u t 23.
1103 Budapest, Kada u .4 3 .
1103 Budapest, Kada u .4 3 .
3232 M átrafíired, E rd ész  ut 20.
3397 M akár, Hunyadi u .2 6 .
3200 Gyöngyös, Bugát Pál té r  3.
3300 Eger, K e rté sz  u .3 4 .
3300 Eger, K ertész  u .3 4 .
3300 E ger, Kallőm alom  u .80 .
3300 Eger, K allóm alom  u .80 .
3300 Eger, M ikászth u . l l .
3300 Eger, XIII. l tp .  8 -ép.
3300 Eger, XIII. ltp . 8 .ép.
3200 Gyöngyös, Lokodi u .3 .
3397 M akiár, R ozm aring  u .4 .
3300 Eger, V écsey u .2 .
3300 E ger, Vallon u .7 .
3300 Eger, Bartók té r  11.
4026 Debrecen, K a r u .1 9 .
3300 Eger, V écsey völgy 30.
3232 M átrafíired, Pá lóvö rösm ari u .9 /A . 
3300 Eger, Lenin u .2 4 7 .
3300 Eger, Rövid u .3 .
3300 Eger, Somogyi B .u .3 .
3300 Eger, Somogyi B .u .3 .
3200 Gyöngyös, J e ru zsá lem  u .6 .
3300 Eger, Keglovich u .4 .
3300 E ger, F a isko la  u .6 .
3232 M átrafíired, Üdülő so r  42.
3200 Gyöngyös, K ecske u .5 .
3300 E ger, Kodály u .1 4 .
3300 E ger, A lbert F .u .4 .
3300 E ger, Lenin u .1 2 .
3300 E ger, XIII. ltp . 8 .ép.
3300 Eger, G árdonyi u .3 3 .
3200 Gyöngyös, Ifjúsági u . l l .

KOMÁROM MEGYE

2800 Tatabánya, I . # A radi u .12 .
2931 Alm ásfüzitő, Petőfi t é r  2.
2837 V érte sszö llő s, Rákóczi u .16 . 
2800 Tatabánya, V .,  K om árom i u .45 . 
2900 Komárom, Arany J .u .6 4 .
2854 Dad, V öröshadsereg  u .26 .
2840 O roszlány, F ü r s t  S .u .2 3 .
2800 Tatabánya, I . ,  Ságvári u .3 /B . 
2931 A lm ásfüzitő, T im földgyár 
2900 Kom árom , M adách u .4 /A .

NOGRÁD MEGYE

3100 Salgótarján, 
3100 Salgótarján, 
3100 Salgótarján, 
3200 Salgótarján,

M alinovszky U.37/A, 
M alinovszky u .42 . 
M alinovszky U.55/A 
M ező I .u .2 .

10-68

59-10

18-40

10-10

18-58

13-431

22-09i

252

22-18

13-50



Beviz László (III) 3182 K arancslau jtő , T án csic s  u .3 .
Boros József (III) 3100 Salgótarján, Lőwi S .u .1 0 .
F e ren c  Géza (II) 3100 Salgótarján, Salgó u .10 .
H ajdara  Dezső (III) 3162 Ságujfalu, K ossuth u .136 .
H avassi János (I l/e ) 2660 B alassagyarm at, M u rá r u .25 .
Hegyi János (II) 3100 Salgótarján, K em erovó k r t .  5.
H uszá r Miklós (I ll/e ) 3100 Salgótarján, Schuyer F .u .4 6 . 25-87
Juhász Attila (II) 3100 Salgótarján, Arany J .u .1 9 .
H olm er László (III) 3060 Pásztó, V adász u .6 .
K ardhordó M iklós (III) 2660 B alassagyarm at, L u th er u .8 .  (5-10)
Kovács Ferenc (Il/e ) 2660 B alassagyarm at, K ilián  u .2 . 20
Kovács Ferenc (III) 3060 Pásztó, V asú tá llom ás
Lenkey László (II) 3087 K iste renye , Arany J .u .7 .
L'enkey Lászlóné (IL) 3078 K isterenye, Arany J .u .7 .
Pál Vendel (Il/e ) 3100 Salgótarján, Pécskő u .3 . 18-97
Rózán Vilm os (III) 2660 B alassagyarm at, L e in inger u .8 .
Simon János (Il/e ) 3170 Szécsény, Rákóczi u .20 .
Szabó Pál (11) 2141 Zagyvaróna, F e lszabadu lás u .13 . 17-13
Szarka  Sándor (I /e ) 3078 K isterenye , K ö z társa ság  u .23 .
V asas  István (III) 3136 E tes , Petőfi u .3 8 .
V eres  Mihály (o r s z ./E ) 3100 Salgótarján, Arany J .u .2 3 . 20-12
Z entai József (III) 3104 Salgótarján, Zöldfa u . B /2. 101
M ótyán János (III) 2660 B alassagyarm at, Rákóczi u .14 .
Borkai Tam ás (III) 2660 B alassagyarm at,
Szakos Pál (II) 3300 Eger, Rákóczi u .6 4 .

PEST MEGYE

A brahám  Károly (I) 1023 Budapest, F ran k e l L . u .82 .
Berm ann Gábor (II) 2600 V^c, Dózsa G y .u .2 7 .
C sem y  Gábor (I/e) 2600 Vác, H arkály u .7 .
C se rn a  P é ter (III) 2600 Vác, M arx t é r  2.
K is tam ás Sándor (II) 2700 C e g lé d , 'T é l u .2 0
M ayer Géza (II) 2600 Vác, Beloiannisz u .2 .
Szathm ári Károly (II) 2600 Cegléd, V itéz  u .2 2 . 11-922
Szőke István (II) 1046 Budapest, F ó ti ut 113.
Tóth  Sándor (III) 2000 Szentendre, M ath iász  u .5 .
Z irc h e r  Károly (II) 1111 Budapest, Budafoki ut 32/E
M ágor Éva (III) 1155 Bp., M ézeskalács t é r  4.
Könyves T .M ihály (III) 1102 Bp. Á llom ás u .6 .
Sándor M ária (III) 1052 Bp. Iriny i u .2 5 .
M arosi György (III) 2030 E rd liget, G aram  u .3 .

SOMOGY MEGYE

A ndor Horváth Zsófia (III) 7400 K aposvár, Hunyadi J .u .6 0 .
B ertalan E rzséb e t (III) 7400 K aposvár, Dési H uber u .2 .
Bokros András (III) 7400 K aposvár, Pete L .u .8 .
Bokor Andrásné (III) 7400 K aposvár Pete L .u .9 .
C sizm adia  István (II) 7400 K aposvár, Sallai u .2 2 .
Csobod Zsuzsa (III) 7400 K aposvár, M arx  K .u .1 2 .
Göndöcz István (III) 8640 Fonyód, Hunyadi u .4 8 .
Iglói László (III) 7400 K aposvár, M ájus l .u .1 0 .
H orváth M argit (III) 7400 K aposvár, N agyszeben u .25 .
K iss  László (III) 7400 K aposvár, Honvéd u . Sávház 1.
Kutnyánszky E rnő (III) 7370 Sásd, K aposvári u .4 2 .
M arton Péter (I ll/e ) 7400 K aposvár, Arany J. köz 14.
M atuszka József (II) 7400 K aposvár, D ózsa G y .u . l l .
M atuszka Jőzsefné (II) 7400 K aposvár, Dózsa G y .u . l l .
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M ester Balázs (III)
Papp L ászló (III)
Papp József (III) 
Szabados M agdolna (III) 
Ú jlaki C saba (III/e)

7400 Kaposvár, D im itrov u .2 . 
8600 Siófok, D őzsé G y .u t 42. 
7400 K ap o sv ^ , B rassó  u .50 .
7400 Kaposvár, Dfcsi Huber u .2 . 
7400 Kaposvár, K in izsi ltp . 3 . IIe

SZABOLCS-&ZATMAR MEGYE

Bacsa József (II)
Bálint János (II)
Berencsi Béla (III) 
Czipka M ária  (III)
Csekk Sándor (III)
C se r  Im re (II)
Danku Ilona (III)
É rte i Zoltán (III)
F eke te .J.^nos (II)
Gondos Gyula (II)
Hajdú L ászló  (II) 
Hidegkúti L ászló  (II) 
Horváth T ib o r (II) 
Hrenkó 'József (I)
Hrenkó Józsefné (II) 
Jakabffy Jenó (II) 
Jakabffy Jenóné (II) 
Jakabffy J u d it (II)
K azár József (II)
K iss Gyula (II)
Kovács A ndrás (Il/e) 
Kökényessy Mihály (III) 
K rajcsov ics A ndrás (II ) 
Lányi Botond (II)
Lányi Botondné. (II) 
Lőjek József (II)
M agyar József (II) 
M alakuczi István (II/e) 
Nagy István (II)
Papp Ilona (III)
Rézsű István (III) 
Sikolya T ib o r (II)
Szabó István  (III)
Szokol István  (II)
T a re  sa  Bálint (II)
К .Tóth István  (III) 
V ajda Béla (III)
V eress Sándor (III) 
Ladóczki A ttila  (III)

4401
1111
4600
4600
4400
4561
4600
4400
4400
4600
4524
4400
4485
4400
4400
4400
4400
4400
4400
4400
4400
4400
4400
4400
4400
4400
4600
4400
4400
4600
4600
4400
4600
4400
4400
4600
4400
4600
4400

Nyiregyháza, K orányi F .u .6 8 . 
Bp., Stoczek u .5 .  Kollégium 
K isvárda,
K isvárda,
Nyiregyháza,
Baktalórántháza,
K isvárda,
Nyiregyháza,
Nyiregyháza, V asvári P .u .110 . 
K isvárda,
Ajak, V asút u .1 3 .
Nyiregyháza, É szaki k r t.  12. 
Nagyhalász, Hunyadi u .9 . 
Nyiregyháza, Bukarest u. 12.

B ukarest u .12 . 
Búza u . 11.
Búza u . 11.
Búza u . l l .
Bartók B .u. 18.

Nyiregyháza,
Nyiregyháza,
Nyiregyháza,
Nyiregyháza,
Nyiregyháza,
Nyiregyháza,
Nyiregyháza,
Nyiregyháza,
Nyiregyháza,
Nyiregyháza,
Nyiregyháza,
Nyiregyháza,

R ózsa u. 56. 
Szabolcs u .3 . 
Holló u.
É szaki k r t.  22. 
É szaki k r t.  22. 
U jszöllős u .13 . 

K isvárda, D ózsa G y .u .48 . 
Nyiregyháza, D im itrov  u .67 . 
Nyiregyháza,
K isvárda,
K isvárda,
Nyiregyháza,
K isvárda,
Nyiregyháza,
Nyiregyháza,
K isvárda,
Nyiregyháza,
K isvárda,
Nyiregyháza,

Korányi F .u .4 2 .

Dózsa G y .u .7 .

Kun B .u.

Aknai Béla (II)
Bodnár József (III)
C sirke József (III)
Dani C saba (III)
Fekete K álm án (I)
Fekete Kálm ánná (II)
Forgó István (III)
Fülöp F erenc  (III)
Fogasné, M ucsi Magdolna (III)

SZOLNOK MEGYE

5000 Szolnok, V eder u .4 .
5300 Karcag^ Beloiannisz u .7 . 
5000 Szolnok, Ságvári k r t.  58. 
5000 Szolnok^ Vádconyi té r  4. 
5000 Szolnok^ Dobó I .u .6 .
5000 Szolnok, Dobó I .u .6 .
5000 Szolnok^ Ságvári k r t.  13. 
5000 Szolnoki Biníbó u .32 .
5300 Karcag^ Ady? E .u .2 .

13-331
104
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Hanich József (III) 5000 Szolnok, Kun B. t é r  7.
Hanich Józsefné (III) 5000 Szolnok, Kun B. t é r  7.
Kele János (III) 4300 K arcag , Rákóczi u .4 5 .
Koczka József (II) 5130 Jászapá ti, Beliannisz u .16 .
Lévai Sándor (I /e ) 5300 K arcag , V illam os u .6 2 . 643
M edgyesi Is tván  (III) 5300 K arcag , V illam os u . 3.
Mándy Irén  (III) 5300 K arcag , Kisföldek I I .u .1 6 .
M olnár L ajos (II) 5000 Szolnok, Bálvány u .2 5 . 13-558
Pető L ászló  (I /e ) 5000 Szolnok, Bálvány u .2 5 . 11-823
Rapkai István  (III) 5000 Szolnok, Ady E .u .5 .
Sipos E telke (III) 5000 Szolnok, Avar u .24 .
Szalai L ászló  (III) 5515 Ecsegfalva, Kossuth u .1 7 .
T a tá r A ndrás (III) 5000 Szolnok, Csokonai u .23 . 12-090
Vincze József ( I I I ) . 5300 K arcag, Kungát u .23 .

TOLNA MEGYE

Dull Béláné (III) 7020 Dunaföldvár, Kossuth u .1 2 .
M agyar István  (III) 7030 Paks, V örösm arty u .1 2 .
M ittler József (I l/e ) 7030 Paks, Rákóczi u . A .ép .
Pásztor E m ilia  (III) 7020 Dunaföldvár, Solti sz ige t
Pupp Gusztáv (II) 7030 Paks, Rókus u .2 . 245
Ress F erenc  (II) 7100 Szekszárd, K adarka u .2 4 .
Vas Pál (III) 7030 Paks, Tolnai u .2 .

VAS MEGYE

Andráskay Olga (III) 9700 Szombathely, Bajcsy Z s .u .  .3 . 11-280
F ark as  G y .T ib o r (I) 9730 Kőszeg, T áncsics M .u .2 1 . 44
Geosits Im re  (II) 9700 Szombathely, Bem J.U .13 . 11-150
Györgypál Is tván  (Il/e) 9700 Szombathely, N ádasdi u . 14/A. 14-135
Hajba István  (II) 9700 Szombathely, Oper int u .8 .
H arrach  P é te r (II) 9700 Szombathely, Bem J u. 11/B. 11-225
G yarm ati M ihályné (III) 9730 Kőszeg,
K arát Ildikó (III) 9700 Szombathely, V asv ári P .u . 12-138
Köves Im re (II) 9700 Szombathely, Katona J .u .4 . 11-220
Köves Im réné  (III) 9700 Szombathely, Katona J .u .4 . 11-150
Kubát C saba  (II) 9700 Szombathely, 11-220
Kubát Hugó (II) 9700 Szombathely, Sem m elw eis u .16 . 12-498
Havasi L ászló  (III) 9700 Szombathely, Rohonczi u. 11-150
Mérv F erenc  (II) 9700 Szombathely, Szavária u . l l . 11-150
Nagy István (III) 9700 Szombathely, K isz U .32 . 11-150
Nagy Jolán (II) 9700 Szombathely, Petőfi S .u .1 3 . 11-150
Nagy Sándor (II) 9700 Szombathely, Szöllős u .6 . 12-192
Orbán L ászló  (II) 9730 Kőszeg, Rajnis u .2 . 91
Polgár József (I) 9700 Szombathely, N efelejts u . 20. 12-192
Szabó József (III) 9700 Szombathely, Bólyai u .8 . 12-090
Schreiner K ornél (III) 9700 Szombathely,
ifj.V arasdy  Sándor (III) 9700 Szombathely, Lenin u. 19.
d r.V arasd y  Sándor (o r s z ./e ) 9700 Szombathely, Lenin u . 19. 13-750
W alloschek János (III) 9700 Szombathely, V öröshadsereg  u .6 . 11-225

VESZPRÉM MEGYE

Arató János ( o r s z ./e ) 8400 Ajka, T anácsköz tá rsaság  u .2 2 . 129
Arató Jánosné (III) 8400 Ajka, T anácsköztársaság  u .22 .
Barth János (II) 9022 Győr, Jedlik A .u .8 .
Bánkuti Antal (o r s z .) 8220 B. alm ádi, T áncsics u .81 . 36-120
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Bánó István (III) 8230 B .fü red , Siske U.13/A
B erta lan  András (II) 8200 V eszprém , Schönherz u .12 . 12-625
Buda József (III) 8230 B .fü red , Dózsa G y .u .9 . 30-364
Czibők István (o rsz .) 8200 V eszp rém , V örösm arty  t é r  2. (12-241)
Eötvös Péter (III) 8248 N em esvám os,
F e lb e r  Gyula (III) 8200 V eszprém , Stromfeld U .5/D . 12-100
F erenczy  Sándor (III) 8230 B .fü red , Séta ut 1. 40-100
F ö ldesi Elek (I) 8200 V eszp rém , Fecske u .15 . 13-700
F ö ldesi T ibor (Il/e) 8200 V eszp rém , Munkácsy M .u .3 . 12-100
G áti László (o r s z /e .) 8500 Pápa, Bajcsy Z s .u .8 . 11-400
d r .  Gém es István (II) 8105 V árpalo ta , Berhidai u .105 . 50-000
H ites Ferenc  (I/e) 8200 V eszprém , Stadion U .26/A . (13-467) 12-550
H ites Ferencné (III) 8200 V eszp rém , Stadion U .26/A . (13-467) 12-550
Hódossy Gábor (I) 8200 V eszp rém , Zrínyi u. 15/E . 50-000
d r.H ódossy  Lajos (o r s z .) 8200 V eszp rém , Diófa u .lO /B . 50-000
H om ákné, Fábián Eva (II) 8100 V árpalo ta , Steinm etz u .2 1 .
H om ák Zoltán (o r s z ./e ) 8100 V árpalo ta , Steinm etz u .2 1 . 50-000
Horváth Béla (Ill/e) 8230 B .füred , Bajcsy Z s .u .2 9 .
H orváth E rzsébet (III) 9400 Sopron, Tő u .5 .
H orváth István (III) 8202 P f.: 12. 12-100
K om árom y Jenő (o rsz .) 8200 V eszprém , C se rh á t u . 3/B.
K oronkai Anna (III) 8360 K eszthely , Egry J .u .2 3 . 12-530
K ovács Gyula (II) 8300 T apolca, Baross u .12 .
К ulie s  János (III) 8400 Ajka, Dózsa G y .u .2 . 129
Láng Géza (III) 8100 V árpalo ta , L iszt F .u .1 4 . 50-000
Likó P é te r (III) 8200 V eszprém , Schönherz u .12 . 11-510
M atusz Károly (II) 8200 V eszprém , 12-680
M ayer Ferenc (II) 8111 S eregélyes, V öröshadsereg  u.78 168
M olnár Andor (III) 8202 P f .:  12. 12-100
Nagy Jenő (II) 8200 V eszprém , Kossuth u . 23. (13-802) 11-115
N ém eth Jenő (III) 8400 Ajka, V áczi M .u .2 3 .
N ém eth Jenőné (11) 8400 Ajka, B ercsényi u .1 2 . (198) 132
N ém eth László (III) 8558 C sót, K ossuth u .17 .
Nóvé János (II) 8300 Tapolca, 4 /3 . B .szárny  404.
N yirő  Ottó (II) 8400 Ajka, Damjanich u .8 . 331
Papp László (III) 8200 V eszprém , Ifjukom m unista u .5 . 12-550
P in tér István (I) 8230 B .füred , Helka u. 6 /C . 40-100
Popovics T ibor (II) 8420 Z irc , Szeptem ber 6 .u .  3 /A .
Plisök József (I) 8230 B .fü red , T áncsics u .9 . 40-100
R ózsás Miklós (IU) 8100 V árpalo ta , L iszt F .u .2 5 .
Samu V ioletta (III) 8447 A jkarendek, Kossuth u .3 . 331
Schm idt Ferenc (I) 8100 V árpalo ta , Berhidai u .101. 50-814
Simon E rika (III) 8227 F e lső ő re ,
Simon Judit (III) 8227 F e lső ö rs ,
Sipos E rzsébet, (III) 8196 L itç r , Ifjúság  u .9 .
Szabady Béla (III) 8100 V árpalo ta , Hősök te re  17. 50-000
Székely László (II) 9024 Győr, L áhner G y .u .10 .
Szelényi Ede (II) 8200 V eszp rém , Munkácsy M .U .3/B . 12-480
Szily János (III) 8400 Ajka, Sport u .19 . 129
Szivák Béla (II) 8200 V eszprém , Schönherz u. 12 12-625
'la k á c s  László (111) 8492 K erta , Dózsa G y.u .73
T ak ács  T ibor (III) 8409 Ú rkút, M ester u .8 .
Tóth Gyula (II) 8100 V árpalo ta , Kosztolányi u .15 . 50-000
Tóth T iham ér (III) 8200 V eszprém , Budapesti ut 20. (12-781) 12-650
T uskés Entire (11 / v) 8200 V eszprém , Pázmándi u .1 9 . 12-536
V assánvi István (11) 8200 V eszprém , Diófa u .lO /B . 12-550
Z s i r s s  László (11) 8200 V eszprém , Stadion u .lO /A . 12-550



ZALA M$GYE

Deák Jenő (II) 8800
Dén István (III) 8900
H arcz  Lajos (II) 8800
H orváth Árpád (I) 8900
O roszi Sándor (I l/e ) 8800
Paláncz Sándor (III) 8872
P e ra m  Géza (I) 8900
Pongrácz János (II) 8900
Se ruga A ttila (II) 8904
Szekér István (II) 8900
Szum m er T ibo r (I) 8900

N agykanizsa, Ady E .u .1 0 .
Z a laegerszeg , E rkel F .u .8 .
N agykanizsa, Béke u. 117/3. (11-762)
Z alege r s  zeg# V arga G . u . 9.
N agykanizsa, Ady E .U .74 /A . (13-381) 
M uraszem enye, T áncsis  M .u .9 . 
Z a leegerszeg , Honvéd u .2 .
Z alaegerszeg , Jókai u .23 .
A ndráshida, Kossuth u .14 .
Z a laegerszeg , O lajmunkás u .10 . (13-845) 
Z alaegerszeg , Munkácsy u .12 .

*
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TÁJÉKOZÓDÁSI FUt |> EDfeŐK CIMJBGYZÉKE

N é v M unkahelyi
____ l ________________ telefon

BUDAP33T

Babai M argit (s /vb ) 1204 Ady Й .и .Ц 4 /В 113-000
Bállá Sándor (s /vb ) 1035 Kórhák u .2 1. (684-990) 166-440
Balogh Tam ás (e /v b ) 1034 R ec sk i u .2 6. (684-959) 126-820
Balogh Zsófia (e) 1023 T örökvész iU.147/A.
Bozán György (s /v b ) 1114 F a d ru íz  u p .  (657-194) 222-238
Buncsik János (s) 1061 N agyráező u .10 .
Burány Gyula (s) 1053 Muzeiim k Jt.3 7 .
Deseő L ászló (e) 1122 A csádl I .u . 10.
F a rk a s  Sándor (e) 1205 V érhalom  ц. 33/B.
Fekete Jenó (s/vb) 1119 T étény i ut (101/A. (263-886)
Gombkötő Péter (e /v b ) 1125 D án ie | u . Í4 /B .
Gyalogh László (s /v b ) 1204 Szilágyi D .ti.79 . 837-940
Hegedűs Zoltánné (e /vb ) 1088 Krúdy? u . 1Q-18.
Jancovius Béla (e /v b ) 1052 P e tő fi; s . u . | o .  (182-124)
K alm ár László (s) 1014 Szenttlároiriság té r  1. 665-011
K om ár Béla (s /vb) 1138 B odorfu .12i 635-445
K orik Andor (s /v b ) 1146 Thököly ut /106.
K ustár László (e) 1224 BartóK B. i|t K/A.
M aácz Benedek (e /vb ) 1114 Bártól* B. i|t 19 (660-803) 477-330
M átravölgyi István (s /v b ) 1022 C sopaki u .$ . (139-634)
Mon sp a r t Sarolta (e /v b ) 1055 B alassi B. p . 19. (128-944) 386-366
Nagy E rnő  (e/vb) 1105 G ergely u .Í4 .
Rácz M árton (e/vb) 1022 T ulipán u .6 . (156-730) 851-511
Ránky István (e/vb) 1027 Tölgyfa u .8 .
S c h lo sse r Agnes (s /v b ) 1122 K risz tin a  k r t .7 .
Schuch Tam ás (s) 1141 D ózsa G y.ut 9.
Simon Dénes (s) 1212 T em esv ári Ut 161.
Sódor István (s /vb ) 1088 Krúdy u .4 .
Sőtér János (s/vb) 1172 H arm adik  u.21. 381-562
Szabó József (s /vb ) 1046 Sallai I. u . 2/A .
Szabó Nándor (e /vb ) 1047 B aross u .55 . 421-094
Szentpéteri Ákos (s /v b ) 1052 V áci litca |0 . 409-159
Valkony Ferenc (e /v b ) 1103 P e töc jy  U.36. 472-530
Vittek Lajos (szak) 1012 V á rfo t u . i : . (153-342) 155-099
d r.V izk e le ti L ászló  (e /v b ) 1103 O hegyjU .21/A . (149-387) 213-380

BARANYA MEGYE

Balázsy László (s) 7625 P écs, -Jylikstáth K .u .1 9 . (18-395) 10-233
Bódog L ászló (s) 7625 Pécs, f Péter, u .44 . 10-864
F a ltis z  János (s /v b ) 7633 Pécs, jSzán^ő К .u .6 . 10-233
F a ltis z  Jánosné (e /v b ) 7633 Pécs, l’Szán|p K .u .6 . 14-144
Göbölös István (s /v b ) 7624 P écs, (T iborc u. 11. 10-655
H orváth Lajos (s) 7632 Pécs, |M6r£ F .u .1 0 7 . 15-611
Ijjász  István (s/vb) 7623 Pécs, ÍJézse E A .u .3 3 . - , 15-872
d r .K is s  Endre (s) 7621 P écs, ÍMáty is k ir  ut 5. (1 8 - ^ 4 ) 10-159
N avra til Géza (s /v b ) 7633 P écs, fjedül Á. U .3/A . 13-111

b á c s - k i I k u n  m e g y e

------------ 1 ------» -----------
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BÉKÉS MEGYE

W alkovszky A ttila (s/vb) 5540 S zarvas, A grom eteorológiai 
O bszervatórium 65

BORSOD MEGYE

Bokros György (s) 3534 M iksolc, Szinyei M .u .5 .
d r .  D orm ány Mihály (e/vb) 3530 M iskolc, K ellner S .u .5 . 13-691
Juhász L ászló  (s/vb) 3535 M iskolc, Árpád u . 76. (71-587) 14-131
Kalló A nnam ária (s/vb) 3517 M iskolc, Losonczy u .46 . (73-773)
K érdő János (e) 3600 Ózd,
M ajor Árpád (s/vb) 3535 M iskolc, Kuruc u .75 .
V ölgyes Lajos (s/vb) 3525 M iskolc, Vologda u .26 .
Zsigm ond T ibor (s/vb) 3532 M iskolc, Rácz Á .u .8 . (74-341) 36-540

Bán Sándor (s /vb)
Bódy L ászló  (s /v b ) 
F azek as  E rzséb e t (s/vb) 
F rányő  F e ren c  (s/vb) 
Jenovai E rzséb e t (e/vb) 
K ovácsné, C só rja  Ida (s) 
M akra P é te r (s /vb) 
Mándoki József (e/vb) 
N agyillés Mihály (e) 
P ász to r Im re  (s/vb) 
R im óczi K ároly (e) 
Sindely Pál (s /vb)

CSQNGRÁD MEGYE

6800 H m vásárhely, Münnich F .u .1 4 .
6721 Szeged, Sajka u .9 .  (12-726)
6900 Makó, Gyöngy u . l l .
6600 Szentes, B aross u .12 .
6723 Szeged, F e lsőváros  101.
6721 Szeged, Kálmány L .u .2 1 .
6723 Szeged, D ebreceni u .29 .
6722 Szeged, T a rján  ltp. 305/A.
6800 H m vásárhely, Szántó K .u .3 8 . (12-124)
6727 Szeged, Benczúr u .10 .
6720 Szeged, Jókai u .6 . 15-039
6723 Szeged, T a rján  ltp . 802/B.

H orváth István (s/vb) 
Izm indi István (s/vb) 
K iss Gyula (s /vb) 
K ris its  V ilm a  (s) 
T ö rjék  György (s/vb)

FEJÉR MEGYE

8000 Székesfehérvár, F ü rs t S .u .1 4 .
8000 S zékesfehérvár, N épköztársaság  u .35 . 11-029
8111 Seregélyes, Jókai u .5 .
8000 Székesfehérvár, Fáy A .ltp .
8000 S zékesfehérvár, Münnich ltp .

T oronysor 2. 12-754

C se r  Borbála (e/vb) 
H orváth E rzséb e t (s/vb) 
R eisch György (s/vb) 
V arga Jenő (s/vb)

GYŐR-SOPRON MEGYE

9400 Sopron, F elszabadu lás u .3 . 
9400 Sopron, Tó u .6 .
9400 Sopron, C sengeri u .22 .
9400 Sopron, C seresznye  so r  43.

Kovács A ttila  (s) 
Széli János (s/vb)

HAJDÚ-BIHAR MEGYE

4026 D ebrecen, K ar u .19 . 
4031 Debrecen, Szondi u .1 0 .

HEVES MEGYE

Boros Zoltánné (s /vb ) 3300 E ger, Szarvas G .u . l /A .
C sillik  B am abásné (e/vb) 3200 Gyöngyös, R óbert k r t .  23.
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dr.C so n g rád i Jenőné (s/vb) 
F a rk a s  F erenc  (s /v b ) 
G arabás L ászló  (s /v b ) 
Honfi Gáborné (s /v b )
Kozák István (e /vb )
Lén á r t  M iklós (s /v b ) 
dr.N agy Árpád (s /v b )

1103 Bp. Kada u .43 .
3397 M akár, Hunyadi u .26 . 
3300 E g er, K erté sz  u .34 . 
3300 E g er, Kallómalom u .80 . 
3300 E ger, XIII. ltp . 8/A. 
3300 E g er, Vallon u .7 .
3300 E g er, Somogyi B .u .3 .

C sá szá r  Anna (s /v b ) 
K ocsis Sándor (s) 
Pólya D ezső (s /v b )  
Simon L ajos (s /v b )  
Vida Antal (s)

KOMÁROM MEGYE

2837 V é rte sszö llő s , Rákóczi u .1 6 . 
2900 K om árom , Madách u.
2800 T atabánya, Ságvári u .3 /B  
2931 A lm ásfüzitő , Tim földgyár 
2890 T a ta , M ájus l .u .8 .

Behm Sándor (s) 
Bessenyei Is tván  (s/vb) 
H avassi János (s /v b ) 
H uszár M iklós (s /v b ) 
Kovács F e ren c  (s /v b ) 
Nagy Mihály (s)
Pál Vendel (s /v b )
Simon János (s /v b ) 
Szarka Sándor (s /v b ) 
V eres M ihály (s /v b )

NOGRÁD MEGYE

3600 Ózd, Szőnyi M .u .25 .
3100 Salgótarján , Mező I .u .2 .
2660 B alassagyarm at, M urár u .2 5 . 
3100 S algótarján , Schuyer F .u .4 6 .  
2660 B alassagyarm at, Kilián u .2 .

3100 Salgótarján , Pécskő u .3 .
3170 Szécsény, Rákóczi u .2 0 .
3078 K is terenye , K öztársaság  u .23 . 
3100 Salgótarján , Arany J. u .2 3 .

Cserny Gábor (s /v b ) 
Dikácz E rnő  (s) 
Máthé István (s)

PEST MEGYE

2600 Vác, Harkály u .7 .
2500 E sz te rg o m , V ár u . l .
2000 Szentendre, Bükkös p a rt 25.

Horváth L ászló  (e) 
M arton P é te r (s /v b ) 
Újlaki C saba (s /v b )

SOMOGY MEGYE

8640 Fonyód, Szentistván U.31/A. 
7400 K aposvár, Arany J. köz 14. 
7400 K aposvár, K inizsi ltp . 3 . II .

Kovács A ndrás (s /v b ) 
M alakuczi Istvánné (s/vb) 
T ő sé r Em ánuel (s)

SZABOLCS-SZATMÁR MEGYE

4400 N yíregyháza, Rózsa u .5 6 . 
4400 N yíregyháza, Dimitrov u .6 7 . 
4400 N yíregyháza, Mezőg. Főiskola

SZOLNOK MEGYE

Lévai Sándor (s /v b ) 5300 K arcag , V illam os u .62 .
Pető L ászló  (s /v b )  5000 Szolnok, Bálvány u .25 .



TOlNA MEGYE

M ittle r József (s /vb ) 7030 Paks, jRákó^zi u . A .ép .
Szarka Kálm án (s) 7100 Szeksáárd , K ilián u . l .

Györgypál István (s /vb ) 
Pulay E ndre  (e)
Sárközy C saba  (s) 
d r .V arasd y  Sándor (s /vb)

v£a s  Me g y e

9700 Szombathely, N ádasdi U .14/A .
9700 Szombathely, Bályay u .3 4 .
9700 Szombathely, P e rin tp arti sétány 4.
9700 Szombathely, Lenin u .1 9 . 13-750

A rató János (e /vb) 
F ö ldesi T ibo r (s /vb ) 
Gáti L á s z ló  (s /v b ) 
Gombkötő Zsuzsanna (s) 
H ites F e ren c  (e /vb) 
Hom ák Zoltán (s/vb) 
H orváth Béla (s /vb) 
Tüskés E ndre  (e /vb)

VESapRÉNl MEGYE

8400 Ajka, T an ácsk ö z tá rsaság  u .22 . 
8200 V eszprém , M unkácsy u .3 /E .  
8500 Pápa, Bajcsy Z s .u .8 .
8400 Ajka, B ercéényi köz 12.
8200 V eszprém , Stadion U .26/A. 
8100 V árpalo ta , Steinm etz u .2 1 . 
8230 B .füred , Bajcsy Z s .u .2 9 .
8200 V eszprém , Pázmándi u .18 .

Büki Gyula (s)
Győré Gyula (s) 
O roszi Sándor (s /vb) 
Ott M agdolna (s)

Za l a  M e g y e

8900 Z alaegerszeg , O lajm unkás u .7 . 
8994 Z alaszentgyörgy, Lenin u .3 5 . 
8800 N agykanizsa, Ady E .U .7 4 /A . 
8771 Hahót Z r in y iu .1 7 5 .

§o  §o  §o §0 §o §

Rövidítések: (s) = segédedző
(e) =* edző
(szak) = szakedző 
(vb) =* v e rsenyb író

§ o § o  § o § o § o §
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SZAKSZÖVETSÉGEK, SZAKOSZTÁLYOK

MAGYAR TÁJÉKOZÓDÁSI FUTÓ SZÖVETSÉG
Budapest, V I., B ajcsy-Zsilinszky ut 31. II .em . T e l . :  126-820

Elnök: Slezák István ezred es  
F ő titk á r: Skerletz Iván

L eve lezési c im : 1374 Budapest, P f. : 614.

BUDAPEST

BUDAPESTI T F SZ ,
1056 B p., V áci utca 62. fsz . 10. T e l. :  183-933/2

Elnök: Szőnyi László kedd -sze rda -csü tö rtök  16-19 ó ra
F ő titk á r: Hosszú Aurél

KÖZÉP-PESTI TFSZ
1088 B p., B aross u .10 . T e l. :  334-752

Elnök: Kempelen Im re Hétfő: 17-18 óra
T itk á r : Hidas Sándor

BUDAPESTI MÁV lg. SC,
N y itra i György

1108 B p., Lenfonó U .14.X .42.

BSE, BUDAPESTI SPORT EGYESÜLET 
Homoki Géza 

1123 B p., C sö rsz  u .7 .

SPARTACUS TE ,
1400 Budapest, Pf. : 64.

Schönviszky György 
1225 Bp. B artók B. ut 5 /E .

OSC, BUDAPESTI ORVOSEGYETEM SC,
1088 Bp. B aross u .23.

K em pelen Im re 
1034 Bp. Kecske u .26 .

ÁLLAMI FEJLESZTÉSI BANK SK,
1052 Bp. Deák F .u .5 .

Radnóczy János,
1054 Bp. Kálmán I.u .1 0 .

TIPOGRÁFIA TE
1085 Bp. Kölcsey u .2 .

Bogdány Miklós 
1163 Bp. C ziráky u .26/32.

IGAZSÁGÜGYI SC,
1055 Bp. M arkó u.27. 

d r . P a lla  Miklós
1065 Bp. Rudas L .u .4 .

BUDAPESTI SIKETEK TE,
1068 Bp. Benczúr u .21 .

VASÚTÉPÍTÉSI SZAKK. ISK. DSK 
1068. Bp. Rippl Rónai u .26 .

M árta  Kelemenné 
1068 Bp. Rippl Rónai u .26 .

VASÚTGÉPÉSZ ÉTI SZAKK. ISK. DSK 
1071 Bp. Damjanich u .4 .

Z entai Gábor



XIV. KER. TS TFSZ
1145 Bp. Thököly ut 120.

Elnök: Hunyadi József 
T itk á r: Scultéty Gábor

ALUMINIUM SE
1142 Bp. E rzsébet k ir .  ut 57.

K isfalvi János 
1134 Bp. Jan icsár ut 1.

V-DANUVIA SK
1149 Bp. Angol u. 10.

Hehl István
1145 Bp. Lumumba u .167 .

BP. POSTÁS SE
1149 Bp. Lumumba u .100 .

dr.Szen tgyörgy i Im re,
1021 Bp. Budakeszi ut 51.

V-IZZO SK
1044 Bp. V áci ut 77.

H arg ita i Miklós
1046 Bp. K áposztásm egyeri u t 15.

DÉLPESTI TFSZ
1105 Bp. Ihász u .24.

Elnök: Valkony F e ren c ,
T itk á r: Sváb László

К-LOMBIK TK
1475 B p., P f.: 27 

Valkony Ferenc 
1103 Bp. Petrőczy u .3 6 /a .

К -TEXTIL SK
1103 Bp. Gyömrői ut 84.

Kun Ferenc  
1036 Bp. L ajos u .70 .

MARX K.KÖZGAZDASÁGI EGYETEM  SC 
1093 Bp. D im itrov té r  8.

P e trich  Ákos 
1117 Bp. O rlay u .5 .

V-ORION SK
1475 Bp. Jászberény i ut 29.

Sváb László
1475 Bp. Jászberény i ut 29.

ZALKA M. KATONAI MŰSZAKI FŐISKOLA SE 
1456 B p., P f .: 12.

Bállá Sándor
1035 Bp. Kórház u . 21. VII. 19.

I.LÁSZLÓ GIMNÁZIUM DSK 
1102 Bp. K örösi C s. ut 28.

Bognár József,
1117 Bp. Hamzsabégi ut 17.

BUDAI TFSZ
1119 Bp. Hengerm alom  u .2 /b .

Elnök: Biró Pál 
T itk á r : Bállá Sándor

T e l.:  936-104 
Hétfő: 17-18 ó ra

T e l . :  148-406 
Hétfő: 16-19 ó ra

T e l . :  450-125 
Péntek: 16-18 ó ra
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BBAC, BUDAPESTI EGYETEMI ATLÉTIKAI CLUB 
1117 Bp. Bogdánfy Ö . u .lO .

MAFC, MŰEGYETEMI ATLÉTIKA ÉS FOOTBAL CLUB 
1111 Bp. Budafoki ut 2 /4 .

Szőnyi László 
1083 Bp. P rá te r u .5 9 .

KFKI-PETŐFI, KÖZP.FIZIKAI KUTATÓ IN TÉZET 
1525 Bp. 114. Pf. : 49- 

Bállá Sándor,
1525 Bp. 114. P f.: 49.

MMG SK, MECHANIKAI MÉRŐMŰSZEREK GYÁRA 
1037 Bp. Szépvölgyi u t 51.

V asvári V iktor,
1032 Bp. G árdos M .u . l .

MVM, MAGYAR VILLAMOS MÜVEK SC
1011 Bp. Vám u. 5 /7 .

V arsány i Endre,
1014 Bp. Ú ri u .38 .

TFSE, TESTNEVELÉSI FŐISKOLA SE 
1123 Bp. Alkotás u .4 4 .

V ittek Lajos
1012 Bp. Várfok u . 12.

V-KISMOTOR SK,
1119 Bp. F eh érv á ri ut 50.

Buncsik János,
1119 Bp. F eh érv á ri u t 44.

T e l.:  12-433 
Kedd: 18-20 ó ra

PÉCSI ORVOS EÜ. SK
7601 Pécs, Szabadság u .7 .  Pf. : 47. — d r .  Tihany László 

PÉCSI VASUTAS SK
7622 Pécs, V erseny u .2 .  - -  V arga György 

PÉCSI GÉPIPARI TECHNIKUM DSK
7622 Pécs, 48-as t é r  — M edovárszky László 

500 ITSK
7623 Pécs, Rét u .4 1 . - -  I jjász  István 

PÉCSI VÖRÖS METEOR SK
7621 Pécs, József u .1 5 . - -  F a ltis z  Jánosné 

TÁNCSICS M. GIMNÁZIUM DSK
7800 Siklós, Gim názium  - -  T o llas  T ibom é 

PEAC-UNIVERSITÁS,
7624 Pécs, Boszorkány u .2 .  - -  

KISFALUDY GIMNÁZIUM DSK
7700 M ohács, Hősök te r e  4. - -  Hrabovszky György 

509 ITSK,
7900 Szigetvár, Szecsődi M .u .2 . - -  V arga  Ferenc

BÁCS-KISKUN MEGYE 

VÖRÖS METEOR SK
6000 Kecskem ét, Lenin t é r  2. - -  Sáfár József 

KATONA J.GIMNÁZIUM DSK
6000 Kecskem ét, D ózsa G y.u t 3. - -  Hordós Károly

BARANYA MEGYEI TFSZ
7621 Pécs, Megye u .2 1 . P f .: 174

E lnök:
T itkár: d r .  T ihanyi L ászló



KÖZGAZDASÁGI SZAKK.ISKOLA DSK 
6000 Kecskem ét, Kálmán L -né 

MŰSZAKI FŐISKOLA SK 
6000 K ecskem ét,

MŰM 6 0 7 .SZAKM.KÉPZŐ INT.DSK 
6000 K ecskem ét, - -  Vécsy György 

MŰM 6 2 3 .SZAKM.KÉPZŐ INT.DKS 
6000 K ecskem ét, - -  Szabó Mihály 

I.ISTVÁN GIMNÁZIUM DSK
6300 K alocsa, - -  Sklutéti Ida 

KALOCSAI VTSK
6300 K alocsa, Petőfi u .161 . - -  H orváth József 

VÉN J.ÁLTALÁNOS ISKOLA SZAKKÖR 
6300 Kalocsa^ - -  Fenyvessy A ttiláné 

V ILL. SZIGETELŐ ÉS MŰANYAG GYÁR SK 
6100 Kkfé légy háza, - -  Agő István 

SZILÁDY Á. GIMNÁZIUM DKS
6400 Kiskunhalas^ — Szabó Károly 

MŰM 6 1 8 .SZAKM.KÉPZŐ INT. DSK 
6400 K iskunhalas, - -  Boros L ászló  

ÁLTALÁNOS ISKOLA SZAKKÖR
6336 Szakm ár, - -  Szabadi L ászló

BÉKÉS MEGYEI TFSZ
5600 Békéscsaba, Kórház u .4 .

Elnök:
T itk á r: Kendra János

4 .s z .  ÁLTALÁNOS ISKOLA SZAKKÖR 
5600 B ékéscsaba,

11. s z .  ÁLTALÁNOS ISKOLA SZAKKÖR 
5600 B ékéscsaba,

MEZŐGAZDASÁGI SZAKK.ISKOLA DSK 
5900 O rosháza, - -  Fekete  István 

GIMNÁZIUM DSK
5720 Sarkad, - -  K iss Lajosné 

GIMNÁZIUM DSK
5540 S zarvas, - -  Vizhányő F erenc  

GIMNÁZIUM DSK
5742 Elek, - -  Busa L ászló 

GIMNÁZIUM DSK
5520 Szeghalom, - -  Nyéki Lajos 

SPARTACUS SE
5900 O rosháza, T áncsics u .3 4 . - -  K alm ár Pál 

MHS-TARTALÉKOS KLUB
5540 S zarvas, A grom eteorológiai O bszervatórium , 

W alkovszky A.

BORSOD MEGYEI TFSZ
3525 M iskolc, Day ka G .u .9 .

Elnök: Zsigmond T ibor 
T itk á r : Balogh Ákos

MISKOLC VÁROSI TFSZ
3525 M iskolc, Dayka G .u .9 .

Elnök: Völgyes Lajos

Óz d  já r á s i  t f s z
3600 Ózd,

Elnök: Behm Sándor

T e l.:  12-529 
Szerda: 17-19 ó ra

T e l.:  25-676
Kedd, csütörtök: 17-20 ó ra

C sütörtök: 16-20 ó ra
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VILLAMOSIPARI SZAKK. ISK.DSK.
3527 M iskolc, Kun B .u .7 .

ZRÍNYI GIMNÁZIUM DSK
3530 M iskolc, Rudas L .u .2 .

MEAFC
3515 M iskolc, Egyetem város, Vegyigép. - -  Völgyes Lajos 

FÖLDES F . GIMNÁZIUM DSK 
3525 M iskolc, Hősök te re  7.

ZALKA GÉPIPARI SZAKK.ISK. DSK 
3530 M iskolc, Kun B .u .10 .

2 . s z .  IPARI SZAKK.ISK.DSK.
3225 M iskolc, Palóczy L .u .4 .

DVTK
3510 M iskolc, P f.j 515.

102. IPARI SZAKM.KÉPZŐ INT.DSK.
3510 Ózd,

IRINYI J .  VEGYIP.SZAKK.ISK.DSK.
3700 K azincbarcika, Ta5donai ut 2.

KFSC-NME VEGYIPARI RŐISKOLA SK 
3700 K azincbarcika, Lenin ut 1.

KUN B.GIMNÁZIUM DSK és SZAKK.ISK.DSK
3580 L eninváros, P o staerő sitő  - -  Bráda Lajos 

I.LÁSZLÓ GIMNÁZIUM DSK
3400 M ezőkövesd, T an ácsk ö z tá rsaság  u .108 .

TOKAJI F.GIMNÁZIUM DSK 
3910 Tokaj,

KERTÉSZETI TECHNIKUM DSK 
3980 Sátoraljaújhely,

CSONGRÁD MEGYEI TFSZ
6720 Szeged, M agyar T an ácsk ö z tá rsaság  ú tja 6 . T e l. :  13-940
Levélcim : 6701 Szeged, P f .: 99. C sütörtök: 17-19 ó ra

Ein Ok: d r.T ó th  Im re 
T itk ár: D r. Felföldi K ároly

VÁROSI SE (HVSE)
6801 H ódm ezővásárhely, P f .:  67. - -  C .Nagy Sándor 

SPARTACUS-VASAS SE (MSVSE)
6901 Makó, P f . : 27. - -  F azekas E rzsébet 

VASUTAS SC (Sz.VSC)
6601 Szentes, P f.: 34. - -  N ógrádi Sándor 

ÉPÍTŐI VÁLLALAT SC (DÉLÉP-SC)
6701 Szeged, Pf-: 25. - -  R ácz M iklós 

KOLACSKOVSZKY TE (Sz.K LTE)
6701 Szeged^ P f.: 268. - -  Bódy László 

KENDERFONÓ ES SZÖVŐIPARI VÁLLALAT SE (Sz.KSzV-SE)
6723 Szeged, F e lsőváros 101. — Jenovai 

SZEGEDI VASUTAS SE (SZVSE)
6723 Szeged, T arján  ltp . 3 0 5 /a . - -  Mándoki József

SZEGEDI VÍZÜGYI SE (Sz.V izügy)
6701 Szeged, Pf.: 290. - -  Kónya Sándor

610. SZAKM.KÉPZŐ INTÉZET DSK
6640 Csongrád, József A ttila  u .1 6 . - -  P itrik  József

FRANKEL L . SZAKK.ISK. DSK (H m v.F ran k e l L .)
6801 H ódm ezővásárhely, P f . : 52. - -  Szilágyi E rzséb e t

JÓZSEF A. GIMNÁZIUM DSK (M .József A .)
6900 Makó, Szabadság té r  6 . - -  R .B ali Zsuzsanna

KÖZGAZDASÁGI SZAKK.ISK. DSK (S ze .K g t.)
6600 Szentes, Ady E .u .6 .  - -  Frányő  Ferenc

KISS F . SZAKK.ISK. DSK (S z .K iss  F . )
6701 Szeged, Pf. : 468. - -  Bak István
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KŐRÖSY J . SZAKK.ISK. DSK (S z.K őrösy  J .)
6701 Szeged, Pf.:  451. - -  Sindely Pál 

RADNÓTI M. GIMNÁZIUM DSK (Sz.R adnóti M .)
6701 Szeged^ Pf. : 403. - -  R im óczi Károly

600. SZAKM.KÉPZŐ INT. DSK (Sz. 600 DSK)
6701 Szeged, Pf. : 404. - -  C sorba  József

TEXTILIPARI SZAKK.ISK. DSK (Sz. Textil),
6701 Szeged, Pf. : 459. - P ász to r Im re

RADNÓTI M . UTTÖRŐHÁZ SZAKKÖR
6800 H ódm ezővásárhely, Ady E .u .4 .  - Gulyás M árta

FEJÉR MEGYEI TFSZ
8003 S zékesfehérvár, Ady E .u .1 9 . T e l. :  12-543

Elnök: d r .  L eh rn e r Lóránd 
T itk á r : Páhy T ibor

SZÉKESFEHÉRVÁR VÁROSI TFSZ
8300 S zékesfehérvár, ADy E .u .1 9 . T e l. :  12-282

Elnök: K iss Gyula
T itk á r : Izm indi István , T örjék  György

GEO SE ÉRD. ÉS FAIPARI EGYETEM FÖLDM. ÉS FÖLDRENDEZŐI FŐISKOLA SE, 
8000 S zékesfehérvár, P iro sa lm a u .13 .

VIDEOTON SK
8000 S zékesfehérvár, Berényi utca 

VOLÁN SC
8002 S zékesfehérvár, Börgöndi ut 14. - Sportiroda 

VASVÁRI P. GIMNÁZIUM DSK
8000 S zékesfehérvár, Lenin ut 91.

GÉPIPARI TECHNIKUM DSK
8000 S zékesfehérvár, V öröshadsereg  ut 45.

JÓZSEF A. GIMNÁZIUM DSK
8000 S zékesfehérvár, Jókai ut 20.

VAJDA J. GIMNÁZIUM DSK
2060 Bicske, . - -  Kiirthy V iktor 

MÜNNICH F . GIMNÁZIUM DSK
2400 EXinaujváros — H am m erl F .

319. ITSK,
8111 S eregélyes, V öröshadse reg  u .7 8 . - -  K iss Gyula

320. "ÁRPÁD" KOLLÉGIUM DSK
8000 S zékesfehérvár, Sóstó 9. - -  Izm indi Istvánná

SÁGVÁRI ÁLTALÁNOS ISKOLA SZAKKÖR 
2400 EXinaujváros, - -  Kovács M ária

GYŐR-SOPRON MEGYEI TFSZ 
9022 Győr, Batthyány t é r  2.

Elnök: Horváth Győző 
T itk á r: Laki E rzséb e t

GYŐR.VÁROSI TFSZ
9021 Győr, Szabadásg t é r  1

ElnOk: Nagy Im re  
T itk á r: Szekeres Agnes

SOPRON VÁROSI TFSZ
9400 Sopron, Ifjúság  té r  27.

Elnök: V arga  Jenő
T itk á r : M ajor A ttila  és  V arga Jenőné

T e l.:  12-248 
C sütörtök: 17-19 ó ra

T e l.:  11-078 
H étfő-péntek: 15-17 ó ra
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ÉPÍTŐIPARI SZAKK.ISKOLA DSK
902,1 Győr;  T en ácsk ö z tá rsaság  u . 1. - -  Papp Géza 

TANÍTÓKÉPZŐ FŐISKOLA SK
9022 Győr, L isz t F .u .  42. - K irály T ibor

RÉVAI GIMNÁZIUM DSK
9021 Győr, Jókai u .2 1 . - -  Bokor Péter

KÖZL. ÉS TÁVKÖZLÉSI MŰSZAKI FŐISKOLA SK,
9026 Győr, Ságvári E .u .2 5 .  - -  Domonkos László

ERDÉSZETI SZAKK.ISKOLA DSK
9400 Sopron, Szentgyörgy u .9 .  - -  Fábián Lajos

SMAFC
9400 Sopron, B a jcsy -Z s.u . 4 . - Spiegl János

SOPRONI POSTÁS SK,
9400 Sopron, Postaigazgatóság  - T á rn á i O szkár 

SOPRONI TEXTILES KLUB (STC),
9400 Sopron, M agyar u .3 .  - M üller O szkár

GYŐRI VÖRÖS METEOR TC
9022 Győr, Szabadsajté u .7 .  —  W ieszt János

HAJDÚ-BIHAR MEGYEI TFSZ
4025 Debrecen, Simonffy u . l / c .

Elnök: V ass Zoltán 
T itk á r: V irág  István

T e l.:  14-301 
Szerda: 16-18 óra

DEAC
4028 Debrecen, Laktanya u .21 .11 .1 . - -  T örök István

MŰANYAG SE
4032 Debrecen, T an ácsk ö z tá rsaság  u. 51. III. 1. - -  Szabó Jolán

REFORMÁTUS GIMNÁZIUM DSK 
4026 D ebrecen, Kálvin t é r  16.

FAZEKAS GIMNÁZIUM DSK
4029 D ebrecen, Bocskay t é r  1. (Általános Iskola)

CSOKONAI GIMNÁZIUM DSK
4024 Debrecen, Béke u. 17.

GÉPIPARI SZAKK.ISKOLA DSK
4025 Debrecen, Széchenyi u .5 8 .

é p ít ő ip a r i  s z a k k . i s k . dsk
4024 Debrecen, V arga u .5 .

VEGYIPARI SZAKK.ISK. DSK 
4024 Debrecen, Csapó u .3 3 .

BOCSKAY GIMNÁZIUM DSK
4220 H ajdúböszörm ény, Bocskay té r  12.

PÜSPÖKLADÁNYI MÁV
4150 Püspökladány, P e tri te le p i iskola - -  Körmendy Kálmán 

TÓTH Á. GIMNÁZIUM DSK 
4024 Debrecen, Béke u .2 6 .

KÖZG. ÉS POSTAFORG.SZAKK. ISK. DSK
4026 D ebrecen, V örö sh ad se reg  u .8 .

MEZŐGAZDASÁGI SZAKK. ISK. DSK
4014 Debrecen, Pallag 

KOSSUTH GIMNÁZIUM DSK
4024 Debrecen, Kossuth u .3 5 .

KERESKEDELMI SZAKK.ISK. DSK,
4026 Debrecen, Kálvin t é r  2.

ÉLELMISZERIPARI SZAKK.ISK. DSK 
4024 Debrecen, Irinyi u . l .

KARACS F . GIMNÁZIUM DSK
4150 Püspökladány, G agarin  u .2 .

109.sz . IPARI SZAKM.KÉPZŐ IN TÉZET DSK
4030 Debrecen, Budai E zsa iás  u .8 /a .

127.sz . IPARI SZAKM.KÉPZŐ INTÉZET DSK
4024 D ebrecen Burgondia u . l .
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KÖRÖSI CS. GIMNÁZIUM DSK
4080 Hajdúnánás, Bocskay u .2 9 .

VÁNYAI GIMNÁZIUM DSK 
5421 T urkeve, P f.: 16.

HEVES MEGYEI TFSZ
3300 E g er, Kossuth L . ut 9.

Elnök: Nagy György 
T itk á r : dr.N agy Árpád

GYÖNGYÖS VÁROSI TFSZ
3200 Gyöngyös, Egri ut 23.

Elnök: C sillikné M ohácsi M árta

EGRI SPARTACUS SC
3300 E g e r, Katona té r  4. - -  Boros Zoltánná

GYESE, GYÖNGYÖSI ENERGIA SE
3200 Gyöngyös, Róbert K. ut 23. - -  C sillik  B .-né  

VAK B. GIMNÁZIUM DSK
3200 Gyöngyös, Thán K. ut 1.

HATVANI KINIZSI SK
3000 Hatvan, Cukorgyár - -  Bicsak Em il 

FÜZESABONYI GIMNÁZIUM DSK
3390 Füzesabony, Gimnázium - -  T asi Im re 

SIROKI VASAS SK
3332 S irok, Fémmüvek — T a s i L ászló 

LŐRINCI ELEKTROMOS SE
3022 L ő rin c i, M átravidéki E rőm ű 

BÉLAPÁTFALVAI ÉHTŐK SC
3346 Bélapátfalva, Lenin ut 36.

HAJTÁS SK
3232 M átrafü rd , Mezőg. Szakm unkásképző In tézet 

BERZE N .J .  GIMNÁZIUM DSK
3200 Gyöngyös, Kossuth L . ut 33.

BAJZA GIMNÁZIUM DSK
3000 Hatvan, Balassi B. u t 17.

UJHATVANI GIMNÁZIUM DSK
3000 Hatvan, Bajcsy Z s . ut 6.

RECSKI BÁNYÁSZ SK
3445 R ecsk , Ércbánya - -  C songrádi Jenő

KOMÁROM MEGYEI TFSZ
2803 T atabánya, l .  Tóth - Bucsoki u .3 .  P f. : 346.

Elnök: Simon Lajos 
T itk á r : Pólya Dezső

ALMÁSFÜZITŐI TIMFÖLD SC
2931 A lm ásfüzitő , T im földgyár - -  Simon L ajos 

ÁRPÁD GIMNÁZIUM DSK
2803 Tatabánya, Pf. : 309. — Pólya Dezső

312. DSK
2840 O roszlány, A sztalos J . u .2 .  - -  V alentovics T ibor

TÁNCSICS GIMNÁZIUM DSK
2870 K isbér, Pf. : 13. - -  M enner L ászló

TATABÁNYAI BÁNYÁSZ SC
2800 Tatabánya, Ságvári u .9 .  - -  Dubinyák P é te r

TEMESVÁRI P. GIMNÁZIUM DSK
2501 E sztergom , P f.: 50. - -  K ékesi T ibor

J .S . MEZŐGAZDASAGI SZAKK.ISK. DSK
2890 T a ta , V öröshadsereg  u . l .  - -  F e h é rv á ri Géza 

B.J. MŰSZERIPARI SZAKK.ISK. DSK
2501 E sz tergom , Pf. : 30. - - Ném eth András

T e l.:  22-09 
Péntek: 18 -1 9 .ó ra

T e l.:  17-66 
Kedd: 15-16 ó ra
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NOGRÁD MEGYEI TFSZ
3100 Salgótarján, V öröshadsereg  ut 14.

Elnök: Szabó Pál 
T itk ár: Pál Vendel

BALASSAGYARMAT VÁROSI TFSZ
2660 B alassagyarm at, V á ro si T anács 

BALASSAGYARMATI JÁRÁSI TFSZ
2660 B alassagyarm at, B ajcsy -Z s. u .6 . 

PÁSZTÓ JÁRÁSI TFSZ
3060 Pásztó , Szabadság ut 77. 

SALGÓTARJÁNI JÁRÁSI TFSZ
3100 Salgótarján , Arany J .u t  23. 

SALGÓTARJANI VÁROSI TFSZ
3101 Salgótarján, Pf. : 85.

SZÉCSÉNY J ARI Sí TFSZ
3170 Szécsény, Rákóczi u . 92.

SBTC, 3101 Salgótarján, V ö rö sh ad se reg  u.H6.
3101 Salgótarján, V öröshadsereg  u . 16. 

SKSE
3100 Salgótarján, Pf. : 93.

GÉPIPARI SZAKK.ISK. DSK
3100 Salgótarján, Rákóczi u .2 3 2 . 

MADÁCH GIMNÁZIUM DSK 
/ 3100 Salgótarján, Május 1. u .5 4 .

BOLYAI GIMNÁZIUM DSK
3100 Salgótarján, K issom lyő u . l .  

KÖZGAZDASÁGI SZAKK.ISK. DSK 
3100 Salgótarján, Bem u . 2 -4 .

211 .sz . ITSK
3100 Salgótarján, M alinovszkij u .5 9 - 

UTTÖRŐHÁZ TÁJFUTÓ SZAKKÖR
3100 Salgótarján, D im itrov u . 26-28. 

SZÁNTÓ K. GIMNÁZIUM DSK
2660 B alassagyarm at, K ö z tá rsa ság  té r  2. 

217 .sz . ITSK
2660 B alassagyarm at, B ercsény i u .2 .  

MEDOSZ SE
2660 B alassagyarm at, B a jc sy -Z s .u . 10. 

UTTÖRHÁZ TÁJFUTÓ SZAKKÖR 
f_ 2660 B alassagyarm at, K ossuth  u .3 9 . 

NÓGRÁDI S. GIMNÁZIUM DSK 
3170 Szécsény, Rákóczi u .9 6 . 

MEZŐGAZDASÁGI SZAKK.ISK. DSK 
3170 Szécsény, M arx u .9 .

VÖRÖS M ETEOR SE
3170 Szécsény, Rákóczi u .2 0 .

209 .sz . ITSK
3070 Nagybátony, N épköztársaság  u .20 . 

NB. BÁNYÁSZ SE
2070 N agybátony^ Sporttelep 

MIKSZÁTH K.GIMNÁZIUM DSK 
3060 Pásztó , Rákóczi u . l .

GIMNÁZIUM DSK
3078 K isterenye , Hámán K .u .8 .  

GIMNÁZIUM DSK 
2651 R étság  

ÉHTŐK SK
2654 Romhány 

BALASSI GIMNÁZIUM DSK
2660 B alassagyarm at, Deák F .u .1 7 .

T el.: 21-82
Csütörtök: 16-18 óra
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EGÉSZSÉGÜGYI SZAKISKOLA DSK
3100 Salgótarján , V öröshadsereg  u .4 1 .

PÁSZTÓI SE
3060 Pásztó , J á rá s i Sporthivatal - -  Zentai József 

PEST MEGYEI TFSZ
1054 Budapest, Steindl I .u .1 2 .  T e l . :  126-698

Elnök: Ábrahám Károly 
T itk á r: C serny Gábor

GÖDÖLLŐI EAC
2100 Gödöllő, Diákotthon 2035. - -  M ágyel István

ZSÁMBÉKI EAC
2072 Zsám bék, Lenin k r t .  3. - -  A ndor-H orváth Zsófia

MONORERDEI ÁLT. ISKOLA 
2213 M onori e rdő

SOMOGY MEGYEI TFSZ
7400 K aposvár, M ájus 1. u .1 6 . T e l. :  12-150

Elnök: M atuszka Józsefné C sütörtök: 17-18 ó ra
T itk á r: M atuszka József

KAPOSVÁRI VÁROSI TFSZ
7400 K aposvár, M ájus 1. u .1 6 . T e l. :  11-133

Elnök: M arton Péter

é p ít ő k  se
7400 K aposvár, M arx K .u .1 2 . — Csobod Zsuzsa

GÉPÉSZETI SZAKK.ISK.DSK
7400 K aposvár, Rippl R. u .1 5 . - -  M atuszka Józsefné

503.sz . ITSK
7400 K aposvár, V irág  u .3 2 . - -  M arton Péter

522. sz . ITSK
8700 M arca li, Széchenyi u .6 0 . - -  P é te r  Lajos

523. s z .  ITSK
8600 Siófok, Ú ttörő u .2 . - -  C zudor Béla

KAPOS TE
7400 K aposvár, M ájus l .u .1 6 .  - -  M es te r  Balázs 

KARIKÁS F . GIMNÁZIUM DSK
8640 Fonyód, Hunyadi J .U .3 /B . - -  Döndöcz István

KINIZSI ÉLELMISZERIPARI SZAKK.ISK.DSK
7400 Kaposvár^ M ájus l .u .1 2 .  - -  M olnár L ászló 

MUNKÁCSY GIMNÁZIUM DSK
7400 K aposvár, Kossuth L .u .4 8 . - -  Horváth M argit

PERCZEL GIMNÁZIUM DSK
8600 Siófok, T anácsház u . - -  Papp L ászló  

RÁKÓCZI SE
7400 K aposvár, K inizsi ltp . 2 . I I . l h . I I . 2. - -  Újlaki C saba 

TÁNCSICS GIMNÁZIUM DSK
7400 K aposvár, B ajcsy -Z s.u . 18. - -  M atuszka József 

KÖZGAZDASÁGI SZAKK.ISK.DSK
7400 K aposvár, Dési Huber u .2 .  - -  Szabados Magda

SZ A BOLC S- SZ ATM ÁR MEGYEI TFSZ 
4400 N yíregyháza, M ártirok  te re  9.

Elnök: Hrenkő József 
T itk ár: Sikolya T ibor

NYÍREGYHÁZA VÁROSI TFSZ
4400 N yíregyháza, Kossuth té r  1.

Elnök: M arina György 
T i tk á r :  T ő sé r Em ánuel

T e l . :  11-577 
Szerda: 17-19 ó ra

T e l.:  11-155/138

90



NYÍREGYHÁZI JÁRÁSI TFSZ
4400 N yíregyháza M ártírok  te re  9. T e l. :  16-669

Elnök: Papik Péter 
T itk ár: Lőjek József

KISVÁRDAI JÁRÁSI-VÁROSI TFSZ
4600 K isvárda, Lenin u .23 . T e l. :  2/99

Elnök: Gondos Gyula 
T itk ár: Hajdú László

HONVÉD BOTTYÁN SE
4402 N yíregyháza, Pf. : 20. - -  Kovács A ndrás 

TITÁSZ ELEKTROMOS SE
4400 Nyíregyháza^ Bethlen G .u .5 3 . - -  Bacsa József

MEZŐGAZDASAGI FŐISKOLA SK
4400 Nyíregyháza, Rákóczi ut 67. - -  M ezei Miklós

GIMNÁZIUM DSK
4516 D em ecser, Szabolcs v ezé r u .5 .  - -  O rosz Gyöngyvér 

MEZŐ I.GIMNÁZIUM DSK
4561 Baktalórántháza, V ásá r té r  1. - -  K ádár Kornél

BAJCSY ZS.GIMNÁZIUM DSK
4244 U jfehértó, Pősa A .u .7 . - -  S e res  T ibor

VÁCZI M. GIMNÁZIUM DSK
4440 T iszav asv á ri, H étvezér u .9 . — H orváth Irm a

115. s z .  IPARI SZAKM. KÉPZŐ INT. DSK
4440 T iszav asv á ri, Petőfi u . l .  - -  Józsa  József 

GIMNÁZIUM DSK
4472 G ávavencsellő, Dózsa u .36 . - -  Izsép i Béla

GIMNÁZIUM DSK
4450 T iszalök , T áncsics u .29 . - -  K irály  Bertalan

GIMNÁZIUM DSK
4484 Ibrány, - -  Nagyidai Sándor 

CSÁSZY L . GIMNÁZIUM DSK
4600 K isvárda, Lenin t é r  9. - -  Gondos Gyula

BESSENYEI GIMNÁZIUM DSK
4600 K isvárda, Iskola té r  2. - -  C sucska Bogát

1 1 1 .s z .  IPÁM SZAKM.KÉPZŐ INT. DSK
4600 K isvárda, M ártírok  u .18 . - -  B artus Sándor

KÖZLEKEDÉSI SZAKK.ISK.DSK
4625 Záhony, József A .u .4 2 . - -  D obrai Lajos

ADY E . GIMNÁZIUM DSK
4765 C senger, N éphadsereg  u . - -  Papp János 

JÓZSEF A. GIMNÁZIUM DSK
4355 N agyecsed, R ózsás u . l .  - -  Ferenczy  Gyula 

KORÁNYI F . GIMNÁZIUM DSK
^4320 Nagykálló, Korányi u .23 . - -  Ham vas Lászlóné

ÓVÓNŐKÉPZŐ SZAKK.ISK.DSK
4320 Nagykálló, Szabadság té r  5. - - K alm ár T ibor

ZALKA M. GIMNÁZIUM DSK
4900 Fehérgyarm at, K iss F .u .3 .  - -  Angalét Bertalan

142.s z .  IPARI SZAKM.KÉPZŐ INT. DSK 
4900 Fehérgyarm at, Széchenyi ut - -  

KRÚDY GY. GIMNÁZIUM DSK
4400 Nyíregyháza, Krúdy köz 2. — O rosi János

KERESKEDELMI SZAKK.ISK.DSK
4400 Nyíregyháza, Krúdy Gy. u .32 . - -  K ereső  Andorné

110. s z . IPARI SZAKM. KÉPZŐ INT.DSK
4400 Nyíregyháza, Árok u .53 . - -  M alakuczi István

ESZE T.GIMNÁZIUM DSK
4700 M átészalka, Kazinczy u.

BAROSS L . SZAKK.ISK.DSK
4700 M átészalka, Ságvári u .30 .

GIMNÁZIUM DSK
4800 V ásárosnam ény, Rákóczi u .41 . - -  T ú rá i Barnabás 91



SZOLNOK MEGYEI TFSZ
5002 Szolnok, Mátyás k i r .u .3 1 .

Elnök: Aknai Béla 
T itk ár: Fekete Kálm án

KARCAG VÁROSI TFSZ
5300 K arcag, Kossuth t é r  5/A .

Elnök: Ferenczik  István 
T itk ár: Lévai Sándor

SZOLNOKI MÁV SE
5000 Szolnok, A var u .2 4 . - -  Sipos Etelka

TITÁSZ-VASAS SK
5000 Szolnok, V erseghy u t 3. - -  Pető László

ALFÖLDI OLAJBÁNYÁSZ SE
5001 Szolnok, M unkásőr u .4 6 . - -  T a tá r A ndrás

VARGA K. GIMNÁZIUM DSK
5000 Szolnok, Szabadság té r  6. —  Rónay V iktor

VÁSÁRHELYI P. KÖZGAZDASÁGI SZAKK.ISK.DSK 
5000 Szolnok, Beloiannisz u .6 3 . - -  dr.S zurm ay  

633. SZAKM.KÉPZŐ INT. DSK
5000 Szolnok, Petőfi u . l .  - -  Bubori István 

VÖRÖS M ETEOR SE
5300 K arcag, Kálvin u .1 3 . - -  Vincze Józsefné

MEZŐGAZDASAGI SZAKK.ISK. DSK
5300 K arcag , K isföldek - -  Petrov István 

GÁBOR Á. GIMNÁZIUM DSK
5300 K arcag , M adaras i u . l .  - -  Bodnár József 

MÉSZÁROS L . GIMNÁZIUM DSK
5130 Jászapáti, V asút u .2 .  - -  Koczka József

CIPŐIPARI VÁLLALAT SK
5101 Jászberény , Lehel v e z é r  t é r  15. - -  Berecz Lajos

LEHEL VEZÉR GIMNÁZIUM DSK
5101 Jászberény , K ö z társa ság  té r  1.

ERŐSÁRAMÚ SZAKK.ISK.DSK
5101 Jászberény , Rákóczi u .1 3 . - -  Bakki Árpád

6 0 6 .s z .  SZAKM.KÉPZŐ INT. DSK
5101 Jászberény , Hatvani u .2 .  - -  Simon Pál

KOSSUTH GIMNÁZIUM DSK
5351 T iszafü red , B aross ut 36. - -  Borics Edit

TELEKI B. GIMNÁZIUM DSK
5401 M ezőtúr, Dózsa G y .u .1 7 . - -  Rózsa Endre

MEZŐGAZDASÁGI SZAKK.ISK. DSK 
5400 M ezőtúr, Kossuth u . 2.

ÁLTALÁNOS ISKOLA SZAKKÖR
, 5435 M artfű, Sallai u .4 .  - -  Szabados Gyöngyvér

MÓRICZ ZS. GIMNÁZIUM SK
4310 K isú jszá llás, Széchenyi u .3 .  - -  M iczi Béla

BERCSÉNYI GIMNÁZIUM DSK
5200 T örökszen tm ik lós, Fe lszabadu lás ut 1.

VÍZÜGYI SZAKK.ISK. DSK
5000 Szolnok, - -  Hanich Jőszefné

TOLNA MEGYE

PAKSI JÁRÁSI TFSZ
7030 Paks, Lenin u .7 .

Elnök: M ittle r József 
T itk á r : R ess F e ren c

PAKSI SE, 7030 Paks, Lenin u .9 .
GIMNÁZIUM DSK

7030 Paks, Dózsa G y .u .1 0 3 . - -  M ittle r József
GARAY GIMNÁZIUM DSK

7100 Szekszárd , M ártiro k  te re  7-9 .

T el.: 12-904
Kedd: 17-19 óra

Bodor Árpád



VAS MEGYEI TFSZ
9700 Szombathely, M arkusovszky u .6 .

Elnök: Nagy Jolán 
T itk á r : d r.V arasd y  Sándor

SZOMBATHELYI JÁRÁSI TFSZ
9700 Szombathely, M arkusovszky u .6 .

Elnök: V arga Gábor 
T itk á r : Joő Im re

HALADÁS VSE
9700 Szombathely, Lenin u .1 9 . — d r .  V arasdy Sándor 

S AB ÁRIA SE
9700 Szombathely, Perin tparti sétány - -  Sárközy C saba 

NAGY L . GIMNÁZIUM DSK
9700 Szombathely, Széchenyi u .2 .  — H orváth Istvánné

HEVES Á. SZAKK.ISK. DSK
9700 Szombathely, Ú ttörő u . 10. — K örm endi Tam ás

RUDAS L . KÖZGAZDASÁGI ISK.DSK
9700 Szhely, Zrinyi I .u .1 2 . - -  H ollósi T ibom é

EDG SZAKK.ISKOLA DSK
9700 Szombathely, Schönherz u. 9. - -  F a rk a s  Istvánné

EU. SZAKK.ISKOLA DSK
9700 Szombathely, Paragvár u .1 3 . - -  A ngler K lára

LATINKA GT
9700 Szombathely, Rohonczy u . l .  - -  Sim ándi Gyula 

405. s z . MŰM
9700 Szombathely, Petőfi u . l .  - -  Padányi Zsolt 

KANIZSAI GIMNÁZIUM DSK
9700 Szombathely, Zrinyi I .u .1 8 . - -  Kovács István

DÓZSA ÁLTALÁNOS ISKOLA SZAKKÖR
9700 Szombathely, Dózsa u .4 . - -  Szabó Géza

SAV ÁRIA KÖZL. SZAKK. ISKOLA DSK 
9700 Szombathely, Hadnagy u . l .

JU RI SICH GIMNÁZIUM DSK
9730 Kőszeg, Rajnis u . l .  - -  Bényei Mihály 

MEZŐGAZDASAGI SZAKK .ISKOLA DSK
9730 Kőszeg, Béke u .37 . — Kovács Balázs

BALOG Á. PO ST A F.I.,
9800 V asv ár, Petőfi u .2 . - -  Hajnal K atalin

IFJUGÁRDA SE
9800 V asv ár, Járdányi u .8 .  - -  C sá s zá r  Ibolya

VASVÁRI HSK
9800 V asv ár, - -  V arga Jenő 

SPORTSZERGYÁR SE
9545 Jánosháza - -  Rétfalvi Lajos 

GIMNÁZIUM DSK
9735 C sep reg , — Kovács O ttilia  

KÖLCSEY GIMNÁZIUM DSK
9900 K örm end, Thököly u .39 . - -  W ágner A ndrás

4 1 4 .s z .  ITSK
9900 Körm end, Hunyadi u .61 . - -  Tóth Ferenc

MEZŐGAZDASÁGI SZAKM.KÉPZŐ INT. DSK 
9751 Vép, — Zátonyi Im re 

BERZSENYI GIMNÁZIUM DSK
9500 Celldöm ölk, Nagy S. té r  13.

TORONYI KISZ
9791 Torony, Kultúrotthon - Koroknai P é ter 

UTTÖRŐHÁZ SZAKKÖR
9700 Szombathely, Bagoly vári sétány - -  Sárközy C saba 

MEZŐGAZDASÁGI SZAKM.KÉPZŐ INT. DSK 
9700 Szombathely, Ólad - -  Végh Ádám

T el.: 12-498
Kedd: 18-20 óra

T e l.:  12-498 
Hétfő: 18-20 ó ra
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VESZPRÉM MEGYEI TFSZ
8201 V eszp rém , Szabadság té r  15. Pf. : 99. T e l. :  11-583

Elnök: Bánkuti Antal 
T itk á r : Hom ák Zoltán

VESZPRÉM VÁROSI TFSZ
8200 V eszp rém , Szabadság t é r  15. T e l. :  12-532

Elnök: Földe s i T ibor 

AJKA VÁROSI-JÁRÁSI TFSZ
8400 Ajka, Hősök te re  13. T e l.:  240

Elnök: A rató  János

PÁPA VÁROSI-JÁRÁSI TFSZ 
8500 Pápa, F ő té r  5.

Elnök: G áti László

AJKAI BÁNYÁSZ SK
8401 Ajka, P f. : 56. - -  K ulics János

BAKONY VEGYÉSZ TC
8200 V eszprém , Schönherz u .1 0 . MUKKI - H ites F e ren c  

KESZTHELYI HALADÁS SK
8360 K eszthely , F este tics  u .5 .  - -  Ott Magdolna

MHD-BALATON FÜREDI VASAS SK
8230 B .fü re d , Dózsa G y .u .9 . - -  Buda József

PÁPAI TEX TILES SK
8500 Pápa, Tom pa u .2 . T ex tilgyá r - -  Gáti L ászló  

PÉTI MTE
8105 V árpa lo ta , Péti N itrogénm üvek - -  Pózna Jó zse f 

HONVÉD SCHÖNHERZ SE
8200 V eszp rém , Munkácsy M .u . 3 /E . - -  Földesi T ib o r 

ZALA MEGYEI TFSZ
8901 Z a laeg erszeg , Pintér M .u .22. P f. : 206. T e l.:  12-535

Elnök: P eram  Géza 
T itk á r : Seruga Attila

NAGYKANIZSAI VÁROSI TFSZ 
8800 N agykanizsa, Béke u .4 .

Elnök: H arcz  Lajos 
T itk á r : O rosz  Sándor

ZALAEGERSZEGI TE T erm észe tb a rá t é s  T ájékozódási futó Szakosztálya 
• 8901 Postafiók: 205.

VÖRÖS LOBOGÓ SE,
8900 Z a laeg erszeg , Lenin ut - Ruhagyár 

VASAS IZZÓ SK
8800 N agykanizsa 

GAZDÁSZ SK
8800 N agyknaizsa Ady E .U .74 /A .

POSTÁS SK
8800 N agykanizsa, 2 .s z .  Posta 

VASÚT SE
8900 Z a laeg erszeg  

EV SE
8900 Z alaeg erszeg , C sácsi u . l .  V izm ü 

RÁKÓCZI SE
8771 Hahót, TSz
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E R D Ő G A ZD A SÁ G O K

A v á lla la t m egnevezése Cim e Az igazgató neve

M ecseki
E rdő - é s  Fafeldolgozó Gazdaság

7623 Pécs,
R ét u .8 .

Csanádi Béla

Somogyi
E rdő - és  Fafeldolgozó Gazdaság

7400 K aposvár,
Bajcsy Z s .u .2 1 . IllésT fezső

Zalai
E rd ő - é s  Fafeldolgozó Gazdaság

8800 N agykanizsa, 
Sneff t é r  6. F arkas Pál

Szom bathelyi
E rd ő - é s  Fafeldolgozó Gazdaság

9700 Szombathely,
H am m erschm id t u . l . Mihályka Gyula

B al atonfe Ív id ék i
E rd ő - é s  Fafeldolgozó Gazdaság

8360 K eszthely,
Szä) adság u. 10. C sepreg i János

V érte si
E rd ő - és  Fafeldolgozó Gazdaság

2800 T atabánya II.
D ózsákért u .63 .

V égvári Jenő

Ipolyvidéki
E rd ő - és  Fafeldolgozó Gazdaság

2660 B alassagyarm at, 
Bajcsy Z s .u .1 0 . Makói O szkár

M átrai
E rd ő - és  Fafeldolgozó Gazdaság

3300 E ger,
V ö röshadseeg  u .18. Adamkó József

Borsodi
E rd ő - é s  Fafeldolgozó Gazdaság

3525 M iskolc,
Deák té r  1. C serm ely  L ászló

F e lső tisza i
E rd ő - é s  Fafeldolgozó Gazdaság

4400 N yíregyháza, 
Sóstói u .61 . Term áim István

Nagykunsági
E rd ő - é s  Fafeldolgozó Gazdaság

5000 Szolnok,
Jó zse f A .u .34. d r.P app  Mihály

K isalföldi
E rd ő - é s  Fafeldolgozó Gazdaság

9023 Győr,
K orvin u .9 . V arga Gyula

K iskunsági
E rd ő - és  Fafeldolgozó Gazdaság

6000 K ecskem ét,
Jó zse f A .u .1. Barányi L ászló

D élalföldi
E rd ő - és  Fafeldolgozó Gazdaság

6728 Szeged,
Budapesti ut 1. Schmall F erenc

Tanulm ányi
E rdőgazdaság

9400 Sopron
Tem plom  u .4 . Bognár Antal

Pilisig
Á llam i Parkerdő  Gazdaság

2500 E sztergom , 
Kölcsey u .2 . d r.M adas  L ászló

Telki,
Á llam i E rdő- és  Vadgazdaság

2092 Budakeszi 
P f .: 13. T ollner György

M ezőföldi
Á llam i E rdő- é s  Vadgazdaság

8000 S zékesfehérvár 
Piac té r  14. M arkovics L ászló

Gödöllői
Á llam i E rdő- és  Vadgazdaság

2100 Gödöllő,
Szabadság u .76 . d r .  Szijj József

Gem enci
Á llam i E rdő - é s  Vadgazdaság

6500 Baja,
Ságvári té r  2. d r .  C sontos Gyula

Gyulaji Á llam i E rdő- és  V
Állam i E rdő- és  Vadgazdaság

7090 T am ási,
M iklősvár 1. Németh L ászló

95



M agyar V adászok O rszágos Szövetsége (MAVOSZ) 1051 Budapest, Jóseef nádor t é r  7.
F ő titkár; d r .  K o lle r M ihály

V A D Á S Z T Á R S A S Á G O K

M egyei Intézőbizottságok 
(IB-ok) Cim Megyei fővadász

MAVOSZ Baranya m egyei IB 7623 Pécs,
Petőfi u .4 5 . F a rk as  János

MAVOSZ Bács m egyei IB 6000 K ecskem ét,
Katona J . t é r  14. Rajnik Ferenc

MAVOSZ Békés m egyei IB 5600 Békéscsaba
M icsu rin  u. 10-12. Szenes István

MAVOSZ Borsod m egyei IB 3526 M iskolc,
65-ösök ú tja  17/A. K iss László

MAVOSZ Csongrád m egyei IB 6720 Szeged,
Deák F .u .2 2 . Dragon József

MAVOSZ F e jé r  m egyei IB 8000 Székesfehérvár 
Sallai I .u .6 . V áradi Em il

MAVOSZ Győr m egyei IB 9025 Győr,
Köztelek u .2 1 . ifj. Probuvszky J.

MAVOSZ Hajdú m egyei IB 4024 D ebrecen,
V örö sh ad se reg  ut 54. Szálkái János

MAVOSZ Heves m egyei IB 3300 E ger,
d r.H ibay  K ároly  u .12 H eltai István

MAVOSZ Kom árom  m egyei IB 2800 Tatabánya,
N épk ö ztá rsaság  u .7 . Jakábházi Miklós

MAVOSZ Nógrád m egyei IB 3100 Salgótarján,
M egyei Tanács Bárdos László

MAVOSZ Pest m egyei IB 1051 Budapest
Münnich F .u .3 4 . V arga József

MAVOSZ Somogy m egyei IB 7400 K aposvár,
Ném eth I .f a s o r  7. Bőd Lajos

MAVOSZ Szabolcs m egyei IB 4400 N yíregyháza, 
K ossuth t é r  2. Plavecz János

MAVOSZ Szolnok m egyei IB 5000 Szolnok,
V erseghy u .3 5 . M unkácsi István

MAVOSZ Tolna m egyei IB 7100 Szekszárd,
B ezerédi u .2 . Bognár Mihály

MAVOSZ V as m egyei IB 9700 Szombathely, 
Petőfi u .41-43. Rem ete István

MAVOSZ V eszprém  m egyei IB 8200 .V eszprém ,
Tolbuchin u . l . Ghéczy Károly

MAVOSZ Z ala  m egyei IB 8900 Z alaegerszeg ,
Széchenyi t é r  5. V arga Ernő

Az egyes V adász társaságok  cim e a fenti m egyei IB-oknál m egtalálhatók.
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TARTALOMJEGYZÉK
TÁJÉKOZÓDÁSI FUTÁS

1976
"Tájékozódási F u tás"  ta rta lom jegyzék  VII. é v 

folyam
(szerkesz te tte : d r .T ó th  Im réné, Szeged)

T á j é k o z ó d á s i  F u t á s

a  M agyar Tájékozódási Futó Szövetség lap ja  
1976.

F e le lő s  szerkesztő : S kerle tz  Iván
Szerkesztő: Szaktilla  János
Szerkesztőség: Budapest, V I., B ajcsy -Z silin 

szky ut 31. 
telefon: 126-820

L evelezési cim : Budapest, 1374 Pf. 614.

Rovaté imek

Fülszövegek - V ezércikkek 
Sport tö rtén e t
Térkép, té rk ép b irá la t - Pályakitűzés 
Edzés, ed zé s te rv ezé s , edzéselm élet 
M ódszertan 
N em zetközi é le t
Cikkek, riportok  hazai é s  külföldi v e r s e 

nyekről
M TFSz-ből jelentjük  
Hivatalos közlem ények, felhívások 
V ersenynaptár m ódosítások 
Ami a  rovatból k im arad t

FÜLSZÖVEGEK

Lehetőség a  lap e lő fiz e tésé re  1

Az évente e lkészülő  25 uj té rkép  
k ritikájá t k é ri Lux Iván 2

T F  - e redm ény lista  hiánya, m inden
napos N épsport o lvasás 3

A Szé lrózsa  ’ 76 m eg je lenésérő l 4

V álasz a c ím lap é s  hátsó  boritóval 
kapcsolatos é sz rev é te lek re  (a  s z e r 
kesztő  ö tle teket v á r)  5

A TF m unkatársának m agnetofonjá
ró l és a nyilatkozók fe le lő sségválla 
lá sá ró l 6

SPORTÁG TÖRTÉNET

Évforduló d ija  (az OTSH pályá
zatán indult Bárány L ászló , a sp o rt
ág  hazai tö rténe tével) 4 /5

EDZÉS, EDZÉSTERVEZÉS. EDZÉSELM ÉLET 

Hegedűs András: Szól a  kakukk
V .rész  - feloldás 1 /8 -9

VI. ré s z  - feloldás^..
1 /10
2 /8 -9

Lénárd Miklós: E dzéselm élet (m atem a
tikai szám ításokkal)

2 /14

3 /7

Hegedűs András: Szól a kakukk 
VII. ré s z 3 /8 -9

VIII. ré s z 4 /8 -9
- feloldás - 4 /11

V assy Zoltán: Az em elkedő ha tása  a 
sebesség re 6 /12-14

VEZÉRCIKKEK

Szaktilla János: Az egységes szem 
lé le té r t 1/1
O rszágos é rtek ez le t 
(1976.fe b ru á r 20 -21 .) 2 /1 -3

Skerletz Iván: Hiba van a k ré ta  körül 
(játék a k ré táv a l, valakik c s a l 
nak. . . ) 3 /1

Szaktilla János: így to v áb b .. .  
(a  svéd 5 naposró l) 4 /1

Skerletz Iván: A bronznak fénye 
(Rostás Irén , Kovács Magda 
és M onspart S aro lta  VB é rm e i
ről) 5 /1 -2

Skerletz Iván: Ott hagyott tüzek
(védjük az e rdő t, a  versenypá
lyánkat) 6 /1

TÉRKÉP, TÉRKÉPBIRÁLAT, PÁLYAKITŰZÉS

‘ Bozán György: Az "Ev té rképe"
(Kisfennsik) - Uj IOF té rk ép 
jelek (példákkal) 1 /1 1
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Bozán György: (cim  nélkül)
a he lyesb ítő i munka alsó  h a tá 
rá ró l, az un. "m inim ál koncep-
c ió ró l" 2 /5 -6

Török István: Ü lésezett a  té rk ép b i
zo ttság 3 /4 -5

Erdélyi T ibor: T érképb irá la t 
(Pogány völgy) 3 /5

Bozán György: Szuadó (az Abaliget - 
-környék i térképki vágatról) 4 /6

Térképek: 76. évi VB 
fé rf i egyéni 5 /8
női egyéni 5 /9
fé rf i váltó 6 /8
női váltó 6 /9

Homák Zoltán: P ályatervezés e lm é
letben 1 /7 -8

MÓDSZERTAN

Balogh T am ás: T av asz  e lőtt (alapo
záshoz feladatok) 1/10

Zsigmond T ibor: Egyedül jav ítva  
(az Ev té rképét) 1/12

Hajdú Kálmán: Tapaszta la tok  (gondo
latok a vá ltóversenyről) 2 /7 -8

E rich  Hanselm ann: Technika é s  ta k 
tika 2/10-11

Deseő László: Edzőknek versenyzők
rő l 3 /6

Szarka Ernő: Bója és  környéke (indí
tá s , bója  e lhelyezés, v e rsen y fe l
s z e re lé s , ő rize tlen  bóják, kőd- 
c se re ) 4 /7 -8

Bírók te sz te 4/10-11

NEMZETKÖZI ÉL ET

Kivonat az IOF naptárból - hazai 
p rog ram ró l: célk itűzés ta v a sz i-n y á ri-  
-ő sz i tagolás a  versenyekben; hol in
dulnak a m agyarok 1976-ban? 
(Bojárszky D) 1/14-15

Az 1976. évi skócia i VB-ről; külföldi 
utak kontingensei (BEAC, STE); dániai 
m eghívás; PO Bengtsson Világ Kupa 
te rvezete  (25 pon tszerző  verseny^ 
(Bojárszky D) 2/12

Zánkay A ndrás: A Néva partján  
(a szovjet tá jékozódási fu tásró l) 4 /14-15

C hris  W ilmott, az au sz trá l v e rsen y 
é le trő l; a svéd hosszutávu bajnokság 
eredm énye (Bojárszky D) 5 /6 -7

E .Pepeljajev: M esterek  ta lá lkozásai 
a  szovjet válogato tt és  a szo c ia lis ta  
országok versenyzőinek kapcsolata)
- ford . Hajdú Kálmán 5/13.

CIKKEK, RIPORTOK HAZAI ÍS  KÜLFÖLDI 
VERSENYEKRŐL

N y itra i György: Mindenki p o n tv e rse 
nye (SE-i pontverseny 1975. évi 
e redm énye) 1 /5 -6

H arc sa  Gábor: VB-re várv a /D eseő
L ászló  nyilatkozata 1/13

d r.T ó th  Im re: A pon tversenyrő l (a
te rü le tek  összevetése  kapcsán) 3 /3 -4

Deseő L ászló  - Kovács Magda:
Skóciában (az á p rilis i  po rty á ró l) 3 /9-12

K iss Zoltán-V ekerdy Zoltán:
Evadkezdet (a  K ilián é s  Sem m el
w eis  e v -rő l)  3/12-13

P iróth E sz te r: A főiskoláson - m in
dig  esik? 3/13

N yitray  György: OCSB.. .
(Z alaegerszeg , C sá c si-e rd ő ) 4/14

Kempelen M iklós: A gödör
(m égegyszer a  CSB-ről) 4/15

Kem pelen Im re: Félidőben
(az egyéni rangso r) 4 /2 -5 )

K iss E ndre: Utinaplőmből
(F innországban já r t)  4/12-14

Hrenkó L ász ló : ODOT ’ 76 4/14
V asvári V iktor: B esztercei b a rá tsá g  

(a  rom ánia i u ttö rőverseny  kap
c sán ) 5/7

Kempelen M iklós: Vidéki versenyek  
(a  Ju ris ich  é s  Sopron Kupa ü rü 
gyén) -------------5/10-11г

Vekerdy Zoltán: Ötödik nap
(a  H ungária Kupán) 5/12

Dosek Ágoston: Mi volt N orvégiában?
(csereedző tábo r) 5/12-15

d r. C songrádi Jenő: Dánia - Skócia 
1:4 (az 1974. il l .  1976. évi 
VB é rték e lése  - grafikonnal, 
e redm énnyel) 6 /4 - 7

AZ M TFSZ-BŐL JELENTJÜK

V ersenyb iró i m inősitések  adományo
zása

Ju talm azás tá rsad a lm i m unkáért 
"T érképpel é s  tájo lóval" c . sz ínes  

16 m m -es  film  e lkészü lt 
(kölc sönözhető)

E lektrőnikus célberendezés - a te c h 
nikai b izo ttság  76. évi m unkatervében 
Az 1976. év i egyetem i é s  főiskolai

bajnokság (Szombathely) nem zet
közi je llegű  le sz

Az O rszágos Ifjúmunkás Cam ping t a 
lálkozó keretében a sp o rtág  be
m u ta tá sa  (T ardos)

E gyetem i-fő iskolai találkozó Abalige- 
ten , ahol tájékozódási fu tóver
seny is  sze rep e l 

O rszágos K özépiskolai Bajnokság 
N yíregyháza környékén



Jóváhagyott válogatott k e re te k  (előző 
évi rangsoro ló  v e rsen y ek  alap
ján)

Tájékoztató  a  VB-re k ije lö lendő c s a 
p a tb a  kerü lés a lap járó l

1976. év i rangsoroló  ve rsen y ek
Az 1976. év re  érvényes I .o - u  és if

jú ság i aranyjelvényes sportolók 
névjegyzéke 1 /2 -4

V ersenybíró i m inősítés  adom ányozása 
(Szabó Jolán D ebrecen)

Hosszú A urél (BTFSz) é s  Hunyadi Jó
z se f (Bp.X IV .kér) a  T estnevelés 
é s  sp o rt É rdem es Dolgozója k i
tün te tésben  ré sze sü lt 

Az "Év ú ttö rő  spo rto ló ja"  cim ben két 
vas m egyei p a jtá s  ré s z e s ü lt 
(Koczka T ibor é s  R oznár Gyön
gyi) 2 / 2

Az MTFSZ IB m eg tá rg y a lta  - Pest,
Kom árom  és Szabo lcs-S za lm ár 
'megye szakszövetségeinekm un- 
ká já t

Az IB h a tá ro za ta i - a  kódhibák m iatt 
Az uj m in ő s íté si szabá lyzat fe lte r je s z 

té s r e  ke rü lt az OTSH-hoz 
K özépiskolai szakágvezetőként sp o rt

águnkban V ittek L a jo s t javaso l
ták

M eghivás é s  tö rlések  a  válogato tt ke 
re tbő l

1977. év re  a  rangsoro ló  b izo ttság  15
versen y t javasol 3/2

Bokros István (MEAFC) az  OTSH Elnö
kének d icséretében  ré s z e s ü lt  a SE 
25 éves  évforduló ja alkalm ából 

A T F -n  befejezte középfokú edzői ta 
nulm ányait 5 budapesti, 2-2 s ze 
gedi ill .  sa lg ó tarján i sp o rttá rs  

A m ag y ar VB csapa t lev é lc ím e  és te 
le fonszám a Skóciában 

Finn futócipők a budapesti Im port 
Sportboltban

M agasabb v ersenyb iró i m in ő síté s  (I .o . 
é s  o rszágos) e lb írá lá s a  csak  év 
végén k e rü l so r  4/2

A X . H ungária Kupa ren d ezésév e l kap
c so la to s  je len tés

Az IB e lu ta síto tta  a P é c s i VM.SC 
fellebbezését

M egjutalm azták az 1976. év i VB-n 
b ro n zé rm es  női v á ltó  tag ja it és  
edzőiket

Boros Zoltán (E gri S partacus),
Hegedűs A ndrás (BEAC) é s  H or
váth A ttila  (OSC) beje len te tte  le 
m ondását a válogato tt k e re ttagság 
ró l

V ersenynap tár k ieg ész íté s  - 1977. 
szep tem ber 13. VOLÁN Kupa B,
C fokozatú, S zék esfeh é rv á ri VSC 
rendezésében

A V áci FORTE SC szakosztálya m eg
szűnt

Az IOF szabá lyzata  és  az e llenő rző - 
pont norm ák a következő szá m 
ban (a  S zé lrózsa  évkönyvben) je 
lennek m eg

Az IB elfogadta a válogatott keretek  
1977. évi fe lkészülési te rv é t

Rangsoroló é s  kijelö lt versenyek 
1977-ben

O rszágos (3 fő) é s  I. osztályú (9 fő) 
versenyb iró i m inősítések jóváha
gyása

Uj szakfelügyelő - Balogh T am ás
A felnőtt válogatott kere t edzője 

Deseő László
Az országos  é rtek ez le t időpontja

1977. feb ru á r 25-26. 6/2

HIVATALOS KÖZLEMÉNYEK, FELHÍVÁSOK

Deseő László: Hivatalos érvénnyel
("K övetelm ényrendszer") 1/4

Az 1975. évi o rszágos váltó bajnok
ság  eredm ényének he lyesb ítése  
(Hajdú K .) 1/8

Segédedzői tanfolyam ra je len tkezési
felh ívás 1/10

VERSENYNAPTÁR MÓDOSÍTÁSOK

A Kohász Kupa elm arad  (m egszűnt az 
Ózdi Kohász SE tá jékozódási fu
tó szakosztálya)

Schönherz Zoltán ev (szep tem ber 25 .)

Petőfi Kupa (október 10. )

Bors L ászló  ev  (október 16. )

NDK laptájolók kaphatók az OFOTERT 
közületi szaküzletében

AMI A ROVATOKBÓL KIMARADT

Uj szakosztá ly  alakult M onorierdőn

Finn versenyzők (40 fő) v e rsen y sz e 
rű  edzésekre  érkeznek hazánk 
b a  • 1/6

Uj szakosztá ly  Baján 1/8

K ívülről é s  belü lrő l (aki kérdez? '
Kondor Endre és aki válaszol?
N y itra i György) 1/15-16

d r .  S zarka Ernő: N apidijért
(Akinek nem inge, ne vegye 
m a g á r a . . . )  2/13-14

K ívülről és  belü lrő l (befejező ré s z )  2/15-16

Hajdu-B ihar megyéből h írö s s z e á ll í
tá s  3 /2

Biícsu F e r i  bácsitó l (D éri F erenc  
h a lá lá ra  - Maácz Benedek 
Írá s a )  4 /2
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H ibakeresés (m egjegyzés a Kartog
rá fia i V á lla la t kiadványával 
kapcsolatban)

Zánkay A ndrás: Spo rttá rs?
(képzelt r ip o r t  sportágunk né
hány u jitó já ró l)

Megyei é le t c im m e l összeállitás  
(G yőr-Sopron, Komárom, 
C so n g rád -, Baranya- és  Haj
dú-B ihar m egyéből)

Az 1978. évi n o rv ég ia i VB. tájékoz
ta tó ja

Völgyes L ajos  é sz re v é te le i a Nép
sportban  m egje len t cikkre (é j
szakai OB)

A b esz te rce i u ttö rő h áz  (román) szak
o sz tá ly á t - bem uta tja  Samson 
Bindea edző

M inősitési névjegyzék kiigazitása (az 
1 /3 -4  szám ban  hibásan jelent 
meg)

S tatisztikai tá b lá za t az igazolt tá jé 
kozódási fu tókró l, te rü le ten
ként. . .

5 /2

Szám vetés c im m el (m inősitési ada
tok 1971-1975. között te rü le 
tenként) 2 /4

5/11

Az I. o rszág o s  középiskolai bajnok
ság  helyezettje i Bulgáriába 
utazhatnak  versenyezni 2 /8

6 /3

V ersenyrendezőségek  figyelmébe! 
(cim ek: MMG szó Bp, B alassi 
Bálint HSE szó N agyoroszi, 
BSE szó  Bpest) 2 /8

6 /10-11
M egjelent Gombkötő Péter: A tá jé 

kozódási versenyzés technikája
é s  tak tik á ja  c . BTFSz kiadvány 2/14

6 /14 Sport ház as ságok ! 4/11

Az 1977. év i hazai versenynap tár 5 /2 -5

6 /1 5 Sportházasságok !
F elh ivás sp o rtsze rű  ségi dij adom á

nyozásához jav a sla tra 5/15
2 /2 Uj szakosztá ly  alakult Mohácson

2 /3

A Kőbányai Lombik SC 50 éves fenn
á llá sá t ünnepli (a tájfutók a  leg- 
e redm énye sebbek )

A utóbaleset következtében Benyó György 
é s  Gönci Gyula versenybirók  é le 
tüket veszte tték 6 /15

S zerkesz tő i üzenetek 3/16 4 /16  5/16 6 /16

*
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SZÁMÍTÓGÉPES 

FUTÓEDZÉS PROGRAMOK

Purdy - G a r d n e r

*  *  ^



Purdy-G ardner:

s z á m ít ó g é p e s  f u t ó e d z é s  p r o g r a m o k

(Kovács E tele fo rd ítá sa  é s  sze rk e sz té se )

Előszó

A következőkben egy olyan a tlé tik a i szakkönyvet vesz  kezébe az olvasó, m ely  pó to lja  a tá jfu 
tásban  mindeddig hiányzó alapvető ed zési segédletet, a fizikai edzések  te rh e lé sén ek  te rv e z é sé re .

A könyv kivonatos form ában m egjelen t az OTSH m ódszertan i tá jékoztatójaként, am it több tá j
futóedző - akik hozzájutottak - é s  m agam  is  hosszú időn át használtunk m unkánkban. Ezt az anya
got terjedelm ében, tovább szűk ítettük . Azokat a  ré szek e t hagytuk ki belőle, m elyeket az alapvetően 
h o sszú táv ra  edző tájfutónak nem  kell hogy használjanak, é s  m elyek inkább m egtévesztenék a kellő
en hozzá nem é rtőke t.

A könyv úgy készü lt, hogy igen sok am erika i a tlé ta  - élvonalbei és  kezdő - edzésm unkáját, 
azok m é rt időadatait dolgozták fe l szám ítógéppel. így olyan m intasokasággal dolgoztak, m elyből a 
s ta tisz tik a ilag  levont következte tések  (a  könyv lényegét képező táblázatok) he lyességéhez nem férhe t 
k é tség . Ezen túlm enően sokan haszná lják  m eg je len ése  óta, és  a  gyakorlat igazo lja  a  szám okat.

M égis, - m eg fog lepődni az o lvasó -  m i tájfutók e lő szö r m ást tapaszta ltunk . Pályaedzéseken 
- tájfutók is végeznek ilyet - m indenki egyénileg  e lté rő  m értékben , de tú lte lje s íti  ren d sze resen  a 
pontértékének m egfelelő edzésadago t. Mi ennek a  m agyarázata? Az, hogy a  könyv atlétáknak, de fő 
leg , a tlé tákró l szó l. így az adott edzésm unkához ta rtozó  versenyeredm ény a tlé táknál jóval jobb idő
ket je len t, m int az a tlé tika i v e rsenyzésben  já ra tlan , fiz ikailag , de főleg p szich ika ilag  nem  elég  ke
m ény tájfutóknál. M agyarán szólva, a  tájfu tó , ha e g y sz e r-k é ts ze r  e l is  indul a tlé tika i versenyen, 
m e ssz e  nem tudja  kihozni m agából azt az eredm ényt, am ire  e lvi szám ítások sze rin t - keringési 
adatok, izom erő  stb . - képesnek kellene lennie .

Ez az e lső  lényeges szem pont, am it az anyagot használó edzőnek figyelem be k e ll vennie.
Mi a  sze rk esz tésn é l nem tudtuk e z t m egoldani, h iszen  ennek a  te lje s ítő  készségben i e lm aradásnak 

e lté rő  é rtéke i találhatók a  re n d sze re sen  komoly versenyeken atlé tizáló  tájfutóknál, m int a fe lm érés 
céljábó l edzésen időre futó v e rsenyzőnél. A tapaszta latok  sze rin t az a különbség a  100 pontot is 
e lé rh e ti,  a  sa já tjánál 100 pon tta l é rték eseb b  atlé tikai versenyeredm énynek m egfele lő  edzésm unka e l
v égzésére  is  képes lehet a  tá jfu tó .

A m ásik je lentős m ódosítás, am it az edzőnek e l  kell végeznie a r r a  vonatkozik, hogy in te rva l- 
lum os edzéseink egy ré s z é t  is  te rep en  kell végezni. Itt a távok nem m érhetők le  pontosan, de 
amúgy sem  tudnánk a  s ík fu tá ssa l eg yszerűen  összevetn i. E z é rt az adott terepkörön , vagy szakaszon 
(feltétlenül szabványosításra  van itt szükség) a .futott idő alapján lehe t k iszám ítani, m elyik ponttáblázat, 
m elyik távjánál feltüntetett időket használhatjuk az edzés adagolásánál.

M indezeket e lő reb o csá jtv a  kívánom, hogy a  könyvet kezében forgató olvasó ne c sak  - az e leinte 
nehezen érthető , de m egértve igen sokoldalúan használható - táblázatok m echanikus alkalm azásáig  
jusson e l, hanem tegye m agáévá a  szöveges ré s z  so ra i közül kiolvasható k o rsz e rű  edzésm ódsze re 
ket é s  szem léle te t is .

Deseő László
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I .  FE JE ZE T

A szám i tógép-rend  s z e r  ism e rte té se  

Á ltalános le írá s :

E könyv cé lja  ism e rte tn i m indazokat a  lehe tő ségeket, am elyeket az edzés in te rva llum os (szakaszos) 
rendszerében  a lk a lm azn i lehet. Utal a r r a ,  hogy m ilyen gyorsan, m ilyen  távokon, hányszori is m é tlé s s e l  
és  m ilyen pihenőkkel k e ll az egyes ed zések e t e lvégezn i. M utatja továbbá az ism étlődő futások seb esség é t, 
i l l .  azok táv o lság á t. Az adatok k iszám ítása  szám ítógépek seg ítségével tö r tén t, m ely re  a fo rrásm u n k a  
cim e is  utal: '’Szám itógépes futóedzés p ro g ram o k " .

A könyvben m egta láljuk  valam ennyi fu tó szám  napi edzésm unkáját, -  figyelem be véve a  v ersenyzők  
különböző kép esség e it, -  a  rövid  távfu tástó l a  hosszutávfutásig , -  v ilág  k la ssz is tó l a kezdő v e rsen y ző ig .
A könyvben eg y arán t m eg találhatja  m indenki a z  edzéste rv ezések  v a riá c ió s  lehe tő ségé t, s a já t specifikus 
képességeihez igazodva kezdő v ersenyző tő l a  v ilág csú cs  ta rtó ig . Az eg y es  edzésm unkák fa jtá i a  külön
böző távolságok id ő é r té k  táb lázatakén t ta lá lh a tó k  a  könyvben, s ezek  ta r ta lm a z zá k  az adott idő é s  tá v o l
ság  m elle tt a m eg fe le lő  ism é tlésszám o k a t, ille tő le g  m egközelítőleg a  p ih e n é si-  in te rva llum ot is .
Az e lő re  kidolgozott s eb esség  é s  távo lság  táb láza tok  a  különböző k ép ességsz in tekhez  alkalm azkodnak.
Ezek a  táb lázatok  azu tán  v isszaveze the tők  az  u n . iram táb láza to k ra . A te lje sitm én y sz in t (képességsz in t) 
egy röv id itett e red m én y t é rtéke lő  tá b láza t seg ítség év el található  m eg. Ha m egállapíto ttuk  a  fu tó  k é p esség - 
sz in tjé t, akkor m eg k e ll k e resn i ehhez a  m eg fe le lő  iram táb lázato t, am ely  seg ítségével a lkalm azhatjuk  
azután  a  m egfe le lő  in ten z itá sú  edzésm unkát.

A táblázatokban sze rep lő  értékek  m e g h a tá ro zá sa  (általában 15 különböző idő és 20 különféle táv) 
m odem  elek tron ikus szám itógép seg ítség év el tö r té n t.  A szám itógép a  szak aszo s  edzés tényezői közötti 
kapcsolatokról (se b essé g , távolság , ism é tlé s e k , pihenők) adott le i r á s t .

A le írá s  (szám itógép  program ) azu tán  m egad ta  a  különböző kép esség ű  fu tókra vonatkozó m egfele lő  
edzések  valam ennyi v á ltozatá t.

E sze rin t egy élvonalbeli versen y ző  m unkája , ugyanúgy m eghatározható , m int egy gyengébb k é p es 
ségű versenyzőé , E z a  könyv az  e lső  k ís é r le t ,  hogy a különböző k ép esség ű  futók edzésm unkáját szám itó 
gép seg ítségével re n d sze re z ze .

A táblázatok  é r té k e  nyilvánvaló: az edzők kézikönyvévé és a  v e rsen y z ő  ú tm utató jává válhat, m iután 
a  táblázatok irá n y t m utatnak  a ve rsen y ző  le h e tő sé g e ire  és a  v á rt p á ly a -e red m én y ü k re . A táblázatok  ada
ta i segítőeszközök m ind  a napi edzésm unkában, m ind a  képességek fe jle s z té s e  te ré n . A le i r t  adatok fe l-  
használásával e lkerü lhe tők  a sablonos e d zé s te rv e zé se k , kialakíthatóak  a  m indenki egyéni k épessége i 
s ze rin ti iram leh e tő ség ek . E zzel b iz to s ítan i leh e t az optim ális edzés  fe lté te le k e t. A táblázatok  s e g ít s é 
gével a futó egyéni adottságaihoz m érten  le h e t m eghatározni a  távo lságokat, sebességeket és  is m é tlé s  
szám okat. G y o rsaság i, á llóképességi és  sp e c iá lis  á llóképességi m unka vagy ezek  kom binációi i s  t e r 
vezhetők a  táb láza tok  seg ítségével. A s za k a sz o s  edzés hagyományos é s  sp e c iá lis  form ái is  m egtalálhatók  
a>könyvben_. Az iram táb láza to k  m inden eg y es  o lda la  m ás-m ás k é p esség sz in te t alkalm azható  edzésm unka 
lehetőségét nyú jtja .

A ren d sze r a lk o tó része i:

A futóedzés szám itógépes p ro g ram o zása  öt fő elem et ta rta lm az :

1. te lje s ítm én y é rték e lő  táblázatok;
2. iram táb láza to k ;
3. állandó seb esség  táblázatok;
4. csökken te tt seb esség é rték  táb láza tok ;
5 . á tlagm érfö ld  táb lázatok .
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E zt a  táb lázato t az a tlé ta  képessége inek  m egha tározására  használjuk . A te lje sitm én y  sz in te t v e r
senyszám onként pontértékek m u ta tják . M agasabb pontértékhez m agasabb szint kapcsolódik -  p l. a je len 
legi v ilágcsúcsok szin tjei a  táb láza tban  1000-1500 pont között mozognak, 950-1000 pont je len theti a  hazai 
élm ezőny eredm ényét, m ig a  600-800 pont körüli értékek  fia ta lok  e redm ényeire  utalnak .

Az 1 /1  táb lázato t példaként m utatjuk  be. Az 1 /1 /a  táb láza t a  k lassz ikus  angol m értékegység  s ze 
rin ti versenytávok te ljesitm ény  é rté k e it m utatja, m ig az  1 Д /b  táb láza t a  m é te res  v e rsenyszám okra  
vonatkozik.

Az 1 /1 /b  táb láza t bal oldali szám sorában  a különböző pontértékek láthatók 1150-840 pontig.
À fe lső  v íz sz in te s  sorban a m é te re s  verseny távok , m ig m indegyik táv a la tt az  az  idő  sz e re p e l, am elyet 
egy adott pon té rték é rt te lje s íten i k e ll .  P l .  9 ,89 m p-es  100 m -e s  e redm ényért 1040 pont já r ,  é s  igy 
tovább.

Az 1 /1 /a  táblázaton a  b ek ere teze tt idők az 1970-es évközepén  fennálló v ilágcsúcsok időeredm é
nyeit m utatják . Szembetűnő, hogy b á r értékük közel azonos, de kitűnik, hogy m elyik az é rtékesebb  e red 
m ény. É rdekességkén t m egállapítható , hogy egyes csúcsok m egelőztek  ugyan m ásokat é s  b á r  az idő e lő 
reha ladásával mindegyik eredm ény  fe jlőd ik , a fejlődés ütem e nem  azonos. P l .  a  800 m -e s  világcsúcs 
gyengébb, m in t a  200, vagy 400 m -e s  v ilágcsúcs. így az t i s  következtethetjük, hogy 800 m -en  előbb 
várha tó  jav u lás.

1. TELJESÍTMÉNYÉRTÉKELŐ TÁBLÁZATOK (1/1/а ,  1/1/Ь)

T eljesítm ényértékelő  táb láza t 
K lassz ikus angol m értékegység  sze rin t

1 /1 /a  táb lázat

Pont
szám 100 yd 220 yd 440 yd 880 yd 1.00  m f 2 .00  m f 3 .0 0  m f 6 .00  mf 1 0 .0 0  m f m a raton

1070 8 .99 __________ __________ 1:41.8 3:46.3 8:07 .7 12:33.9 26:17.9 45:22 2:07:02
1068 9 .00 — 44.4 1:41 .9 3:46 .6 8:08 .2 12:34.7 26:19.6 45:25 2:07:10
1066 9.01 — — 1:42 .0 3:46.8 8:06.8 12:35.5 26:21.4 45:28 2:07:19
1064 — — — 1:42.1 3:47.1 8:09 .3 12:36.4 26:23.2 45:31 2:07:28
1062 9 .02 — 44,5 1:42 .3 3:47.3 8:09.8 12:37.2 26:24.9 45:34 2:07:37
1060 9.03 I~2ÖTS1 — 1:42 .4 3:47.5 8:10 .4 12:38.0 26:26.7 45:37 2:07:45
1058 9 .04 — 44.6 1:42 .5 3:47.8 8:10 .9 12:38.9 26:28,5 45:40 2:07:54
1056 — — — 1:42 .6 3:48.0 8:11 .4 12:39.7 26:30.3 45:44 2:08:03
1054 9.05 — Г 44 /П 1:42.7 3:48.3 8:12 .0 12:40.6 26:32.1 45:47 2:08:12
1052 9 .06 — — 1:42.8 3:48.5 8:12 .5 12:41.4 26:33.8 45:50 2:08:21
1050 9 .07 — — 1:42 .9 3:48.8 8:13.1 12:42.2 26:35.6 45:53 |2:08:30|
1048 — 20.1 44.8 1:43 .0 3:49.0 8 :13 .6 12:43.1 26:37.4 45:56 2:08:39
1046 9.08 — — 1:43.1 3:49.3 8:14.1 12:43.9 26:39.2 45:59 2:08:48
1044 9.09 44 .9 1:43 .2 3:49.5 8:14 .7 12:44.8 26:41.0 46:02 2:08:56
1042 f Ó ö l — — 1:43 .3 3:49.7 8:15 .2 12:45.6 26:42.8 46:05 2:09:05
1040 — — 45.0 1 :43 .4 3:50.0 8:15.8 12:46.5 26:44.7 46:09 2:09:14
1038 9.11 — — 1:43.5 3:50.2 8:16 .3 12:47.4 126:46. öl 46:12 2:09:23
1036 9.12 20.2 — 1:43 .6 3:50.5 8:16 .9 12:48.2 26:48.3 46:15 2:09:33
1034 9 . iá — 45.1 1:43 .7 3:50.7 8:17 .4 12:49.1 26:50.1 46:18 2:09:42
1032 9 .14 — — 1:43.8 |3 :51 .0 | 8 :18 .0 12:49.9 26:52.0 46:21 2:09.51
1030 — — 45.2 1:44 .0 3:51.2 . 8:18 .5 |12 :50 ,8 | 26:53.8 46:25 2:10:00
1028 9.15 — — 1:44.1 3:51.5 8:19.1 12:51.7 26:55,6 46:28 2:10:09
1026 9 .16 20.3 45 .3 1:44 .2 3:51.7 |8 :19 .б | 12:52.5 26:57.5 46:31 2:10:18
1024 9.17 — — 1:44.3 3:52.0 8:20.2 12:53.4 26:59.3 46:34 2:10:27
1022 — — 45 .4 1:44 .4 3:52.2 8:20.8 12:54.3 27:01,2 46:37 2:10:36
1020 9.18 — — 1:44.5 3:52.5 8:21.3 12:55.2 27:03.0 46:41 2:10:46
1018 9.19 — — 1:44 .6 3:52.8 8:21 .9 12:56.0 27:04.9 46:44 2:10:55
1016 9.20 45 .5 1:44 .7 3:53.0 8:22.4 12:56.9 27:06.7 146:471 2:11:04
1014 9.21 20.4 — 1:44.8 3:53.3 8:23 ,0 12:57.8 27:08.6 46:50 2:11:13
1012 — 45 .6 fr:44 ,9 | 3:53.5 8:23 .6 12:58.7 27:10.5 46:54 2:11:23
1010 9.22 — — 1:45 .0 3:53.8 8:24.1 12:59.6 27:12.4 46:57 2:11:32
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T e lje s ítm é n y é r té k e lő  táb láza t 
K lassz ik u s  m é te r e s  m érték eg y ség  s z e r in t

1 / 1 /b  táb láza t

P o n t
szám

100 m 200 m 400 m 800 m 1500  m 3000 m 5000 m 10 000 m 20 k m ma raton

1150 9 .45 19.1 4 2 .4 1:37 .2 3 :2 0 .4 7:12 .9 1 2 :2 9 .6 26:08.0 54:42 2:01:29
1140 9 .48 19.2 4 2 .6 1:37 .7 3 :2 1 .4 7:15 .2 1 2 :3 3 .5 26:16.4 54:59 2:02:09
1130 9 .5 2 19 .3 4 2 .8 1:38 .1 3 :2 2 .4 7:17 .5 1 2 :3 7 .5 26:24.9 55:17 2:02:49
1120 9 .5 6 19 .4 4 3 .0 1 :38 .6 3 :2 3 .5 7:19 .8 1 2 :4 1 .6 26:33.4 55:35 2:03:30
1110 9 .6 0 — 4 3 .2 1:39 .1 3: 2 4 .5 7:22.1 1 2 :4 5 .7 26:42.1 55:54 2:04:11
1100 9 .6 4 19 .5 4 3 .4 1:39 .6 3 :2 5 .6 7:24 .5 1 2 :4 9 .8 26:50.9 56:12 2:04:53
1090 9.68 19 .6 4 3 .6 1:40 .1 3 :2 6 .7 7:26 .9 1 2 :5 4 .0 26:59.8 56:31 2:05:36
1080 9 .7 2 19 .7 4 3 .8 1 :40 .6 3 :2 7 .8 7:29 .3 1 2 :5 8 .2 27:08.7 56:50 2:06:18
1070 9 .7 6 19.8 4 4 .0 1:41 .1 3 :2 8 .9 7:31 .7 1 3 :0 2 .5 27:17.8 57:09 2:07:02
1060 9 .80 19 .9 4 4 .2 1:41 .6 3 :3 0 .0 7:34.2 1 3 :0 6 .8 27:27.0 57:29 2:07:45
1050 9 .84 20 .0 4 4 .5 1:42 .2 3 :3 1 .1 7:36 .7 1 3 :1 1 .2 27:36.2 57:49 2:08:30
1040 9 .8 9 — 4 4 .7 1:42 .7 3 :3 2 .2 7:39 .2 1 3 :1 5 .6 27:45.6 58:08 2:09:14
1030 9 .93 20.1 4 4 .9 1:43 .2 3 :3 3 .4 7:41.8 1 3 :2 0 .1 27:55.1 58:29 2:10:00
1020 9 .9 7 20 .2 4 5 .1 1:43 .8 3 :3 4 .5 7:44.3 1 3 :2 4 .6 28:04.7 58:49 2:10:46
1010 10.01 20 .3 4 5 .3 1:44 .3 3 :3 5 .7 7:46 .9 1 3 :2 9 .2 28:14.4 59:09 2:11:32
1000 10 .06 20 .4 4 5 .5 1:44 .9 3 :3 6 .9 7:49 .6 1 3 :3 3 .8 28:24.2 59:30 2:12:19

990 10 .10 20 .5 4 5 .8 1:45 .4 3 :3 8 .1 7:52 .2 1 3 :3 8 .5 28:34.1 59:51 2:13:06
980 10 .14 2 0 .6 4 6 .0 1 :46 .0 3 :3 9 .3 7:54 .9 1 3 :4 3 .2 28:44.1 1 :00:13 2:13:54
970 10 .19 20 ,7 4 6 .2 1 :4 6 .6 3 :4 0 .5 7 5 7 .7 1 3 :4 8 .0 28:54.3 1 :00 :34 2:14:43
960 10.23 20 .8 4 6 .5 1:47.1 3 :4 1 .8 8:00 .4 1 3 :5 2 .8 29:04.6 1 :00 :56 2:15:32
950 10 .28 20 .9 4 6 .7 1:47 .7 3 :4 3 .0 8:03 .2 1 3 :5 7 .7 29:15.0 1:01:18 2:16:22
940 10.32 2 1 .0 4 6 .9 1:48 .3 3 :4 4 .3 8 :06 .0 1 4 :0 2 .7 29:25.5 1:01:41 2:17:12
930 10 .37 21.1 4 7 .2 1 :48 .9 3 :4 5 .6 8:08 .9 1 4 :0 7 .7 29:36.2 1 :02:03 2:18:04
920 10.41 21 .2 4 7 .4 1:49 .5 3 :4 6 .8 8:11 .8 1 4 :1 2 .8 29:47.0 1 :02 :26 2:18:55
910 10 .46 21 .3 4 7 .6 1:50 .1 3 :4 8 .2 8 :14 .7 1 4 :1 7 .9 29:57.9 1:02:49 2:19:48
900 10.51 21 .4 4 7 .9 1:50 .7 3 :4 9 .5 8:17 .7 1 4 :2 3 .1 30:08.9 1:03:13 2:20:41
890 10 .56 21 .5 4 8 .1 1:51 .3 3 :5 0 .8 8 :20 .6 1 4 :2 8 .3 30:20.1 1 :03 :37 2:21:34
880 1 0 .6 0 2 1 .6 4 8 .4 1:52 .0 3 :5 2 .2 8:23 .7 1 4 :3 3 .7 30:31.4 1:04:01 2:22:29
870 10 .65 21 .7 4 8 .6 1 :52 .6 3 :5 3 .6 8 :26 .7 1 4 :3 9 .1 30:42.9 1 :04 :25 2:23:24
860 10 .70 21.8 4 8 .9 1:53 .2 3 :5 4 .9 8:29 .8 1 4 :4 4 .5 30:54.5 1 :04 :50 2:24:20
850 10 .75 21 .9 4 9 .2 1:53 .9 3 :5 6 .3 8 :33 .0 1 4 :5 0 .0 31:06.3 1 :05 :15 2:25:16
840 10 .80 22 .0 4 9 .4 1 .5 4 .5 3 :5 7 .8 8:36 .2 1 4 :5 5 .6 31:18.2 1 :05:40 2:26:13

2 . IRA.M TÁBLÁZATOK (1 /2 )

A z egétflz re n d s z e r  s z iv é t  az  ira m tá b lá z a to k  a lko tják , m iv e l a z  ed ző  e táb lázatok  s e g ítsé g é v e l ha- 
ozza m eg  az  a tlé ta  e td z é sm u n k á já t . E tá b lá za to k  cé lja , hogy v e z é rfo n a la t  adjon az edző n ek  vagy v e r 

senyzőnek a  te rv e z é s h e z . Az i r a m  tá b lá z a to k  a különböző p o n té rték ek h ez  igazodnak, hogy k iv á la sz th a s 
suk a  v e rsen y ző k  k ép esség e in ek  leginkább птг,$рТе!п1ő t,  annak is m e re té b e n ,  hogy a v e rs e n y z ő  sp ec iá lis  
v e rsen y táv ján  eddig m ilyen  m a x im á lis  te l je s ítm é n y t é i : f *:!

A 750 pon tos ira m tá b lá z a to t példaként m u ta t j к be (1 /2 . tá b lá z a t) .  B alró l a z 'e lso 'o sz b p rP  a m axi
m á lish o z  v iszo n y íto tt r e la tív  seb e ssé g e t m u ta tja  száza lék o s  a rányban  ( s e b e s t  -*>/•*• -o v ia e b b  távok ada
ta i e lső so rb a n  vágtázóknak szó ln ak , 200 m é te r tő l  m é te r ig  a  köz ép táv futóknak e f e le t t  a  h o sszu táv - 
fu tóknak. A m rásouik  o sz lo p  a z  ad o tt s e b e s sé g  m e lle tt  az  is m é tlé s i  s z á m o t m uta tja .

Ez m arhában  fog lalja  a z t  a z  is m é tlé s s z á m o t,  am e lyet a  fu tónak e l  k e ll végeznie ah h o z , hogy az e d 
zés  m e g fe je lő  te rh e lé sű  le g y e n . A 3 . o szlop  a  szü k sé g es  p ihenő in te rv a llu m o k a t m u ta tja  h ozzáve tő lege 
sen  p e rc e k b e n  (M) vagy m áso d p ercek b en  (S). E gy  adott is m é tlé s  szám o n  belül a p ihenő idő  é r té k e i igen 
nagv haj lék ony ságo t m u ta tn ak , a  p ihenési idők  h o s sz á t e rő sen  b e fo ly á so lja  a futó te r h e lé s r e  ado tt v á la 
sza , a  h e ly re á llitó d á s i fo ly am a t je llem ző i, v a la m in t a  pihenő idők fo rm á i (p l. s é ta , jog  s tb . ) .
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Az ira m  tábláz  a tban  fo g la lt ism é tlé s szá m o k  és pihenőidők n em  m atem atikai m e g h a tá ro zá so k , h a 
nem  gyakorla tbó l fakadóan a  v e rsen y ző  te r h e lé s r e  bekövetkező v á la sz re a k c ió i és  s z í v - f re k v e n c ia  he ly - 
re á ll i tó d á s i  je lle m z ő ire  é p ü ltek . E lképze lhető , hogy néhány a tlé ta  egy  adott távon, m ondjuk  200 m -en  
tú llép i a z  is m é tlé s s z á m o t,  d e  ugyanakkor le h e t,  hogy e lm arad  a  te rv e z e t t  ism é tlé tsz á m tó l p l .  400 m -en .

A táb lázatban  fo g la lt é rté k e k  az in te rv a llu m o s  edzésform ához  m á r  hozzászokott versenyzőket^ fe l
té te le z i .  A pihenőkkel V III. fe je z e t foglalkozik  ré s z le te s e n .

Az ira m tá b lá z a t többi o sz lo p a  100 m -tő l 3200 m -ig  m u ta tja  a  különféle távokat. A t *vok a la tt ta lá l
ha tó  szám ok az t az időegysége t je lz ik , am enny i id ő  a la tt  a  b e te rv e z e tt  távot te lje s íten i k e l l .  E zeket az 
időegységeket szám ítógéppel szám íto tták  k i, tiz e d  m ásodpercny i p o n to sság g a l. T e rm é s z e te s e n  az  ilyen 
pon tosságú  te lje s íté s t  a  fu tó tó l nem  lehe t v á rn i,  azonban a r r a  k e ll tö re k e d n i, hogy k ü lö n ö sen  rövidebb 
távokon ne legyen nagyobb kü lönbség néhány t iz e d n é l, m ig h osszabb  távoknál 1 m á so d p e rc n é l. Ahhoz, 
hogy a  tá b lá za t m egfe le lő  kapcso la tban  legyen a  tény leges  te lje s ítm én n y e l az egyes le fu to tt távok ideje 
ne té r je n  e l  2 száza lék n á l nagyobb m érték b en  a  táb láza tban  fo g la lt id ő k tő l.

Az iram táb láza to k b an  a  k iván t adatok m é te re s  ren d sze rb en  0 -1050  pontos te lje s ítm é n y ig  ta lá lhatók . 
E táb láza tok  használhatók  a  fia ta labb  k o rc so p o rto k  ré s z é re  i s .  P l .  a  0 pontos te l je s itm é n y s z in t  
17 ,65  m p -e t je len t 100 m -e n  é s  37 ,0  m p -e t 200 m -e n .

750 P o n té r té k  ira m tá b lá z a ta

1 /2 .  táb láza t

Seb. Ism . Pihenő 100 m 150 m 200 m 250 m 300 m 350 m 400 m 450 m 500 m 600 m

92.5% 1 - 2 4 -  5 M 1 1 .4 17.4 2 3 .6 3 0 .6 38.4 4 6 .5 55 .0 1 :0 3 .9 1 :1 3 .1 1:34.0
90.0% 2 -  3 4 -  5 M 1 1 .7 17.9 2 4 .3 3 1 .4 39.4 4 7 .8 56 .6 1 :0 5 .7 1 :1 5 .1 1:34 .4
87.5% 3 -  4 3 -  4 M 1 2 .0 18 .4 2 5 .0 3 2 .3 40.5 4 9 .2 58.2 1 :0 7 .6 1 :1 7 .3 1:37.1
85.0% 4 -  5 3 -  4 M 1 2 .4 18 .9 2 5 .7 3 3 .3 41.7 5 0 .6 59.9 1 :0 9 .5 1 :1 9 .6 1:39 .9
82.5% 6- 7 2 -  3 M, 1 2 .7 19 .5 2 6 .5 3 4 .3 43 .0 5 2 .2 1:01.7 1 :1 1 .7 1 :2 2 .0 1:43.0
80.0% 8 -  9 2 - 3 M 1 3 .1 20.1 2 7 .3 3 5 .4 44.3 5 3 .8 1:03 .6 1 :1 3 .9 1 :2 4 .5 1:46.2
77.5% 10-12 1 -  2 M 1 3 .6 20.8 2 8 .2 3 6 .5 45 .7 5 5 .5 1:05.7 1 :16 .3 1 :2 7 .3 1:49 .6
75.0% 13-15 1 -  2 M 1 4 .0 21 .5 2 9 .1 3 7 .7 47.3 5 7 .4 1:07.9 1 :18 .8 1 :3 0 .2 1:53.3
72.5% 16-18 60-90 S 1 4 .5 22 .2 3 0 .1 3 9 .0 48 .9 5 9 .4 1:10.2 1 :21 .5 1 :3 3 .3 1:57.2
70.0% 19-21 60-90 S 1 5 .0 23 .0 3 1 .2 4 0 .4 50.6 1 :0 1 .5 1:12.7 1 :2 4 .4 1 :3 6 .6 2:01 .3
67.5% 22-24 45-75 S 1 5 .6 23.8 3 2 .4 4 1 .9 52.4 1 :0 3 .7 1:15.4 1 :2 7 .6 1 :4 0 .2 2:05.8
65.0% 25-29 45-75 S 1 6 .2 24.8 3 3 .6 4 3 .5 54.5 1 :0 6 .2 1:18.3 1 :3 0 .9 1 :4 4 .0 —

62.5% 30-35 30-60 S 1 6 .8 25 .7 3 5 .0 4 5 .3 56.7 1 :0 8 .8 1:21 .4 1 :3 4 .6 — —

60.0% 36-40 30-60 S 1 7 .5 26.8 3 6 .4 4 7 .2 59.1 1 :1 1 .7 1.24 .8 — — —

Seb. Ism P ihenő 700 m 8 00 m 1000 m 1200 m 1500 ш 1600 m 2000 m 2400 m 2800 m 3200 m

95.0% 0- 1 1:47..9 2:06 .2 2:44. 8 3 :2 3 .8 4:23. 7 4 :44 . 1 6:05. 9 7:29 .0 8 :5 2 . 7 10-Л6,.7
92.5% 1 - 2 4 - 5 M 1:50.,8 2 :09 .6 2:49. 2 3 :2 9 .4 4:30. 9 4 :51 . 8 6:15. 8 7:41.2 9 :0 7 . 1 10:33..4
90.0% 2 - 3 4- 5 M 1:53.,9 2:13 .2 2:53. 9 3 :3 5 .2 4:38. 4 4 :59 . 9 6:26. 2 7:54 .0 9:22« .3 10:51,.0
87.5% 3 - 4 3 - 4 M 1:57.,1 2 :1 7 .0 2:58. 9 3 :4 1 .3 4:46. 3 5 :08 . 5 6:37. 3 8-,i\P/.*ï> 9:38 .3 11:09..6
85.0% 4- 5 3 - 4 M 2:00..5 2:21 .1 3:04. 1 3 :4 7 .8 4:54. 8 5:17, . 6 6:48 .9 8:21 .8 9:55 .4 11:29..3
82.5% 6- 7 2 - 3 M 2:04.,2 2:25 .3 3:09. 7 3 :5 4 .7 . т а .7 5:27 .2 7:01 .3 — — ■ - — -

80.0% 8 - 9 2 - 3 M 2:08.,1 2:29 .9 3:15 6 ° j 2 . 1 5:13 .2 5:37 .4 — - — — - — -

77.5% 10-12 1- 2 2  19 ° Л " з 4 .7 3:221.0 4 :0 9 .0 — — — — — - — — - — -

75.0% ç 1 9 M 2 :1 6 .6  2 :39 .9 3:2 g1.7 4 :1 8 .2 — - - — — — - — — - - — -

72.5%  16-18 60-90 S
70.0%
67.5%
65.0%
62.5%
60.0%

19-21 60-90 S 
2 2 -24  45-75 S 
2 5 -2 9  45-75 S 
30 -35  30-60 S 
3 6 -40  30-60 S

2 : 2 i .3  —— —
2 :2 6 .4  2 :51 .3  --------

Л - -
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Az állandó seb esség  táb láza tok  400 m - e s  időkből kiindulva m u ta tják  a  közbeeső  távokon az időket, 
azonos seb e ssé g  (iram ) e se té n . G yakran sze re tn é n k  tudni, hogy egyes távok le fu tásán á l m ilyen  időt kell 
futni egy közbeeső  távon p l. 250 vagy 500 m é te re n ,  -  ilyenkor a  se b e s sé g e t re n d s z e rin t a  400 m -e s  idő 
eredm ényhez  v iszony ítva  tudjuk m egadni. P l .  egy 60 m p -e s  400 m -e s  fu tás  ese tén  30 m p -e s  200 m é te 
re k e t é s  5 2 ,5  m p -e s  350 m é te re k e t kell te l je s í te n i .

Az in te rv a llu m o s  edzéseken  gyakran  k e ll  v e rsen y  iram ban  futni a  v e rsen y táv  bizonyos hányadát.
P l .  egy 2 :00 .0  p e rc e s  800 m -e s  futóval b izonyos szám ú 250 m é te r t  kívánunk v e rsen y iram b an  fu ttatn i. 
Ehhez 37 ,5  m p -e s  250 m é te r t kell fu tn ia .

Az 1 /3 .  tá b lá za t bal o lda li oszlopában  a  400 m é te r  le fu tásához  szü k ség es  különböző időeredm ények  
ta lá lh a tó k . A többi o szlop  fe jré s z é n  a  k ö zb eeső  távok, mig a la ttu k  azok  az  időeredm ények  ta lá lhatók , 
am elyek  az  ad o tt táv lefu tásához  szü k ség esek , -  v iszony ítva  a  400 m - e s  id őe redm ényhez . P l .  ha valaki 
66 m p -e s  400 m -e s  iram ban  kiván in te rv a ll- s z e rű e n  futni, akko r 250 m -e n  41, 3 m p -e s  időket kell fu t
n ia  (ezt a  pé ld á t az 1 /3 -a s  táb láza ton  je lö ltü k ).

А Ш . fe jezetben  m ag y aráza to t adunk a r r a ,  hogyan kell e z t a  tá b lá za to t a  r itm u s  táb lázatokkal 
együtt h aszn á ln i.

3. ÁLLANDÓ SEBESSÉG TÁBLÁZATOK (1/3)

K özbeeső  távok id e je  a z  á llandó seb esség ű  fu tásokhoz

1 /3 . táb láza t

400 m 100 m 125 m 150 m 200 m fg5Í m |

4 3 .0 10 .8 1 4 .7 16.1 2 1 .5 26 .9
44 .0 11 .0 15 .0 16 .5 2 2 .0 27 ,5
4 5 .0 11 .3 15 .3 1 6 .9 2 2 .5 28 ,1
4 6 .0 11 .5 15 .7 17.3 2 3 .0 28 8
4 7 .0 11.8 16 .0 1 7 .6 2 3 .5 29 4
4 8 .0 12 .0 1 6 .4 1 8 .0 2 4 .0 3C 0
4 9 .0 12 .3 1 6 .7 18 .4 2 4 .5 30 ,6
50 .0 12 .5 1 7 .0 18.8 2 5 .0 31 ,3
5 1 .0 12 .8 1 7 .4 19.1 2 5 .5 31 ,9
5 2 .0 1 3 .0 1 7 .7 19 .5 2 6 .0 32 5
5 3 .0 13 .3 18.1 1 9 .9 2 6 .5 33 1
54 .0 13 .5 1 8 .4 20 .3 2 7 .0 33 ,8
55 .0 13.8 18.8 2 0 .6 2 7 .5 34 ,4
56 .0 14 .0 19.1 2 1 .0 2 8 .0 35 .0
5 7 .0 14.3 19 .4 2 1 .4 2 8 .5 35 ,6
5 8 .0 14.5 19.8 21.8 2 9 .0 36 3
5 9 .0 14.8 20 .1 22.1 2 9 .5 36 9

1:00 .0 15 .0 20 .5 22 .5 3 0 .0 37 ,5
1 :01 .0 15 .3 20.8 2 2 .9 3 0 .5 38 .1
1 :02 .0 15.5 21.1 23 .3 3 1 .0 38 .8
1 :03 .0 15.8 2 1 .5 2 3 .6 31 .5 38 ,4
1 :04 .0 16 .0 21 .8 2 4 .0 3 2 .0 40 0
1:05 .0 16 .3 22 .2 2 4 .4 3 2 .5

- r i ?
1 :07 .0 16.8 22.8 25 .1 3 3 .5

1 Ü
41

i£J
9

1:08 .0 17 .0 23 .2 2 5 .5 3 4 .0 42 .5
1 :0 9 .0 17.3 23 .5 2 5 .9 3 4 .5 43 1

300 m 325 m 350 m 450 m 500 m

3 2 .3 3 4 .4 37 .6 48 .4 53.8
3 3 .0 3 5 .2 38.5 4 9 .5 55.0
33 .8 3 6 .0 39 .4 5 0 .6 56.3
34 .5 3 6 .8 40 .3 51.8 57.5
3 5 .3 3 7 .6 41.1 5 2 .9 58.8
3 6 .0 3 8 .4 42 .0 5 4 .0 1 0 0 .0
36 .8 3 9 .2 42 .9 55.1 1:01 .3
3 7 .5 4 0 .0 43.8 56 .3 1:02 .5
38 .3 4 0 .8 44 .6 5 7 .4 1:03.8
3 9 .0 4 1 .6 45.5 58 .5 1:05 .0
39.8 4 2 .4 46 .4 5 9 .6 1:06 .3
40 .5 4 3 .2 47.3 1:00 .8 1:07 .5
4 1 .3 4 4 .0 48.1 1 :0 1 .9 1:08.8
4 2 .0 4 4 .8 49.0 1 :03 .0 1:10 .0
42 .8 4 5 .6 49 .9 1:04 .1 1:11 .3
4 3 .5 4 6 .4 50.8 1 :05 .3 1:12.5
44 .3 4 7 .2 5 1 .6 1 :06 .4 1:13.8
4 5 .0 4 8 .0 52.5 1:07 .5 1:15 .0
45.8 4 8 .8 53.4 1 :0 8 .6 1:16.3
46 .5 4 9 .6 54.3 1:09 .8 1:17.5
47 .3 5 0 .4 55.1 1:10 .9 1:18.8
4 8 .0 5 1 .2 56 .0 1:12 .0 1:20 .0
48 .8 5 2 .0 5 6 .9 1:13 .1 1:21.3
4 9 .5 5 2 .8 57.8 1:14 .3 1:22 .5
50 .3 5 3 .6 5 8 .6 1 :15 .4 1:23 .8
5 1 .0 5 4 .4 59 .5 1:16 .5 1:25 .0
51 .8 5 5 .2 1 :0 0 .4 1 :17 .6 1:26 .3
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A táb láza to k  e negyedik fa j tá ja  a  csö k k en te tt s e b e s s  é g é r té k - tá b lá z a t, am e ly  a  k i lo m é te re s  tu d á s 
s z in te t a d ja  m eg , hogy az ado tt távo lságon  m ilyen  e rő b e a d á s s a l  fu ssunk .

Az 1 /4 .  táb láza t e r r e  m u ta t p é ld á t. A ba l o ld a li o sz lo p b an  szá z sz á za lé k o s  k ilo m é te r  te lje s itm é n y t 
ta lá lu n k . A többi oszlop a  c sö k k en te tt s eb esség  é r té k e k e t m u ta tja  ugyancsak  száza lék o san .

E z  a  táb láza t e lső so rb an  a  hosszu táv fu tók  s z á m á r a  h aszná lha tó .

Ha fe lté te lezzü k , hogy egy a t lé ta  v e rs e n y r itm u s a  3:24  m p /k m  úgy egy edzés  a lk a lm áv a l e z t a  tá 
vo lságo t különböző e rő b e a d á s sa l ,  m á s -m á s  s e b e s sé g g e l te l je s íth e ti .  Ebből a  táb láza tbó l m eg tudhatjuk , 
hogy m i a  m egfe le lő  edzés i r a m a .  P l .  a  hosszu táv fu tók  többsége a  v e rs e n y s e b e s sé g  8 0 -95% -ával futja 
a  sp ec ifik u s  v e rseny táv jáná l lén y eg esen  hosszabb  ed zé s tá v o k a t. Ha a  v e rs e n y z ő  legm egfe le lőbb  á tla g 
ira m a  3:24 m p A m  úgy 90% -os fu tá s i seb esség  e s e té n  a z  ed zé s  k ilo m é te re k e t á lta lában  3 :46 , 7 - r e  kell 
te l je s íte n ie .

F e lh iv juk  a  figyelm et, hogy a  seb e sség e t n em  szab ad  ö s sz e tév e sz ten i az e rő b e a d á s sa l .  A s e b e s 
ség  = tá v o lság /id ő , az e rő b e ad á s  ped ig  egyéni, szu b je k tív  tényező . L e h e tség e s , hogy az  u tó b b i m egegye
zik a  k iv án t r i tm u ss a l ,  de a z  i s  m eg esh e t, hogy a ttó l  e l té r ő .

1 /4 .  táb láza t

C sö k k en te tt seb e ssé g é rté k  tá b lá za to k  fo lyam atos  fu táshoz, 
á tla g k ilo m é te rre  vonatkozóan

4. CSÖKKENTETT SEBESSÉGÉETÉK TÁBLÁZATOK (1/4)

100.0% 97.5% 95.0% 92.5% 90.0% 87.5% 85.0% 82.5% 80.0%

2 :3 0 .0 2:33.8 2 :3 7 .9 2:42 .2 2 :4 6 .7 2 :5 1 .4 2 :5 6 ,5 3 :0 1 .8 3 :0 7 .5
2 :3 3 .0 2:36 .9 2 :4 1 .1 2:45 .4 2 :5 0 .0 2 :5 4 .9 3 :0 0 .0 3 :0 5 .5 3 :1 1 .3
2 :3 6 .0 2:40 .0 2 :4 4 .2 2:48 .6 2 :5 3 .3 2:58 .3 3 :0 3 .5 3 :09 .1 3 :1 5 .0
2 :3 9 .0 2:43.1 2 :4 7 .4 2:51 .9 2 :5 6 .7 3 :01 .7 3 :0 7 .1 3 :1 2 .7 3 :1 8 .8
2 :4 2 .0 2:46 .2 2 :5 0 .5 2:55.1 3 :0 0 .0 3:05 .1 3 :1 0 .6 3 :1 6 .4 3 :2 2 .5
2 :4 5 .0 2:49 .2 2 :5 3 .7 2:58 .4 3 :0 3 .3 3 :0 8 .6 3 :14 .1 3 :2 0 .0 3 :2 6 .3
2 :4 8 .0 2:52 .3 2 :5 6 .8 3:01 .6 3 :0 6 .7 3 :12 .0 3 :1 7 .6 3 :2 3 .6 3 :3 0 .0
2 :5 1 .0 2:55 .4 3 :0 0 .0 3:04 .9 3 :1 0 .0 3 :15 .4 3 :2 1 .2 3 :2 7 .3 3 :3 3 .8
2 :5 4 .0 2:58 .5 3 :0 3 .2 3:08.1 3 :1 3 .3 3 :18 .9 3 :2 4 .7 3 :3 0 .9 3 :3 7 .5
2 :5 7 .0 3:01 .5 3 :0 6 .3 3:11 .4 3 :1 6 .7 3:22 .3 3 :2 8 .2 3 :3 4 .5 3 :4 1 .3
3 :0 0 .0 3 :04 .6 3 :0 9 .5 3 :14 .6 3 :2 0 .0 3 :25 .7 3:31 8 3 :3 8 .2 3 :4 5 .0
3 :0 3 .0 3:07 .7 3 :1 2 .6 3:17.8 3 :2 3 .3 3:29 .1 3 :3 5 .3 3 :4 1 .8 3 :4 8 .8
3 :0 6 .0 3:10 .8 3 :1 5 .8 3:21.1 3 :2 6 .7 3 :32 .6 3 :38 .8 3 :45 .5 3 :5 2 .5
3 :0 9 .0 3:13.8 3 :1 8 .9 3:24 .3 3 :3 0 .0 3 :36 .0 3 :4 2 .4 3:49 .1 3 :5 6 .3
3 :1 2 .0 3:16 .9 3 :2 2 .1 3 :27 .6 3 :3 3 .3 3 :39 .4 3 :4 5 .9 3 :5 2 .7 4 :0 0 .0
3 :1 5 .0 3:20 .0 3 :2 5 .3 3:30.8 3 :3 6 .7 3:42 9 3 :4 9 .4 3 :5 6 .4 4 :03 .8
3 :1 8 .0 3:23.1 3 :2 8 .4  . 3:34.1 3 :4 0 .0 3:46 .3 3 :5 2 .9 4 :0 0 .0 4 :0 7 .5
3 :2 1 .0 3:26.2 3 :3 1 .6 3:37 .3 3 :4 3 .3 3 :49 .7 3 :5 6 .5 4 :0 3 .6 4 :1 1 .3
3 :2 4 .0 3:29.2 3 :3 4 .7 3:40 .5 3 :4 6 .7 3:53.1 4 :0 0 .0 4 :0 7 .3 4 :1 5 .0
3 :2 7 .0 3:32 .3 3 :3 7 .9 3:43 .8 3 :5 0 .0 3 :5 6 .6 4 :0 3 .5 4 :1 0 .9 4 :1 8 .8
3 :3 0 .0 3:33 .4 3 :4 1 .1 3:47 .0 3 :5 3 .3 4 :00 .0 4 :07 .1 4 :1 4 .5 4 :2 2 .5
3 :3 3 .0 3:38.5 3 :4 4 .2 3:50 .3 3 .5 6 .7 4 :03 .4 4 :1 0 .6 4 :1 8 .2 4 :2 6 .3
3 :3 6 .0 3:41.5 3 :4 7 .4 3:53 .5 4 :0 0 .0 4 :06 .9 4 :1 4 .1 4 :2 1 .8 4 :3 0 .0
3 :3 9 .0 3:44 .6 3 :5 0 .5 3:56.8 4 :0 3 .3 4:10 .3 4 :1 7 .6 4 :2 5 .5 4 :3 3 .8
3:4á.O 3:47.7 3 :5 3 .7 4:00 .0 4 :0 6 .7 4 :13 .7 4 :2 1 .2 4 :29 .1 4 :3 7 .5

5 . ÁTLAGM ÉRFÖLD TÁBLÁZATOK

A z 1 /5 .  táb láza t m é rfö ld en k én t m u ta tja  a z  á tla g id ő t különböző távolságokon különböző t ö lje  s íim en  y- 
szin tek  m e lle tt .  Á ltalában ez a  tá b lá za t a lapvetően  azo n o s  a  te lje s ítm é n y é rté k e lő  tá b lá z a tta l ,  de ü s s /id o  
he lye tt m érfö ldenként! á tlag idő t ta r ta lm a z . A tá b lá z a t  e lső s o rb a n  hosszutávfutókm ik je len t se g ítség e t, 
akik verseny táv juknál h osszabb  távolságokon végzik  ed zésm unká jukat. A táb láza tok  s e g ítsé g é v e l k ia la -
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k itha tó  a  m ax im á lis  m érföldenként! s e b e s sé g e k  o lyan  távo lságon , a m e ly  h o sszab b , m int a  v e rs e n y  táv ja , 
behelyettesítve  a  táb láza t fe jré széb en  s z e re p lő  távo lságo t és vonatkoztatva  a z t az adott p o n tsz in h ez .
E táb láza t seg ítség év el lehetővé v á lik , hogy a  fűtő m egkapja a  m eg fe le lő  te lje s ítm én y é rték é t a  te l je s  
e rő b ead ássa l tö r tén ő  fu tá s  e se tén . A m ikor a  fu té  a  távot edzésen  te l je s í t i ,  a  táb láza t s eg ítsé g é v e l le h e t
ség e ssé  válik  s z á m á ra , hogy a  c sö k k en te tt s e b e s sé g é rté k  fe lh a sz n á lá sá v a l m eg h a táro zza  a  száza lék o s  
seb e ssé g é t.

T e lje s ítm ény  é r té k e lő  tá b lá za t hosszu táv fu tásokhoz  
á tla g m é rfö ld re  vonatkozóan

1 /5 .  táb láza t

P ont szám 5 m f 6 mf 7 m i 8 m f 9 mf 10 m f 11 m f 12 mf 13 m f 14 mf

1050 4 :2 2 .7 4:25 .9 4: 28 4:31 4:33 4:35 4:37 4:38 4:40 4:41
1040 4 :2 4 .2 4:27.4 4:30 4:32 4:34 4:36 4:38 4:40 4:41 4:43
1030 4 :2 5 .7 4:29 .0 4:31 4:34 4:36 4:38 4:40 4:41 4:43 4:44
1020 4 :2 7 .2 4:30 .5 4:33 4:35 4:38 4:40 4:41 4:43 4:44 4:46
1010 4 :2 8 .7 4:32.1 4:35 4:37 4:39 4:41 4:43 4:45 4:46 4:48
1000 4 :3 0 .3 4:33 .6 4:36 4:39 4:41 4:43 4:45 4:46 4:48 4:49

990 4 :3 1 .8 4:35.2 4:38 4:40 4:42 4:45 4:46 4:48 4:50 4:51
980 4 :3 3 .4 4:36.8 4:39 4:42 4:44 4:46 4:48 4:50 4:51 4:53
970 4 :3 5 .0 4:38.5 4:41 4:44 4:46 4:48 4:50 4:51 4:53 4:54
960 4 :3 6 .6 4:40.1 4:43 4:45 4:48 4:50 4:52 4:53 4:55 4:56
950 4 :3 8 .3 4:41.8 4:44 4:47 4:49 4:51 4:53 4:55 4:57 4:58
940 4 :3 9 .9 4:43.5 4:46 4:49 4:51 4:53 4:55 4:57 4:58 5:00
930 4 :4 1 .6 4:45.2 4:48 4:51 4:53 4:55* 4:57 4:59 5:00 5:02
920 4 :4 3 .3 4:46 .9 4:50 4:52 4:55 4:57 4:59 5:00 5:02 5:04
910 4 :4 5 .0 4:48 .7 4:51 4:54 4:56 4:59 5:01 5:02 5:04 5:05
900 4:46 .8 4:50.4 4:53 4:56 4:58 5:01 5:02 5:04 5:06 5:07
890 4 :4 8 .6 4:52 .2 4:55 4:58 5:00 5:02 5:04 5:06 5:08 5:09
880 4 :5 0 .3 4:54.1 4:57 5:00 5:02 5:04 5:06 5:08 5:10 5:11
870 4:52 .2 4:55 .9 4:59 5:01 5:04 5:06 5:08 5:10 5:12 5:13
860 4 :5 4 .0 4:57.8 5:01 5:03 5:06 5:08 5:10 5:12 5:14 5:15
850 4:55 .8 4:59 .6 5:02 5:05 5:08 5:10 5:12 5:14 5:16 5:17
840 4 :5 7 .7 5:01 .6 5:04 5:07 5:10 5:12 5:14 5:16 5:18 5:19
830 4 :5 9 .6 5:03.5 5:06 5:09 5:12 5:14 5:16 5:18 5:20 5:21
820 5 :0 1 .6 5:05.5 5:08 5:11 5:14 5:16 5:18 5:20 5:22 5:24
810 5 :0 3 .5 5:07 .4 5:10 5:13 5:16 5:18 5:20 5:22 5:24 5:26
800 5 :0 5 .5 5:09 .4 5:12 5:15 5:18 5:20 5:23 5:24 5:26 5:28
790 5:07 .5 5:11 .5 5:14 5:18 5:20 5:23 5:25 5:27 5:28 5:30
780 5:09 .5 5:13 .6 5:17 5:20 5:22 5:25 5:27 5:29 5:31 5:32
770 5 :1 1 .6 5:15 .6 5:19 5:22 5:24 5;27 5:29 5:31 5:33 5:35
760 5 :1 3 .7 5:17.8 5:21 5:24 5:27 5:29 5:31 5:33 5:35 5:37
750 5:15 .8 5:19 .9 5:23 5:26 5:29 5:31 5:34 5:36 5:37 5:39
740 5 :1 7 .9 5:22.1 5:25 5:28 5:31 5:34 5:36 5:38 5:40 5:42
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II . F E JE Z E T

A re n d s z e r  a lk a lm a z á sa

A tel j es ítm ény sz in t m eg h a táro zása  (2 Д  )

V alam ennyi v e rsen y z ő  ak á r  jó  e rő n lé tb e n , a k á r  gyenge fiz ik a i állapo tban  van, -  k ép es  a r r a ,  bogy 
egy k iv á la sz to tt táv o t egy bizonyos idő  a la t t  végig fu s sa .  Az időben k ife je z é s re  ju tó  te lje s itm é n y e  e rő n 
lé tének  és k ép esség én ek  együttes m u ta tó ja , am e ly e t te lje s itm én y  sz in tn ek  i s  nevezhetünk . A te l je s í t  - 
m énysz in t is m e re te  rendkivül fontos, m e r t  közvetlen  kap cso la tb an  van a  futó k ép esség év e l, a m e ly  végső  
so ron  m eg h a tá ro zza  az  edzésm unka le h e tő s é g é t.  Ahhoz, hogy egy  fu tó  te lje s itm én y sz in tjé t ö s s z e  tudjuk 
hason litan i egy m á s ik  szám ban v e rsen y z ő  fu tó  te lje s ítm én y év e l a z  eg y ség es  te lje s ítm é n y é rté k e lő  táb lá 
zato t kell h a sz n á ln i.

A te lje s itm én y  é rték  elő táb láza t h a sz n á la ta  abból á ll ,  hogy m eg k e re ssü k  a  fu tó  egy a d o tt tá v ra  
vonatkozó id e jé t, m ajd  a  bal oldali o sz lo p b an  ehhez az  időhöz ta r to z ó  p o n tszám o t. Ez a  p o n tsz in t (pont
é rték ) a  v e rsen y z ő  re la tiv  k épességé t m u ta tja  és ö s sz e h as o n litá s i le h e tő sé g e t ad m inden m á s  p o n tsz in t
hez i s .  M egjegyezzük, hogy a  re la tiv  k é p e s s é g s z in t független a  v e rs en y tá v tó l. P l .  a  750 p o n to s  te l je s i t -  
m énysz in t 400 m -e s  futónál 51 ,9  m p; 800 m -e n  ugyanez 2 :0 0 ,8  vagy  1500 m -e n  4 :1 1 ,4  (ezek e t az  
egyenlő te lje s ítm én y é rték e k e t a  2 /1 - e s  táb láza to n  pé ldakén t b e k e re tez tü k ) . E m lékeztetnünk  k e ll a r r a ,  
hogy am ik o r "eg y en é rték ű  te lje s ítm én y e k "  k ife je z é s t h aszná lunk , e zek  m inden távon a  m eg fe le lő  v e r 
sen y sz in tre  vonatkoznak . Ha egy fu tó  c s a k  750 pontos te lje s itm én y  s z in tte l ren d e lk ez ik , a k k o r a z t  úgy 
k e ll figyelem be v enn i, m in t 750 pon tos s z in tű  fu tó t. T e rm é s z e te s e n  az  a tlé ta  v e rsen y  táv jához  közeli 
(rokon) vagy azonos kategóriába s o ro lh a tó  v e rseny távok  k i egyen lítődnek . P l .  Egy 4 :1 1 ,4  1 5 0 0 -a s  r e n 
delkezik  olyan k ép esség ek k e l, hogy 3000 m -en  9:10, 0 k ö rü li e re d m é n y t é r je n  e l ,  ak k o r ha  ed zésm unkája  
e távval ad ek v á lt.

L ényeges, hogy a  versenyzőnél a r r a  a  tá v ra  vonatkozó p o n té rté k e t (sz in te t) k e ll a lk a lm a z n i, a m ire  
k észü l, ille tv e  a m ire  ed z . P l .  egy 1 5 0 0 -a s  futónak figyelm en k ívül hagyva a z t , hogy m ily en  p o n te re d 
m ényre  képes m ás  verseny távon , leg jo b b  15 0 0 -as  e re d m é n y é re  vonatkozó  p o n té rték e t k e ll figyelem be 
venn i. A p o n tszám  egyútta l je lz i a  fu tó n ak  az edzésm unka v é g z é s é re  vonatkozó k é p esség é t i s .  E z é r t  
igen nagy je le n tő sé g e  van annak, hogy a  te lje s itm én y  é r té k e lő  tá b lá z a t a lap ján  m e g á llap íto tt pon tszám m al 
adekvált i ra m tá b lá z a to t  használjunk.

A p illana tny i eredm ény t a v e rsen y z ő k  fiz ika i e rő n lé té i  és  k ép esség én  kívül egyéb tényezők  i s  be
fo ly áso lják . E z é r t  nem  kell sz ig o rú an  rag a sz k o d n i ahhoz, hogy a  táb láza tban  fog la lt idők é s  a  h o z z á ta r
tozó  pon té rtékek  pontosan  egyezzenek az  ed z és te lj e sitm ények  id e jé v e l. Szükséges azonban , hogy az ed 
zés te lje  si tm én y  az  a tlé ta  pillanatnyi k é p esség e in e k  je lz é s é ü l szo lgá ljon , e z é r t  a  te lje s ítm é n y é r té k e lő  
táb láza t 10 pontos te lje sitm én y  kü lö n b ség ek e t m u ta t.

Az i ra m  táb láza to k  20 pontos te l je s itm é n y  különbségekhez nyú jtanak  in fo rm áció k a t, 1050 pontos 
te lje s ítm én y tő l eg észen  0 pontos te l je s ítm é n y ig . A legfon tosabb , hogy a  v e rsen y ző  te lje s itm é n y s z in tje  
és  k ép esség e i közö tt közvetlen k a p c s o la t legyen, am ely  egyú tta l az  e redm ényes  ed zésm u n k á t je le n ti .

A te lje s ítm én y é rték e lő  tá b lá za t leh e tő v é  te s z i  a  fu tó  k ép esség e ih ez  való ig a z o d ás t. A z ad o tt i r a m -  
tá b láza t e redm ényéhez  igazodhat a  fu tó  te lje s itm én y e , k ép esség e in e k  m egfele lő  p o n tsz in t e s e té n .  Ez tu 
lajdonképpen a  k o m p u te rizá lt r e n d s z e r  a la p e lv e .
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T e lje s ítm é n y é r té k e lő  tá b láza t 
K la ssz ik u s  m é te re s  m érték eg y ség  s z e r in t

2 /1 , táblázat

Pont
szám 100 m 200 m 400 m 800 m 1500 m 3000 m 5000 m 10 000 m 20 km m ara to n

830 10.85 22.1 49. 7 1 :5 5 .2 3 :59 .2 8 :39 .4 15 :01 .3 31:30.3 1:06:06 2:27:11
820 10.90 22 .2 50.0 1 :5 5 .9 4 :0 0 .7 8 :42 .7 15:07.1 31:42.5 1:06:32 2:28:10
810 10.95 22 .3 50.2 1 :5 6 .5 4 :02 .1 8 :46 .0 1 5 :12 .9 31:54.9 1:06:58 2:29:10
800 11.00 2 2 .4 50.5 1 :5 7 .2 4 :0 3 .6 8:49 .3 15 :18 .8 32:07.4 1:07:25 2:30:10
790 11.05 22 .5 50.8 1 :5 7 .9 4:05 .1 8:52 .7 15 :24 .7 32:20.1 1:07:52 2:31:11
780 11.11 2 2 .6 51 .0 1 :5 8 .6 4 :0 6 .7 8:56 .1 15 :30 .8 32:33.0 1:08:19 2:32:13
770 11.16 22 .8 51.3 1 :59 .3 4 :08 .2 8 :69 .6 15 :3 6 .9 32:46.0 1:08:47 2:33:16
760 11.21 2 2 .9 51 .6 2 :00 .1 4 :09 .8 9:03.1 15 :43 .1 32:59.3 1:09:15 2:34:20

1 750 11.27 2 3 .0 51 .9 2 :0 0 .8 4 :11 .4 9:06 .7 15 :4 9 .4 33:12.7 1:09:44 2:35:25 1
740 11.32 23 .1 52.2 2 :0 1 .5 4 :1 3 .0 9:10.3 15 :55 .7 33:26.3 1:10:13 2:36:30
730 11.38 23 .2 52.5 2 :0 2 .3 4 :1 4 .6 9:14 .0 16 :0 2 .2 33:40.0 1:10:42 2:37:37
720 11.43 23 .3 52.8 2 :0 3 .0 4 :1 6 .3 9:17 .7 16 :08 .8 33:54.0 1:11:12 2:38:44
710 11.49 2 3 .5 53.1 2 :03 .8 4 :1 7 .9 9:21.4 16 :1 5 .4 34:08.1 1:11:42 2:39:53
700 11.55 2 3 .6 53.4 2 :0 4 .6 4 :1 9 .6 9:25.3 16 :22 .1 34:22.5 1:12:13 2:41:02
690 11.60 2 3 .7 53.7 2 :0 5 .4 4 :2 1 .4 9:29.1 16 :2 8 .9 34:37.1 1:12:44 2:42:13
680 11.66 23 .8 54.0 2 :06 .2 4 :2 3 .1 9:33 .0 16 :35 .8 34:51.8 1:13:15 2:43:24
670 11.72 2 3 .9 54.3 2 :07 .0 4 :2 4 .9 9:37 .0 16 :42 .8 35:06.8 1:13:47 2:44:37
660 11.78 24.1 54.7 2 :07 .8 4 :2 6 .7 9:41 .0 1 6 :49 .9 35:22.0 1:14:20 2:45:50
650 11.84 24 .2 55.0 2 :0 8 .6 4 :2 8 .5 9:45.1 16 :57 .2 35:37.4 1:14:53 2:47:05
640 11.90 24 .3 55.3 2 :0 9 .5 4 :3 0 .3 9:49.3 17 :04 .5 35:53.0 1:15:26 2:48:21
630 11.96 2 4 .5 55.6 2 :1 0 .3 4 :3 2 .2 9:53.5 1 7 :11 .9 36:08.9 1:16:00 2:49:38
620 12.02 2 4 .6 56.0 2 :11 .2 4 :3 4 .0 9:57.7 1 7 :19 .4 36:25.0 1:16:35 2:50:56
610 12.08 2 4 .7 56.3 2 :1 2 .0 4 :3 6 .0 10:02.1 17 :27 .1 36:41.4 1:17:10 2:52:15
600 12.15 2 4 .9 56.7 2 :1 2 .9 4 :3 7 .9 10:06.4 17 :34 .8 36:57.9 1:17:45 2:53:36
590 12.21 2 5 .0 57.0 2 :13 .8 4 :3 9 .9 10:10.9 1 7 :42 .7 37:14.8 1:18:21 2:54:58
580 12.27 25 .1 57.4 2 :1 4 .7 4 :4 1 .9 10:15.4 1 7 :50 .7 37:31.9 1:18:58 2:56:21
570 12.34 25 .3 57.7 2 :1 5 .6 4 :4 3 .9 10 :£0 .0 17 :58 .8 37:49.3 1:19:35 2:57:45
560 12.40 25 .4 58.1 2 :1 6 .6 4 :4 6 .0 10:24.7 1 8 :07 .0 38:06.9 1:20:13 2:59:11
550 12.47 2 5 .6 58.4 2 :1 7 .5 4 :4 8 .0 10:29.4 1 8 :15 .4 38:24.8 1 :20:51 3:00:39
540 12.54 2 5 .7 58 .8 2 :18 .5 4 :5 0 .1 10:34.2 1 8 :23 .9 38:43.0 1:21:30 3:02:07
530 12.61 2 5 .9 59.2 2 :1 9 .4 4 :5 2 .3 10:39.0 18 :3 2 .5 39:01.5 1:22:10 3:03:37
520 . 12.67 2 6 .0 59 .6 2 :2 0 .4 4 :5 4 .5 10:44.0 18 :41 .2 39:20.3 1:22:50 3:05:09

Az ed zéssz in t m eg h a táro zása

Az ira m  táb láza to k  haszn á la tán á l a leg fon tosabb , hogy az  a t lé ta  képességének  m egfele lő  táb láza to t 
k e re s s ü k  k i. A te lje s ítm én y é rték e lő  táb láza to n  m eg  kell k e re sn i a fu tó  p o n tsz in tjé t (pon tszám ). Ez a 
vezérfonal a m unkához. Ezután az i ra m tá b lá z a to n  m egkeressük  azo k a t a  lehetőségeket, am e ly  a  pont- 
te lje sítm én y h ez  a  legközelebb  á ll (példakén t 2 /2 .  táb láza t). Meg k e ll jegyeznünk, hogy a táb lázatokban  
sz e re p lő  idők ra jtid ő k e t i s  ta rta lm azn ak  (ez fő k én t rövid  távokon lé n y eg es ). A 100 m, i l l .  ennél rö v i-  
debb távok ese tén  az  idők egyenesben tö r té n ő  fu tá s t fe lté te leznek  ( teh á t n em  kan y arfu tásra  vonatkoznak).

Ezek a lap ján  k iv á lasz th a tju k  a  v e rs e n y z ő  napi ed zé sp ro g ra m já t. A helyes v á la sz tá s  azonban több 
tényezőtől is  függ, m e lyekkel a továbbiakban m ég  foglalkozunk. A táb láza tb an  m egadott m unkák igen  ke 
rn ények, nem  ta r ta lm a z z á k  a bem elegítő  és  le v e ze tő  ré s z t .

Az ism é tlé sek  s z á m a  és a  pihenők a  fu tá so k n ak  azon a  m ax im á lis  szám án  alapulnak, am e ly e t a 
fu tó a tlé ta  a te rv e z e tt  fu tá s i sebességge l m ég  v é g re  tud h a jtan i. N o rm á lis  körülm ények közö tt, ha  a  v e r 
sen y ző  további fu tá so k at k ís é re l  (ugyanannyi p ihenőszünette l), -  m ég  100% -os e rő b ev e tésse l s em  képes  
fen n ta rtan i a te rv e z e tt  fu tá s i seb e ssé g e t. A z edzőnek m érleg e ln ie  k e ll e z t a tényt, ne d o lg o z ta ssa  túl 
v e rsen y ző jé t, de a  te rv e z e tte n  a lu li m unkát se  fogadjon e l. A táb láza to k  m egm utatják  he lyes k iv á la sz tá s
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T e lje s ítm é n y é r té k e lő  táb láza t 
K lassz ik u s  m é te re s  m érték eg y ség  s z e r in t

2 /2 .  tá b lá za t

l t -
im 100 m 200 m 400 m 800 m 1500 m 3000 m 5000 m 10 000 m 20 km m a ra to n

to 10.85 2 2 .1 49.7 1:55 .2 3 :59 .2 8 :3 9 .4 15:01.3 31 :30 .3 1:06:06 2:27:11
:o 10.90 2 2 .2 50.0 1 :55 .9 4 :0 0 .7 8 :42 .7 15:07.1 31 :42 .5 1:06:32 2:28:10
0 10.95 2 2 .3 50.2 1 :56 .5 4 :02 .1 8 :4 6 .0 15:12.9 31 :54 .9 1:06:58 2:29:10

>0 11.00 2 2 .4 50.5 1 :57 .2 4 :0 3 .6 8 :4 9 .3 15:18.8 32:07.4 1:07:25 2:30:10
>0 11.05 2 2 .5 50.8 1 :57 .9 4:05 .1 8 :52 .7 15:24.7 32:20.1 1:07:52 2:31:11
10 11.11 2 2 .6 51.0 1 :58 .6 4 :06 .7 8 :56 .1 15:30.8 32 :33 .0 1:08:19 2:32:13
'0 11.16 2 2 .8 51.3 1 :59 .3 4 :08 .2 8 :5 9 .6 15:36.9 32 :46 .0 1:08:47 2:33:16
iO 11.21 2 2 .9 51.6 2 :00 .1 4 :09 .8 9 :03 .1 15:43.1 32 :59 .3 1:09:15 2:34:20
>0 11.27 2 3 .0 51.9 2 :0 0 .8 4 :1 1 .4 9 :06 .7 15:49.4 33 :12 .7 1:09:44 2:35:25
Ю 11.32 2 3 .1 52.2 2 :0 1 .5 4 :1 3 .0 9 :1 0 .3 16:55.7 33 :26 .3 1:10:13 2:36:30
*0 11.38 2 3 .2 52.5 2 :0 2 .3 4 :14 .6 9 :1 4 .0 16:02.2 33 :40 .0 1:10:42 2:37:37
50 11.43 2 3 .3 52.8 2 :0 3 .0 4 :1 6 .3 9 :17 .7 16:08.7 33 :54 .0 1:11:12 2:38:44o

o
o

o
o

o
o

o
o

« Seb. Is m . Pihenő 100 m

750 P o n té r ték  ira m táb láza ta  

150 m  200 m  250 m  300 m 350 m 400 m 450 m 500 m

L0 92.5% 1 - 2 4 - 5 M 11 .4 1 7 .4 23 .6 30 .6 38.3 4 6 .5 55 .0 1:03 .9 1:13 .1
D0 90.0% 2 - 3 4 - 5 M 11.7 1 7 .9 2 4 .3 31 .4 39.4 4 7 .8 56 .6 1:05.7 1:15 .1
90 87.5% 3 - 4 3- 4M 12 .0 1 8 .4 2 5 .0 32 .3 40 .5 4 9 .2 58 .2 1:07.6 1 :1 7 .3
30 85.0% 4 - 5 3- 4 M 12 .4 1 8 .9 25.7 3 3 .3 41 .7 50 .6 59 .9 1:09 .5 1 :19 .6
70 82.5% 6 - 7 2 - 3 M 12.7 1 9 .5 2 6 .5 34 .3 43 .0 52.2 1:01 .7 1:11 .7 1 :22 .0
SO 80.0% 8 - 9 2 - 3 M 13.1 2 0 .1 2 7 .3 35 .4 4 4 .3 53 .8 1:03 .6 1:13 .9 1 :24 .5
50 77.5% 10-12 1- 2 M 13 .6 2 0 .8 28 .2 36 .5 45 .7 55 .5 1:05 .7 1:16 .3 1 :2 7 .3
40 75.0% 13-15 1- 2 M 14.0 2 1 .5 29.1 37 .7 47 .3 57 .4 1 :07 .9 1:18 .8 1:30 .2
30 72.5% 16-18 60-90 S 14 .5 2 2 .2 30.1 39 .0 48 .9 5 9 .4 1:10 .2 1:21 .5 1 :33 .3
20 70.0% 19-21 60-90 S 1 5 .0 2 3 .0 31.2 4 0 .4 50.6 1:01 .5 1 :12 .7 1:24 .4 1 :36 .6

67.5% 2 2-24 45-75 S 15 .6 2 3 .8 32 .4 4 1 .9 52.5 1 :03 .7 1 :15 .4 1:27 .6 1 :40 .2
65.0% 25-29 45-75 S 16 .2 2 4 .8 33 .6 4 3 .5 54.5 1:06 .2 1 :18 .3 1:30 .9 1 :44 .0
62.5% 30-35 30-60 S 16 .8 2 5 .7 35 .0 4 5 .3 56.7 1 :08 .8 1 :21 .4 1:34 .6 —

60.0% 36-40 30-60 S 17 .5 2 6 .8 36 .4 47 .2 59.1 1:11 .7 1:24 .8 — —

Seb. Is m . Pihenő 700 m 800 m 1000 m 1200 m 1500 m 1600 m 2000 m 2400 m 2800 m

95.0% 0 - 1 ___ 1:47 .9 2 :0 6 .2 2:44 .8 3:23 .8 4:23 .7 4 :44 .1 6 :0 5 .9 7:29 .0 8 :5 2 .7
92.5% 1 - 2 4 - 5 M 1:50.8 2 :0 9 .6 2:49 .2 3 :29 .4 4:30 .9 4 :51 .8 6 :15 .8 7:41 .2 9 :07 .1
90.0% 2 -  3 4 -  5 M 1:53 .9 2 :1 3 .2 2 :53 .9 3:35 .2 4:38 .4 4 :59 .9 6:26 .2 7 :54 .0 9 :2 2 .3
87.5% 3- 4 3 - 4 M 1:57.1 2 :1 7 .0 2 :58 .9 3 :41 .3 4 :46 .3 5 :08 .5 6 :3 7 .3 8 :07 .5 9 :3 8 .3
85.0% 4 -  5 3 - 4 M 2 :00 .5 2 :2 1 .1 3:04.1 3 :47 .8 4:54 .8 5 :17 .6 6 :4 8 .9 8:21 .8 9 :5 5 .4
82.5% 6 - 7 2 -  3M 2:04 .2 2 :2 5 .3 3:09 .7 3 :54 .7 5:03.7 5 :27 .2 7 :01 .3 — —

80.0% 8 - 9 2 -  3 M 2:08 .1 2 :2 9 .9 3:15 .6 4 :02 .1 5:13.2 5 :37 .4 — — —

77.5% 10-12 1- 2 M 2:12 .2 2 :3 4 .7 3:22 .0 4 :0 9 .9 — — — — —

75.0% 13-15 1- 2 M 2:16 .6 2 :3 9 .9 3:28 .7 4 :1 8 .2 — — — — —

2:26 .4 2 :5 1 .3

60.0% 36-40 30-60 s — — — — — — — —
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ese tén , hogy m ily e n  pihenőkkel é s  s e b e s sé g g e l tud az  ad o tt v e rsen y ző  do lgozni. Szám os futó ta p a sz ta 
lata b izo n y itja , hogyha a v e rsen y ző  tú llép n é  a  táb láza tban  ta lá lh a tó  é r té k e k e t, a  s z e rv e z e t  h e ly re á llító  
dása  m á sn a p ra  n em  le sz ,tö k é le te s . A lap v ető , hogy az  ira m tá b lá z a to k  k iv á la sz tá sa  tén y leg esen  te lje s í
te tt e red m én y ek en  alapu ljon , ne p ed ig  v a lam ily en  "levegőben  lógó" célon . F o n to sak  a  v e rsen y ek , ille tt 
leg az  azon  e l é r t  e redm ények , a m ik o r  fe lm é rh e tjü k  a  v e rsen y z ő k  m egváltozo tt á lla p o tá t , k ép esség é t é 
az edzéseken  e s z e r in t  vá ltoz ta thatunk , -  té rh e tü n k  á t m ás  ira m tá b lá z a tr a .

K ét fo n to s  tén y ező t kell m ég  fig y e lem b e  venni, a  p ihenő  időkkel é s  a z  is m é tlé s e k  szám áv a l kapcí 
la tban , a m e ly ek e t a z  iram táb láza to k  m u ta tn ak . E lő sz ö r  is  ha a  pihenőidő h o sszab b , m in t a  táb láza tban  
m egadottak , úgy a  ve rsen y ző  több is m é t lé s  e lv é g zé s re  le h e t k é p es . Néhány edző  fu tó jáva l 40-60 ső t 
80x200 m é te re s  edzésadago t is  e lv é g e z te t ,  ilyenkor a  fu tá s i s e b e s sé g  kb. 60 -65% -os. Ebben az  esetbe! 
a  pihenőidő a  tá b lá za tb a n  m egadottnál h o ssz a b b , m inim um  90 rap  s é ta ,  de e lé rh e ti  a  2 p e rc e t  i s .  Igen 
fontos h angsú lyozn i hogyha egy ad o tt s e b e s s é g  m e lle tt a z  is m é tlé s s z á m  a  tá b láza tb an  m egadottnál na
gyobb, ak k o r a  p ihenőidők is  h o sszab b ak . K ívánatos lenne az  is m é tlé s s z á m  é s  a  h o sszab b  pihenőidő kö 
zötti v iszony t i s  bem uta tn i.

E z edd ig  n e m  tö rtén t m eg, a zo n b an  e lő re lá th a tó an  ez  a  k ap cso la t pontos m e g h a tá ro zá s t n y e rh e t s 
fu tóedzésm unka beh ató  e lem zésének  e red m én y ek én t.

M áso d szo r m e g  kell em lítenünk , hogy az  adott is m é tlé s s z á m  a  futó k ép esség e ih e z  igazodó tip iku  
v á la sz re a k c ió t je le n t i ,  de az  ed zés  te lje s ítm é n y e k  egyén ileg  különbözőek leh e tn ek . S zám os futó sokkal 
jobb e red m én y t é r  e l versenyen , m in t ahogyan  a r r a  e d zé se red m én y e irő l k ö vetkezte tn i leh e tn e , m ig  m i 
sok kiváló e d z é se red m én y e i a  v e rs e n y e n  n em  igazolódnak.

Annak e l le n é r e ,  hogy a  táb lá za to k  é r té k e  beb izony íto tt, m ég sem  szab ad  őket ab szo lu tiz á ln i és  
m ereven  a lk a lm a z n i.  Fontos m eg fig y e lé s  a z ,  hogy a  különböző edzésm unkák  közö tt egy táb lán  be lü li 
k o rre lá c ió  e rő s e b b ,  m in t am i m eg á llap ith a tó  az  ed zéste lj e s  itm ény  é s  a  v e rsen y te lj e s  itm ény között. E j 
a z t is  je le n ti ,  hogy e lő sz ö r  azokat a z  ed zésm u n k ák at kell e lőnyben ré s z e s íte n i,  am e ly ek  ugyanazon 
pontszin thez ta r to z n a k , m ivel e ze k e t a  fu tó  fo lyam atosan  te l je s í t i ,  é s  c sak  ezu tán  következhet olyan ed 
zésm unka, a m e ly n e k  pon tszin tje  a  v e rs e n y  te lje s ítm én y n ek  fe le l  m eg .

A r i tm u s tá b lá z a to k  ta r ta lm a z z á k  a  le h e tsé g e s  in te rv a llu m o s -v a riá c ió  le g is m e r te b b  fo rm áit, é s  
igy különböző k é p esség ű  a tlé ták  h a sz n á lh a tjá k  ezek e t. Az iram tá b lá z a to k  seg ítsé g é v e l a  v e rsen y ző  ed
zésm unkáját in d iv idua lizá lha tjuk , é s  fe jlő d é sén e k  ü tem ét s a já t  kép esség e ih ez  ig az íth a tju k . E lőnye to 
vábbá az  ira m tá b lá z a to k n a k , hogy a  különböző  tipusu edzésm unkák  pontosan m eg h a táro zh a tó k  é s  kateg< 
rizá lh a tó k . így  a z  ed zé sp ro g ram  te r v e z é s e  é s  sze rk eze tén ek  m eg h a tá ro zá sa  nagyobb ré s z le te s sé g g e l 
végezhető e l .

Ha v a lak i m e g h a tá ro z ta , hogy s z á m á ra  m ely ik  a  legm egfe lelőbb  tá b lá za t úgy a z t  is  tudni kivánja, 
hogy a  különböző edzésm unkákat hogyan sze le k tá lja .  A következő  fe jeze t sok  le h e tő ség e t nyújt a r r a ,  
hogy az  egyes  p ro g ra m o k  hogyan ille szk e d je n e k  a  te l je s  ed zésm unkába, hogyan döntsünk azok  k ivá lasz  
tá sán á l.

É rv én y esség i te s z te k

A k o m p u te r- sz is z té m á v a l k ap cso la tb a n  te rm é s z e te se n  fe lvetőd ik  a  k é rd é s , hogy honnan tudjuk 
hogy m e g fe le lő -e  e z  a  re n d s z e r .  E z t  a  s z is z té m á t  -  é s  kü lönösen  a z  ira m tá b lá z a to k a t m á r  igen sok fut 
használta  é s  k itű n ő  eredm énnyel p ró b á lta  k i.

B ill F i t z g e ra ld  1969-ben a  40 év en  fe lü li k o rcso p o rtb an  5 szám  győztese  v o lt, -  4 :2 8 -as  mérföld« 
idővel m aga is  h a sz n á lta  e z t a s z is z té m á t .  1969 decem berében  5x600 m - t  fu to tt l :4 1 - r e ;  5x200 m - t  
26, 5 - re ;  4x800 m - t  2 :2 2 ,9 -re ;  é s  10x200 m - t  2 8 ,5 - r e .  E z  az  edzésm unka pon tosan  m eg fe le l a  740 por 
tos te lj e s  itm ény  s z in tn ek  és 1970. ja n u á r  3 -á n  B ill F itz g e ra ld  4 :3 5 ,2  m érfö ld es  e red m én n y el San 
F ran c isk ó b an  a  P á n a m e rik a i Já tékokon  s e n io r  m érfö ld es  re k o rd o t á llíto tt  fe l.  A c sú c s id e je  sz in tén  
740 pontnak fe le l  m e g .

Egy m á s ik  p é ld a  e sz isz tém a  é rv én y esség é n e k  ig a z o lá s á ra .  A s tan d fo rd i G re g  B ro o ck , aki 920 
pontos futó v o lt é s  1969 d ecem berében  6 :2 8 -a s  1 ,5  m érfö ld  (kb. 2400 m) é s  3 m érfö ldön  13:35 (kb. 
4800 m) e re d m é n n y e l ren d e lk eze tt. G re g  B roock  12x400 m - t  fu to tt 64 m p, 5x1200 m - t  3 :2 1 -re  és  
20x400 m - t  67 m p - r e .  E z  az edzésm unka  k ö ze li m egegyezést m u ta t a  920 pontos ira m tá b lá z a to n  m eg
található  a d a to k k a l.
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É rd e k e s  ö s sz e h a s o n lí tá s t  lehe t tenni J im  R y u n  pub likált é s  i s m e r t  ed zésm u n k á ja , v a lam in t a z  en
nek m eg fe le lő  és  e könyvben kö zö lt iram táb láza t k ö z ö tt.  1966. V . 1 3 -án  Ryun 8 :2 5 ,2 - t  fu to tt 2 m é rfö l
dön (3218 m ) am i kb. 1010 p o n to t je len t. E z t k ö v e tő e n  jun ius -±-én 3:53, 7 - t  fu to tt 1 m érfö ld ö n  é s  
1 :4 4 ,9 - e t  880 yardon. E z e k  a z  eredm ények u g y a n c s a k  kb. 1010 pon tos te lje s itm én y n ek  fe le ln ek  m eg .

J im  Ryun délutáni ed zé sm u n k á ja  1966. V . 5 - é n  a  következőképpen a lak u lt.

(A s z á z a lé k o s  s e b e s sé g sz in te k e t a z  1020 pontos i r a m tá b lá z a t  a d a ta in ak  figye lem bevételéve l végez tük  e l . )

Az ed zésm u n k a  r é s z le te s  
le i rá s a

Százalékos s e b e s s é g  
s z in t

A z egyes  ré s z e k  h o z z á já ru lá s a  < 
edzésm unka  te l je s  vo lum enéhez

2x200 m  2 5 ,5  m p -re  
400 jog

75% 200 jo g 1 /6  m unka

2x300 m  4 0 ,5  m p -re  
400 jog

77,5% 100  m  sé ta 1 /6  m unka

2x400 m  56 ,8  m p -re  
400 jog

77,5% 3 p .  p ihenő 1 /6  m unka

1x600 m  1 ,3 2  m p -re  
400 jog

80% 3 p .  p ihenő 1 /8  m unka

2x400 m  57 m p -re  
400 jog

77,5% 3 p .  p ihenő 1 /6  m unka

2x200 m  2 4 ,5  m p -re  
4x150 la z itó  futás

80% 2 00  jo g 1 /6  m unka

23/24

A fen ti példából k itű n ik , hogy Jim  Ryun ed zésm u n k á ján ak  3 . r é s z e  a  2x400 m  77, 5% -os fu tá s i s e 
b e s s é g g e l tö r tén t. Az ira m tá b lá z a to n  Ryun s z in t jé n é l  (1020 pont) lá th a tju k , hogy a  77, 5% -os fu tá s i s e 
b e s s é g  m e lle tt  az  a já n lo tt  ism é tlé s szá m  12. J im  R yun k é t i s m é t lé s t  v ég ze tt 2 /1 2 -e t  a z a z  1 /6 -o d  r é s z é t  
a  t e l j e s  edzésm u n k á ján ak .

V . 1 6 -á n  a  délutáni e d zé sm u n k á ja  a következő v o lt:

1x1200 m  
400 jo g

3:04 90% 1 /3

1x400 m  
800 jog

53,0 82,5% 1/6

4x300 m  
400 jo g

42 ,5 75% 1 /3

4x200 m 2 6 ,0 75% 1 /3
4x150 la z itó  futás 7 /6  m u n k a

E bből lá tha tó , hogy a  te lje s  edzésm unkák  azonosak , vagy k ö ze l azonosak  a z z a l a  te l je s  ed zésm u n 
ka m enny iséggel, a m e ly  a z  1020 pontos ira m tá b lá z a tb ó l adód ik .

A m ásik  e d zésm u n k a  példa ö sszv o lu m en é t tek in tve egy k is s é  tú llé p i a  tá b lá za t á l ta l  ja v a so lt m eny- 
n y is é g e t. E z azza l m a g y a rá zh a tó , hogy az  ed zé sm u n k a  egyes r é s z e i  közö tti p ihenő (400 m  jog) a z  i ra m 
tá b lá z a t  s z e r in t so k . A  tö b b le t munka e lv é g z é s e  c sa k  igy v á lt  leh e tő v é .

Egy u to lsó  p é ld a  a  pon tskála  alsóbb ré g ió já b a n  s z e re p lő k re  is:

A sze rző k  eg y ik e  2 m érfö ldön kb. 3200 m  500 pontos te l je s itm é n y t é r t  e l ,  11 :46-os e re d m én n y e l. 
1970 e le jén  az  ed zé sm u n k a  lehetőségek k ö z ü l az  ira m tá b lá z a t  a lap ján  3x1200 m - t  fu to tt 4 :2 2 - re ,  am i 
m e g e g y ez é st m u ta t a z  500 pontos ira m tá b lá z a t ta l .  A táb láza to k  te h á t seg itik  a  fu tóka t, hogy m e g ta lá lják  
a  h e ly e s  ism é tlé s  s z á m o t,  a  futás m eg fe le lő  s e b e s sé g é t é s  a  m egk íván t p ihenőidőt.

1 1 5





III. FEJEZET

E dzésp é ld ák  a z  ira m tá b lá z a t fe lh a sz n á lá sá v a l (3/1)

A 3 /1 -e s  tá b la  750 pontos m in tá t m u ta t. E bben a  fe jeze tb en  szám o s  e d zé sp é ld á t m utatunk b e , am ely  
a z  ira m tá b lá z a t  seg ítség év el a  750 pon tos k é p esség sz in th ez  igazodik . M ás k ép esség ű  futók a  2 /A  je lz é s ű  
táb láza tokon  k e re sh e tik  m eg fe le lő  p ro g ra m ju k a t. Az edzésm unka típ u sa  le h e t ugyanaz, c sak  a z  id ő e re d 
m ények  m áso k .

750 P o n té r ték  ira m tá b lá z a ta
3 /1 .  tá b lá z a t

Seb. Ism . P ihenő 100 m 150 m 200 m 250 m 300 m 350 m 400 m 450 m 500 m 600 m

92.5% 1- 2 4 -  5 M 11.4 1 7 .4 2 3 .6 3 0 .6 3 8 .3 4 6 .5 5 5 .0 1:03 .9 1:13 .1 1 :3 1 .8
90.0% 2- 3 4 - 5 M 11.7 1 7 .9 2 4 .3 31 .4 39 .4 4 7 .8 5 6 .6 1 :05 .7 1:15 .1 1 :3 4 .4
87.5% 3- 4 3- 4 M 12.0 1 8 .4 2 5 .0 3 2 .3 40 .5 49 .2 5 8 .2 1:07 .6 1 :17 .3 1 :3 7 .1
85.0% 4- 5 3 - 4 M 12.4 1 8 .9 2 5 .7 33 .3 4 1 .7 50 .6 5 9 .9 1 :09 .5 1 :19 .6 1 :3 9 .9
82.5% 6 - 7 2 -  3 M 12.7 1 9 .5 2 6 .5 34 .3 4 3 .0 52.2 1 :0 1 .7 1:11 .7 1:22 .0 1 :4 3 .0
80.0% 8- 9 2 -  3 M 13.1 2 0 .1 2 7 .3 3 5 .4 4 4 .3 53 .8 1 :0 3 .6 1 :13 .9 1:24 .5 1 :4 6 .2
77.5% 10-12 1- 3 M 13.6 2 0 .8 2 8 .2 36 .5 4 5 .7 5 5 .5 1 :0 5 .7 1 :1 6 .3 1 :2 7 .3 1 :4 9 .6
75.0% 13-15 1- 2 M 14 .0 2 1 .5 29 .1 3 7 .7 4 7 .3 5 7 .4 1 :0 7 .9 1:18 .8 1:30 .2 1 :5 3 .3
72.5% 16-18 60-90  S 14.5 2 2 .2 30 .1 39 .0 4 8 .9 5 9 .4 1 :10 .2 1 :21 .5 1 :3 3 .3 1 :5 7 .2
70.0% 19-21 60-90  S 15.0 2 3 .0 31 .2 4 0 .4 5 0 .6 1:01 .5 1 :1 2 .7 1 :24 .4 1 :36 .6 2 :0 1 .3
67.5% 22-24 45-75  S 15 .6 2 3 .8 3 2 .4 4 1 .9 5 2 .5 1:03 .7 1 :1 5 .4 1:27 .6 1:40 .2 2 :0 5 .8
65.0% 25-29 45-75  S 16.2 2 4 .8 33 .6 4 3 .5 5 4 .4 1:06 .2 1 :1 8 .3 1 :30 .9 1 :44 .0 —

62.5% 30-35 30-60 S 16.8 2 5 .7 3 5 .0 4 5 .3 56 .7 1 :08 .8 1 :2 1 .4 1 :34 .6 — —

60.0% 36-40 30-60 S 17 .5 2 6 .8 3 6 .4 47 .2 59.1 1:11 .7 1 :2 4 .8 — — —

Seb. Ism . Pihenő 700 m 800 m 1000 m 1200 m 1500 m 1600 m 2000 m 2400 m 2800 m 3200 m

95.0% 0- 1 _____ 1:47 .9 2 :0 6 .2 2 :4 4 .8 3 :23 .8 4 :2 3 .7 4 :44 .1 6 :0 5 .9 7 :29 .0 8 :52 .7 1 0 :1 6 .7
92.5% 1- 2 4 - 5 M 1:50.8 2 :0 9 .6 2 :4 9 .2 3 :29 .4 4 :3 0 .9 4 :51 .8 6 :1 5 .8 7 :41 .2 9:07 .1 1 0 :3 3 .4
90.0% 2- 3 4 - 5 M 1:53 .9 2 :1 3 .2 2 :5 3 .9 3:35 .2 4 :3 8 .4 4 :59 .9 6 :2 6 .2 7 :54 .0 9 :22 .3 10 :5 1 .0
87.5% 3- 4 3- 4 M 1:57.1 2 :1 7 .0 2 :5 8 .9 3 :41 .3 4 :46 .3 5 :0 8 .5 6 :3 7 .3 8 :07 .5 9 :3 8 .3 11»:09.6
85.0% 4 - 5 3- 4 M 2:0 0 .5 2 :2 1 .1 3:04 .1 3:47 .8 4 :5 4 .8 5:17 .6 6 :4 8 .9 8 :21 .8 9 :55 .4 1 1 :2 9 .3
82.5% 6 - 7 2 - 3 M 2:04 .2 2 :2 5 .3 3 :09 .7 3 :54 .7 5:03 .7 5:27 .2 7 :0 1 .3 — — —

80.0% 8- 9 2 -  3 M 2:08 .1 2 :2 9 .9 3 :1 5 .6 4 :02 .1 5 :13 .2 5 :37 .4 — — — —

77.5% 10-12 1- 2 M 2:1 2 .2 2 :3 4 .7 3 :2 2 .0 4 :09 .9 — — — — — —

75.0% 13-15 1- 2 M 2:1 6 .6 2 :3 9 .9 3 :2 8 .7 4 :18 .2 — — — — — —

2 :2 6 .4 2 :5 1 .3

60.0% 36-40 30-60 S ___ ___ ___ ___ ___ ___ ___ ___
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Szabvány ré s z tá v o s  (in tervallum os) edzésm unkák

A szabvány  rész táv o s  m unka közvetlenü l o lvasha tó  le  a  táb láza to k ró l. T é te lezzü k  fel p l . , hogy 
egy 750 pon tos 800 m -es  futó 5x400 m - t  a k a r  futni 3 -4  p e rc /4 0 0  m jog  p ih en ő v e l. A táb láza t 59, 9 m p -e t 
m utat. A fu tó  á lta láb an  4 -5  i s m é tlé s t  k ép es  e lvégezni 85% -os seb esség g e l. E d z é se  tehát:

4x5x400 m  59, 9 m p -re  400 m  jo g  m inden fu tás u tán .

Egy 750 pontos róvid távfutó  2 -3x150  m - t  kiván fu tn i 90% seb esség g e l. A tá b lá za t 17 ,9  m p -e t m u
ta t, é s  p ihenőidőnek 4-5 p e rc e t  ja v a s o l .

200 m  vagy annál rövidebb táv o k  rövidebb p ihenőket kívánnak, m in t a z  ennél hosszabb  távok, azon
ban a nagy fu tá s i  s eb esség  m ia tt 3 -4  p ihenő  mondható ad ek v á ltn ak . Röviden k ife jezv e  te h á t az  előbb em 
líte tt v ág ta fu tó  m unkáját az a  következőképpen  alakul:

2-3x150 m  1 7 ,9  m p -r e  3-4 p ihenő  m inden  fu tás u tán .

Egy 750 pontos távfutó e d zé sm u n k á ja  te lje sen  m ás  je l le g ű . P l .  ha a  v e rsen y z ő  1500 m -k e t k iván  
futni (85% s e b e s sé g )  3-4 p e rc  p ih en ő v e l (400 m jog s é ta  vagy 600 m jog) a k k o r e z  a  következőképpen 
fe jezhető  ki:

4-5x1500 m  4 :5 4 ,8  m p -re  400 jo g  a  fu tások  között.

Egy m á s ik  tip ikus hosszu táv fu tó  m unka a z , a m ik o r röv idebb  távokat m ag asab b  ism é tlé s szá m m a l 
te lje s it i  a  fu tó . P l .  16-18x400 m  7 0 ,2  m p - r e ,  90 m p -e s  p ihenőkkel (kb. 200 m  jog) a  következőképpen 
irha  tó le:

16-18x400 m  7 0 ,2  m p -re  200 m  jo g  a  fu tások  között.

A szabvány  rész táv o s  e d zésm u n k ák  te rv e z é sé n é l a  táv o lság o k  id e jé t a z  is m é tlé s e k  szám á t a  pihenő 
idők h o ssz á t a z  iram táb láza to k  s e g íts é g é v e l kaphatjuk m eg , am ely ek  pon tosan  igazodnak a futó k ép esség  
sz in tjéh ez . M inden egyes ira m tá b lá z a t  kb . 250 szabvány ré s z tá v o s  m u n k a -v a riá c ió t ad .

F okozatosan  csökkenő vagy p ro g r e s s z ív  edzésm unkák (3 /1)

A v á lto z a to s s á g  kedvéért te rv e z h e tjü k  az  a tlé ta  e d zé sm u n k á já t úgy i s ,  hogy az  ed zés  fo lyam án a  
ré sztávok  v á lto zzan ak . Ennek egy ik  m e g k ö ze líté s i m ó d ja , hogy a  futó rö v id íti a  ré s z tá v o k a t, de ugyan
akkor e s e tle g  nö v e li a  futás s e b e s s é g é t .  A he lyes időket i t t  i s  a z  ira m  táb láza to k b ó l kaphatjuk  m eg.

H ivatkozva ú jra  a 3 /1 . tá b lá z a tr a  é s  fe lté te lezv e  a z t ,  hogy a  futó 750 pont te l je s itm é n y s z in tre  ké
p es, k iv á la sz th a tju k  azokat az id ő k e t, am e ly ek  a fokoza tosan  csökkenő, vagy p ro g r e s s z ív  edzésm unká
nak m eg fe le ln ek .

Egy táv fu tó  p l. a  következő s z é r i á t  kívánja  lefu tn i:

3200 m ; 2400 m ; 1600 m ; 800 m ; é s  400 m , -  vagyis a  t e l je s  edzésm unka 5 ré s z tá v b ó l á ll .  Az ira m tá b 
lázatból lá th a tó , hogy 5 ism é tlé s  e s e té n  a  kívánt fu tá s i s e b e s s é g  85% -os.

T ehát m in d en  egyes ré s z tá v  id e je  a  85%-os s e b e s sé g  sz in tn é l o lvasha tó  le .  A 750 pontos te l je s i t -  
m ényszin tü  v e rsen y ző n ek  85%-os fu tá s i  seb esség n é l a  3200 m - t  kb. 11 :29-re ;  a  2400 m - t  8 :2 2 -re ; a z  
1600 m - t  5 :1 8 - r a ;  a 800 m - t  2 :2 1 - re ;  m ig  a  400 m -t 60 m á s o d p e rc re  kell le fu tn ia . Az ism é tlé se k  kö
zött kb. 400 m  jo g  szükséges . A p ro g ra m  teh á t a  következő:

1x3200 m  
1x2400 m 
1x1600 m  
1x800 m 
1x400 m

11 :29 -re  
8 :2 2 -re  
5 :1 8 -ra  
2 :2 1 -re  
1 :0 0 -ra

400 jo g  
400 jo g  
400 jo g  
400 jo g

M egjegyezni kívánjuk, hogy e n n é l a z  edzésm unka típ u s n á l a  futónak v igyázn ia  k e ll,  hogy a hosszabb  
távokat ne fu s sa  tú l gyorsan , m e r t  a  k e lle té n é l e rő seb b en  fe llé p ő  fá ra d tság  m ia tt a  végén nem  le sz  képes 
befejezni a  k ív án t fu tá s i seb esség g e l a z  e d z é s t.

E m lék ez te tn ü n k  kell a r r a  i s ,  hogy a  fen ti v ezé r io n a la k  te l je s  in te n z itá s i m u n k á ra  vonatkoznak, 
(tehát a m it a  fu tó  egyáltalában te l je s í t e n i  képes) é s  az  ed zésm u n k a  te lje s íté s é b e n  e lk ö v e te tt " iram h ib ák ” 
képtelenné te s z ik  a  fu tó t a r r a ,  hogy a z  edzésm unká t b e fe je zz e .
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É gy  m á s ik  példa a fokoza tosan  csökkenő e d zésm u n k a  típ u sáb ó l közép táv fu tó ra  v o n a tk o z ta tv a . Egy 
középtávfutó egy s z é r iá n  be lü l 400, 300, 200 é s  100 m -e s  ré sz tá v o k a t vag y is  4 in te rv a llu m o t szándékozik  
futni, m ajd  ugyanezt a  s z é r iá t  h á ro m s z o r m e g is m é tl i ,  teh á t a  te l je s  edzésm unká ja  12 is m é tlé s b ő l á ll .  
Az ira m tá b lá z a tb ó l lá tható , hogy 12 ism é tlé sn é l a  fu tá s i s eb e ssé g  m a x im á lisan  75%. E z  a z t  je le n t i ,  hogy 
400 m -e n  kb . 6 8 m p -e t,  300 m -e n  4 7 ,3  m p -e t, 200  m -e n  2 9 ,1  m p -e t é s  100 m -en  14 m p -e t k e ll fu tn i.
A ja v a so lt p ihenő  ebben az e s e tb e n  1-2 p e rc , v a g y is  150-200 m - ig  te r je d ő  jog.

E zt k e ll te h á t te lje s íte n ie  h á ro m szo r . A fe n t i  edzésm unká t rö v id e n  a z  a lábbiakban ö ssz e g ez z ü k  
(m egfelelő b e m e leg íté s  után):

400 m 68 m p -r e 200 jo g
300 m 4 7 ,3  m p - r e 200 jog
200 m 2 9 ,1  m p -r e 200 jog
100 m 14, 0 m p -r e 200 jo g

E z  a z  edzésm unka m á s  m ódon is te l je s íth e tő  m égped ig  úgy, hogy a  futó e lő sz ö r  le fu tja  a  3 db 
400 m - t ,  m a jd  a  3 db 300 m - t  é s  igy tovább. E z  a  következő  m ódon fe je z h e tő  ki:

3x400 m 68,0
azu tán 3x300 m 47,3
azu tán 3x200 m 29,1
végül 3x100 m 14,0

m p -re  200 m  jog  a  fu tá so k  közö tt 
m p -re  200 m  jog  a  fu tá sok  közö tt 
m p -re  200 m  jog  a  fu tá so k  közö tt 
m p -re  200 m jog  a  fu tá so k  k özö tt.

F e lh ív juk  a  figyelm et a r r a ,  hogy az  ily en  t ip u s u  m unkánál, a m ik o r  a z  edzés v é g é re  rö v id eb b  táv 
(sp rin tfu tá s  je lleg ű ) m a ra d , te h á t  a távo lságokat fokoza tosan  c sö k k en tjü k  (p l. 3200-100 m  fe lé  haladva) 
az  izm okban felhalm ozódó nagym értékű  fá ra d ts á g  m ia t t  nagyobb a  s é r ü lé s  veszé ly .

T e rm é s z e te s  a z o n b a n ,a z , hogy a te lje s  rö v id táv fu tó  ed zésm u n k a  n o rm ál körü lm ények  közö tt nem 
je len t v e sz é ly t, ha a  b e m e leg íté s  a  rövid távfutó  t ip u su  m unkával a d e k v á lt.

Ö sszeg ezv e  az edzésm unkának  e típ u sá t: E lő s z ö r  e l kell h a tá ro z n i a  te rv e z e tt táv o n  a z  ism é tlé se k  
■ zám át, ezu tán  az  ira m tá b lá z a tb ó l k ik e resn i a  te r v e z e t t  ism é tlé s szá m o k h o z  ta rto zó  fu tá s i s eb e s sé g e t.
A. csökkenő távolságokhoz ta r to z ó  idő a tá b lá za tb ó l jo b b ró l-b a lra  a  s o ro k  m entén  o lv a sh a tó  l e .

Növekvő (távo lságnövelő) edzésm unkák

A futó néha fo rd íto tt so rre n d b e n  tehá t a  rö v id eb b tő l a  h o sszab b  távok  felé haladva k ív án ja  futni a 
távokat. E z  lényegében u g y an az t az  e ljá rá s t  je le n t i ,  a m it m á r  a z  e lőzőekben  le irtu n k  c s a k  a  ré sz táv o k
so rre n d is é g e  fo rd íto tt.

A futók többsége m iu tá n  a z  könnyebbnek lá ts z ik ,  jobban s z e r e t ik  a  csökken te tt táv o lság o k o n  alapuló 
edzésm unká t. E z  a  tipusu  m unka a z é rt lá ts z ik  könnyebbnek, -  é s  e z  p sz ich o ló g ia i szem p o n to k k a l m agya
rázh a tó  - ,  m ive l m indegyik fu tá s  rövidebb m in t a z  e lőző .

Egy példa a "növekvő”  tipusu  e d z é s re . A v e rsen y z ő  há ro m  s z é r i á t  fut 200, 400 é s  600 m é te rek b ő l. 
E z 9 is m é tlé s t  je len t. Az ira m tá b lá z a t 9 i s m é t lé s r e  80% -os fu tá s i s e b e s sé g e t i r  e lő .

A p é ld a -ira m tá b lá z a tb ó l, -  am ely 750 p o n to s  - ,  a  következő idők olvashatók  le .  200 m - r e  2 7 ,3 ;
400 m - r e  6 3 ,6 ; és  600 m - r e  1 :4 6 ,2 . A fu tás s o r r e n d je  200, 400 é s  végü l 600 m h á ro m s z o r  ism é te lv e . 
E z  az  edzésm unka  a következőképpen ö ssz eg ezh e tő :

200 m 2 7 , 3 m p - r e  200 -300  m - ig  te rjed ő  jog  
3x 400 m 1 :0 3 ,6  m p -re  ” ” ” "

600 m 1 :4 6 ,2  m p -re  "  ” ” "

V N övekvő-csökkenő vagy p ir a m is  edzésm unkák

A futók edzésm unkájának  egy igen n é p s z e rű  típusa  a  fokoza tosan  növekvő, m a jd  c sökkenő  e ljá rá s .  
E z m in t a  neve is  m u ta tja  a z  előbbiekben i s m e r te te t t  két m ó d s z e r  kom binác ió ja . A távok  e lő s z ö r  növe
kednek azu tán  csökkennek, a  pihenő idő p ed ig  v á lto za tlan  m a ra d . Hogy a  táb lázatbó l a  szü k sé g es  időket
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m egkapjuk i t t  is  e lő s z ö r  a z  ism é tlé s i s zá m o t k e ll m eg h a táro zn i. A z e l já r á s  többi r é s z e  m egegyezik  az  
előbb e lm o n d o ttak k a l.P é ld ak én t egy tip ik u s  h o sszu táv fu tó  m unka: 400-800-1200-1200-300-400 .

E z  6 is m é tlé s t  je le n t é s  a  6 is m é tlé s n é l táb láza tunk  8 2 ,5% -os fu tá s i  seb esség e t i r  e lő .  Az e d zé s 
m unka röv id  fo rm áb an  tö r tén ő  k ife jezése :

B em eleg ítés
1x400 m 1:01 ,7 400 m  jog
1x800 m 2:2 5 ,3 400 m  jog
2x1200 m 3:54 ,7 400 m  jog
1x800 m 2:2 5 ,3 400 m  jog
1x400 m 1:01,7

le v eze té s .

lia  e m ó d s z e r t  egy középtávfutó s z á m á ra  a lka lm azzuk , a k k o r  egy  s z é r ia  p l. a következőképpen  
a laku lhat:

100-200-300-300-200-100  m .

Az időket, p ih en ő k e t, ugyanúgy kapjuk  m e g , m in t az  e lő ző ek b en . Igen sok v á lto za to t, kom bináció t 
a lkalm azhatunk  a  nap i edzésm unka  so rán  a n n ak  é rdekében , hogy a  m unka in tenz itása  m e g fe le lő  legyen.

S ebességnövelés á llan d ó  távolságon

Azonos táv , v á lto zó  iram m al tö rtén ő  le fu tá s á v a l is  v a riá lh a tju k  a z  e d zé s t. P l .  80% -os seb esség g e l 
v ég ze tt fu tá s t egy 8 2 ,5 % -o s  seb esség g e l v é g ze tt fu tá s  követi é s  igy tovább . Ilyenkor a  fu tá s  ira m a  növek
sz ik  a  táv o lság  p ed ig  v á lto za tlan  m arad . E n n é l a  kom binációnál a z  iram táb láza to k n ak  egy s a já to s  fo rm á
já t  a lka lm azzuk . j

Ha p l. a tá b lá za to k  8 is m é tlé s t m u ta tn ak , a k k o r m inden eg y es  fu tá s  1 /8 -a  a te lje s  edzésm unkának . 
Egy olyan seb e ssé g g e l tö r té n ő  fu tás, am e ly  20 i s m é tlé s t  te s z  lehe tővé  (70% -os seb esség ) 1 /2 0 -a  a  te l
je s  edzésm unkának , -  a  következő ugyancsak  é s  igy tovább. A különböző  sebességge l v ég ze tt fu tá sokat 
úgy kell kom bináln i, hogy r é s z  edzésm unkák ö s sz e g e  sem m iképpen  ne lé p je  tú l a  te lje s  ed zé sm u n k á t.
P l .  82 ,5% -os s e b e s sé g g e l v égze tt fu tás 1 /6 -a  a  te l je s  edzésm unkának , m ive l e seb e ssé g ta r to m á n y  6 i s 
m é tlé s t  te sz  leh e tő v é . A m ik o r 87,5% -os s e b e s s é g g e l végez te tjük  a  fu tá s t ,  akkor az 1 /3 -a  a  te lje s -ed 
zésm unkának, m iv e l e  s e b e s s é g ta r to m á n y  3 -4  i s m é tlé s t  te sz  le z e tő v é . 87 ,5% -os s e b e ssé g g e l végze tt 
k é t fu tás kom binálva 8 2 ,5 % -o s sebességű  fu tá s s a l  egy te lje s  é r té k ű  e d z é s t  ad , a  munka ö sszv o lu m en é t 
tek in tv e , -  m ive l 1 /3  + 1 /3  + 1 /6  + 1 /6  = 1. A v e rs e n y z ő  hasonló m ódon úgy is  végezhet fu tá so k a t, hogy 
m indegyik különböző seb e ssé g ű  fe ltéve, hogy b e ta r t ja  a  fent e m líte tt  s z a b á ly t. A munka e  típ u sán á l a 
m a tem atik a i m eggondo lások  k is sé  nehezítik  a  v ilág o s  á tte k in té s t, e z é r t  néhány példát adunk a r r a ,  hogyan 
a lk a lm azzuk  e z t a  m ó d s z e r t  m inden p o n té r té k re  é s  legtöbb tá v o ls á g ra .

A seb esség n ö v e lő  edzésm unka 1. szám ú  példa :

1 fu tás 75% -os sebességge l 1 /1 4 -  r é s z e  a te lje s  m unkának
1 "  7 7 ,5 % -o s "  i / и  "  " и
1 "  80% -os "  1 /8  "  " и
1 "  8 2 ,5 % -o s "  1 /6  "  " M
1 "  85% -os "  1 /4  "  " tt
1 "  8 7 ,5 % -o s "  1 /3  "  " • 1

Ö ssz e se n : 100 /100  a  te l je s  munka, vagy is egy eg észe t ad .

Egy 750 pontos te l j  e s  itm ény  sz in tte l re n d e lk e ző  középtávfutó fu th a t 400 m é te rek e t p ro g re s sz iv e n  nö
vekvő seb esség g e l a  következőképpen:

400 m 6 7 ,9  m p - r e (75%)
400 m 65, 7 m p - r e (77,5%)
400 m 63, 6 m p - r e (80%)
400 m 61 ,7  m p - r e (82.5%)
400 m 59. 9 m p - re (85% 1
400 m 58.2  m p - r e l ' 7 . 5 ' i

á t la g o sa n  3 p e rc .
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S eb esség n ö v e l5 edzésm unka 2. szám ú  példa:

4 fu tá s  72 ,5% -os seb e ssé g g e l 1 /4  r é s z e  a  te l je s  m unkának
3 fu tá s  77 ,5% -os "  1 /4  "  "
2 fu tá s  80% -os "  1 /4  "  "
1 fu tá s  85 ,0% -os "  1 /4  "

Ö sszesen : 1

egy 750 p o n to s  te lje s ítm én y  szin tű  1500 m -e s  fu tó  a  következő m un k á t végezheti:

4x400 m  7 0 ,2  m p -r e  (72,5%)
3x400 m  6 5 ,7 m p - r e  (77,5%)
2x400 m  6 3 ,6 m p - r e  (80%)
1x400 m  59, 9 m p -r e  (85%)

a  p ihenő idők  á tlaga  3 p e rc .

S ebesség n ö v elő  edzésm unka  3. szám ú  példa:

3 fu tás 80% -os seb e ssé g g e l kb . 1 /3  r é s z e  a  t e l je s  m unkának 
2 fu tá s  82 ,5% -os ” kb . 1 /3  "  "  "
1 fu tá s  87 ,5% -os "  kb . 1 /3  "  ,f "

Ö sszesen : 1 te l je s  edzésm unka

E lk ép ze lh e tő  olyan  te rv e z é s  is ,  m ik o r a  lefu tandó táv o lság o k  különbözőek, é s  a  fu tá s i  seb e ssé g e k  
is  r é s z b e n  v a riá ló d n ak .

E g y  750 pontos te lje s ítm én y ez in tü  800 m - e s  futó a  következő  m unkát végezheti:

100 m 1 3 ,1  m p -r e 80% -os s e b e ssé g
200 m 27, 3 m p -r e 80% -os "
300 m 44, 3 m p -r e 80% -os "
400 m 61, 7 m p -re 8 2 ,5 % -o s  "
500 m 1 :2 2 ,0  m p -re 8 2 ,5 % -o s "
600 m 1 :3 7 ,1  m p -re 8 7 ,5 % -o s  "

K b. 2 -3  p e rc  p ihenőidő, vagy 300 m  jog  m inden egyes r é s z tá v  le fu tása  közö tt tű n ik  m egfe le lőnek .

E z e k  a  példák  k e llően  d e m o n s trá lják  a  seb esség n ö v e lő  edzésm u n k a  a lk a lm a z á s i le h e tő sé g e it.  
M indegyik  fu tá s  egy épületkőhöz h aso n líth a tó , m in t a z  e g é sz  m unkának a  ré s z e .  E z e k e t a z  ép ítőköveket 
e g y m á s ra  helyezzük  m indaddig , m ig  tú l nem  lép ik  az  edzésm unka  eg észé t.

V á lto zó  seb e ssé g ű  m unkák

A  seb esség n ö v e lő  edzésm unka a z  e lőzőekben  m á r  b e m u ta tta  a  s e b e s sé g v á lto z ta tá s sa l te rv e z e tt  
e d z é s t .  V áltozó  seb esség ű  edzésm unka lényegében  nem  m á s , m in t ennek a  m ó d s z e rn e k  a  k i te r je s z té s e .  
Az edzésm u n k án ak  ezek  a  tip u sa i re n d s z e r in t  kom pliká ltabbak , de a z  in te rv a llu m o s  e d z é s  s z á m á ra  
s z é le s  v a r iá c ió t  b iz to s ítan ak .

A  fő  e lv  -  a  vá ltozó  seb esség ű  m unka m e lle tt  -  , hogy a z  e d zés  egy ré s z é t  egy a d o tt fu tá s i s eb e s 
ség g e l a  m á s ik  ré s z é t  ped ig  m ás  seb e ssé g g e l kell le fu tn i. A  te rv e z é s  leg eg y sze rű b b  fo rm á ja  a z ,  hogy 
le í r ju k  a  te l je s  edzésm unkát k é t vagy több különböző se b e s sé g g e l.  A zu tán az ig y  k a p o tt r é s z e k e t  ö s sz e 
h a so n lí tju k  a  te lje s  ed zésm unkával. P é ld ak én t v iz sg á lju k  m e g  ú j r a  ugyanazt a  750 po n to s  te lje s itm é n y -  
s z in tü  a t lé tá t ,  m in t a z  e lőzőekben. T é te lezzü k  fe l, hogy k é t k o n s tan s  seb esség ű  ed zé sm u n k á t te rv ezü n k  
a  k ö v e tk ező  módon:

1 . 4x400 m  5 9 ,9 m p - r e  3 -4  p e rc  p ihenő (85%)
2 . 10x400 m  6 5 ,7 m p - r e  1 -2  p e rc  p ihenő (77,5% )

F e lté te le zz ü k  továbbá, hogy a  85% -os seb esség ű  fu tá sn ak  1 /2 - r é s z é t  é s  a  7 7 ,5 % -o s  seb esség ű  
fu tá s  1 /2  r é s z é t  v e sszü k . Ebben az  e se tb e n  a  következő v á lto zó  seb esség ű  ed zé sm u n k á t kapjuk:

2x400 m  5 9 ,9  m p -r e  3 -4  p e r c  pihenő
5x400 m  6 5 ,7  m p -re  1 -2  p e r c  pihenő
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A m ód, ahogy e ze k e t a z  in te rv a llu m o k a t tén y leg esen  v ég re h a jtju k , különböző leh e t. P é ld á u l e lő
s z ö r  le fu tha tó  a  2x400 m  5 9 ,9  m p - r e ,  m a jd  e z t  követően 5x400 m  65, 7 m p - r e ,  vagy v é g reh a jth a tó  ez 
fo rd ítv a  i s ,  kezdve a  m unkát 65, 7 m p -e s  400 m -k e l,  m a jd  az  59, 9 m p -e s  400-ka l fe jezzük  b e ; vagy egy 
59, 9 m p -e s  400-t 2 db 6 5 ,7  m p -e s  400 m  k öve t. E z  a  példa is  m u ta tja  a z  iram táb láza to k  so k o ld a lú ság á t.

N ézzünk egy m ásik  p é ld á t.

T é te lezzü k  fe l, hogy a  következő  seb esség ű  edzésm unká t te rv e z zü k :

1. 12x200 m  7 7 ,5 % -o s s e b .  (28 ,2  m p 750 pont e se té n )
2. 12x300 m  7 7 ,5 % -o s s e b .  (4 5 ,7 m p  750 pont e se té n )
3. 9x400 m  80% -os seb . (63 ,6  m p 750 pont e se té n )

É sz rev eh e tjü k , hogy ebben a  példában m in d en  is m é tlé s s z á m  a  legm agasabb  a  tá b lá za t é rté k e k  
s z e r in t ,  b izo n y o s m érték ű  k ie g y e n lité s t végezhetünk  a  pihenőidő 3 p e r c r e  tö rtén ő  n ö v e lé sév e l, v a la 
m in t a z  idők 2 8 ,5 , 46 é s  64 m p - r e  e m e lé sé v e l. E z e k  után a  m inden  eg y es  ed zésm u n k a ré sz  1 /3 - á t  v e sz -  
szük , é s  kom bináljuk őket a k k o r m egkapjuk a  te l je s  edzésm unkát, a m e ly  fokozatosan  növekvő m ajd  
csökkenő ed zés  s z is z té m á t ad:

200 m 28, 5 m p - r e <77,5%) 3 p e rc  p ihenő
300 m 46 m p - re (77,5%) 3 p e rc  p ihenő
400 m 64 m p -r e (80%) 3 p e rc  p ihenő
300 m 46 m p -r e (77,5%) 3 p e rc  p ihenő
200 m 28, 5 m p -r e (77,5%) 3 p e rc  p ihenő

Ha a  v e rsen y ző  jó e d z e tts é g i á llapo to t m u ta t, úgy ez  az  ed zésm u n k a  igen  a lka lm as 1 m é rfö ld e s  
(1500 m -e s )  vagy 800 m -e s  fu tók  s z á m á ra .

Iram ed zések  (3/2)

Az in te rv a llu m o s  edzésm unka  egyik leggyakoribb  tip u sa  a z  e lő re  m eg h a tá ro zo tt ira m e d z é s .
Az ilyen  tipusu  edzésm unkának  a z  a  c é lja , hogy a  fu tó  v e rs e n y tá v é n a k  egy ad o tt ré s z é t  v e rs e n y ir a m á -  
ban tö b b szö r m e g ism é te lje . P l .  egy  1500 m -e s  fu tónak az  a  szán d ék a , hogy 400 vagy 600 m -k e t  fu t a z  
edzés  s o rá n  v e rsen y  iram b an . A z ira m e d z é s t  a zonban  nem  fe lté tlen ü l szü k sé g es  m indig a  v e rs e n y ir a m 
ban fu tn i, a z t  befo lyáso lhatja  a z  ed ző  vagy v e rsen y z ő  sp ec iá lis  k iv án ság a  i s .  A lényeg m inden e se tb e n  
az , hogy m eg  k e ll ha tá rozn i a  tá v o lság o t, a z  is m é tlé s e k  szá m á t é s  a  té n y le g es  ré s z tá v  id e jé t, -  am ely  
m egfe le l a  szándékozott ira m n a k .

A z ira m e d z é s  m eg h a tá ro zá sán a k  m ene tét jó l s z e m lé lte ti  a  3 /2 - e s  tá b lá z a t, m elyhez a  következő  
m a g y a ráza to t füzzük. Az ira m o t a  400 m ide jében  fe jezzük  k i. P l .  3 :4 1 -e s  1500 m -e s  futónak 59 m p -e s  
400 m -k e t k e ll fu tn i, m ig  egy 1 :5 6 -o s  800 m -e s  fu tónak 58 m p -e s  400 m - e s  ira m o t. T ehát m agunkévá 
te ssz ü k  a z t  a z  e lv e t, hogy a z  i ra m o t a  400 m le fu tá sán ak  m áso d p ercek b en , i l l .  percekben  k ife je z e tt  idő
é rté k e ib en  ad juk  m eg.

A z i ra m  is m e re téb e n  a  fu tó  k iv á la sz tja  a z t  a  táv o t, am e ly en  ed zen i k íván . A két változó  ( ira m , 
táv) m e g h a tá ro zá sáv a l, v a la m in t a z  "Á llandó s e b e s s é g é r té k tá b lá z a to k "  fe lh a szn á lá sáv a l (3/A ) m egkap
hatjuk  a  lefu tandó távok tén y leg es  id ő e red m én y eit. E lő sz ö r  tehá t a  b a l o ld a li oszlopban m e g k e re ss ü k  az 
iram id ő t, m a jd  ezen  a  so ro n  v ég ig  ha ladva m egállunk  a  k iván t táv n á l.

így kapjuk m eg a  k iv á la sz to tt táv o lság  le fu tá s i id e jé t, am ely  e re d e t i le g  a  400 m le fu tá s i i r a m á r a  
vonatkozik.

A tá v  é s  a  táv  te l je s íté s é n e k  is m e re té b e n  a  továbbiakban fe l ke ll h a sz n á ln i a z t az  ira m tá b lá z a to t , 
am ely  a  fu tó p o n térték é t, je le n le g i te lje s itm én y  s z in t jé t  fe je z i k i.

A z ira m tá b lá z a to n  a  v á la sz to tt  táv o lság  a la t t  m e g k e re ssü k  a  szán d ék o zo tt időhöz legközelebb  eső , 
s a z  ira m tá b lá z a to n  is  fe ltü n te te tt  id ő é rté k e t. E nné l a z  időnél le o lv a sh a tó  a z  ism é tlé se k  s zá m a , v a la 
m in t a  fu tások  közötti p ihenőidő a z  ira m tá b lá z a t  b a l o ld a li oszlopában . Ha a  leo lvaso tt idő je le n tő se n  
e l té r  a  te rv e z e t t  időtő l, a k k o r a z  is m é tlé s s z á m o k a t a  te rv e z e tt  idők fe le t t  é s  a la t t  levő id ő é rték ek h ez  
ta r to z ó  is m é tlé s szá m o k  k ö z é p é r té k é re  kell k ie g é sz íte n i. A 3 /2 . á b ra  egy  p é ld á t m u ta t. Az edző  é s  
v e rsen y ző  75 m p -e s  400 m -e s  ira m n a k  m egfe le lő  450 m - t  ik ta t e d z é s p ro g ra m já b a . Az állandó  s e b e s 
ség é rté k  tá b lá za t fe lh a sz n á lá sá v a l könnyű m eg ta lá ln i a  k iván t idő t, -  e z  1 :2 4 ,4 . E z a z t je le n ti,  hogy a

12 :



E z  a  s e b e ssé g  a  fu tó  " fe ls ő  s e b e s sé g h a tá ra " , am e ly e t a z  iz o m fá ra d tság  nem  b efo ly á so l. É r té 
k e i te rm é s z e te se n  v a riá ló d n ak  az  ind iv iduá lis  k ép esség ek  s z e r in t .

2 . M ax im ális  v e rs e n y s z á m  seb e ssé g , vagy m a x im á lis  e rő k ife jté s ü  seb esség : ez  a z  a  s e b e s sé g , 
a m e ly e t a  futó eg y á lta lá b a n  k ib ir  a  v á la sz to tt v e rsen y tá v  100% -os e rő b e v e tés se l tö r tén ő  le fu tá 
s a k o r .  P l .  egy 400 m - e s  futó, ha 5 4 ,4  m p - r e  fu tja  le  a 400 m - t ,  á tlag seb esség e  7, 3 m /s e c ,  
a m e ly  egyben a  660 pon tos te lje s itm én y sz in tü  futó s z á m á ra  m ax im á lis  v e rsen y sz ám  s e b e s 
s é g e t je le n ti.

3. Subm axim ális s e b e s sé g : e z  a  fu tás i s e b e s sé g  k isebb , m in t a  m ax im á lis  v e rsen y sz ám  s e b e ssé g  
(am it a  futó a v á la sz to tt  versen y táv o n  te l je s  seb e ssé g g e l fenn  tud  ta rtan i)  -  de e z  a z t  e re d m é 
n y ez i, hogy az  e rő k ife jté s  is  su b m ax im ális . E bben  a  könyvben e te rm in u s  a  m ax im á lis  v e rs e n y - 
szá m seb esség h ez  v iszo n y ito tt % -os é rté k e k b en  n y e r k ife je z é s t ,  a  k iv á la sz to tt tá v  vonatkozá
sáb an .

4 . V alóságos fu tás i s e b e s s é g : e fu tá s i s eb e ssé g v e rse n y e n  vagy ed zésen  -  a  lefu tandó tá v  e g y ré sz á 
r é  vonatkozik, an é lk ü l, hogy ez  k ife jezné  a  futók k é p esség é t vagy e rő k ife jté s é t. R en d sz e r in t 
id ő /k m -b en  fe jezzü k  k i, m in t 2:58 s e c /k m ; vagy idő /400  m -b e n , m in t p l. 68 m p /4 0 0  m .

Az iram táb láza to k  b a l o ld a li o szlopában  fe ltü n te te tt  é r té k e k  su b m ax im ális  s e b e s sé g e t fe jezn ek  k i, 
m égped ig  a  m ax im ális  v e rs e n y s z á m  s e b e ssé g  szá z a lék o s  é r té k e it  a z  ad o tt te lje s itm én y sz in t s z á m á ra , 
m in t 85%, 80% -os fu tás i s e b e s s é g  é s  igy tovább. N yilvánvaló, ha a  fu tá s táv  hosszabb , a k k o r a  h a lad ási 
s e b e s sé g  i s  k isebb , m ive l a z  e m b e r  te lj e sitm én y  é t k o rlá to zza  a z  izm ok] o x ig én e llá to ttság a , v a lam in t a 
fá ra d tság te rm ék e k  izm okból tö r té n ő  lassúbb  e ls z á l l í tá s a .  A fu tás  táv o lság a  é s  seb esség e  k ö zö tti ö s sz e 
függés is m e re te  fontos, kü lö n ö sen  az  edzés  szem p o n tjáb ó l. A 100% -os e rő k ife jté s  m e lle tti  s e b e s sé g , a 
táv o lság  növekedésével c sö k k en . E z t m u ta tja  a z  5 .1 .  á b ra ,  a z  ú g yneveze tt no rm ál te lj e s itm én y  gö rb e .
E z a  g ö rb e  a  re la tiv  s e b e s s é g e t re p re z e n tá lja  különböző fu tás i táv o lság o k n á l, am i inkább egy ad o tt te l-  
je s i tm é n y s z in tre ,  m int egy k o n k ré t fu tó ra  vonatkoztatha tó . Egy lo g a ritm ik u s  sk á la  h a sz n á la ta  te t te  le 
hetővé a  távo lságok  nagyobb k ite r je d é sű  b e m u ta tá sá t (5 /1 . á b ra ) . E görbe  je len tő ség e  abban  re j l ik ,  hogy 
seg ítsé g é v e l e lő rev e títh e tő  egy  futónak a  v e rsen y tá v já n  k ívül e ső  fu tá s i távo lság  te lje s ítm é n y e . T e rm é 
sz e te se n  nem  mondható a z ,  hogy egy 51 ,9  m p -e s  400 m -e s  futónak 9 :0 6 ,7 - r e  kell fu tn ia  a  3000 m -t ;  
e lő sz ö r  i s  fu tó  nem  ed ze tt e r r e  a  tá v ra ,  m á so d s z o r  le h e tsé g e s , hogy m ég  m egfele lő  ed zé s  e se té n  sem  
é rn é  e l e z t  a  te lje s itm én y t, e távhoz szü k ség es  s a já to s  k ép esség ek  h iányában. így a  g ö rb e  c sa k  a  v e r 
senyző  s a já t  v e rsen y szám  k a te g ó riá ján  be lü li te lje s ítm én y  e lő re je lz é s re  szo lg á l, a m i a z  ed zéscé lo k  
szem pon tjábó l pontosan e lé g sé g e se k .

N orm ál te lj  e s  itm ény görbe

A te lje s itm én y n ek  m e g fe le lő en  a  re la tív tó l a z  ab sz o lú t m a x im á lis  sp rin tseb e ssé g ig .



táv o lság  (450 m ), é s  a  te l je s í t é s i  idő  (1:24,4) m e g fe le l a  75 m p -e s  400 m -e s  iram n ak . E zek  u tá n  m á r  
c sak  egy dolog m arad  h á tra ,  -  m e g k e re sn i az  ira m tá b lá z a to n  a z  is m é tlé s  szám o t é s  a  p ihenő idő t. 
(Példánkban  a  750 pontos te lje s itm én y sz in tű  ira m tá b lá z a to t h a sz n á lju k .)  Nézzük m eg  az  ira m tá b lá z a to n  
a 450 m -e s  tá v o lság  o szlopában  a z  1 :2 4 ,4 -e s  vagy ahhoz legközelebb e ső  id ő é rté k e t (az ira m tá b lá z a tb a n  
éppen s z e re p e l  a z  1 :24 ,4 ). M érleg e lv én  a z t , hogy a  fu tópálya 450 m  p o n tjá tó l a  600 m  pontig  150 m -t 
kell joggo ln i, igy é s s z e rű  a  p ihenő időket 150 m  la s s ú  jogban m egadni, -  am i v a lam ivel egy p e rc  fö lö tti 
p ihenőidőnek fe le l m eg . A fen ti p é ld a  a z  edzésm unkában  a  következőképpen irh a tó  fe l.

19-21x450 m  1 :2 4 ,4  m p -r e  150 m  jo g  m inden fu tás  k özö tt.

Ö sszeg ezv e  az  ira m e d z és  m e g h a tá ro zá sán ak  m en e té t: e lő sz ö r  k i k e ll v á la sz tan i a  k iván t ira m o t 
é s  táv o lság o t, m a jd  m eg k e re ssü k  a  k iván t ira m  te lje s íté s é n e k  id e jé t a z  á llandó  seb e s sé g tá b lá z a t s e g ít
ségével, v ég eze tü l m eg h a táro zzu k  a z  is m é tlé s e z á m o t é s  p ihenő idő t a z  iram táb láza to k  fe lh a sz n á lá sá v a l.

Idő ek v iv a len s  fu tások  (idő eg y enértékű  futások)

Az e d zé s  egyik m e g k ö ze lité s i m ódja egy m e g h a tá ro zo tt tá v o lság  is m é te lt  le fu tá sa , o lyan  id ő re ,  
am ely  k özel egyenértékű  (időben) a  v e rsen y tá v  id ő e red m én y év e l. Az ily en  fu tás -  m ive l ism é tlé se k b ő l 
á ll -  v a lam iv e l la ssab b  le s z  é s  a  táv  is  röv idebb , m in t a  v e rsen y táv , de a z  idő kb. m egegyezik  a  v e r 
seny táv  id e jé v e l. E z é r t  adhatjuk  a z  ily en  je llegű  m ó d sze rn e k  az  idő ek v iv a len s  nevet. Az id őm eghatá
ro zás  egy ik  m ód ja  az  leh e t, hogy a  v e rsen y tá v  7 /8 -a d  r é s z é t  futjuk le  85% -os s eb esség g e l, a m e ly  igy 
kb. m eg fe le l a  v e rsen y táv  id e jén ek . (A rövidebb táv  k iseb b  seb e ssé g g e l tö r tén ő  le fu tása  te s z i  leh e tő v é , 
hogy a z  e d zésfu tá so k  ide je  ek v iv a len s  le s z  a  v e rsen y tá v  id e jé v e l.)  P l .  egy 750 pontos 400 m -e s  v e r 
senyző e se té b e n  ez  51-52 m p k ö zö tti 350 m -e k  le fu tá s á t  je le n ti,  85% -os seb e ssé g g e l, am elybő l 4 -5  is 
m é tlé s  le h e tsé g e s  kb. 3 p e rc  p ihenővel. B á r  a  táb láza to k b an  a  leg több e se tb e n  n incsenek  m egadva  a  
7 /8 -o s  táv o k , ennek e lle n é re  a z  ily en  tip u su  m unka jó l  a lka lm azható  800 m -e s  é s  1500 m -e s  fu tóknak is .  
Egy 800 m - e s  fu tó  p l. 700 m -k e t fu t (7 /8 -ad  ré s z e  a  800 m é te rn ek ) 85% -os seb e sség g e l. M ivel 85% -os 
seb esség n é l n ég y -ö t is m é tlé s  le h e tsé g e s  3-4 p e rc  p ihenővel, a  700 m -e k  le fu tásának  ide je  2:01 k ö rü l 
le sz . E p é ldábó l is  lá tha tjuk , hogy e z  a z  idő úgy je le n tk ez ik , m in t a  100% -os e rő k ife jté s se l le fu to tt 
800 m  id e je . A 750 pontos szin tű  fu tó  e se té n  a z  edzésm unka  teh á t a  következőképpen alakul:

4-5x700  m 2:01 3 -4  p e rc  p ihenővel.

Vagy v izsg á lju n k  m eg egy 750 pon tos 1500 m ~es fu tó t, ak i 1300 m -e k e t kiván fu tn i. (3 1 /4  kö r) 
4 : l l - r e ,  ebben  a z  e se tb en  az  edzésm unka  a  következőképpen alakul:

4 -5x1300 m  4 :1 1 -re  3 -4  p e rc  p ihenővel.

Vagy egy  3000 m -e s  futó 2600 m - t  szándékozik  fu tn i (6 1 /2  k ö r) , vagy is  7 /8 -a d  ré s z e  a  3000 m -n ek .

A fu tá s i s e b e s sé g  i t t  is  85% -os. E bben az  e se tb e n  a  2600 m id e je  m egegyezik  a  te l je s  e rő k ife jté s 
se l le fu to tt 3000 m  id e jév e l, de ebben  a z  ese tb en  a z  is m é tlé s s z á m  4 -5  le s z .

Példák  különböző sz in te red m é n y e k re  (3 /3 , 3 /4 , 3 /5 )

E fe je z e tb e n  eddig  tá rg y a lt p é ld ák  a  750 pontos te lje s itm én y sz in tü  fu tó ra  vonatkoztak . A z é r t  vá 
lasz to ttunk  igy , hogy e llen tm ondás m e n te s  tá jé k o z ta tá s t ad junk, am elybő l m inden  ed zésm u n k a-tip u s  
m eg m ag y arázh a tó . A fő p ro b lém a  abbó l adódik, hogy a  legtöbb a tlé ta  te lje s itm én y sz in tje  m ás  é s  m á s , 
vagyis e l t é r  a  750 pon ttó l. E r é s z f e je z e t  c é lja  bem u ta tn i, hogy a  fen tiekben  750 pon tra  l e i r t  ed zésm u n 
kák a lk a lm azh a tó k  m ás  p o n tsz in tek re  i s .  A 3 /3 . á b ra  egy m in tá t m u ta t a  te lje s itm én y é rték e lő  tá b lá z a 
tok közül. A te lje sitm én y p o n to k  a 3 /3 .  táb láza to n  1150 pon ttó l 520 pon tig  te rje d n e k .

Egy a t lé ta ,  a k i 3 :4 1 ,8 -a t tud  fu tn i 1500 m -e n , annak te lje s itm én y e  960 pontot é r .  Az előzőekben  
tá rg y a lt 750 p o n to s  a tlé ta  te lje s itm én y e  ugyanezen a  távon  4 :1 1 ,4 , m ig  a z  540 pontos a tlé táé  4 :5 0 ,1 . 
M indhárom  fu tó  a  p on tszin tjének  m eg fe le lő  ira m tá b lá z a to t kell h a sz n á lja  ahhoz, hogy m egkapja 
adekvált ed zé sm u n k á já t. A 3 /4 . é s  a  3 /5 .  táb láza to k  m u ta tják  a  960 é s  540 pontos te lje s itm én y sz in tü  
futók i ra m tá b lá z a tá t .  A 750 pontos ira m tá b lá z a to t a z  e lőzőekben a  3 /1 . táb láza to n  m á r b em uta ttuk . 
T é telezzük  fe l ,  hogy a  fentiekben e m líte tt  három  futó m indegyike 400 m - e s  résztávokbó l 4 -6  is m é tlé s t
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»ntszá

1150
1140
ИЗО
1120
1110
1100
1090
1080
1070
1060
1050
1040
1030
1020
1010
1000

990
980
970

f96ÏÏ1
950
940
930
920
910
900
890
880
870
860
850
840
830
820
810
800
790
780
770
760

Ï75ÏÏ1
740
730
720
710
700
690
680
670
660
650
640
630
620
610
600
590
580
570

3 /3 .  táb láza t

T e lje s ítm é n y é r té k e lő  tá b lá za t 
K la ssz ik u s  m é te re s  m é rté k e g y sé g  s z e r in t

100 m 200 m 400 m 800 m 1500 m 3000 m 5000 m 10 000 m 20 km ma raton

9.45 19.1 42.4 1:37.2 3:20.4 7:12.9 12:29.6 26:08.0 54:42 2:01:29
9.48 19.2 42.6 1:37.7 3:21.4 ‘ 7:15.2 12:33.5 26:16.4 54:59 2:02:09
9.52 19.3 42.8 1:38.1 3:22.4 7:17.5 12:37.5 26:24.9 55:17 2:02:49
9.56 19.4 43.0 1:38.6 3:23.5 7:19.8 12:41.6 26:33.4 55:35 2:03:30
9.60 ______ 43.2 1:39.1 3:24.5 7:22.1 12:45.7 26:42.1 55:54 2:04:11
9.64 19.5 43.4 1:39.6 3:25.6 7:24.5 12:49.8 26:50.9 56:12 2:04:53
9.68 19.6 43.6 1:40.1 3:26.7 7:26.9 12:54.0 26:59.8 56:31 2:05:36
9.72 19.7 43.8 1:40.6 3:27.8 7:29.3 12:58.2 27:08.7 56:50 2:06:18
9.76 19.8 44.0 1:41.1 3:28.9 7:31.7 13:02.5 27:17.8 57:09 2:07:02
9.80 19.9 44.2 1:41.6 3:30.0 7:34.2 13:06.8 27:27.0 57:29 2:07:45
9.84 20.0 44.5 1:42.2 3:31.1 7:36.7 13:11.2 27:36.2 57:49 2:08:30
9.89 — 44.7 1:42.7 3:32.2 7:39.2 13:15.6 27:45.6 58:08 2:09:14
9.93 20.1 44.9 1:43.2 3:33.4 7:41.8 13:20.1 27:55.1 58:29 2:10:00
9.97 20.2 45.1 1:43.8 3:34.5 7:44.3 13:24.6 28:04.7 58:49 2:10:4«

10.01 20.3 45.3 1:44.3 3:35.7 7:46.9 13:29.2 28:14.4 59:09 2:11:32
10.06 20.4 45.5 1:44.9 3:36.9 7:49.6 13:33.8 28:24.2 59:30 2:12:19
10.10 20.5 45.8 1:45.4 3:38.1 7:52.2 13:38.5 28:34.1 59:51 2:13:06
10.14 20.6 46.0 1:46.0 3:39.3 7:54.9 13:43.2 28:44.1 1:00:13 2:13:54
10.19 20.7 46.2 1:46.6 3:40.5 7:57.7 13:48.0 28:54.3 1:00:34 2:14:43
10.23 20.8 46.5 1:47.1 13:41.81 8:00.4 13:52.8 29:04.6 1:00:56 2:15:32
10.28 20.9 46.7 1:47.7 3:43.0 8:03.2 13:57.7 29:15.0 1:01:18 2:16:22
10.32 21.0 46.9 1:48.3 3:44.3 8:06.0 14:02.7 29:25.5 1:01:41 2:17:12
10.37 21.1 47.2 1:48.9 3:45.6 8:08.9 14:07.7 29:36.2 1:02:03 2:18:04
10.41 21.2 47.4 1:49.5 3:46.8 8:11.8 14:12.8 29:47.0 1:02:26 2:18:55
10.46 21.3 47.6 1:50.1 3:48.2 8:14.7 14:17.9 29:57.9 1:02:49 2:19:48
10.51 21.4 47.9 1:50.7 3:49.5 8:17.7 14:23.1 30:08.9 1:03:13 2:20:41
10.56 21.5 48.1 1:51.3 3:50.8 8:20.6 14:28.3 30:20.1 1:03:37 2:21:34
10.60 21.6 48.4 1:52.0 3:52.2 8:23.7 14:33.7 30:31.4 1:04:01 2:22:29
10.65 21.7 48.6 1:52.6 3:53.6 8:26.7 14:39.1 30:42.9 1:04:25 2:23:24
10.70 21.8 48.9 1:53.2 3:54.9 8:29.8 14:44.5 30:54.5 1:04:50 2:24:20
10.75 21.9 49.2 1:53.9 3:56.3 8:33.0 14:50.0 31:06.3 1:05:15 2:25:16
10.80 22.0 49.4 1:54.5 3:57.8 8:36.2 14:55.6 31:18.2 1:05:40 2:26:13
10.85 22.1 49.7 1:55.2 3:59.2 8:39.4 15:01.3 31:30.3 1:06:06 2:27:11
10.90 22.2 50.0 1:55.9 4:00.7 8:42.7 15:07.1 31:42.5 1:06:32 2:28:10
10.95 22.3 50.2 1:56.5 4:02.1 8:46.0 15:12.9 31:54.9 1:06:58 2:29:10
1 1 .00 22.4 50.5 1:57.2 4:03.6 8:49.3 15:18.8 32:07.4 1:07:25 2:30:10
11.05 22.5 50.8 1:57.9 4:05.1 8:52.7 15:24.7 32:20.1 1:07:52 2:31:11
11.11 22.6 51.0 1:58.6 4:06.7 8:56.1 15:30.8 32:33.0 1:08:19 2:32:13
11.16 22.8 51.3 1:59.3 4:08.2 8:59.6 15:36.9 32:46.0 1:08:47 2:33:16
11.21 22.9 51.6 2:00.1 4:09.8 9:03.1 15:43.1 32:59.3 1:09:15 2:34:20
11.27 23.0 51.9 2:00.8 14:11.4 1 9:06.7 15:49.4 33:12.7 1:09:44 2:35:25
11.32 23.1 52.2 2:01.5 4:13.0 9:10.3 15:55.7 33:26.3 1:10:13 2:36:30
11.38 23.2 52.5 2:02.3 4:14.6 9:14.0 16:02.2 33:40.0 1:10:42 2:37:37
11.43 23.3 52.8 2:03.0 4:16.3 9:17.7 16:08.7 33:54.0 1:11:12 2:38:44
11.49 23.5 53.1 2:03.8 4:17.9 9:21.4 16:15.4 34:08.1 1:11:42 2:39:53
11.55 23.6 53.4 2:04.6 4:19.6 9:25.3 16:22.1 34:22.5 1:12:13 2:41:02
11.60 23.7 53.7 2:05.4 4:21.4 9:29.1 16:28.9 34:37.1 1:12:44 2:42:13
11.66 23.8 54.0 2:06.2 4:23.1 9:33.0 16:35.8 34:51.8 1:13:15 2:43:24
11.72 23.9 54.3 2:07.0 4:24.9 9:37.0 16:42.8 35:06.8 1:13:47 2:44:37
11.78 24.1 54.7 2:07.8 4:26.7 9:41.0 16:49.9 35:22.0 1:14:20 2:45:50
11.84 24.2 55.0 2:08.6 4:28.5 9:45.1 16:57.2 35:37.4 1:14:53 2:47:05
11.90 24.3 55.3 2:09.5 4:30.3 9:49.3 17:04.5 35:53.0 1:15:26 2:48:21
11.96 24.5 55.6 2:10.3 4:32.2 9:53.5 17:11.9 36:08.9 1:16:00 2:49:38
12.02 24.6 56.0 2:11.2 4:34.0 9:57.7 17:19.4 36:25.0 1:16:35 2:50:56
12.08 24.7 56.3 2:12.0 4:36.0 10:02.1 17:27.1 36:41.4 1:17:10 2:52:15
12.15 24.9 56.7 2:12.9 4:37.9 10:06.4 17:34.8 36:57.9 1:17:45 2:53:36
12.21 25.0 57.0 2:13.8 4:39.9 10:10.9 17:42.7 37:14.8 1:18:21 2:54:58
12.27 25.1 57.4 2:14.7 4:41.9 10:15.4 17:50.7 37:31.9 1:18:58 2:56:21
12.34 25.3 57.7 2:15.6 4:43.9 10:20.0 17:58.8 37:49.3 1:19:35 2:57:45
12.40 25.4 58.1 2:16.6 4:46.0 10:24.7 18:07.0 38:06.9 1:20:13 2:59:11
12.47 25.6 58.4 2:17.5 4:48.0 10:29.4 18:15.4 38:24.8 1:20:51 3:00:39
12.54 25.7 58.8 2:18.5 14:50,1| 10:34.2 18:23.9 38:40.3 1:21:30 3:02:07
12.61 25.9 59.2 2:19.4 4:52.3 10:39.0 18:32.5 39:01.5 1:22:10 3:03:37
12.67 26.0 59.6 2:20.4 4:54.5 10:44.0 18:41.2 39:20.3 1:22:50 3:05:09
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960 P o n té r ték  ira m tá b lá za ta  3 / 4 . tá b lá za t

Seb. Ism . Pihenő 100 m 150 m 200 m 250 m 300 m 350 m 400 m 450 m 500 m 600 m

92.5% 1- 2 4- 5 M 10.3 15.8 21.4 27.6 34.5 41.7 49.2 57.1 1:05.2 1:21.7
90.0% 2- 3 4- 5 M 10.6 16.2 22.0 28.4 35.4 42.9 50.6 58.7 1:07.0 1:23.9
87.5% 3- 4 3- 4 M 10.9 16.7 22.6 29.2 36.4 44.1 52.1 1:00.3 1:08.9 1:26.3
85.0% 4- 5 3- 4 M 11.2 17.2 23.3 30.0 37.5 45.4 fá3.1TI 1:02.1 1:10.9 1:28.9
82.5% 6- 7 2- 3 M 11.6 17.7 24.0 30.9 38.6 46.8 55.2 1:04.0 1:13.1 1:31.6
80.0% 8- 9 2- 3 M 11.9 18.2 24.7 31.9 39.8 48.2 56.9 1:06.0 1:15.4 1:34.4
7 7 . 5% 10-12 1- 2 M 12.3 18.8 25.5 32.9 41.1 49.8 58.8 1:08.1 1:17.8 1:37.5
7 5 . 0% 13-15 1- 2 M 12.7 19.4 26.4 34.0 42.5 51.5 1:00.7 1:10.4 1:20.4 1:40.7
72.5% 16-18 60-90 S 13.2 20.1 27.3 35.2 44.0 53.2 1:02.8 1:12.8 1:23.2 1:44.2
70.0% 19-21 60-90 S 13.6 20.8 28.2 36.5 45.5 55.1 1:05.1 1:15.4 1:26.1 1:47.9
67.5% 22-24 45-75 S 14.1 21.6 29.3 37.8 47.2 57.2 1:07.5 1:18.2 1:29.3 1:51.9
65.0% 25-29 45-75 S 14.7 22.4 30.4 39.3 49.0 59.4 1:10.1 1:21.2 1:32.8
62.5% 30-35 30-60 S 15.3 23.3 31.6 40.8 51.0 1:01.8 1:12.9 1:24.5
60.0% 36-40 30-60 S 15.9 24.3 32.9 42.5 53.1 1:04.3 — — —

Seb. Ism. Pihenő 700 m 800 m 1000 m 1200 m 1500 m 1600 m 2000 m 2400 m 2800 m 3200 m

95.0% 0- 1 ______ 1:35.8 1:51.9 2:25.8 3:00.1 3:52.7 4:10.6 5:22.2 6:35.0 7:48.3 9:01.8
92.5% 1- 2 4- 5 M 1:38.4 1:55.0 2:29.7 3:05.0 3:58.9 4:17.3 5:30.9 6:45.7 8:00.9 9:16.5
90.0% 2- 3 4- 5 M 1:41.1 1:58.1 2:33.9 3:10.1 4:05.6 4:24.5 5:40.1 6:56.9 8:14.3 9:31.9
87.5% 3- 4 3- 4 M 1:44.0 2:01.5 2:38.3 3:15.6 4:12.6 4:32.0 5:49.8 7:08.9 8:28.4 9:48.3
85.0% 4- 5 3- 4 M 1:47.0 2:05.1 2:42.9 3:21.3 4:20.0 4:40.0 6:00.1 7:21.5 8:43.4 10:05.6
82.5% 6- 7 2- 3 M 1:50.3 2:08.9 2:47.9 3:27.4 4:27.9 4:48.5 6:11.0 — —

80.0% 8- 9 2- 3 M 1:53.7 2:12.9 2:53.1 3:33.9 4:36.3 4:57.5 — — — —

7 7 . 5% 10-12 1- 2 M 1:57.4 2:17.2 2:58.7 3:40.8 — — — — — —

3:04.7
2:26.7

60-Qf) R 2:10.0
45-75 R

60.0% 36-40 30-60 s

540 Pontérték iramtáblázata 3 /5 . tá b lá z a t

Seb. Ism. Pihenő 100 m 150 m 200 m 250 m 300 m 350 m 400 m 450 m 500 m 600 m

92.5% 1- 2 4- 5 M 12.7 19.4 26.4 34.3 43.2 52.6 1:02.3 1:12.6 1:23.2 1:44.9
90.0% 2- 3 4- 5 M 13.0 19.9 27.2 35.3 44.4 54.0 1:04.1 1:14.6 1:25.5 1:47.8
87.5% 3- 4 3- 4 M 13.4 20.5 27.9 36.3 45.6 55.6 1:05.9 1:16.7 1:28.0 1:50.8
85.0% 4- 5 3- 4 M 13.8 21.1 28.8 37.4 47.0 57.2 ! 1:Ó7. 8| 1:19.0 1:30.5 1:54.1
82.5 Í 6- 7 2- 3 M 14.2 21.7 29.6 38.5 48.4 58.9 1:09.9 1:21.4 1:33.3 1:57.6
80.0% 8- 9 2- 3 M 14.6 22.4 30.6 39.7 49.9 1:00.8 1:12.1 1:23.9 1:36.2 2:01.2
7 7 . 5% 10-12 1- 2 M 15.1 23.1 31.5 41.0 51.5 1:02.7 1:14.4 1:26.6 1:39.3 2:05.1
7 5 . 0% 13-15 1- 2 M 15.6 23.9 32.6 42.3 53.2 1:04.8 1:16.9 1:29.5 1:42.6 2:09.3
72.5% 16-18 60-90 S 16.1 24.7 33.7 43.8 55.1 1:07.1 1:19.5 1:32.6 1:46.2 2:13.8
70.0% 19-21 60-90 S 16.7 25.6 34.9 45.4 57.0 1:09.5 1:22.4 1:35.9 1:50.0 2:18.6
67.5% 22-24 45-75 S 17.3 26.6 36.2 47.1 59.1 1:12.0 1:25.4 1:39.5 1:54.0 2:23.7
65.0% 25-29 45-75 S 18.0 27.6 37.6 48.9 1:01.4 1:14.8 1:28.7 1:43.3 1:58.4 2:29.2
62.5% 30-35 30-60 S 18.7 28.7 39.1 50.8 1:03.9 1:17.8 1:32.3 1:47.4 2:03.1 —

60.0% 36-40 30-60 S 19.5 29.9 40.7 52.9 1:06.5 1:21.0 1:36.1 1:51.9 — —

Seb. Ism. Pihenő 700 m 800 m 1000 m 1200 m 1500 m 1600 m 2000 m 2400 m 2800 m 3200 m

92.5% 1- 2 4- 5 M 2:06.8 2:28.6 3:14.5 4:01.1 5:12.6 5:37.0 7:14.8 8:54.2 10:34.4 12:15.0
90.0% 2- 3 4- 5 M 2:10.3 2:32.7 3:19.9 4:07.8 5:21.3 5:46.3 7:26.8 9:09.0 10:52.0 12:35.4
87.5% 3- 4 3- 4 M 2:14.0 2:37.1 3:25.6 4:14.9 5:30.5 5:56.2 7:39.6 9:24.7 11:10.6 12:57.0
85.0% 4- 5 3- 4 M 2:18.0 2:41.7 3:31.7 4:22.4 5:40.2 6:06.7 7:53.1 9:41.3 11:30.3 13:19.9
82.5% 6- 7 2- 3 M 2:22.1 2:46.6 3:38.1 4:30.4 5:50.5 6:17.8 8:07.5 9:59.0 — —

80.0% 8- 9 2- 3 M 2:26.6 2:51.8 3:44.9 4:38.8 6:01.5 6:29.6 — — — —

77.5% 10-12 1- 2 M 2:31.3 2:57.3 3:52.2 4:47.8 6:13.1 — — — — —

75.0% 13-15 1- 2 M 2:36.4 3:03.3 3:59.9 4:57.4 — — — — — —

72 5% 16-lft 60-90 R 4:08.2
70. 0% 19-21 60-90 R 3:16.3
67 5% 2:53.7
65. 0%
62.5% 20—60 R
60.0% 36-40 30-60 s
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kíván b e ik ta tn i ed zé sp ro g ra m já b a , 400 m jo g g a l. E bben az  e se tb en  a kívánt fu tá s i  s e b e s s é g  85%-os.
A 960 pon tos te lje s itm én y sz in tü  a tlé tán ak  kb . 5 3 ,6  m p -re  (lásd  3 /4 . táb lá t); a 750 pon tos a tlé tának
59 ,9  m p - r e  (lá sd  3 /1 . táb lá t); az  540 pontos a tlé tán a k  6 7 ,8  m p -re  (lásd  3 /5 . tá b lá t) ;  kell futnia ugyan
azo k a t a  400 m é te re k e t.  így m indhárom  a tlé ta  u gyanaz t a  m unkát végzi, de a  ré s z tá v o k  le fu tási ideje 
lényeges  e lté ré s e k e t  m u ta t, m ive l a  futók k ép esség e ik n ek  m egfe le lő  ira m tá b lá z a to k a t h aszn á lták .

H ason ló  m ódon kaphatjuk  m eg a  ré sz tá v o k  id e jé t m inden m ás pon tsz in tn é l é s  fu tó tipusnál a röv id 
távfu tók tó l k iindulva a  hosszu távfu tók ig  b e z á ró la g .

G y ak ran  e lő fo rd u l, egy edzői c so p o rtn á l a z  a z  edző i szándék , hogy m indegy ik  ugyanazt az  időt t e l 
je s í t s e  ugyanazon a  távon , akko r a m egfe le lő  is m é tlé s s z á m o t kell m indenekelő tt m e g h a tá ro zn ia , ugyanis 
különböző k épességű  fu tóknál egy azonos seb e ssé g ta r to m á n y ú  fu tás -  a k ép esség tő l függően -  m ás és 
m ás  is m é t lé s t  té s z  leh e tő v é . P éldáu l 810, 750 é s  690 pontos te lje s itm én y sz in tü  a t lé ta  együtt kíván dol
gozni, m in d  a  há ro m  60 m áso d p e rce s  400 m -e k e t ik ta t be ed zé sp ro g ra m já b a . A 810 pontos ira m tá b lá z a 
ton  a  60 m áso d p e rc  k ö rü li 400 m -ekből 6 -7  is m é tlé s  le h e tsé g e s  (82,5% -os se b e s sé g )  2 -3  p e rc  p ihenővel; 
a 750 p o n to s  a tlé ta  e seb esség ta rto m án y b an  c sa k  4 -5  is m é tlé s re  képes (85% -os s e b e s sé g )  3-4 p e rc  p ihe
nővel; 1 690 pont te lje s ítm é n y re  képes a tlé ta  c sa k  3 -4  is m é tlé s re  (87 ,5% -os s e b e s sé g )  3 -4  p e rc  p ihenő
v e l. így a  3 fu tó  dolgozhat együ tt, m indhárom  fu tó  p ihenő ideje  kb. 3 p e rc  le s z  é s  m indegyik  futó abba
hagyja a z  edzésm u n k á t, a m ik o r e lé r te  a  k íván t is m é tlé s s z á m o t.

3 -4  is m é tlé s  u tán  a 690 pontszin tü  a t lé ta ;  4 -5  is m é tlé s  u tán  a  750 p o n tsz in tü  a tlé ta  é s  végül 6 vagy 
7 is m é tlé s  u tán  a  820 pon tos a tlé ta  fe jez i be e d z é s é t .

E p é ld a  kellőképpen d e m o n strá lja , hogyha különböző pon tszin tü  a tlé tá k  u g y an az t a távo lságo t ugyan
o lyan  id ő re  kívánják  te lje s íte n i,  akkor az  egyén i k ép esség ek h ez  igazodó te rh e lé s  a z  is m é tlé s szá m  m eg
h a tá ro z á s á v a l szab á ly o zh ató . "A lé p é s ta r tá s r a "  tö rek v és  -  vagyis a jobb k é p esség ű  futóéval azonos i s 
m é tlé s s z á m  v é g re h a jtá sa  inkább k á ro s , m in t h aszn o s  p ró b á lk o zás . H á trá lta tja  fe jlő d é s é t é s  a futó s z e r 
v eze tén ek  h e ly re á llitó d á sa  a  következő napi ed zé sm u n k á ra  nem  le s z  k ie lé g ítő . Az edzőnek  é s  v e rsen y 
zőnek te h á t  e lő re  m eg  k e ll h a tá ro zn i a  " le á l lá s "  id e jé t é s  e z t  a  le ír ta k  s z e r in t  s za b á ly o zh a tja .

Hogyan v á ltó  z tassunk  a  pont sz in ten?

Nagyon lényeges k é rd é s  a z , -  hogyan is m e r jü k  fe l, m ik o r kell rá té rn ü n k  egy m agasabb  e d z é s sz in t
r e ,  vagy p o n ts z in tre ?  E lő sz ö r  is a z  ira m tá b lá z a to k  fokoza tosan  növekedve ép ü ln ek  be az  edzésm unkába. 
E z  a z t  je le n ti ,  hogy egy fu tó , aki m eg a lap o zo tt egy b izonyos te l je s itm é n y s z in te t, kezde tben  nem képes 
te l je s í te n i  a z t  a  te l je s  edzésm unkát, am e ly  p o n tsz in tjén ek  m egfe le l.

E z é r t  Kell do lgozn ia , hogy fokozatosan  e lé r je  a z  e lő ir t  m unkát. P é ld á u l egy 1500 m -e s  futó 
4 :1 1 ,4 - r e  fu tja  a z  1500 m - t  e lle n ő rz ése n , vagy v e rsen y e n , de va lósz ínű , hogy k ép te len  lenne az  ed zés  
e lső  h e téb en  elvégezn i a z t  a z  edzésm unkát, a m it  s z á m á ra  a  750 pontos i ra m tá b lá z a t  e lő ir t .

E gy b izonyos idő  u tán  azonban a futó k ö v e tk eze te sen  te lje s ite n i tud ja  a  750 pon tos ira m tá b lá z a t á l
ta l e lő i r t  edzésm u n k á t, ső t a  jav a so lt is m é tlé s s z á m o k a t tú l is  te l je s it i .  E z  r e n d s z e r in t  a z t je le n ti,  hogy 
v e rsen y ző n k  az  edd ig i te lj esitm én y s zintj é t  tú llé p te  é s  a  következő m ag asab b  te lje s ítm é n y  sz in t a lap ján  
k e ll do lgozn ia . K ivé te les  a lka lm ak  so rá n  m u ta to tt tú lte l je s íté s  m ég nem  je le n t á lla n d ó su lá s t. M ikor a 
fu tó  á llan d ó an  é s  köve tkeze tesen  tú lte l je s ít i  a z  e lő ir t  edzésm unkát, ak k o r lén y eg éb en  készen  á ll a r r a ,  
hogy egy  m agasabb  ira m tá b lá z a t a lap ján  do lgozzon . T e rm és z e te s en  a v e rs en y  e red m én y eib en  bekövet
kező  u g rá s s z e rű  jav u lá s  sz in tén  annak je lz é s e ,  hogy egy uj m agasabb e d z é s s z in te t  k e ll e lkezden i.

E z  a  fe je z e t, m in t lá tha ttuk , m in tegy  je lz i  az  o lvasónak , ahogy e z t a  so k o ld a lú  sz isz té m á t a lk a l
m a z h a tja .  Az edző vagy a tlé ta  va ló sz ín ű leg  e g y e té r t  abban, hogy a  táb láza to k  uj u ta k ra  vezetnek , am e 
lyek  seg ítsé g é v e l fe jlő d éséh ez  sok é rd e k es  edzésm unka  fo rm át ta lá l. Az i t t  k ö rv o n a lazo tt edzésm unka 
típ u so k k a l, va lam in t a könyv végén m e g ta lá lh a tó  táb láza to k k a l az  edző kü lönösebb  p ro b lém a  nélkül in
d iv id u a liz á lh a tja  a z  edzésm unkát m inden eg y es  fu tó já ra . így az  edző az  ed zé sm u n k a  típus k igondo lására  
ö ssz p o n to s íth a t, a m it  m egvalósítan i kíván  rö v id táv fu tó iv a l, közép távfu tó ival, vagy táv fu tó iva l. M inden 
futó ezu tán  egyén ileg  is  eg yszerűen  m eg n ézh e ti azokat a  ré sz id ő k e t, a m e ly ek e t fu tn ia  kell ahhoz, hogy 
az  ed ző  á lta l e lő ir t  edzésm unka típus m eg v a ló su ljo n .
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Egyéb m eggondolások

M ikor egy futó e lő s z ö r  kezd  hozzá a  ré s z tá v o s  futásokhoz, le h e t, hogy nehéznek é rz i  a z  ira m tá b 
láza t a lap ján  sz á m á ra  e lő ir t  ed zésm u n k á t, m iv e l e z  edzésének  egy uj t ip u s a . Egy távfutónak, ak i c sak  
fo lyam atos fu tá sokat végez  a z  e lő k é sz itő  időszakban , edzésm unkáját fo k o za to san  kell k ieg ész íten ie  in te r -  
vallum os fu tá s sa l. A ré s z tá v o s  edzésm unka  h a tá s á ra  a futó edzetté  v á lik , é s  idővel a  táb láza tok  á lta l 
e lő ir t  edzésm unkánál többet is  k ép es  e lv ég ezn i. E z  a  fe je ze t a  különböző edzésm unka  típusok nagy s zá 
m át m u ta tta  b e . A könyv későbbi fe je z e te i a z t  k ö rvonalazzák , hogy a  b e m u ta to tt edzéstipusokat hogyan 
lehe t legjobban a lk a lm azn i a  különböző v e rsen y sz ám  kategóriákban . Á lta lán o sság b an  beszé lv e  az  o lvasó
nak kell m eg v a ló sítan ia , hogy egy ad o tt p o n tsz in th ez  ta rto z ó  ira m tá b lá z a to t a  különböző v e rsen y sz ám  
kategó riák  m ely ikéhez  k íván ja  a lk a lm az n i. U gyanis rendkívül fon tos, hogy a  táb láza tok  a lap ján  fe lép íte tt 
edzésm unka a  v e rsen y sz ám  je lle g éh e z  igazodjon.

P é ldáu l egy 1 1 ,3  m á so d p e rc e s  sp rin tfu tó  éppen úgy 750 pontos te l je s itm é n y s z in tte l rende lkezik , 
m in t a 4 :1 1 ,4 -e s  1500 m -e s  közép távfu tó , de é s s z e r ű t le n  dolog lenne a z t  v á rn i ,  hogy a s p r in te r  a  750 
pontos ira m tá b lá z a t á lta l e lő ir t  te l je s ítm é n y re  é s  is m é tlé s s z á m ra  legyen  k ép es  mondjuk 1200 m -e n . 
H asonlóképpen az  1500 m -e s  fu tó tó l sem  v á rh a tó  a  750 pontos i ra m tá b lá z a t  á l ta l  e lő ir t  a lacsony  is m é t
lé se  zám u és n ag y seb esség ű  s p r in tin te rv e ll  te l je s í t é s e .  Az edzésm unkák  s z é le s  v a riá c ió já t ta r ta lm a z za  
m inden egyes ira m tá b lá z a t ,  de a  jó zan  észn ek  k e ll u ra lk o d n ia , m ive l a z  a lk a lm a z á s  az  egyes a tlé ták a t 
é r in ti .

Egy m á sfa jta  ö s sz e h a s o n lí tá s t  is  e lvégezhetünk  ké t futó közö tt. M ondjuk m indkettő  1500 m -e s ,  
akik ugyanazon a  p o n tsz in ten  á lln ak  e lső d leg es  v e rs en y  szám ukban, de különböző te rm é s z e te s  k ép essé 
gekkel ren d e lk ezn ek , g y o rsa ság u k a t tek in tv e .

Az egyik  1500-as g y o rsab b , m in t a  m á s ik , a z  utóbbinak v iszo n t a z  á lló k é p esség e  jobb. M ikor e két 
futó rövidebb sza k a sz o k a t te l je s í t ,  nagy a  v a ló sz ín ű ség e , hogy a gy o rsab b  fu tó  fe lü lm úlja  a  m ásik  
1500 m -e s t .  V iszon t m ik o r v e rsen y táv ju k n á l h o sszab b , fo lyam atos fu tá s  s z e re p e l  a z  ed zésp ro g ram b an  
az  á llóképesebb  fu tó  te l je s i t i  tú l a  g y o rsab b a t. T eh á t ú jra  hangsúlyozzuk, hogy a  józan  ész  a lap ján  az  
egyéni k ép esség ek  fig y e lem b ev éte lév e l leh e t c sak  e red m én y esen  a lk a lm az n i a z  ira m táb láza to k a t.

Az o lvasó  m á r  v a ló sz ín ű leg  m egfigye lte  a z  iram táb láza to k  beható  v iz sg á la ta  so rán , hogy a z  is m é t
lé sszám o k a t é s  a  pihenőidőket ta r ta lm a z ó  oszlop  egy é r té k k ite r je d é s s e l  b i r .  ( tó l-ig ), m ig  a  s eb e ssé g e 
ket é s  táv o lság o k a t ta r ta lm a z ó  o sz lo p  egzak t é r té k e k e t rö g z ít. A k o m p u te riz á lt re n d sze rb en  a  seb e ssé g , 
a  táv o lság  é s  a z  idő é r té k e k  p re c íz e n  m eg h a tá ro zh a tó k . Az is m é tlé s szá m o k  é s  a  pihenőidők pontos m eg
h a tá ro zása  sokkal nehezebb , m iv e l nagy egyéni e l té r é s e k  tap asz ta lh a tó k , m á s r é s z t  a  k ö rnyezeti fe lté 
te lekben is  je len tő s  v á lto záso k  következnek  be egyik  n ap ró l a m á s ik ra .  E p ro b lé m á k a t nagyobb r é s z le 
te sség g e l v iz sg á lju k  m eg a VIII. fe je ze tb en .

A fen tiek  is m e re téb e n  egy fu tó  hozzákezdhet a  sz á m á ra  lege lőnyösebb  ira m tá b lá z a t a lap ján  k ivá
la sz to tt futóm unka e lv é g zé séh e z . E gy ad o tt p o n tsz in tn é l kezdheti a z  e d zé sm u n k á t a  jav a so lt leghosszabb  
p ihenőidővel é s  m in im á lis  is m é tlé s s z á m m a l.  E zu tán  m e g k ísé re lh e ti c sö k k en ten i a  p ihenőszüneteket és  
növelni a z  is m é tlé s s z á m o t, m a jd  b izonyos idő u tán  e lé r i  a  ja v a so lt le h e tsé g e s  m ax im á lis  is m é tlé s s z á 
m ot a  m in im á lis  pihenőidők fe lh a sz n á lá sá v a l. A fe jlő d és  e periódusában  a  fu tó  m á r  való sz ínű leg  képes a 
következő ira m tá b lá z a t  legkönnyebb edzésm unká jának  (a leh e tség es  m in im á lis  is m é tlé s  és  m ax im ális  
pihenő) e lv é g z é s é re .

A futónak k i k e ll ig az ítan ia  a z  is m é tlé s s z á m o k a t, ha a te l je s íte t t  s e b e s s é g  a  te rv e z e ttő l e l té r .  Ha 
a  futó 66 m p -e s  400 m -e k e t te rv e z ,  é s  63:64 s tb . 400 m -e k e t te l je s ít ,  a k k o r  nem  v árh a tó , hogy a 
66 m p -re  te rv e z e t t  is m é tlé s s z á m o t v é g re  tudja  h a jta n i, c sak  a r r a  a z  i s m é t lé s s z á m ra  le sz  k ép es , am e
ly e t a  tén y leg esen  te l je s í t e t t  idők a la p ján  le h e tsé g e s .

A k ö rn y eze ti fe lté te le k  sz in tén  b e fo ly á so lják  a  te lje s íth e tő  is m é tlé s s z á m o t.  M eleg é s  p á ra d ú s  idő 
1 /5 -1 /3 -a d  r é s s z e l  is  c sö kken the ti a  m a x im á lisan  le h e tsé g e s  is m é tlé s s z á m o k a t.  A k ö rnyezeti h a tások 
kal ré s z le te s e b b e n  a  VI. fe je z e t fog la lkoz ik .

B em eleg íté s  é s  le v e ze té s

Az edzésm unká t a z  i ra m tá b lá z a t  Í r ja  e lő , de ez  nem  ta r ta lm a z za  a  b e m e le g íté s t ,  am elyet a  tény 
leges edzésm unka  e lő tt m ind ig  e l k e ll végezn i; ug y an csak  nem  ta r ta lm a z z a  a z  edzésm unka u tán i lev e 
z e té s t s em . A b e m e leg íté s  é s  le v e z e té s  ru tin je lleg ű  tevékenységként h o z z á ta r to z ik  a  napi edzésm unká-
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hoz, de a  v e rs e n y z é s h e z  is .  A b e m e leg íté s  re n d s z e r in t  20-30 p e rc  b e v ez e tő  ak tiv itá s t je le n t,  a m e ly  a 
joggo lás t, a  g im n a sz tik a  nyujtóhatásu  g y a k o rla ta it ,  é s  a  gyorsabb  je lle g ű , re p ü lő  fu tásokat ta r ta lm a z z a .
A b e m e leg ité sn ek  g y o rsa sá g i munka vagy v e rs e n y  e lő tt aktívabbnak k e ll le n n ie , m in t á lló k é p esség i m un
ka (pl. fo ly am a to s  fu tá s) e lő tt.  Jó  e l já rá s n a k  m ondható, ha a  futó 2 -3  b e m e leg ítő  m unka t íp u s sa l  re n d e l
kezik , am e ly  a  fu tá s  é s  a z  edzésm unka je lle g é h e z  igazodik .

A le v e z e té s  vagy edzésu tán i tev ék en y ség  igen  fontos e szköze  a  h e ly re á llitó d á s i fo ly am a tn ak . Á lta
lában 2-3000 m  könnyű, vagy vá ltakozó  s e b e s sé g ű  joggolásból vagy sé táb ó l á l l ,  m indaddig , a m ig  a z  a tlé ta  
é rz i ,  hogy s z e rv e z e te  h e ly reá llitó d o tt. Ha a z  idő  h ideg, a z  a tlé ta  ne v e sz te g e ss e  ide jé t tú l h o s s z ú  ideig  
ta r tó  v iszo n y lag  inak tiv  tevékenységgel, m e r t  könnyen m egfázhat. M ás szakkönyvekből, -  m in t p l .  F re d  
W ilt "R un Run R un" c im ü könyve -  r é s z le te s  fe lv ilá g o s ítá s t é s  ja v a s la to k a t nyerhe tünk  e  té m á v a l 
kapcso la tban .

c
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V . F E JE Z E T

Az ed zés  a lapvető  koncepció i

A könyvben s z e re p lő  iram táb láza to k  250 különböző edzésm unka  leh e tő ség e t kinálnak m inden  egyes 
po n tsz in t e se té n . A tá b lá za to k  á lta l e lő ir t  edzésm unkák  é r te lm e z é s e  nem  je le n t p ro b lé m á t. Sokkal je le n 
tő seb b  p ro b lém a  -  hogyan v á lasszu k  ki a z  ed zé sm u n k á t, a  táb láza to k b ó l é s  m i a lap ján  tö r tén jé k  a  s z e le k 
c ió . A sze le k c ió  é s s z e r ű  a lap jainak  m e g te re m té s é t  a  napi ed zésm u n k áh o z , va lam in t a z  év i te rv e z é s h e z  
e fe je z e t m u ta tja  be á ttek in tv e  az  edzésm u n k a  a lap v ető  e lve it é s  k o n c ep c ió it. A következő fe je z e t m eg
v ita tja  a z  edzésm unka k iv á la sz tá s  különböző tén y ező it, m ajd az  e z t  követő  e d zésp ro g ram o k a t. E zen  
in fo rm áció k  te sz ik  leh e tő v é  a  különböző tá b lá za to k  é ssz e rű  h a s z n á la tá t .

F u tó v ersen y szám o k

A z a tlé ta  pá lyav ersen y in ek  fu tó szám ai 50 m -tő l az  1 ó rá s  fu tá s ig  te rje d n e k . Az o rs z á g ú ti fu tá sok  
kb. 5 k m -to l több m in t 80 k m -ig . A különböző ve rsen y szám o k  5 k a te g ó riá b a  so ro lha tók , am e ly ek  a kö
vetkezők:

-  vág tafu tás -  fu tások  250 m - e s  v e rsen y tá v ig
-  h o sszu táv fu tá s  -  " 250 m -tő l 600 m -ig
-  k ö zép táv fu tás  -  "  600 m -tő l 2 0 0 0  m -ig
-  táv fu tás  -  " 2 0 0 0  m - tő l  16 k m -ig
-  h o sszu táv fu tás  -  "  16 k m -tő l fe lfe lé

A fen ti v e rsen y sz ám  k a tegó riák  a z é r t  h a tá ro zh ató k  m eg, m e r t  m indegyik  k a teg ó ria  s a já to s  k ívá
na lm akat tá m a sz t az  edzésm unkával k a p cso la tb an , valam int s a já to s  m e n tá lis  (szellem i) é s  f iz ik a i k é p es 
ség ek e t k ö v e te l. Szin tén  nagyon é rd e k es  szem p o n t, hogy egy futó v e rs en y e z ám -k a teg ó r iá ján  be lü l re n d 
s z e r in t  több v e rsen y ezám b an  is  közel a zo n o s te lje s ítm én y re  k é p e s , s ő t  néfc T ese tben  m ég  m á s , v e r 
sen y szám áh o z  közel e s ő  k a tegó riában  i s .

P é ld áu l egy s p r in te r  közel egyenlő  te lje s ítm én y e k e t é r  e l a  s p r in t  távokon, de m á r  nem  szü k sé g 
s z e rű , hogy e r r e  az  un . h osszú  sp rin tk a te g ó riá b an  is ,  p l. 400 m -e n  is  képes legyen. Egy 400 m -e s  
futó k ö ze l azonos e red m én y t képes e lé rn i  300 m -e n , 500 m -en , s ő t  e se tle g  600 m -en  is .

Néhány 400 m -e s  fu tó  k iem elkedő e re d m é n y  e lé ré s é re  k ép es  800 m -e n  is ,  (pl. Tom C ourtney  
1956-ban a z  USA o lim p ia i c sapa tának  ta g ja ) .  A fen tiek  e llen é re  m é g s in c s  b iz to s íték  a r r a ,  hogy egy futó 

■ a  p o n tsk á la  s z e r in t  ugyanolyan jó  te l je s ítm é n y t m u tasson  v e rsen y  szá m -k a te g ó riá já n  tú li v e rsen y tá v o l
ságokon. Ha a  v e rsen y tá v  m á s, m in t a fu tó  v e rsen y szám  k a te g ó r iá ja ,  a  futó reni z e r in t a lacso n y ab b  
pon tszin t e lé r é s r e  k é p es . Más szav ak k al m egfogalm azva , ha a  fu tó  te h e tsé g e s  é t  dzésm unkája  m eg fe 
le lően  a lka lm azkodik  v e rsen y szám áh o z , a k k o r  s a já t  v e rsen y k a te g ó riá já b an  m agasabb  p o n ts z in tre  k ép es . 
Ebből következik , hogy a z  eredm ény  tá b lá z a to t  úgy kell h aszn á ln i, hogy az  a  futó legjobb v e rs e n y s z á m á 
ra  vonatkozzék .

S eb esség  é s  táv o lság  (5 /1 , 5/2)

A z ira m tá b lá z a t haszná la tának  tovább i t is z tá z á sa  é rd ek éb en  szü k sé g es , hogy kü lönbséget tegyünk 
az  ab sz o lú t é s  re la tiv  s e b e s sé g  közö tt. E n n ek  érdekében  a s e b e s s é g  négy fa jtá já t ír ju k  le .  A te rm in u so k  
a zo n o s ítá sa  a pontos defin ic ióval vég ezh e tő  e l a  következőképpen. :

1. A bszolú t m ax im á lis  s eb esség : a  leg g y o rsab b  fu tási s e b e s s é g ,  am elyet egy futó te l je s íte n i ké
p e s  egy rö v id  távon , kb. 30-50 m  közö tt, úgy hogy a fu tó  te l je s  e rő b e v e té s se l ra jto l .
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3 /2 . táb lázat

K ö zb eeső  idők az  állandó seb e ssé g ű  fu tásokhoz

Közbeeső távok ideje az állandó sebességű futásokhoz

400 m 100 m 150 m 200 m 250 m 300 m 350 m p5( m | 500 m 600 m 700 m

1:10.0 17.5 26.3 35.0 43.8 52.5 1:01.3 1:1 1.8 1:27.5 1:45.0 2:02.5
1:11.0 17.8 26.6 35.5 44.4 53.3 1:02.1 1:1 >.9 1:28.8 1:46.5 2:04.3
1:12.0 18.0 27.0 36.0 45.0 54.0 1:03.0 1:2 .0 1:30.0 1:48.0 2:06.0
1:13.0 18.3 27.4 36.5 45.6 54.8 1:03.9 1:2 !.1 1:31.3 1:49.5 2:07.8
1214.0 18.5 27.8 37.0 46.3 55.5 1:04.8 '1:2 1.3 1:32.5 1:51.0 2:09.5

1:16.0 19.0 28.5 38.0 47.5 57.0 1:06.5 1:2 1.5 1:35.0 1:54.0 2:13.0
1:17.0 19.3 28.9 38.5 48.1 57.8 1:07.4 1:2 ft 6 1:36.3 1:55.0 2:14.8
1:18.0 19.5 29.3 39.0 48.8 58.5 1:08.3 1:27 .Yi 1:37.5 1:57.0 2:16.5
1:19.0 19.8 29.6 39.5 49.4 59.3 1:09.1 1:28.\  1:38.8 1:58.5 2:18.3
1:20.0 20.0 30.0 40.0 50.0 1:00.0 1:10.0 1:30. o\ 1:40.0 2:00.0 2:20.0
1:21.0 20.3 30.4 40.5 50.6 1:00.8 1:10.9 1:31.l \  1:41.3 2:01.5 2:21.8
1:22.0 20.5 30.8 41.0 51.3 1:01.5 1:11.8 1:32.3 \  1:42.5 2:03.0 2:23.5
1:23.0 20.8 31.1 41.5 51.9 1:02.3 1:12.6 1:33.4 \  1:43.8 2:04.5 2:25.3
1:24.0 21.0 31.5 42.0 52.5 1:03.0 1:13.5 1:34.5 V :45.0 2:06.0 2:27.0
1:25.0 21.3 31.9 42.5 53.1 1:03.8 1:14.4 1:35.6 \:46.3 2:07.5 2:28.8
1:26.0 21.5 32.3 43.0 53.8 1:04.5 1:15.3 1:36.8 Ш 7.5 2:09.0 2:30.5
1:27.0 21.8 32.6 43.5 54.4 1:05.3 1:16.1 1:37.9 1:18.8 2:10.5 2:32.3
1:28.0 22.0 33.0 44.0 55.0 1:06.0 1:17.0 1:39.0 1:9b.0 2:12.0 2:34.0
1:29.0 22.3 33.4 44.5 55.6 1:06.8 1:17.9 1:40.1 1:5L3 2:13.5 2:35.8
1:30.0 22.5 33.8 45.0 56.3 1:07.5 1:18.8 1:41.3 1:52\5 2:15.0 2:37.5
1:31.0 22.8 34.1 45.5 56.9 1:08.3 1:19.6 1:42.4 1:53.\ 2:16.5 2:39.3
1:32.0 23.0 34.5 46.0 57.5 1:09.0 1:20.5 1:43.5 1:55. A 2:18.0 2:41.0

750 Pontérték iramtáblázata

Seb. Ism. Pihenő 100 m 150 m 200 m 250 m 300 m 350 m 400 m (45( m 1 500 m 600 m

92.5% 1- 2 4- 5 M 11.4 17.4 23.6 30.6 38.3 46.5 55.0 1:0 $.9 1 13.1 1:31.8
90.0% 2- 3 4- 5 M 11.7 17.9 24.3 31.4 39.4 47.8 56.6 1:0 >.7 1:15.1 1:34.4
87.5% 3- 4 3- 4 M 12.0 18.4 25.0 32.3 40.5 49.2 58.2 1:0 .6 1 17.3 1:37.1
85.0% 4- 5 3- 4 M 12.4 18.9 25.7 33.3 41.7 50.6 59.9 1:0 >.5 1:19.6 1:39.9
82.5% 6- 7 2- 3 M 12.7 19.5 26.5 34.3 43.0 52.2 1:01.7 1:1 .7 1:22.0 1:43.0
80.0% 8- 9 2- 3 M 13.1 20.1 27.3 35.4 44.3 53.8 1:03.6 1:1 $.9 1:24.5 1:46.2
77.5% 10-12 1- 2 M 13.6 20.8 28.2 36.5 45.7 55.5 1:05.7 1:1 >.3 1:27.3 1:49.6
75.0% 13-15 1- 2 M 14.0 21.5 29.1 37.7 47.3 57.4 1:07.9 1:1 5.8 1 30.2 1:53.3

j 72,5% 16-18 60-90 S 14.5 22.2 30.1 39.0 48.9 59.4 1:10.2 1:2 ^5 1 33.3 1:57.2
1 70.0% QC C O.n оoo,b Z:U . о
67.5$) 22-24 Ü-75 S 15.6 23.8 32.4 41.9 52.5 1:03.7 1:15.4 1:27.6 1:40.2 2:05.8
65.0% 25-29 45-75 S 16.2 24.8 33.6 43.5 54.5 1:06.2 1:18.3 1:30.9 1:44.0
52.5% 30-35 30-60 S 16.8 25.7 35.0 45.3 56.7 1:08.8 1:21.4 1:34.6 —
60.0% 36-40 30-60 S 17.5 26.8 36.4 47.2 59.1 1:11.7 1:24.8 ----

Seb. Ism. Pihenő 700 m 800 m 1000 m 1200 m 1500 m 1600 m 2000 m 2400 m 2800 m 3200 m

95.0% 0- 1 — 1:47.9 2:06.2 2:44.8 3:23.8 4:23.7 4:44.1 6:05.9 7:29.0 8:52.7 10:16.7
92.5% 1- 2 4- 5 M 1:50.8 2:09.6 2:49.2 3:29.4 4:30.9 4:51.8 6:15.8 7:41.2 9:07.1 10:33.4
90.0% 2- 3 4- 5 M 1:53.9 2:13.2 2:53.9 3:35.2 4:38.4 4:59.9 6:26.2 7:54.0 9:22.3 10:51.0
87.5% 3- 4 3- 4 M 1:57.1 2:17.0 2:58.9 3:41.3 4:46.3 5:08.5 6:37.3 8:07.5 9:38.3 11:09.6
85.0% 4- 5 3- 4 M 2:00.5 2:21.1 3:04.1 3:47.8 4:54.8 5:17.6 6:48.9 8:21.8 9:55.4 11:29.3
82.5% 6- 7 2- 3 M 2:04.2 2:25.3 3:09.7 3:54.7 5:03.7 5:27.2 7:01.3 ---- ____  ______

80.0% 8- 9 2- 3 M 2:08.1 2:29.9 3:15.6 4:02.1 5:13.2 5:37.4 ------- ----
77.5% 10-12 1- 2 M 2:12.2 2:34.7 3:22.0 4:09.9 — — ----  ----
75.0% 13-15 1- 2 M 2:16.6 2:39.9 3:28.7 4:18.2 — — ------- ---- __

1 fi-lR 60-90 S 2:21.3 2:45.4
1 0-21 60-90 S 2:26.4 2:51.3

45-75 S
45-75 S

60.0% 36-40 30-60 S



Á különböző távo lságok  1 0 0 % -os e rő k ife jté s  m e lle tt i  seb e sség én ek  ism ere téb ő l m a te m a tik a ilag  
m eg h a táro zh a tó  a  su b m ax im ális  e rő k ife jté s  m e lle tt i  s eb e ssé g e k  is ,  fe lh aszn á lv a  a n o rm á l te lje s itm é n y - 
görbe b izonyos száza lék o s  é r té k e i t ,  (mint p l. a  n o rm ál te lje s itm én y g ö rb e  85% -a). M ivel e ze k  a tö red ék 
seb e ssé g e k  su b m ax im ális  e rő k ife jté s t  igényelnek , igy a  su b m ax im ális  seb esség ű  fu tások  ism é te lh e tő k  
b izonyos p ihenőszünetekkel tö b b szö r  is .  Az ira m tá b lá z a to k  a lap e lv e , hogy az  is m é tlé s s z á m o k , am elyet 
a futó te l je s ite n i tud, c sak  a  fu tá s  re la tiv  se b e s sé g é tő l függ. Ennek fe lté te le i:

1. a  fu tá s  h osszabb , m in t 200 m é s  röv idebb  m in t 3200 m;

2 . a  futó m egfe le lően  e lő k é sz ite tt  a m egkiván t edzésm unka  e lv é g z é s é re .  E z t a z  a la p e lv e t ré s z le te 
sebben  a  VIII. fe je ze tb en  v ita tjuk  m eg . E lő ze te se n  anny it, hogy ez  az  a lapelv  m eg eg y ez ik  a  leg
több ré s z tá v o s  fu tá s t végző ve rsen y ző  je le n leg i e d zé s te rv e z é sé v e l.

A m áso d ik  fe lté te l e g y sz e rű e n  a z t je le n ti,  hogy egy s p r in te rnek  nem  k e ll (és nem  is  tudna)
3000 m -e s  fu tá so k at is m é te lte n  e lvégezni; éppenugy: m integy 10 000 m -e s  futó sem  képes  100 m -e s  
sp rin tek  90% -os s e b e ssé g g e l tö r tén ő  is m é te lt le fu tá s á ra  olyan  seb e s sé g g e l, am i 10 000 m - e s  te l je s i t -  
m én y sz in tjén ek  m eg fe le ln e .

In te rv a llu m o s-fu tás

Nagy á lta lán o sság b an  a z  in te rv a llu m o s-fu tá s  is m é te lt  fu tá s i periódusokból á ll ,  é s  m inden  fu tási 
p e rió d u s t egy k o rlá to zo tt p ihenő idő  követ. Az e rő k ife jté s  s z in t je , vagy a  fu tás seb e ssé g e  m ind ig  nagyobb, 
m intha c sa k  fo lyam atos  fu tá sb ó l á llna  az  e d zé s . A p ihenő p e rió d u s , vagy ak tiv  pihenő m in t p l .  s é ta , 
la ss ú  jo g , vagy p a ssz ív  p ihenő .

G y ak ran  e lhangzó m e g á lla p í tá s , hogy az  edzésm u n k a  te rv e z é s é n é l fe lhaszná lha tó  különböző kom
b inác ió s  leh e tő ség ek  sz in te  m eg szám lá lh a ta tlan o k . E z  fé lre v e z e tő , m e r t  a z  edzésm unkának  ké t követel
m ényhez k e ll a lka lm azkodni:

1. A m a x im á lis  e d z é s h a tá s  é rdekében , a z  e d zé s  kem ény é s  nagy te rh e lé sű  legyen .

2 . Az edzésm unka nem  le h e t anny ira  fá ra s z tó ,  hogy a  futó ne tu d ja  m egfe le lően  k ip ihenn i m agát 
m á sn a p ra .

Ha az  edzésm unka e  k é t követelm énnyel ta lá lk o z ik , ak k o r e z t a  m unkát te lje s  in te n z itá sú  edzésnek  
n evezhetjük . Az ira m tá b lá z a to k  á lta l m egadott edzésm unkák  ilyen  je lleg ű ek , kivéve a zo k a t, am e ly ek  
2 0 0  m -n é l röv idebb  távoka t ta r ta lm a z n ak .

M ivel m inden futó ed zésm u n k á t végző k ép esség e  k o rlá to zo tt, igy a  szak aszo s  ed zésm u n k a  négy 
v a riá n sa  nem  önkényes a lap o n  vá lasz th a tó  k i. A futó k ép esség e  é s  f i t ts é g i állapo ta  h a tá ro z z a  m eg  a futó 
á lta l  te l je s íth e tő  edzésm unka  in te n z itá s t.

A z ira m tá b lá z a to k  gondoskodnak a  m eg fe le lő  edzésm unka  in te n z itá s  pontos é r té k m e g h a tá ro z á sá ró l ,  
am ely  a  különböző k ép esség ű  futókhoz igazodik . A z edző vagy a  futó fe lad a ta , hogy a  m eg fe le lő  szin tű  
táb láza tb ó l a  v á la s z tá s t  e lv é g ez z e .

Á lta lános hiba egy tö re k v ő  futónál, ha u g yanaz t az  edzésm unká t k ís é r l i  m eg  v é g re h a j ta n i, m in t a 
b a jn o k a tlé ta . Az edzésm unka  ily  módon tö r tén ő  m eg k ö zelítése  h ib á s , a  kezdő a tlé ta  e g y sz e rű e n  képtelen  
te l je s ite n i a z  igy e lőá lló  m u n k á t. K épessége it a  m unka seg ítsé g é v e l s a já t  sz in tjén  k e ll fe lép íten i é s  foko
z a to san  növeln i a  hónapok é s  évek e lő re h a lad á sáv a l. Úgy k e ll do lgozn ia , hogy p o n tsk á lá ja  hónap ró l hónap
ra  év rő l é v re  fe lfe lé  ha lad jo n .

A fu tá s i táv o lság o k , am e ly ek e t a z  in te rv a ll-e d z é s  é rd ek éb en  fe lhasználunk  s z é le s  k ite r je d é s t  m u
ta tnak  kb . 50 m -tő l 3200 m - ig ;  a  táv  v á la sz tá s  a  v e rsen y sz ám tó l é s  a  sp ec iá lis  e d z é s c é ltó l függ. Az 5 /2 . 
tá b lá za t m eg m u ta tja  a  k a p cso la to t a  v e rsen y sz ám táv  é s  a z  e d z é s re  fe lhaszná lha tó  in te rv a ll- fu tá s  távok 
közö tt. A táb láza to n  ta lá lh a tó  ö sszefüggéseket a z  o lvasónak  a z o k ra  a  fe je z e te k re  ke ll v o n a tkoz tatn ia , 
am e ly ek  a  későbbiekben nagyobb a lap o sság g a l v ita tjá k  m eg e z t a  k é rd é s t .
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5 /2 . táblázat

A v e rseny távok  é s  a  ré sz táv o k  k özö tti ö ssze fü g g és

F u tó  típus V erseny táv
F u tás  távo lságok , 

am elyek  a  szak aszo s  
ed zéshez  haszná lha tók

S p r in te rek
H oss z u tá v u sp rin te re k  
K özéptávfutók 
Távfutók 
H osszu távfu tók

2 0 0 0  -  16 k m -ig  
16 k m -to l fe lfe lé

50 -  250 m -ig  
250 -  600 m -ig  
600 -  2 0 0 0  m -ig

30 m -tő l 300 m -ig  
50 m -tő l 600 m - '’'т  

1 0 0  m -tő l 2 0 0 0  m -ig  
200 m -tő l 3200 m -ig  
400 m -tő l 3200 m -ig

A rész táv o s  fu tás  te rm é s z e te

A ré sz tá v o s  fu tá s  k ép essé  te s z i  a  fu tó t , hogy nagyobb seb e s sé g g e l fusson , m in t fo lyam atos  fu tá s 
k o r . Az ed zé sh a tás  szem pon tjábó l k ü lönösen  sp rin te re k n é l é s  közép távfu tóknál m ás előnyöket is  r e j t  
m agában. A sz a k a sz o s  e d zé s  m inden eg y es  ré sz fu tá sá n ak  la ssú b b n ak  k e ll lenn ie , m in t a m it  ugyanezen 
a  távon a  futó te l je s  e rő k ife jté s  m e lle tt  tu d .

M inden egyes  fu tá sn á l bizonyos iz o m fá ra d ts á g  k e le tkez ik  é s  m in d en  egyes s ik e re s  fu tá sn á l a  fá 
ra d tság  akkum ulálód ik  e lé rv e  az t a  pon to t, ah o l a z  is m é tlé s  ugyanazon  a  távon é s  id ő re  1 0 0 % -os e rő k i-  
fe jté sü . E nnél a  p o n tn á l, ha nem  előbb a z  in te rv a llu m o s  e d zé s t le  k e ll á llítan i és  szü k ség es  m egkezdeni 
a  lev eze té st. T u lm enve  ezen  a  ponton a  fu tó  tú lte rh e lé sé v e l k e ll szám olnunk , am inek az  a  következm é
nye , hogy nem  tu d ja  k ip ihenn i m agát a  k ö v e tk ező  n a p ra .

Az e rő k ife jté s  leg jobb  m uta tó ja  a  p u lz u ss z á m , am ely  je lö li a z  e rő k ife jté sn ek  a z t  a  p o n tjá t, aho l a  
pulzus e lé r i  m a x im á lis  é r té k é t -  (kb. 2 0 0  ü té s /p e r c )  -  a z  ezu tán  a  fu tó  tovább növeli s e b e s sé g é t (e rők i
fe jté sé t) , ak k o r a  p u lz u ssz ám a  a  tovább iakban  m á r  nem  n ö v ek sz ik . A z a  seb esség , am e ly n él a  m ax im á
l i s  pulzus e lé rh e tő , k b . 80-85% -os s e b e s s é g e t je le n t egy közép táv fu tó  s z á m á ra . (K a rlsso n  m eg á llap í
tá s a  1965.) E z  a z  i r a m  a  következőképpen fe je z h e tő  ki: 60% -os, vagy ennél k isebb s e b e s sé g  200 m -en ;
6 0 -6 2 ,5%-os s e b e s s é g , 300 m -en ; 60 -65% -os s eb e ssé g , 400 m -e n ; 70-75% -os s e b e ssé g , 600 m -e n  és 
igy tovább. A fu tá s  s o rá n  a  névleges se b e s sé g n é l 200 m  fö lö tt a  sz iv fre k v en c ia  közel e lé r i  a  m ax im ális  
sz in tjé t a  fu tás a la t t .  M indem elle tt, a m ik o r  a  fu tó  abbahagyja a  fu tá s t ,  a  pu lzus rög tön i g y o rs  csökke
n é s t  m utat. A pu lzusm egnyugvás m é rté k e  ö ssze fü g g ésb en  van a fu tá s i  s eb e sség g e l. Ha a  re la tiv  s e b e s 
s ég  alacsony (60-80%) a  p u lzu sszám  90 m p -e n  be lü l m ajdnem  e l é r i  á llandó  é rté k é t.

Ha az e rő k ife jté s  s z in t je  m ag asab b , vagy  ha a  futó az  in te rv a llu m o s  edzés  későbbi fá z isáb an  van, 
a  p u lzu sszám -csö k k en és  hosszabb  idő t v e s z  igénybe, 100%-os e rő k ife jté s n é l m egközelitő leg  3 p e rc .  
M indazonáltal nem  ta p a sz ta lh a tó  k o rre lá c ió  é s  á tm en eti (rövid  te rm in u s u )  pulzus h e ly re á llitó d á s  é s  fu
tá s táv o lság  közö tt. B eszé lü n k  röv id  te rm in u s u  sz iv frek v en c ia  h e ly re á llitó d á s ró l (1. fá z is)  é s  h osszú  
te rm in u su  s z iv h e ly re á ll i tó d á s i  fo ly a m a tró l, a m e ly  3-5 ó rá t  is  m egk iván , m ig  a  sz iv frek v en c ia  v is s z a -  **> 
t é r  nyugalmi é r té k é h e z . így  lé te z ik  egy rö v id  te rm in u su  h e ly re á llitó d á s  -  1 . fáz is; é s  egy h o sszú  t e r 
m inusu  h e ly re á llitó d á s  2 . f á z is .

A sz iv frek v en c ia  a la k u lása  a m áso d ik  fá z is  so rá n  a  to tá lis  e rő k ife jté s  je lz éséü l szo lg á l. P é ldáu l 
egy 400 m -e s  fu tá s  k b . 65% -os seb e s sé g g e l, a z t  e red m én y ez i, hogy a  pu lzus 90 m p -en  b e lü l m ajdnem  
e lé r i  nyugalmi é r té k é t ;  azonban az  ed zésm u n k a  vége fe lé  a  28 . vagy 30. ilyen  fu tás u tán  a  p u lzu sfrek 
vencia  csak  olyan  é r té k ig  csökken, am i k ö ze l duplája a  nyugalm i p u lzu sé rték n ek . E z  a  m ag as  pu lzus
szám  a m ásodik  h e ly re á ll i tó d á s i  fá z isb an  je lz i ,  hogy a  futó ed zésm u n k á ja  k ie légítő  v o lt. A fen ti m egá l
lap ítások  a  leg több e se tb e n  m ég  tudom ányosan  nem  ny ertek  m e g e rő s i tő d é s t ,  de a  p u lzu sh e ly reá llitó d ás  
g yakorla ti m e g fig y e lé se i igazo lják  azo k a t.

A pihenő s z a k a s z  h o ssz a  hagyom ányosan a  sziv frek v en c ián  a la p sz ik : n ev eze tesen , m ik o r a  fre k 
vencia  kevesebb, m in t 120 s z iw e r é s /p e r c ,  a k k o r a  következő is m é tlé s  m egkezdhető . Az e rő k ife jté s  
m agasabb sz in tjén é l a  h e ly re á llitó d á s  e ls ő  fá z isá n a k  h ossza  é s  a z  a z  idő , am ig  a pulzus 1 2 0  k ö rü li é r 
té k e t m utat közel a z o n o s . Azonban az  a la cso n y ab b  e rő k ife jté s i sz in tn é l a  pulzus nagyon gy o rsan  120 a lá  
csökken, kb. 20 -30  m á so d p e rc  a la tt é s  fo ly am a to san  csökken, am ig  a  m ásod ik  h e ly re á llitó d á s i fá z is  e l-
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kezdődik, kb . a  90 m á so d p e rc n é l, a ttó l az  időponttó l, ahogy a  futó le á l l t .  E z  m in d en ek elő tt a ttó l függ, 
hogy m ilyen  k rité r iu m o k  a la p já n  v á la sz tju k  m eg  a  p ihenőidőt. A p ihenő időnek  röv idebbnek  k e ll lennie , 
kb. 30-90 m áso d p ercn ek , a z  e rő k ife jté s  a lacsonyabb  sz in tjén é l; é s  h o sszab b n ak , kb . 3 -5  p e rc n e k  az 
e rő k ife jté s  m agasabb  s z in t jé n é l.  E z  sz in te  m inden  futó tipusos  v á la s z a , m ind f iz io ló g ia ilag , m ind  p sz i
c h ik a i ig  a z  edzéseken . A fe je z e t  további r é s z le te k e t t á r  fe l a  h e ly re á llitó d á s  fo ly a m a tá ró l.

Az ira m tá b lá z a t p ihenő idő i a  fen ti m egfig y e lések  fig y e lem b ev éte lév e l k észü ltek . A p ihenőidők é r 
ték k ite r je d é s e , m in t 1 - 2  p e r c  jo b b á ra  fix  é r té k k é n t ad o tt, b á r  néhány  tényező , m in t p é ld áu l a z  egyének 
közö tti különbségek , az  e d z e tts é g i á llapo t, v a la m in t különböző k ö rn y e z e ti fe lté te lek , k ü lönösen  a  hőm ér
sék le t a la k u lá s a ,  b e fo ly á so lja  n ag y ság ren d jé t.

Az előzőekben  m á r  k im u ta ttu k , hogy a  te l je s i t e t t  is m é tlé s s z á m  a  fu tás re la tiv  s e b e s sé g é tő l  függ. 
F en ti m eg á llap itása in k b ó l a z  i s  nyilvánvaló , hogy a  pihenőidő h o s sz a  ugyancsak  a  fu tá s  r e la t iv  seb essé 
gétől függ. így a  fu tás r e la t iv  seb e sség én ek  m e g v á lasz tá sá v a l lényegében  a z  is m é tlé s s z á m o t é s  pihenő
időt is  sze le k tá lju k . V agyis a z  in te rv a llu m o s  edzésm unka  v a r iá c ió s  tényező inek  s z á m á t 4 - r ő l  2 - r e  redu
káltuk  (fu tás távo lsága , fu tá s  r e la t iv  seb e ssé g e ) . így  egy ad o tt tá v o ls á g  le fu tásának  s z á z a lé k o s  seb essé 
géből k iindu lva az  in te rv a llu m o s  edzésm unka te l je s  le i r á s a  m ego ldható  a  tá b lá za t s e g ítsé g é v e l.

Az in te rv a llu m o s  (ré sz táv o s  vagy  szak aszo s) fu tá s  tip u sa i (5 /3 , 5 /4 )

A fen tiekbő l lá th a tó , hogy az  in te rv a llu m o s -fu tá s t úgy i r tu k  le ,  m in t a  m e g szak íto tt fu tá sok  á lta 
lános fo rm á já t .  A fu tó ed zés  á lta lán o s  fo rm áin  b e lü l szü k ség es  m egv izsgá lnunk  az  in te rv a llu m o s-fu tá s  
néhány s p e c iá lis  fo rm á já t, a m e ly  közül m indegyik  sa já to s  m ódon tö k é le te s it i  a z  e d z é s h a tá s t .  Az ira m 
táb láza to k  m egad ják  ann ak  le h e tő sé g é t, hogy nagyobb p re c iz i tá s s a l  h a tá ro zzu k  m eg  a z  in te rv a llu m o s-fu 
tá s  különböző tip u sa it.  A tá b láza to k o n  sz e re p lő  edzésm unkák  h é t k a teg ó riáb a  so ro lá sá v a l a z  edzésm unka 
k iv á la sz tá sá t  kivánjuk m eg k ö n n y iten i. E zze l k ís é r le te t  te szü n k  ann ak  e lk e rü lé s é re ,  hogy a z  " in te rv a ll-  
ed zé s"  te rm in o ló g iá ján ak  h a s z n á la tá t  előnyben ré s z e s í ts ü k  a z  in te rv a llu m o s -fu tá s  s á l  s z e m b e n . Az in te r 
v a llu m o s-e d  zés ugyanis c su p á n  a z  in te rv a llu m o s-fu tá s  egyik s p e c iá l is  fo rm á ja , m eg a lk o tó ja  d r .  W oldem ar 
G e rs c h le r  n ém e t fiz io ló g u s . Az in te rv a llu m o s-fu tá sn a k  ez  a  s p e c iá lis  fo rm ája  m eg fe le lő b b en  le írh a tó  a 
s z í v  v á la sz re a k c ió já v a l, m in t a  fu tá s  se b e s sé g é v e l. Az in te rv a l l -e d z é s  m egfele lő  se b e s sé g ű  ism é te lt 
fu tásokból á ll ,  am ely  le h e tő v é  te s z i ,  hogy a  sz iv frek v en c ia  e lé r je  a  180 vagy a fö lö tti é r t é k e t .  Minden 
egyes fu tá s t  olyan p ihenő idő  k öve t, am ely  s o rá n  a  sz iv frek v en c ia  1 2 0 -ra  csökken . E k r ité r iu m o k a t fe l
h a szn á lv a  a  fu tá s  h o ssza  re n d s z e r in t  100 m -tő l 400 m -ig  te r je d ,  a  pihenőidő típ u so sá n  30 m p -tő l 90 m p- 
ig . E z  m indenekelő tt a  fu tá s  seb e ssé g é tő l függ. A z a  se b e s sé g , a m e ly  a  180-as p u lz u ss z á m  vagy afö lö tti 
é r té k  e lé ré sé h e z  s z ü k s é g e s , n in c s  m egfe le lően  d e fin iá lva , m in d e n e se tre  a  r á d ió - te le m e tr iá s  e ljá rá s s a l  
m é r t  sz iv frek v en c ia  v á lto z á s  a z t  m u ta tja , hogy m ég  olyan v e rs e n y  szám b an  is ,  m in t a  3000 m -e s  s íkfu tás 
a  sz iv frek v en c ia  az  e lső  400 m  v é g é re  e lé r i  a  180 vagy a fö lö tti é r té k e t  (M cArdle 1967).

Á lta lában  az  in te rv a ll-e d z é s n é l a  sz iv frek v en c ia  könnyen e lé r i  a  180-as f r e k v e n c iá t a z  e lső  néhány 
is m é tlé s  u tán .

A zoknak, ak ik  e lle n ő rz ik  a  pu lzusukat a z  ed zé s  a la tt ,  ki k e ll m u ta tn i, hogy a  p u lz u s  rög tön  a  fu tás 
b e fe je zé se  u tán  gyo rsan  sü lly e d . így m ajdnem  leh e te tlen  m e g h a tá ro zn i a  fu tás a la t t i  m a x im á lis  s z iv fre k - 
v e n c iá t. E z  c sak  r á d ió - te le m e tr iá s  e l já r á s s a l  vagy tre a d m ill  te s z t te l  le h e tsé g e s . Az e rő k ife jté s  sz in t
jé tő l függően a  sz iv fre k v en c ia  15% -től 30% -ig i s  csökkenhet a  fu tá s  u tán i e lső  15 m p -e n  b e lü l a  futás 
a la t t i  c sú c sé r ték h e z  v iszo n y ítv a . így ha a  fu tó  p u lzu sa  180 a  fu tá s  u tán , é s  1 0  m á so d p e rc e s  idő in te rva l
lum ban m é r te  a z t ,  (30 ü té s t  10 m p ala tt) nagyon v a ló sz ínű , hogy a  pu lzus c sú c s é r té k e  200-205  között 
m ozgo tt a  fu tá s  közben. Ha e  m ódon tö rtén ő  p u lz u sm éré sn é l 1 6 0 -1 7 0 -es  é r té k  m u ta tk o z ik , a  pihenő in
te rv a llu m  e lső  15 m p -é b e n , a k k o r e z  a z t je lz i ,  hogy a  pu lzus é r té k  180- vagy a fö lö tti a  fu tá s  közben, 
am i k ie lég ítő n ek  m ondható . (A s z í v  h e ly re á llitó d á ss á l k a p cso la to san  a  VIII. fe je z e t n y ú jt bővebb felv i
lá g o s í tá s t .  )

A fen ti is m e re te k  fe lh a sz n á lá sá v a l jó  le h e tő sé g  k íná lkoz ik  a z  in te rv a llu m o s -fu tá s  különböző típu
sa in ak  m e g h a tá ro z á s á ra ,  a m e ly  m agában fo g la lja  a z  in te rv a l l -e d z é s t  is ,  továbbá a  te rm in u s o k  ta r ta l
m á t a z  ira m tá b lá z a to k ra  v o n a tk o z ta tv a . S z e re n csé tle n  dolog, hogy a z  in te rv a ll-e d z é s  te rm in o ló g ia i 
h a sz n á la ta  á lta lában  m a g á b an  fog la lja  az  in te rv a llu m o s -fu tá s  m in d en  fo rm á já t. E z á lta lá n o s  é r te lm e 
z é s s e l  szem ben  e könyvben a z  in te rv a ll-e d z é s  c sa k  e re d e t i  je le n té s é re  k o rlá tozód ik , m in t ahogy az t 
m á r  a z  előzőekben le i r tu k .  A z in te rv a llu m o s-fu tá s  h é t különböző t ip u s á t fogjuk m e g h a tá ro z n i, k ieg ész ít
ve é r té k ü k re  é s  h a s z n á la tu k ra  vonatkozó m ag y a ráza to k k a l.
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E z a  hét tip i;s  a következő:

1 . rövid  s z a k a sz o s  e d zés  sp r in te re k  r é s z é r e
2. rövid  s za k a sz o s  ed zés  "A" v á lto za t
3. röv id  s za k a sz o s  e d zés  "B " v á lto za t
4. hosszú  s z a k a sz o s  edzés
5. in te rv a ll-e d z é s
6 . la ssú  ré s z tá v o s  fu tás
7. iram fu tás .

A fe lso ro ltak b ó l lá th a tó , hogy az  ú g y n ev eze tt in te rv a ll-e d z é s  a z  in te rv a llu m o s-fu tás  ok egyik  sp e 
c ifikus fo rm ája  csupán .

Az in te rv a llu m o s-fu tá s  különböző t ip u s a it  a  következőképpen de fin iá ljuk :

1. Rövid s z a k a sz o s  ed zés  sp r in te re k  r é s z é r e ,  -  a  fu tás i s e b e s s é g  85% fö lö tti. A fu tá s  távo lsága  
ped ig  kb. 250 m -ig  t e r je d .  A futóedzés e fo r m á já t  m ajdnem  k iz á ró la g o sa n  s p rin te re k  é s  hosszu táv u  
s p rin te re k  haszná lják  (400 m -e s  futók). M ás v e rs e n y  szám okban k iseb b  m érték b en  szü k ség es  haszná ln i 
a z  edzés  e tip u sá t.

2. Rövid s za k a sz o s  e d z é s  "A M v á lto z a t, -  o lyan  in te rv a llu m o s-fu tá s t je len t, ahol a  fu tá s  seb esség e  
77, 5%-tól 85%-ig te r je d ,  a  fu tá s  táv ja  ped ig  650 m - ig .  A futás s e b e s sé g e  á lta lában  g y o rsabb , m in t a  kö
zép - vagy hosszú táv  v e rs e n y s e b e s sé g e . G yak ran  h aszná lják  a  közép é s  hosszu távfu tók , m in t g y o rsa ság i 
m unkát e re jü k  fe jle s z té s e  é rd ek éb en .

3. Rövid sza k a sz o s  e d zé s  "B " v á lto z a t, -  85% -os sebességné l g y o rsab b  fu tá s t je le n t h o ssz ú  s p r in t
távolságokon, n e v eze te sen  250 m -tő l 600 m - ig .  A z  edzésnek ez t a  t ip u s á t  a  hosszutávu s p r in te re k  m in
denekelő tt a  400 m -e s  fu tók  é s  a  középtávfutók , e lső s o rb a n  a 800 m -e s  fu tók  haszná lják  g y o rs a sá g i á lló 
képességük  ja v ítá sá ra .

4. Hosszú s z a k a sz o s  e d zé s , az  in te rv a llu m o s-fu tá sn a k  az  a fo rm á ja ,  ahol a  fu tás s e b e s sé g e  85% 
fö lö tt van, a futás táv ja  p ed ig  600 m -tő l kezdődik .

Az edzésnek e z t  a  fo rm á já t gyakran  k a p cso la tb a  hozzák F ra n z  S tam pflnel -  a  h ire s  angol edzővel -  
R o g er B an n iste r é s  m á so k  ed ző jév e l. F ő leg  közép távfu tók  é s  távfutók  h a sz n á ljá k  gyakran , m in t v e r 
sen y tap asz ta la to k ra  tö r té n ő  közvetlen  e lő k é sz ü le t m ó d sze ré t.

5. In te rv a ll-e d z é s , úgy ke ll é r te lm e z n i ,  m in t ahogyan az e lőzőekben  le ir tu k . A fu tás  seb e ssé g e  
60% -tól 75%-ig te r je d , a  fu tá s  távo lsága ped ig  100 m -tő l  400 m -ig . A z in te rv a llu m o s-fu tásn a k  ez  a  t i -  
p u sa  á lta lában  m egfe le l azoknak  a  k ivánalm aknak , am elyeket a  fen tiek b en  m á r  m egvita ttunk . A z in te r 
v a ll-e d z é s  a s z í v  volum enének  n ö v e lé sé re  fe lh a s z n á lt  m ó d sze r é s  legnagyobb  je len tő ség e  a  közép táv
fu tóknál van (lényegében ez  a  k la ssz ik u s  in te rv a ll-m ó d s z e r) .

6 . L assú  -  ré s z tá v o s  fu tá s  -  m agában fo g la lja  a z  in te rv a llu m o s-fu tá s  m ég  fennm arad t fo rm á it.
A fu tá s  seb esség e  la ssú b b , m in t a  futó v e rs e n y ir a m a .  F ő leg  a  távfutók  h aszn á lják , á lta lán o s  á lló k ép es
ségük  fe jle s z té s é re ,  m in t a  fo lyam atos fu tá s  egy ik  k ieg ész ítő jé t.

7. Iram fu tás  -  lényegében  eg y sze rű  in te rv a llu m o s -fu tá s , a  t e r v e z e t t  v e rsen y se b essé g g e l vagy 
ira m m a l,  re n d s ze rin t a  v e rs en y tá v  1 /4  r é s z é tő l  3 /8  ré s z é ig  te r je d ő  táv o lság o k  le fu tá sá t é r t jü k  a la tta .

Az in te rv a llu m o s-fu tá s  különböző típ u sa in ak  ira m tá b lá z a tra  tö r té n ő  v o n a tkoz tatá sát s e g ít i  e lő  az  
5 /3 .  á b ra , s zem lé lte tv e  a z  e d zé s  m indegyik fo rm á ján a k  rég ió it. I tt  ú j r a  a  750 pontos ira m tá b lá z a to t 
haszná ljuk  pé ldaként. A példánkban  s z e re p lő  i ra m  4:11 körü li 1500 m -n e k  fe le l m eg . A fu tó ed zés  néhány 
t ip u sá t a  futó v e rsen y szá rn án ak  az  i ra m á ra  von a tk o z ta tju k , úgy ahogy e z e k  a  te rü le te k  a  táb lá za to n  be
lü l a z  ira m  s z e r in t e lm ozdu lnának .

Az 5 /4 . tá b lá za t a z  in te rv a llu m o s -fu tá s  különböző  form áinak h a s z n á la tá t  ö sszeg ez i, úgy, hogy 
azo k a t a  v e rs e n y s z á m -k a te g ó riá k ra  von a tk o z ta tju k . E z  a  táb láza t néhány  á lta lán o s  je lleg ű  v ezé rfo n a la t 
a d  a  táb láza tbó l tö r tén ő  ad ek v á lt edzésm unka k iv á la sz tá sá h o z , a különböző v e rsen y szám o k n á l. A követ
k ező  ké t fe jeze t nagyobb ré s z le te s s é g g e l tá rg y a l ja  a z  ed zésp ro g ram  ö s sz e á ll ítá s á n a k  sze m p o n tja it.
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P o n té rték  iram táb láza ta

Ism . P ihenő 100 m  150 m 200 m  250 m 300 m 350 m  400 m  450 m 500 m  600 mSeb. Ism . Pihenő

92. ">% i — ° 4 - 5 M

90.0% 2 - 3 4 - 5 M

87.5% 3- 4 3- 4 M

85.0% 4 - 5 3- 4 M

82.5% 6 -  7 2 - 3 M

80.0% 8 -  9 2 - 3 M

77.5% 1 0 - 1 2 1 -  2 M

75.0% 13-15 1 -  2 M

72.5% 16-18 60-90 s

70.0% 19-21 60-90 s

67.5% 22-24 45-75 s

65.0% 25-29 45-75 s

62.5% 30-35 30-60 s

60.0% 36-40 30-60 s

Seb. Ism . Pihenő

95.0% 0 -  1 —

92.5% 1 -  2 4- 5 M

90.0% 2 - 3 4 - 5 M

87.5% 3- 4 3- 4 M

85.0% 4 - 5 3- 4 M

82.5% 6 -  7 2 -  3 M

80.0% 8 -  9 2 -  3 M

77.5% 1 0 - 1 2 1 -  2 M

75.0% 13-15 1 -  2 M

72.5% 16-18 6 0 - 'M) s

70.0% 19-21 60-90 S
67.5% 22-24 45-75 s

ó'5.0% 25-29 45-75 s

62.5% 30-35 30-60 s

60.0% 36-40 30-60 s

Rövid szak as zos edzés
s p r in te re k  r é s z é re  

In te rv a ll-ed z é s

Rövid sza k aszo s  edzés 
"A " v á lto za t

R ész távos  fu tás

5 /3 . áb ra

Rövid szak aszo s  e d zé s  
"B" változat

Hosszú s za k a sz o s  e d zé s ■
Az in te rv a ll-fu tá so k  típ u sa in ak  s z e m lé lte té se



138 Az In te rv a ll-ed zés  típ u sa in ak  h a szn á la ta  a  v e rs e n y s z á m -k a te g ó riá k  s z e r in t  5 / 4 # táb láza

V e rse n y e  zám - 
k a te g ó r iá k

In te rv a llu m o s-  
fu tá s  típ u sa i_____________ ^

S p rin t H osszu távu  s p r in t K özép távfu tás
—

T áv fu tá s H o sszu táv fu tá s

V ersen y táv :
250 m -ig

ed z és : in te rv a llu m u s-fu tá s  
30-300 m  
fo ly am ato s  fu tá s  
8 k m -ig

V ersen y táv :
250-600 m

e d z és : in te rv a llu m o s fu tás  
60-500 m  
fo ly am ato s  fu tá s  
13 k m -ig

V e rse n y tá v :
600-2000 m

e d z és : in te rv a llu m o s - fu tá s  
100-2000 m  
fo ly am ato s  fu tá s  
4800 m  -  24 km

V ersen y táv :
2 -16  km

e d z és : in te rv a llu m o s - fu tá s  
200-3200 m  
fo ly am ato s  fu tá s  
8 -32  km

V ersen y  cáv:
16 km  fe le tt

e d z és : in te rv a llu m o s- fu tá s  
400-3200 m  
fo ly am ato s  fu tá s  
16-48  km

1 .
250 m -ig

87, 5% é s  a fö lö tti i ra m

g y o rsa sá g , e rő -á lló k é p e s 
sé g  fe j le s z té s e  

30-150 m -e n

g y o rsa sá g , e rő -á lló k é p e s 
s é g  f e j le s z té s e  

50-250 m -e n

nem  ja v a s o lt  kö zép táv 
futóknak

nem  ja v a s o lt  távfu tóknak n em  ja v a s o lt  h o sszu tá v -  
futóknak

2.
600 m -ig  

77 ,5-85%  ira m

á lló k é p e ssé g  é s  k oord iná
c ió  f e j le s z té s e  

100-250 m -e n

á lló k é p e ssé g  é s  k o o rd in á
c ió  fe j le s z té s e

100-350 m -e n

g y o rsa s á g , e rő -á l ló k é p e s 
s é g  f e j le s z té s e

150-500 m -e n

g y o rsa s á g , e rő -á lló k é p e s 
sé g  f e j le s z té s e  

400-600 m -e n  
e lő k é sz ítő  id ő szak b an

nem  ja v a s o lt ,  e s e t le g  c sa k  
k ie g é s z ítő  ed z ésk é n t

3.
250-600 m

87,5%  é s  a fö lö tti  i ra m

a n a e ro b  á lló k é p e ssé g  
f e j le s z té s e ,  re n d s z e r in t  

250-300  m -e n

a n a e ro b  á lló k é p e ssé g  
re n d s z e r in t

250-450 m -e n

a n a e ro b  á lló k é p e ssé g  
fe j le s z té s e

400-600  m -e n

nem  ja v a s o lt  távfu tóknak nem  ja v a s o lt  h o sszu tá v -  
futóknak

4.
600-3200 m 

87, 5-95% ira m

S p rin te re k  nem  a lk a l
m azzák

a z  is m é tlé s e s  fu tá s t  h o sz -  
szu táv fu tó  s p r in te r e k  nem  
a lk a lm a z z á k

á lló k é p e ss é g  f e j le s z té s e  a z  
e lő k é sz ítő  id ő szak b an  

600-1200 m -e n

á lló k é p e ssé g  f e j le s z té s e ,  
e lő k é sz ítő  id ő szak b an  

1200-3200 m -e n

á lló k é p e ssé g  fe j le s z té s e  
1600-3200 m -e n  

a la p o z ó -  é s  fo rm á b a  hozó 
id ő szak b an

5.
100-400 m  

60-75%  ira m

á lta lá n o s  á lló k é p e ssé g  fe j
le s z té s e ,  re n d s z e r in t  

100-200 m -e n

á lta lá n o s  á lló k é p e ssé g  fe j
l e s z té s e ,  re n d s z e r in t  

100-300 m -e n

á lta lá n o s  á lló k é p e ssé g  fe j
l e s z té s e

200-400  m -e n

á lta lá n o s  á lló k é p e ssé g  fe j
l e s z té s e

200-400  m -e n

á lta lá n o s  á lló k é p e ssé g  fe j
le s z té s e

300-400 m  le fu tá sa  
m ag a s  is m é tlé s sz á m m a l

6.
450 m  és

a fö lö tti  táv  le fu tá sa  v e r 
s e n y ira m á t k iseb b  ira m b an

a  la s s ú  ré s z tá v o s  fu tá s t 
n em  jav a so lju k  s p r in te 
rek n ek

a e ro b  á lló k é p e ssé g  f e j le s z 
té s e ,  re n d s z e r in t  

500-800 m -e n  
e lő k é sz ítő  id ő szak b an

a e ro b  á lló k é p e ss é g  f e j l e s z 
té s e

500-2000 m -e n

a e ro b  á lló k é p e ss é g  f e j le s z 
té s e

600-3200 m -e n

a e ro b  á lló k é p e ssé g  f e j le s z 
té s e

800-3200 m -e n

7.
a  v e rse n y táv  1 /4  v . 1 /2 -  
nek  le fu tá sa  v e rse n y 
ira m b an

ira m fu tá s  nem  a lk a lm a z 
ható  s p r in te re k n é l

i ra m é rz é k  f e j le s z té s e  a 
fo rm áb a  hozó id ő szak b an  

120-300 m -e n

i r a m é r z é k  f e j le s z té s e  
300-800 m -e n

i ra m é rz é k  f e j le s z té s e  
800-1600 m -e n

ira m fu tá s -  néha a lk a lm a z 
h a tjá k  h o sszu táv fu tó k

M egjegyzés: 1 . = rö v id  s z a k a s z o s  fu tá s
2 . = rö v id  s z a k a s z o s  fu tá s  "A " v á lto z a t
3 . = rö v id  s z a k a s z o s  fu táq  MB" v á lto z a t
4 . = h o sszú  sz a k a sz o s  ed£$s

5 . = in te rv a l l -e d z é s
6 . = la s s ú  r é s z tá v o s  fu tá s  
7 =



A z  e d z és  m á s  fo r m á i

Az in te rv a llu m o s -fu tá s  a  fu tó ed zés  nagyon is  e lle n ő rz ö tt  fo rm á ja ,  m ive l s to p p e ró rá v a l m é rjü k  
m inden fu tás  s e b e s s é g é t .

S zükséges  m é g  m egem liten i a  fu tóedzés  m ásik  k é t fo r m á já t ,  am e ly ek  igen fontos s z e re p e t  tö lten ek  
be a  futók e d z é s é b e n .

E zek  a  f a r t l e k  edzés  é s  a  fo ly am a to s  fu tóedzés.

1. A f a r t l e k  svéd  szó , je le n té s e  já té k  a  seb e ssé g g e l, vagy rö v id en  seb esség já ték n ak  n ev ezzü k . Se
b e ssé g já ték  te rm in u s s a l  je lö ljü k  a  fu tóedzés  azon fo rm á it, a m e ly ek  a  fu tá s i s eb e ssé g  s z é le s  v a r iá c ió i t  
b iz to s ítjá k , v iszo n y lag  kö te tlen  fo rm áb a n . Lényegében v a r iá l t  in te rv a llu m o s-fu tá s  an é lk ü l, hogy m é r 
nénk az  id ő k e t. Legjobban egy p é ld án  k e re sz tü l  m utatható  be :

15-20 p e r c  könnyű jo g -s z e rü  fu tá s  a  b e m e leg ite ttség i á lla p o t e lé ré sé ig , ezu tán  kezdődik  200 m -tő l 
300 m -ig  te r je d ő  távon  a  g y o rs - la s s ú  fu tá sok  s z é r iá ja ,  úgy, hogy a  g y o rsfu tás  i ra m a  kb. 60 -66  m p -e s  
400 m -e s  ir a m n a k  fe le ljen  m eg . E z u tá n  következik  (m eg á llá s  nélkül) 800-1200 m k i ta r tó  fu tá s ,  am elynek  
ira m a  e lé r i  a z t  a  v e rs e n y s e b e s sé g e t, am e ly e t a  futó p l .  3000 m  közben fu tna. Ú jra  joggo lás  s z e rű  la s s ú  
fu tás k ö v e tk ez ik , a  lég zés  m egnyugvásá ig , m ajd  nagyobb s e b e s sé g ű  300 m , vagy ha m egfele lő , t e r e p  á ll 
re n d e lk e zé sü n k re  le jtő re  fe lfu tá s , m a jd  ú jra  800 m -tő l 1200 m - ig  te r je d ő  távon k ita r tó  fu tá s .  A külön
böző s e b e s sé g ű  fu tásoknak ez  az  eg y m ásu tán iság a  m indaddig  fo ly ta tód ik , am ig  a  futó 5 k m -tő l 16 k m -ig  
te rje d ő  tá v o t le  n em  fu t. E z  m in d en ek elő tt ed zés  á llap o tá tó l é s  kond íció já tó l függ. Igen  lén y eg es  m eg je 
gyeznünk, hogy a  g y o rs - la s sú  fu tá so k  v á ltak o zása  a  fa r t le k - e d z é s  s o rá n  nem  v a lam i sz ig o rú  s o r re n d e t 
je len t a  táv o lság o k b an , vagy a  fu tá s i  seb esség ek b en , de m indenképpen  alkalm azkodni k e ll a  te re p v is z o 
nyokhoz é s  a  k ö rn y e z e ti fe lté te le k h ez . A fa r tle k  ed zés  fe lte h e tő le g  leghatékonyabb azoknál a  fu tóknál, 
ak ik  nagy e d z é s ta p a s z ta la tta l ,  jó  kond ícióval é s  ö n e llen ő rző k ép esség g e l rendelkeznek , m iv e l a  fu tá s  s e 
besség én ek  m e g íté lé sé b e n  a  fu tó  te l je s  egészében  s a já t  é r z é s e i r e  van  hagyatva, a  s to p p e ró ra  m o tivá ló  
h a tá sa  n é lk ü l. V alószínű leg  legnagyobb fe jle sz tő  h a tá sa  ab b an  re j l ik ,  hogy a  futó m eg szab ad u l a z  a t lé t i 
ka i p á ly á tó l, a  s to p p eró rá tó l é s  igy  ez  a  p á ly aed zésse l s ze m b e n  fe lf r is s í tő  v a riá c ió k én t h a t.

2 . A fo ly a m a to s  fu tóedzés e g y sz e rű e n  va lam ilyen  k o n s tan s  se b e s sé g  m e lle tti  fu tá s t je le n t,  egy v i
szonylag  h o s s z a b b  távo lságon . A fu tá s  seb esség e  nagy m é rté k b e n  v á lto zh a t. Egy kezdő kocogónak , vagy 
isk o lá sfiu n ak , 2 -3  km kezdetben  e lé g . Egy hosszu táv fu tónak  (p l. m ara to n is tán ak ) a  fu tá s  táv o lság a
25 k m -tő l 50 k m - ig  is  te r je d h e t. A fo lyam atos fu tó ed zésh ez  s o ro lh a tó  a  könnyüiram u jo g g o lá s -s z e rü  
(5 k m -tő l 15 k m -ig ) fu tások, é s  a  táv fu táso k  (15 k m -tő l 50 k m -ig , vagy m ég  e fö lö tti tá v o lság ) . E z u tóbbi 
fo rm át m a ra to n i  edzésnek  is  h ív ják , gyak ran  ö ssz ek ap cso lv a  e  fogalm at A rth u r L y d iard  (Uj Zélandi 
edző) e d z é s sz is z té m á já v a l.  A m a ra to n  edzés  a  L y d ia rd  e d z é s m ó d sz e r  egyik nagy ö s sz e te v ő je  é s  s ik e 
r e i  s z ü k s é g e s s é  te sz ik  az  ily en  je lle g ű  edzés  é r té k e in ek  fe lü lv iz s g á la tá t. A fo lyam atos fu tó ed zés  (folya
m atos fu tá s ) a  leg rég ibb  edzés  fo rm a  é s  a  2 0 -3 0 -as  években  e lső so rb a n  az  o rsz ág ú ti fu tók  h a sz n á ltá k . 
A lk a lm azásán ak  h a sz n o ssá g á ra  a  nagy A rth u r  Newton h ív ta  fe l a  figye lm et, ak i a  legnagyobb h o ssz u tá v -  
futó v o lt a b b an  a z  időben, a m ik o r  a z  50 m érfö ld es  kb . 80 k m -e s  (vagy m ég  hosszabb) o rs z á g ú ti  fu tások  
nagyon n é p s z e rű e k  voltak . A z a t lé t ik a i  pályav ilág  m e llő z te  Newton e lk é p ze lé se it,  ta lá n  a z é r t ,  m e r t  ő 
sohasem  v e rs e n y z e tt  1 0  m é rfö ld n é l (kb. 16 km -né l rö v id eb b  távon  azon  is  c sak  e g y sz e r)  é s  c sa k  nagyon 
ritk án  in d u lt 26 m érfö ldnél (kb. 32 km ) rövidebb v e rs e n y e n . V e rsen y táv v á la sz tá sa  é s  ann ak  m eg fe le lő  
te lje s ítm é n y e  való sz ínű leg  é le tk o rá v a l é s  fu tó techn iká jával m ag y arázh a tó , am e ly e t úgy Í rn ak  le ,  m in t 
" c so s z o g á s t"  de ez  nem  ed zé sm ó d sz e ré n ek  k o r lá tá it  m u ta tja .

N ap jainkban  ú jra  f e lis m e r té k , hogy a  fo lyam atos fu tá s  a z  á lta lán o s  á lló k ép esség  fe jle s z té s é n e k  
egyik leghatékonyabb  m ó d s z e re .  N agyszám ú tényanyag b iz o n y ítja , hogy a  fo lyam atos fu tá s  n em c sa k  a  
h o sszu táv fu tó k  r é s z é re  fe jt  k i jó tékony  h a tá s t, hanem  a  táv fu tó k , ső t m ég  a  középtávfutók  is  igen  jó 
e red m én n y e l h aszn o s íth a tják .

A  fo ly a m a to s  fu tóedzés h a tá s á ra  b izony íto ttan  fe jlő d ik  a z  izom szöve t h a js z á lé r  h á ló z a ta . E r r e  vo
natkozó a d a to k  ta lá lhatók  T oni N ett "C ountinous R unning T ra in in g "  cim ü könyvében é s  F r e d  W ilt "Run 
Run R un" c im ü  könyvében. A fo ly am ato s  fu tóedzés leh e tő v é  te s z i ,  hogy a  k e rin g é si re n d s z e r  á lta l s zá l
líto tt o x ig é n  jobban  az  izo m se jtek h ez  ju s so n . A fo ly am ato s  fu tá sn ak  igy az  e d zé sp ro g ra m  a lap v e tő  r é 
szévé k e ll  hogy váljon , kü lönösen  k özép - é s  h o sszu táv fu tó k n á l.

A fu tá s i  s eb e ssé g  a  fo ly am a to s  fu tá sn á l is  igen  fo n to s , de e z t ú jra  a z  egyéni k ép esség h e z  ke ll m é
re te z n i. A  h o ssz ú  távfutó k é p esség e k  k ite r je d tség e  so k k a l nagyobb, m in t a  röv idebb  távokon , aho l a leg 
gyo rsabb  fu tó  közel 2 - s z e r  o lyan  g y o rs , m in t a  le g la s s u b b . T ehá t az  in te rv a llu m o s-fu tá s  oknál is m e r te 
te tt  m ódon  szü k ség es  a  fu tá s i s e b e s sé g  k iig a z ítá sa . I t t  ú j r a ,  a  legkövetkezetesebb  s e b e s sé g sz e le k c ió t
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kell e lvégezn i, am e ly n ek  alapja  a 100% -os e rő k ife jté s  m e lle tt  e lé r t  versen y ered m én y , ille tv e  a z  ehhez 
v iszonyítható  szá z a lék o s  se b e s sé g tá b lá z a t, a z  un . "csö k k en te tt s eb esség é rték táb láza to k  fo ly am ato s  
fu tó ed zésre " , (a könyvben a 4 /A -v a l je lz e t t  táb láza tok ). E zeknek  a  táb lázatoknak  a  h a sz n á la tá t h o sszú 
tavaitoknál ö s sz e  k e ll kapcsolni a z  un . m é rfö ld  á tlag  táb láza to k k a l (5 /A . táb láza tok). Ebből a  tá b lá z a t
ból a futó m e g á llap íth a tja  e lő re  v e títe tt  m é rfö ld á tla g á t a r r a  a  te lje s itm é n y s z in tre , am ely  s z á m á ra  a 
100%-os e rő k ife jté s t  je le n ti.  E zu tán  a fu tó  ez t a z  é r té k e t a c sö k k en te tt seb e ssé g tá b lá za tra  v o n a tk o z ta tja , 
és  igy v á la sz th a tja  ki a z t a lu tá s i s e b e s s é g e t,  am e lyet futnia kell egy szá m á ra  eddig is m e re tle n  h o sszú 
távon.

A szá z a lék o s  seb esség ek  a k ö vetkező  m inőség i fogalm akkal kapcsolhatók  össze :

gyors -  9 2 ,5 % -o s seb e ssé g tő l -  95% -ig 
közepes -  8 7 ,5 % -o s seb esség tő l -  90% -ig 
könnyű -  8 2 ,5 % -o s seb e ssé g tő l -  85% -ig 
la ssú  -  80, 0% -os s eb e ssé g , vagy kevesebb .

A legtöbb fu tó  a  "közepes" s e b e s s é g  ta rto m án y t h a sz n á lja , vagyis a v e rsen y iram áh o z  v iszo n y ítv a  
90%-os s e b e ssé g g e l ha lad . M ásik k ed v elt fo rm a  a könnyű, la s s ú  seb esség ű  fu tás . A közepes seb e ssé g ű  
folyam atos fu tások  lehetővé te sz ik  a z  egy ik  nap ró l a m ásik  n ap ra  bekövetkező h e ly re á llitó d á s t, m ig  a 
gyorsfu tás u tán i napon  egy könnyű fu tónapo t kell be ik ta tn i a  re g e n e rá ló d ás  é rdekében . M ásik k edvelt 
form a a könnyű, la s s ú  sebességű  fu tá s .

A közepes seb e ssé g ű  fo lyam atos fu tá so k  lehetővé te sz ik  a z  egyik napró i a  m ásik  n ap ra  bekövetkező  
h e ly reá llitó d ást, m ig  a  gyo rsfu tás u tán i napon egy könnyű fu tónapot kell be ik ta tn i a re g e n e rá ló d ás  é r 
dekében.

M ásik fon tos figyelem be veendő szem p o n t a fu tás táv ján ak  ö ssz e h aso n lítá sa  az  á tlagos nap i k ilo 
m é te r-s z á m m a l.  N éhány összegző  v e z é rfo n a l .

T áv o lság

Egyenlő az  á tla g o s  napi 
k ilo m é te rszá m m a l

1 1 /2 - s z e r e s e  a  nap i ki
lo m é te r á tlag n ak

2 -s z e re s e  az  á tlag o s  napi 
k ilo m é te rszám n ak

Sebesség

K özep es-g y o rs

K önnyű-közepes

L a s s u -könnyű

Százalék 

87,5% -  95%

82,5% -  90,0%

80,0% -  85,0%

Több, m in t k é ts z e re s e  a L assú  80,0% -  vagy k ev eseb b
napi á tlagnak

Például: ha egy futó napi á tla g k ilo m é te rsz á rn a  12 km  é s  a  fu tá s i seb e ssé g e t 85% -ra c sö k k en ti, ak 
k o r 24 km -t k e ll fu tn ia .

Ha az  á tlaga  nap i 16 km, akko r 80% -os se b e s sé g  e se té n  kb . 40 k m -t L eli futnia.

A fu tó te ljesítm ény  e le m e i (5/5)

Eddig m á r  á tte k in te ttü k  a  különböző e d zé s tip u so k a t, edzésm unka  fo rm ákat é s  m eg h a táro z tu k  a z  
iram táb láza tb an  s z e r e p lő  fogalm akat. G ondoskodván az  ira m tá b lá z a to k  é s s z e rű  h a sz n á la tá ró l, szü k sé g es  
összekapcso lnunk  a  különböző fu tó v e rsen y  szám o k a t az  egyéni szü k ség le tek k e l. A könyv h á tra le v ő  r é s z é 
ben  a fő figye lm et a z  edzésm unka é s s z e r ű  k iv á la s z tá s á ra  é s  a z  ed zé sp ro g ram o k  te rv e z é s é re  irá n y ítju k .

A m egfe le lő  s z e le k c ió  é rdekében  a z  e ls ő  lép é s  egy ra c io n á lis  b á z is  lé tre h o z ása , am ely  abbó l á ll ,  
hogy m egvizsgáljuk  a  fu tó te lje s ítm én y t é s  a  te lje s ítm én y  e le m ek e t e lkü lön ítjük  egym ástó l.

Ezek az  e lem ek  különböző fo n to sság i so rre n d d e l b írn a k  a z  egyes  v e rsen y sz ám -k a teg ó riák b a n  é s  
fe jle sz té sü k  ö ssz ek ap cso lh a tó  a  különböző edzésm unka  fo rm ák k a l. A lé p é s rő l - lé p é s re  tö r tén ő  m eg k ö ze
l í té s  te sz i c sak  lehe tővé  a  te lje s  e d z é s p ro g ra m  fe lé p íté sé t. Az ahhoz szü k ség es  k épesség , hogy egy  futó 
a  verseny  szám á t jó l t e l je s í t s e ,  négy a la p v e tő  k é p es s ég re , ille tv e  e kép esség ek  m egfele lő  a rá n y ú  kom bi
n ác ió já ra  van szü k ség e:
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1. S p r in tse b e ssé g
2 . A n aero b  á lló k ép esség
3. F u tá s  hatékonyság (g azdaságosság )

Egy fu tó  te lje s ítm én y b en  ezeknek  a z  e le m ek n e k  re la tiv  fo n to sság án  a la p sz ik  a z  e d zé sh an g su ly .

1. S p r in tse b e ss é g  az  iz o m e rő , a  gyo rs  n eu ro  m us z k u lá ris  re a k c ió , a z  a lacso n y  iz o m v iszk o z itá s  
(sú rló d á s )  és  a  k o o rd in á lt m ozgás e re d m é n y e . E tényezők  közü l c sa k  ke ttő  tö k é le te s íth e tő  j e 
le n tő s  m érték b en  a z  e d zé s  e sz k ö z e iv e l: e z  a z  e rő  é s  a  k o o rd in ác ió .

A m egnövelt e rő  s e g i t  a  sp rin tk é p e sség e k  k ibon tak o z ta tásáb an , de gondolnunk k e ll a r r a ,  hogy 
a z  iz o m m é re t növekedése  ne legyen je le n tő s .

T a lán  nagyobb je le n tő sé g g e l b ir  a  s p rin tfu tá s b a n  fontos s z e re p e t  be tö ltő  izo m cso p o rto k  k iegyen
sú ly o zo tt e rő s í té s e .

A z izo m  v iszk o z itá s , vagy iz o m su rló d á s  k is  m é rték b en  c sökken the tő  az  ed zés  fo lyam án , de je 
le n tő s é g é t nehéz m e g á llap ítan i. A g y o rs  id eg -iz o m re a k c ió  s z ü le te tt  k ép esség  é s  e d z é s s e l  nem  
ja v íth a tó . A k o o rd in á lt m ozgás e d z é s s e l  nagy m érték b en  fe jle s z th e tő  é s  igy a  s p r in tfu tá s  le g 
inkább edzhető  fa k to ra .

2 . Az a n ae ro b  á lló k é p esség  az  a tlé ta  a n a e ro b  m u n kavégzőképességét je le n ti.  Az izom  a n a e ro b  m ó
don (oxigén nélkül) é s  a e ro b  (oxigén je len lé téb en ) an y ag c se re fo ly am atta l v égzi m u n k á já t.
Az a n ae ro b  m unka a z  e g ész  m unkának a z  a  r é s z e ,  am ely  a z  an ae ro b  e n e rg ia n y e ré s  fo ly am a ta 
k én t á ll  e lő . Az az  ox igénm enny iség , a m e lly e l a  k e rin g é s i r e n d s z e r  e llá tja  a z  iz o m s e jte k e t, 
k o rlá to z o tt: igy a  rö v id  ide ig  ta r tó  (néhány p e rc ) ,  nagy e rő k ife jté s t  igénylő izom m unkánál a z  
e n e rg ia n y e ré s  a n ae ro b  m ódon tö r té n ik . A z a tlé tik a i fu tó v e rsen y szám o k  a  s p rin tfu tá s tó l a  közép 
tá v fu tá s ig  b e zá ró lag  legnagyobb r é s z t  a n a e ro b  m unkavégzést igénye lnek . Az a n ae ro b  á lló k é p es 
s é g  an ae ro b  e d z é s se l fe jle sz th e tő , a m e ly  m agában fog la lja  a z  e lőző  fe jeze tb en  tá rg y a lt  1 -4 . in - 
te rv a llu m o s  e d z é s tip u s t.

3. A z a e ro b  á lló k ép esség  a z  a tlé ta  a e ro b  m unkavégző k é p esség é t je le n ti .  Az a e ro b  m unka a  m un
kán ak  az  a  r é s z e ,  a m e ly  m eg fe le l a z  a e ro b  an y ag cserefo ly am ato k n ak . E z az  ú g yneveze tt s tead y  
s ta te  (C>2 fe lvé te l é s  C>2 le ad ás  egyen sú ly a ) m unkavégzés, a m i e lle n té te s  a z  ú g yneveze tt rö v id -  
te rm in u s u  m u n k av ég zésse l. Az a e ro b  á lló k é p esség  s z e re p e  növeksz ik  a  v e rsen y tá v  táv o lság án ak  
növekedésével é s  igy  legfontosabb s z e re p e  a  tá v -  é s  h o sszu táv fu tá sn á l van . A r e la tiv  e n e rg ia -  
n y e ré s  a rá n y a it a z  5 /5 .  á b ra  m u ta tja . E z  a z  á b ra  a z  a n ae ro b  é s  a e ro b  fo lyam at re la t iv  je le n tő 
ség én ek  m u ta tó ja , te rm é s z e te s e n  a z  in d iv id u á lis  v a riá c ió k a t é s  e lté ré s e k e t is  f ig y e lem b e  k e ll 
v e n n i. A z ae ro b  á lló k é p esség  a e ro b  e d z é s s e l  növelhető , a m e ly  la s s ú  fo lyam atos fu tá s t ,  in te r -  
v a l l -e d z é s t  é s  ré s z tá v o s  fu tá s t fo g la l m ag áb a .

4 . A  fu tá s  hatékonyság , a  k oo rd iná lt m o zg ás  e red m én y e . K o o rd in á lt m ozgás a z ,  a m e ly n é l a  fiz io ló 
g ia i e n e rg ia v e s z te s é g  m in im á lis . A z e m b e r i  te s tn ek  az  a  m o z g á sa , am elynél a z  e n e rg ia v e s z te 
s é g  nem  m in im a liz á lt,  inkoo rd inált m o zg ásn ak  nevezzük. A fu tá s  hatékonyság  a  g y a k o rlá s  e re d 
m é n y e . Fő  h a tá sa  abb an  ju t k i f e je z é s re ,  hogy csökken a  k ív á n t ox igénm ennyiség , -  rö g z ite tt  
fu tá s i  seb e ssé g  m e lle t t .  A fu tásh a ték o n y ság  re n d s z e rin t nem  kap hangsú ly t a z  e d zé s  v iták b an , 
m iv e l nem  az  e d zé s  fiz io ló g ia i e re d m é n y e , ugyanis a  fiz io ló g ia i e redm ények  a z  o x ig é n sz á llitá s  
k a p a c itá s t  növelik , de nem  csökken tik  a z  o x ig én szü k ség le te t. A fu tás ha tékonyság  legfon tosabb
a  tá v fu tá sn á l, m e r t  a  fe le s leg e s  e n e rg ia v e s z te s é g  k o ra i e lfá ra d á sh o z  v e ze t.

R öv id táv fu tásná l a  k o o rd in á lt m o zg ás  lehe tővé  te s z i  a  m a x im á lis  s eb e ssé g  e lé r é s t ,  m ig  a z  in
k o o rd in á lt m ozgás k é s le l te t i  a  láb m u n k á t é s  la s s i t ja  a  fu tá s i  s eb e s sé g e t.  A fu tásh a ték o n y ság  
e lé rh e tő  köve tkeze tes  nap i ed zésm u n k áv al, továbbá a  v e rs e n y  s e b e s sé  g o p tim a liz á lá sá v a l -  en
n e k  eszköze  az  ira m fu tá s .

Sok edző  úgy v é li,  hogy a  k o o rd in á lt m o zg ás  jav ítá sa  é rd e k éb e n  nem  szü k ség es  a  tu d a to s  e rő 
f e s z í t é s ,  ám b ár a  re lax ác ió n ak  a  h an g sú ly o zása  a  fu tás h a ték o n y ság  tö k é le te s íté sén e k  le g á lta 
lán o sab b  fo rm ája .
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Az e d zés  m eg k ö zelitése

Az e lőzőekben  azo n o síto ttu k  a  fu tó te lje s ítm én y  a la p e le m e it. Ennek b irtokában  az  e d zé s  m egközeli
té se  a  jobb  fu tó te lje s ítm én y ek n él abban á ll ,  hogy a z  ed zések en  e ze k e t a z  e lem ek e t fe jle sz ten ü n k  k e ll -  
tehát: a  s e b e s sé g e t,  a z  an ae ro b  á lló k ép esség e t, a z  a e ro b  á lló k é p esség e t é s  a  fu táshatékonyságo t a  v e r -  
s en y sz ám -k a teg ó riáb an  b e tö ltö tt r e la tiv  fon tossága  s z e r in t .

A következő  lé p é s ,  hogy é r té k e ljü k  a  fen ti e lem eknek  az  eg y es  v e rsen y sz ám -k a teg ó riák b a n  betö l
tö tt r e la tiv  fo n to sság á t é s  a zo n o s ítsu k  a zz a l a z  edzésm u n k áv al, am e ly  leghatékonyabban f e jle s z ti  a  k í
vánt e le m e t.  Ennek b e m u ta tá sá t, v a lam in t a z  edzésm unka k iv á la sz tá s  a lap jainak  m eg ad ásá t é s  a z  egész  
évi e d zé sp ro g ra m  te rv e z é s é t  a  következő fe jezetben  végezzük e l .

M ielő tt bem uta tjuk  az  egyes  v e rsen y szám o k  ed zésén ek  sp ec ifik u m ait , é rd em es  á ttek in ten i a  fiz ikai 
edzés  néhány á lta lán o s  e lv é t. E rö v id  á ttek in tésb en  néhány szem p o n t nem  a  hagyom ányos e lk é p ze lé s t kö- i 
v e ti, de éppen  e z é r t  gondo lkodásra  k é sz te tn ek .

A fu tóedzés  a lk a lm azk o d ási fo ly am at. Az ad ap tác ió  h á ro m  fo rm ában  je len tkez ik : növelt ü g y esség , 
vagy ha tékonyság , (g azd aság o sság ), növelt e rő  é s  növelt m unka k a p ac itá s  (állóképesség) m in d  an ae ro b , 
m ind a e ro b  szem pon tbó l.

A nagyobb ha tékonyság  e re d m é n y ez i a  csö k k en te tt e n e rg ia sz ü k sé g le te t, jó l lehe t a  nagyobb e rő  é s  
á lló k é p esség  növeli a z  en erg iah o zam  k a p ac itá sá t.

M indhárom  egy tényező  a  ja v u lt te lje s ítm én y b en . Az e r ő  é s  a z  á lló k ép esség  az  e m b e ri s z e rv e z e t 
te rm é s z e té b ő l következően, m in d ig  ren d e lk ez ik  egy ta r ta lé k k a l a  n o rm á l szükség leteken  tú l. A n o rm ál 
szü k ség le t a  nap i edzésm u n k a . A ta r ta lé k k a p a c itá s t  a  v e rsen y te lj e s  itm ény  so rá n  haszná ljuk  fe l ,  -  b á r  
nem te l je s  eg észéb en . A ta r ta lé k k a p a c itá s  fe lh a szn á lá sán ak  foká t a  m o tiv ác ió s  sz in t h a tá ro z za  m eg . v* 
Az e m b e r i s z e rv e z e t k ap ac itá sán ak  fe lh a sz n á lá sa  az  ad ap tác ió  é rd e k éb e n  az  edzés so rá n  a  p ro g re s s z ív  
te rh e lé s  e lvének  a lk a lm az á sá v a l tö r té n ik .

Ha egy te rh e lé s  edzésm unka  fo rm ájáb an  szab á ly o san  m egy végbe é s  ha a  te rh e lé s  k ö ze l egyenlő  a 
sz e rv e z e t n o rm á l k a p ac itá sáv a l, a k k o r a  te rh e lé s  fe n n ta r tá sán a k  h a tá s á ra  a  sze rv e z e t k ap ac itá sán ak  nö
v e lésév e l a lk a lm azk o d ik , úgy, hogy ta r ta lé k a i t  fe n n ta r tja . E z  a z  á lló k ép esség  é s  e rő ed zés  e le m i e lv e .
Ha a te r h e lé s t  (ed zés , vagy v e rsen y ) ezu tán  továbbnöveljük , úgy az  m eg fe le l a  növelt k a p ac itá sn ak , ak
k o r ez  a z t  e re d m én y ez i, hogy a  s z e rv e z e t m ég  nagyobb m u n k a k ap ac itá sra  le s z  képes é s  igy m egy  ez 
tovább.

E z  ad d ig  fo ly ta tha tó , m ig  a z  individuum  e lé r i  végső  k é p esség é t, vagy e llenkező  e se tb en  a  fu tó  le -  
tö r t té  v á lik  é s  a z  ed zésm u n k á já t abbahagy ja . A fu tó  végső  k é p esség é t ( te lje s ítő  k épességének  h a tá rá t)  
e g y ré sz t s z ü le te tt  ad o ttság a i, m á s r é s z t  s ze rv e z e tén e k  k o rlá to z o tt ad ap tác ió s  sz in tje  h a tá ro z z a  m eg .

A p ro g r e s s z ív  te rh e lé s  e lv é t g yak ran  hely te lenü l tú lte rh e lé s  (overloud) e lvének nevezzük . A tú l
te rh e lé s  fe lü lm ú lja  a  s z e rv e z e t a lk a lm azk o d ó k ép esség é t é s  a lk a lm a z á sa  fiz ik a i le tö ré s t ,  k ró n ik u s  sé 
rü lé sek e t e red m én y ez , am ely  a  f r i s s e s s é g  h iányában é s  a te lje s ítm é n y  csökkenésében ju t k ife jezé  ; r e .
Az ed zés  s o rá n  a  legfon tosabb , hogy az  a tlé tá t  ne te rh e ljü k  tú l ,  hanem  k épessége ihez  igazodó te rh e lé s 
se l végezze  e l  a  napi ed zésm u n k á t úgy , hogy a  következő napon reg en erá ló d v a  kezdhesse  e d z é s é t .
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VI. F E JE Z E T

Az edzésm unka k iv á la sz tá sá n a k  tén y ező i

Az ira m tá b lá z a to k  o lyan  s z é le s  körű  v á la sz tá s i le h e tő sé g e t kínálnak az  edzésm unkákból, hogy a z  
individuum  e lső  te rm é s z e te s  re a k c ió ja  a z  le sz , m e ly ik e t h a szn á ljam  a  sok közü l, m ely ik  a leg jo b b ?

A fe le le te t szám o s  té n y ező  b e fo ly áso lja , am e ly ek  közül m indegyiket m é rle g e ln i kell ahhoz, hogy a 
napi edzésm unka m e g v á la sz tá s  m eg fe le lő  legyen. B á rm e ly  sz isz te m a tik u s  ed zé sp ro g ram b an  a z  edző  
(vagy futó) ren d e lk ez ik  v a la m ily e n  e lk é p ze lé sse l, a m ik o r h o z zá lá t az  e d zé s p ro g ra m  m e g te rv e zé séh e z , 
b á r  leh e t, hogy néhány ny ilvánvaló  tén y ező re  k ö v e tk eze te sen  nem  is  gondol. A m érleg e len d ő  tén y ező k  
közül a  leg többet a  fe je ze tb en  fig y e lem b e  vesszük , hogy m e g te re m tsü k  a napi edzésm unka k iv á la sz tá s  
a la p ja it .  A m érleg e len d ő  tén y ező k  közül a  futó le lk i a lk a tá v a l, m in t például roko n szen v es  é s  e lle n sz e n 
ves v o nása iva l, m a g a tr r tá s á v a l  nem  foglalkozunk. A p s z ic h é s  tényezőket a z  edzőnek  egyéni a lap o n  kell 
figyelem be vem iie.

A fu tó  é s  v e rsen y szárn a

A futó e d zé sp ro g ra m já n a k  ö s s z e á ll í tá s a  szem p o n tjáb ó l a  legfontosabb m érleg e len d ő  tényező  a  futó 
v e rsen y szám án ak , vagy v e rs en y s z ám -k a teg ó riá já n a k  a  fig y e lem b ev éte le , am e ly b en  v e rsen y ezn i k íván . 
E z  nyilvánvaló , m ég is  é rd e m e s  m egbeszé lnünk  e fogalom  edzésm unka  é s  e d zé sp ro g ram b an  b e tö ltö tt 
je le n té sé t.

Ha e g y sz e r  a futó k iv á la sz to tta  a  v e rs e n y s z á m -k a te g ó r iá já t,  a z  a lap ján , hogy m u ta to tt k é p esség e  
e v e rsen y szám b an  r e m é n y k e l tő  m á s  v e rsenyszám okhoz  v iszo n y ítv a , akko r ed zésm unkája  a r r a  irá n y u l, 
hogy e v e rsen y sz ám  fiz ik a i k ö v ete lm ényeinek  m egfe le lő  leg y en . A fu tó te lje s ítm én y  m indegyik e lem én ek  
re la tiv  fo n to sság á t az  V . fe je z e tb e n  m eghatároztuk , a  különböző v e rs e n y s z á m -k a te g ó riá k  az  e d zé sm u n k a  
típus  a lap já t ad ják  m eg.

A 6 /1 . tá b lá za t a  futó te l je s ítm é n y  m inden egyes  e le m é t a  következőképpen rang so ro lju k : a la p v e tő ; 
fon tos; hasznos  é s  kevésbé fo n to s .

E d z é se le m e k  fontossága v e rs e n y  k a te g ó riá k  s z e r in t

6 /1 .  tá b lá z a t

V ersen y s  zám  
ka tegó ria

S p rin t
s e b e s s é g

A naerob
á lló k ép esség

A erob
á lló k ép esség

F u tá s
ha ték o n y ság

Sprin tfu tás A lapvető H asznos Nem szü k ség es H asznos

H osszú  s p rin t
fu tá s  (400 m)

A lapvető A lapvető H asznos H asznos

K özéptávfutás F o n to s Fontos Fontos F o n to s

T ávfutás H asznos H asznos A lapvető A lapvető

H osszu távfu tás H asznos H asznos A lapvető A lapvető
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Az V. fe je z e tb e n  a z  in te rv a llu m o s-fu tá so k  7 t íp u s á t h a tá ro z tu k  m eg.

A fu tó ed zés  7 típ u sá t m ost k ap cso lju k  a  fu tó te lje s ítm én y  fen tem lite tt e le m e iv e l. Vagyis m inden  
e d zés tip u ssa l fe jle s z th e tő  leghatékonyabban  a  fu tó te lje s ítm én y  egyes  e lem ei:

1. S eb esség  -  rö v id  szak aszo s  e d z é s ,  va lam in t ennek  "A ” é s  "B " vá lto za ta ;

2 . A naero b  k a p ac itá s  -  rö v id  sz a k a sz o s  edzés  "A " é s  "B " v á ltozat, v a lam in t a  hosszú  s za k a sz o s  
ed zá s ;

3. A ero b  k a p ac itá s  -  fo ly am ato s  fu tá s , in te rv a ll-e d z é s ,  ré sz tá v o s  fu tás ;

F u tásh a ték o n y ság  -  ira m fu tá s ,  n ag y té r jede  lm ü fu tá s  n ap i edzésm unka.

a  n ag y te rjed e lm ü  fu tás ebben a  vonatkozásban a z  e d zé s en  te lje s íte t t  m unka m en n y iség é t je le n ti .

A 6 /1 .  á b ráb ó l é s  a  fen ti o sz tá ly b e so ro lá sb ó l m e g h a tá ro zh a tó  az  az  ed zé s tip u s , am e ly e t a  külön
böző v e rs e n y s z á m -k a te g ó riá k  ig ényelnek .

V erseny  s z á m 
k a teg ó ria

6 /1 .  áb ra  ta r ta lm a z z a

E d z é se le m e k  
fo n to sság á t 
v e rsen y k a te 
g ó riák  s z e r in t

Az eg y es  e d z é s 
e lem ek e t fe j
le sz tő  le g h a té 
konyabb e d z é s -  
tip u so k a t

Az ed zés tip u so k a t v e r
senye  zám -k a teg ó riák  
s z e r in t

A fen ti d ia g ra m  ré s z le te s e n  b e m u ta tja  azokat a z  ed zé s tip u so k a t, am elyeket a z  5 v e rs e n y s z á m - 
kate gó r iában  leg inkább  a lkalm aznunk  k e ll .

1. A s p r in tfu tá s  fő leg  röv id  s z a k a sz o s  fu tásokat ig én y e l 30 m -tő l 150 m -ig , továbbá rö v id  s z a k a 
szos "B”  fu tá so k a t 100 m -tő l 200 m - ig .

2. A h o sszu táv u  (400 m) s p r in t  jo b b á ra  röv id  sz a k a sz o s  "A " , "B " fu tásokkal fe jle sz th e tő  é s  keve
sebb hangsúly t kap a  rö v id  s z a k a s z o s -e d z é s .  A ,rö v id  s z a k a sz o s  "A" re n d s z e r in t 250 m -tő l 500 m -ig  
te rjed ő  fu tá so k a t ta r ta lm a z ,  a rö v id  s z a k a sz o s  "B " 100 m - tő l  400 m -ig  te r je d ő  fu tá so k at.

3. A k ö zép táv fu tás  a z  ed zé s fo rm á k  m indegyikét ig én y li, m e r t  a  futó te lje s ítm én y  4 e lem ét e g y arán t 
a  "fontos" je lz ő v e l ille ttü k  (lásd  6 /1 .  á b ra ) .  Az an ae ro b  é s  a z  a e ro b  á lló k ép esség  i t t  e g y arán t fon tos , 
azonban az  a e ro b  k a p ac itá s  h osszabb  id e jű  fe jle s z té s t  t e s z  s z ü k s é g e s sé , igy az  e lő k ész ítő  p e rió d u s  tú l
nyomó hányadát a e ro b  ed zé sse l tö ltik  k i .  A középtávfutó e d z é s  igy m agába fog la lja  a  fo lyam atos futóed
z és t (a fe lk é sz ü lé s  k o ra i  szak aszáb an ), a  r é s z tá v o s - fu tá s t ,  a z  in te rv a ll-e d z é s t (k la ssz ik u s  in te rv a ll) ,  a 
röv id  sza k a sz o s  "B " fu tá s t, a  rö v id  sz a k a sz o s  "A" fu tá s t ,  é s  a  h osszú  szak aszo s  e d zé s t is .  Az egyes 
ed zés tip u so k ra  h e ly e ze tt hangsúly m é r té k é t  döntően b e fo ly á so lja  a z ,  hogy vajon  a fu tó  rövidebb közép
távú v e rs e n y tá v ra  (800 m -re )  vagy h o ssz a b b  középtávú v e rs e n y s z á m ra  (1500 m - r e ,  vagy 1 m é rfö ld re ) 
k észü l.

4 . A tá v fu tá sn á l aero b  e d z é s fo rm á k  dom inálnak , m indenekelő tt a  fo lyam atos  fu tá s , az  in te rv a ll-  
edzés ném i r é s z tá v o s - fu tá s  sá l k ie g é sz ítv e , va lam in t a  h o ssz ú  sza k aszo s  fu tá s . A ré sz tá v o s  fu tá s  táv ja  
400 m -ig  te r je d ,  h o ssz ú  szak aszo s  fu tá s é  1500 m -tő l 3000 m - ig .

5. A h o sszu táv fu tá s  c sak  a z  a e ro b  e d zé s t igény li, k ie g é sz ítv e  in te rv a ll-e d z é ss e l ,  am i az  ed zé sm u n - » 
kát k issé  v a r iá lta b b á  te s z i .  F o ly am ato s  fu tásbó l épül fe l a z  edzésm unka nagy r é s z e ,  ném i ré s z tá v o s  
m unkával k ie g é sz ítv e , a m it e lső so rb a n  a  nagy is m é tlé s s z á m  é s  a  70% -osnál k isebb  seb esség ű  fu tások  
je llem eznek .

Ebben ö sszeg ezh e tjü k  a v e rs e n y s z á m  tényezőinek s z e re p é t  a z  ed zé sp ro g ram b an , b á r  e zz e l k apcso 
la tban m ég  k ie g é sz ítő  m eg jeg y zések e t te szü n k .

A te lje sitm én y cé l

A v e rsen y z ő , a k i kom olyan v e sz  r é s z t  az  edzésm unkában , m indig m aga e lé  tűz  va lam ilyen  te l je s i t -  
m énycélí, a m it  e l a k a r  é rn i .  Ez a  c é l ö sz tö n ö z  az  in tenz ív  e d zé sm u n k á ra . A te lje s itm én y c é l nagy h a tá s t 
gyakorol az  ed zésm u n k a  k iv á la sz tá sá ra  egy ado tt ed zé sp ro g ra m o n  be lü l, va lam in t h a t az  ed zé sp ro g ra m
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sze rk e z e tén e k  e g é s z é re  is . A te lje s itm én y c é l b izonyára  az  egyik legnagyobb m otiváló  eró ' a z  a tlé tik áb an  
é s  igy az  e d z é s p ro g ra m  in te g rá lt ré szén ek  kell tek in ten i. A legnagyobb n eh ézség  a  te l je s itm é n y c é l m eg
á llap ítá sáb an , hogy a z a z  e lé rh e tő sé g  h a tá rán  belü l m arad jo n , de ne lép je  tú l a z t .  Ha te lje s itm é n y c é l 
egy adott s z e z o n ra  é sz re v é te ln ü l m ag as , akko r az  a tlé ta  e lk ed v etlen ed éséh ez  veze th e t, a m i h a t a z  ed
zésm unkára  is .  A könyvben m eg ta lá lh a tó  te lje s ítm én y é rték e lő  táb láza to k  nagy seg ítsé g e t n y ú jtanak  a 
re á lis  te lje s itm én y c é l m eg h a tá ro zá sáh o z . A te lje s ítm én y é rték e lő  táb lá za to k  a  következő m ódon seg íth e 
tik  eló a r e á l i s  te ije s itm én y cé lo k  m eg h a táro zásá t:

1. Egy a tlé ta  c lsó  edzésév éb en  e lv á rh a tja , hogy kb. 100 pon to t, vagy többet is  fe jlőd jön  a  te l je s í t 
m ény é r té k e lő  táb láza to k a t figyelem be véve. Ha m ég  nem  te l je s e n  é r e t t ,  ak k o r a  200 pon t körüli 
fe jlő d és  is  e lképze lhe tő .

2 . A m áso d ik  edzésévben  a  fe jlődés kb. 50 ponttó l 100 pon tig  te r je d ,  ha az  a tlé ta  leg jo b b  év i te l
je s í tm é n y é t ö sszeh aso n lítju k  a m egelőző év  legjobb te lje s ítm é n y é v e l.

3. A h a rm ad ik  é s  az  a z t követő edzésévekben , a z  egyik id ő sza k ró l a  m á s ik ra  a z  a tlé ta  nem  vá rh a t 
50 pon tnál nagyobb m érték ű  fe jlődést n o rm ál körü lm ények  k ö zö tt.

P é ld áu l egy e lső  éves  közép isk o lás  4 :3 7 ,9 -e t  fut 1500 m -e n  (600 pon t). M ásodéves k o rá ra  e lv á r
ható, hogy 4 :1 7 ,9 - re  javuljon  (710 pont). Mint ju n io r  (am erik a i k o rc s o p o r tje lö lé s  kb. 16-17 év) e lé rh e ti 
a  4 :09 ,8  k ö rü li e red m én y t (760 pont) é s  m int s e n io r  tovább jav u lh a t e lé rv e  a  4:04 k ö rü li e re d m é n y t 
(800 pont). A fe jlődésnek  ez  a  tem pója  tip ikusnak m ondható, a z  azonban  nem  z á r ja  ki a  nagy egyén i e l
té ré s e k e t.  Ha egy a tlé ta  ennél sokkal gyorsabb fe jlő d é s t m u ta t, a k k o r b izonyos, hogy egy ren d k ív ü li te 
he tséggel ta lá lk o zu n k , ak i k la s s z is  versenyzővé  fe jlődhe t. Ha a  fe jlő d és  tem pója  lén y eg esen  k iseb b , m int 
a  fentiekben b em u ta to tt, ak k o r e z  annak a  je lz é s e ,  hogy az  a tlé ta  közel van  k ép esség e i’ к  h a tá ra ih o z .
Az a tlé ta  egyén i fe jlődésének  ü te m é t, teh á t ugyancsak  figyelem be k e ll ven n i, a z  ed zésp  ig ra m  m ennyi
ségének é s  k ite r je d é sé n e k  m eg h a tá ro zá sak o r .

A te lje s itm én y c é l egy ad o tt sze z o n ra  tö rtén ő  m e g h a tá ro zá sak o r a  fu tó  le  s z e re tn é  -nérn i te l je s í t 
m ényét, a m ik o r  g y o rsa ság i vagy ira m e d z és t végez.

A 2 /A -v a l je lö lt  táb láza to k a t kell haszná ln ia  a  futónak, hogy m eg h a tá ro zh a ssa  m enny iben  fe le lnek  
m eg a különböző távo lságok  le fu tá s i idejc i a te rv e z e tt  iram n ak . Ha a z  a t lé ta  te lje s itm é n y c é lja  1500 m -en  
4:15 m p, a k k o r m inden egyes 400 m -n ek  68 m p -esn ek  kell lenn ie . V onatkoztatva e z t a z  i r a m o t  200 m -re  
-  ideje itt 34 m p, vagy 250 m - r e  4 2 ,5  m p, 300 m - r e  51 m p, 500 m - r e  85 m p. A zután k iv á la s z tja  ira m 
tá b láza tá t, a m i a k tu á lis  te lje s itm én y sz in tjén ek  m egfe le l (tehát nem  a z t ,  am e ly  te lje s itm é n y c é ljá n a k  m eg
felelő) m e g k e re s i  a k iv á la sz to tt távo lságok  le fu tás i id e jé t, am i legközelebb  e s ik  te rv e z e tt  i ra m á h o z , to
vábbá m egái ap itja  az  is m é tlé s s z á m o t é s  az  ism é tlé se k  közötti p ih e n ő -szü n e te k e t. E z t a  fo ly a m a to t m á r 
a  3 /2 -e s  ál. án  bem uta ttuk , a m ik o r a z  iram  táb lázatok  haszn á la táh o z  fűztünk m a g y a ráza to t.

Ha egy 1500 m -e s  futó 4:03 k ö rü li időt s z e re tn e  e lé rn i (800 pont) am ih ez  65 m p -e s  400 m -e k e t kell 
fu tn ia, de je le n le g  c sak  750 pontos te lje s itm én y sz in tte l rendelkezik  (4 :1 1 ,4 ), iram m u n k á ja  a  4:03  te lje -  
s itm énycélnak  m egfe le lően  a  következőképpen a laku lhat (az adatokat a 750 pontos ira m tá b lá z a tb ó l n y e r
jük):

"T
1. 23x200 m
2. 20x250 m
3. 17x300 m
4. 14x350 m
5. 12x400 m
6. 7x500 m
7. 4x600 m
8. 2x800 m
9. 1x1000 m

3 2 .9  m p -re  
4 0 ,6  m p -re  
48, 8 m p -re
5 6 .9  m p -re  
6 4 ,8  m p- re  
1 :21 ,3  m p- re  
1:37, 5 m p -re  
2 :1 0 ,0  m p -re  
2 :4 3 ,0  m p -re

L átha tó  te h á t, hogy a fenti te lje sitm én y cé l e lé r é s e  é rd ek éb en  leg a láb b  9 különböző edzésm unka  
végezhető , a m i m egfe le l a te lje s itm én y c é l iram án ak . Az u to lsó  há ro m  edzésm unka h o sszú  s z a k i  
t s , é s  m in t a z t  m á r  a korábbiakban m eghatároztuk , a  v e rs e n y re  tö r tén ő  fe lk é szü lé s  végső  sz.!l .i • • 
a lka lm azzuk .

A te lje s itm én y c é l fon tossága  az  ed zésp ro g ram b an  a z , hogy seg ítsé g é v e l m egalapozzuk  a z t  oz .'<j- 
zésm unka s z é r iá t ,  am ely vég ső  so ro n  a cél e lé ré s e  é rdekében  a lk a lm az o tt iram m unka .
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Látható  az  i s ,  hogy a  te rv e z e tt  fu tá s i  s e b e s s é g  a  te lje s itm én y c é lh o z  igazodik , u g y anakkor a z  ed
zésm unka ö sszm en n y iség e  az  ak tu á lis  te l j  e s  itm ény  szin thez . A m in t a z  a tlé ta  kond íció ja  ja v u l, úgy válik  
k ép essé  eg y re  több é s  több  in te rv a llu m o s  m unka e lv é g zé sé re , ugyanazon  seb e ssé g e t fe lté te le z v e . A m int 
e z  m eg tö rtén ik , a z  a t lé ta  te lje s itm én y k é p e ssé g e  sz in tén  ja v u lá s t m u ta t.

Jó lleh e t a z  iram m u n k a  az  ed zés  ig en  fo n to s  ré s z e , m é g se m  sza b a d  tú lzá sb a  v in n i. T ény ugyan is, 
hogy a  tú l sok  azonos seb esség ű  m unka fá su ltsá g h o z  veze the t.

A ve rsen y id ő szak

A h a rm ad ik  tén y ező , a m it f igye lem be k e ll vennünk a  napi e d zé sm u n k a  k iv á la sz tá sa k o r a z ,  hogy az  
évnek egy ado tt s z a k a sz a  hogyan kapcso lód ik  a  v e rsen y id ő szak h o z . A szezo n  tip ikus c sú c sp o n tja  késő  
ta v a ssza l van (az U SA -ban) é s  a  futó ez  id ő s z a k  a la t t  a k a rja  e lé rn i  c sú c s fo rm á já t.

Az év s o rá n  v é g ze tt ed zéstip u s  a r r a  irá n y u l,  -  kisebb vagy nagyobb m érték b en  -  hogy fe lé p ítse  
e z t a  c sú c ssz e zo n t.

E z  a  fe lé p íté s i fo lyam at b iz to s ítja  a  fu tó  e g ész  éves ed zé sm u n k á já t.

Az eg ész  év i edzésm unka  nap ja inkban  m á r  a lapvető  m inden fu tó v e rse n y ez á m -k a te g ó riá b a n , de kü
lönösen  a  közép- é s  h o sszu táv fu tá sn á l. A v e rsen y id ő szak o t is  b e sz á m ítv a  az  év  a  következő  p e riódusok 
ra  vagy id ő szak o k ra  o sztha tó :

(1) N yári id ő szak , (2) Ő szi id ő szak , (3) T é li időszak , (4) K o ra  ta v a sz i időszak , (5) K éső  ta v a sz i 
időszak  (am erik a i f e lo s z tá s ).

Az e d zésfo rm ák  h an g su ly o zo ttság á t a  különböző időszakokban a z  a lábbiakban m u ta tju k  b e . Az egyik 
szezonból a  m ásik b a  va ló  á tm en et inkább fo k o za to s  fo lyam at, a  m unka egy bizonyos típ u sán ak  hangsúlyo
zásáv a l, m in t m e g sz a k íto tt á tv á ltá s  egy u j tip u su  ed zésm unkára .

(A fe lk é sz ü lé s  id ő szak a i a z  a m e r ik a i  v iszonyokhoz (egyetem ), kö rn y eze ti fe lté te lek h ez  igazodva 
lényeges e l té r é s t  m u ta t, ha a z t ö ssz e h aso n lítju k  a  m i fe lk é szü lé s i id ő szak a in k k a l. E z é r t  a z  egyes  idő
szakok röv id  i s m e r te té s e k o r  z á ró je lb e  o d a ír ju k  a z  egyes fe lk é sz ü lé s i  időszak  hozzáv e tő leg es  m ag y ar 
m eg fe le lő jé t. ) (S ze rk e sz tő i m egjegyzés)

1 . A n y á r  (á tm en e ti időszak  é s  e lő a lap o z á s)  a  verseny idény  u tá n i p e rió d u s  az  e d zé s  la z án  s tru k tu 
r á l t  é s  tá jé k o z ta tó  je l le g ű . E z  az  id ő szak  igen  a lk a lm as  a r r a ,  hogy a  következő év i e re d m én y ek e t m eg
a lapozzuk .

E lő té rb e  k e rü l a  su ly zó s  e rő fe j le s z té s ,  v a lam in t az  a la p á lló k é p e ssé g  nö v e lése , könnyű fo lyam atos 
fu tá s  fe lh a sz n á lá sá v a l. E bben  az  idő szak b an  i s  é s  m ég  a  következőben  is  a  sp rin te re k n é l kü lönösen  nagy 
je len tő ség e  van a z  e rő s íté s n e k . Az á lló k é p e s s é g i munka szem pon tjábó l -  különösen k ö zép - é s  táv fu tá s 
ná l -  igen  jó h a tá sú  a  könnyű fo lyam atos fu tá s .  Az in te rv a llu m o s-fu táso k  közül ebben az  időszak b an  job
b á ra  c sak  a  ré s z tá v o s  fu tá s t  végezzük, m ég p ed ig  a lacsony  fu tá s i s eb e s sé g g e l é s  nagy is m é tlé s s z á m m a l.
A z in te rv a ll-e d z é s  m agában  szigo rúbb  e d z é s fo rm a . Az a lap á lló k é p e ssé g  fo lyam atos fu tá s sa l  é s  a z  e rő  
su lyzós e rő s í té s s e l  tö r té n ő  fe jle s z té s e  a  n y á r i  é s  ő sz i időszakban m in tegy  b ev eze ti a  sokkal hatékonyabb * 
in te rv a ll-e d z é s t .

Ő sz  (m ezei v e rsen y ek ):

2 . K özép- é s  hosszu táv fu tóknál a z  ő s z  a  m eze i ve rsen y ek  id ő szak a , egyben e lő k é sz ítő  p e rió d u s  a 
p á ly a v e rse n y e k re .

A s p r in te re k , de különösen h o sszu táv u  s p r in te re k  sz á m á ra  is  igen  jótékony h a tású  a  m e z e i fu tá s .
A fe lk é szü lé s i id ő szak  s o rá n  az  ed zé s  k iegyensú lyozo ttságo t m u ta t a  fo lyam atos fu tó ed zés, a  fa r tle k  és 
a  la s s ú  ré s z tá v o s  fu tá s  közö tt, am ihez  ném i rö v id  s za k a sz o s -fu tá s  is  kapcsolódik  a z  e r ő -  é s  g y o rsa ság  
fe jle s z té s  é rd ek éb en . A z in te rv a llu m o s -fu tá s o k a t ugyancsak m e z e i te re p e n  kell e lv ég ezn i, pon tosan  ki
je lö lt távo lságokon .

3. T é l:, vagy v e rs e n y e lő tti  id ő szak  (a lap o zó  é s  form ábahozó id ő szak ). A m ezei v e rsen y e k e t követi 
é s  m egelőzi a fed e ttp á ly ás  v e rsen y ek e t vagy a  k o ra i sza b a d té r i p á ly a v ersen y ek e t. E p e rió d u s  s o rá n  a 
hangsúly az  in te rv a llu m o s-fu tá so k  különböző fo rm á ira  helyeződik  é s  v iszony lag  h á tté rb e  s z o ru l a  folya-
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m ato s  fu tá s . A z e lő szezo n b an  az  in te rv a llu m o s -fu tá s  la s s ú  ré s z tá v o s  fo rm á ja  fokoza tosan  m eg szű n ik  a  
v e rsen y id ő szak  k ö z e led té v e l. A lka lm ankén t a  rö v id  szak aszo s  e d zés  fo rm á ja  i s  m eg je len ik . A rö v id  
sza k aszo s  e d z é s t  n e m  le h e t tú lzásba  v in n i, m iv e l e z  fiz ik a ilag  é s  p sz ic h ik a ila g  i s  igen  kom oly m e g te r 
h e lé s .

K ora tav asz :

vagy k o ra i  v e rsen y id ő szak b an  (fo rm ábahozó  időszak) k ia lak u l a  v e rsen y e k  szabá lyos  re n d je , a m e ly  
e lő k észü le t a  n agy  v e rs e n y e k re .

A futó ed zésm u n k á jáb an  több a  rö v id  sza k a sz o s  "A " é s  "B "  v á lto z a t, a  h o ssz ú  szak aszo s  fu tá s  é s  
a z  ira m fu tá s .

Az e d zé sp ro g ra m b a n  m eg ta lá lható  m é g  ném i ré sz tá v o s  é s  fo ly am ato s  fu tá s ,  e lső s o rb a n  a  könny i- 
te t t  napokon vagy  a  v e rsen y e lő tti  napon . A fe lk é szü lé sn ek  ebben a z  időszakában  az  edzésm unka fő c é lja  
a  fu tó k észség  c s is z o lá s a  é s  a z  an ae ro b  m u n k a -k ap ac itá s  n ö v e lé se . Ha a  futó m inden  héten  v e rs e n y e z , 
ak k o r a  rö v id  s z a k a s z o s  "B ,r tipusu  fu tá s o k a t h e ti egy a lk a lo m ra  k e ll k o rlá to zn ia .

4 . K éső  ta v a sz  (ve rseny időszak ):

A v e rsen y id é n y  c sú c sán  a  futó m in d en  e n e rg iá já t a  nagy v e rs e n y e k re  ö s sz p o n to s itja . így a z  e d z é s 
te rv b en  kevesebb  a  k im e r itő  m unka. A fő  c é l a  fu tókészség  tovább i fe j le s z té s e .  Az edzésm unka fe lé p ité -  
s é r a  a z  je lle m z ő , hogy tú lsú lyban  v an  a  rö v id  sza k aszo s  "A" é s  kevesebb  a  rö v id  sza k aszo s  "B " v á lto z a t  
a z  e lőző  p e r ió d u sh o z  v iszony ítva . A h a n g sú ly  inkább a  seb e ssé g e n  van  é s  nem  az  á lló k ép esség en . A z  ed 
zésm unka te r je d e lm e  összhangban  á ll  a  fu tó  v e rsen y ezám áv a l, de a z  edzésm unka  á lta láb an  k ev eseb b , 
m in t a  te l je s  in te n z itá s  m e lle tt  -  p é ld áu l a z  is m é tlé s e k  szám a  15-25% -kal is  csökkenhet.

G yakran  ta p a s z ta lju k , hogy a  fu tó  a  nagy versen y ek en  e lé r t  te lje s ítm én y e  m egha lad ja  a  k é p e s s é g -  
s z in tjé t,  a m e ly e t a z  edzésm unka s o rá n  v é g ez , vagy is  am i m eg fe le l ennek a  sz in tn ek . E z  annak tu la jd o 
n íth a tó , hogy a z  e d zésm u n k a  kezdetben  n em  a  versen y id ő  p ró b á ih o z  igazodott ő s sz e l  vagy a  k o ra i  v e r 
seny időszakban . U gyan is  a z  ú g yneveze tt időpróbák  nem  ren d e lk ezn ek  a z z a l a  m ag as  te lje s itm é n y m o ti-  
vum m al, m in t a  nagy  v e rsen y ek , é s  e z z e l  m ag y arázh a tó , hogy a  v e rsen y e red m én y  v a ló sz ín ű leg  tú llé p i 
a z  edzésm unka  s z in te t .  E z é r t  a  fu tónak inkább a z t  a  táb láza to t ke ll h a sz n á ln ia , am i ed zésm unká jához  
(tehát a k tu á lis  k é p esség sz in tjé h ez ) a  p ró b a  te lje s ítm én y  id e jéh ez  igazod ik .

M egelőző é s  rá k ö v e tk e ző  edzésm unkák:

Az e d zésm u n k a  tipusok  különböző te r m é s z e te i  é s  a z  e m b e r i s z e rv e z e t e z e k re  adandó v á la s z re a k 
c ió i m ia tt  a z  ed zésm u n k án ak  m e g h a tá ro zo tt so rre n d b e n  k e ll köv e tk ezn ie . P é ld áu l kem ény s p r in te d z é s e k  
nem  végezhetők  e g y m á st követő napokon, m e r t  a z  e lőző  nap i fá ra d ts á g  s é r ü lé s t  okozna a  következő  n a p i, 
ugyancsak  k em én y  sp rin te d z ése n . A z eg y ik  n ap ró l a  m ásik  n a p ra  következő  edzésm unkák  s z e rv e z é s é n é l 
ugyancsak  ü g y e ln i k e ll  a r r a ,  hogy ne  v e z e s s e n  fá su ltság h o z . Nem tan ácso lh a tó  példáu l a  m indennapos 
iram m unka  s e m , de m ég  a  h e ti h á ro m  i s  nagy m e g te rh e lé s t je le n t a  fu tó  s z á m á ra  é s  ha tásában  is  k iseb b  
Jrtékü , m in t m á s  tip u su  e d zés . Az e ls ő  v e zé rfo n a l am i a lap ján  k a te g o rizá lh a tju k  az  edzésm unka t íp u s o 

ka t a  következő:

1. rö v id  s z a k a s z o s  ed zés  vagy enn ek  "A " v á ltozata  -  s e b e s sé g
2 . ré s z tá v o s  fu tá so k  vagy fo ly am a to s  fu tá s  -  á lló k ép esség
3. ira m fu tá s  h o ssz ú  szak aszo s  e d z é s  vagy rö v id  szak aszo s  "A " -  i ra m .

Az ed zésm u n k ák  e  s z e r in t  a  következőképpen  követhetik  eg y m ást: s e b e s sé g , á lló k ép esség , i r a m  
vagy s e b e s sé g , i r a m ,  á lló k ép esség . T ip ik u sn ak  m ondhátó, hogy szom baton  a  fu tók  nem  dolgoznak p á ly án  
é s  jo b b ára  könnyebb á lló k ép esség i m u n k á t végeznek . Hétfőn igy p ih en t á llapo tban  a  " g y o rsa sá g i"  m unka  
k e rü lh e t e lő té rb e .

A h e ti e d z é s tip u s  s o rre n d je  a  fe lk é sz ü lé s  időszakban (ő s sz e l é s  té len) a  következő lehet:

Hétfő -  s e b e s sé g
Kedd -  á lló k ép esség
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S zerda  -  iram  
C sü tö rtö k  -  s e b e s sé g  
P én tek  -  ira m  
Szom liât -  á lló k ép essé  j.
V asá rn ap  - pihend vagy á ll- 'k ép esség .

Л s e b e s s é g i edzésm unka in tenzitása , vagy az  ira m  m unka k ivá lasz t isa  függ az  időszak tó l é s  az  eíc>— 
zőekben m á r  m e g v ita to tt tényezők tő l, de ez a z  a lap  s o r re n d is é g  kielégítőnek m ondható m inden időszakra-

A v e rs e n y id ő s z a k  a la tt ,  -  m ik o r szom baton  v e rs en y  van -  a pénteki edzésm unka könnyű, á lló k ép es- 
sági je lleg ű  le g y e n , am i te ráp ik u s  h a tá s s a l  b i r .  A h e ti ed zé s tip u s  s o rre n d is é g  a v e rsen y  időszakban a 
következőképpen alalcul:

Hétfő: s e b e s sé g
Kedd: á lló k ép esség
S zerda: ira m
C sü tö rtök : s eb e ssé g
P én tek : könnyű á lló k é p esség i munka
Szom bat: v e rsen y
V asá rn ap : pihenő vagy á lló k é p esség .

A környezel

V alósz in iileg  a  napi edzésm unka k iv á la sz tá s  egyik legfon tosabb  tényező je  a kö rnyezeti fe lté te lek , 
neveze tesen  az  idő  (h ő m érsék le t, s z é l ,  e ső , hó) a v e rsen y p á ly a  v*gy a m ezei futó te re p  á llap o ta  és  m ás 
m érlege lendő  tén y ező k , m int p l. u ta z á s  é s  hason lók . E z e k e t a  tényezőket szá m ítá sb a  kell venn ie  a z  e d 
zőnek és fu tónak i s  é s  a  k ö rnyezeti fe lté te lek n ek  m eg fe le lő en  v á lto z ta tn i kell a z  edzésm unkán . Az időjá
rá s i  viszonyok a  szab ad b an  v égze tt m unka so rá n  a  le g e rő te lje se b b e n  b efo lyáso lják  az  e d z é s te rv e t.  P l. 
esős  időszak  a la t t  a  futónak az  ed zé sm u n k á já t az  o rsz ág ú to n  k e ll e lvégezn ie , ha a  pálya fe lté te le k  ro s z -  
szak . Ha az  id ő já rá s  s z e le s ,  a k k o r a  s p r in te r  fu tá sa it h á tsz é lb e n  végezze é s  a h e ly re á llító  jo g g o lás t pe
dig s z é lle l s z e m b e n . Ha az idő h ideg  a  sp rin tm u n k a  m eg g ondo la tlanság  és inkább la ssú  ré s z tá v o s  mun
kával pó to ljuk .

K ülönösen figye lem be kell venni a z  edzésm unka típ u s  m e g v á lasz tá sá t m elegebb  k lim a tik u s  v iszo 
nyok között. U gyan is  a m agas h ő m é rs é k le t k o rlá to zza  a  t e s t  hőleadó le h e tő ség e it, igy 30 °C  fö lö tt az 
edzésm unka e lv é g zé sén e k  idejé t rö v id íten i k e ll, továbbá a  fu tá so k  lényegesen  k isebb  s e b e s sé g  m e lle tt 
végezhetők e l ,  m in t no rm ál körü lm ények  közö tt. így a  rö v id  szak aszo s  edzés  v á lto za t sokkal a lk a lm a 
sabb, m ive l e zek  a z  edzéstipusok  c sak  néhány v iszo n y lag  m ag as  seb e ssé g  m e lle tti  is m é tlé s t  igényelnek . 
M eleg id ő já rá s i v iszonyok  m e lle tt m á s  könnyítés is e lv ég ezh e tő  p l. a  pihenő szü n e t h o ssz a b b ítá sa , vagy 
a fo lyam atos fu tá s  seb esség én ek  80-85% -ra  tö r tén ő  c sö k k e n té se . Az eg ész  edzésm unka  e lv ég ezh e tő  a 
hűvösebb re g g e li időszakban , de a  c sa k  reg g e l v ég ze tt edzésm u n k a  a z t e red m én y ezh e ti, hogy a  v e rsen y 
ző nem tud  m eg b irk ó zn i a m eleg  d é lu tán i időpontban re n d e z e tt  versen y ek k e l.
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v n .  F E JE Z E T

Az e d z é s p ro g ra m

Az is m é tlé s e s  fu tá s  s z e re p e  a  te l je s  p ro g ra m b a n

V a k m erő sé g  lenne a z t  jav a so ln i, hogy a z  ed zésp ro g ram  k i tö l té s é r e  te l je s  eg észéb en  a z  in te rv a llu -  
m o s -fu tá s  különböző fo rm á it h a szn á lju k . F o n to s  dolog, hogy az  in te rv a llu m o s  fu tá s t é s s z e r ű e n  a lk a lm az 
zuk a z  e d zé sp ro g ra m b a n  é s  m egfe le lően  k iegyensú lyozzuk  a  fo ly a m a to s , va lam in t a  f a r t l e k  fu tá s s a l .  
N apjaink le g s ik e re s e b b  fu tó i a  különböző e d zé sm ó d sz e re k e t k o m b in á ltan  a lk a lm azzák . P é ld á u l ,  ha  á t
tek in tjük  J im  R yun v ilá g re k o rd e r  fu tó  e d z é s te rv é t ,  akko r ebből k itű n ik , hogy a  fo lyam atos  fu tá s o k , az  
in te rv a llu m o s -fu tá s o k  é s  a  h osszú  s z a k a s z o s  fu tá so k  bizonyos kom binác ió jábó l épül fe l a z  e d z é s  p ro g -  
ra jm á n a k  e g é s z e .

A legkom olyabb  h iba , a m it egy e d ző , vagy  v e rsen y ző  e lk ö v e th e t, abban  á ll ,  hogy egy m e re v  edzés 
e lk é p z e lé s re  é p it ,  a m i nem  adap tálha tó  a z  e g y é n re .

A z e d z é s p ro g ra m o t úgy k e ll te rv e z n i ,  hogy a z  ta lá lkozzon  a  v e rs e n y s z á m  é s  a z  in d iv id u m  szük 
s é g le te iv e l, eh h ez  nyú jtanak  seg ítsé g e t a z  iram tá b lá z a to k .

T eh á t ú j r a  hangsúlyozzuk: nem  ja v a so lh a tó , hogy az  e d z é s p ro g ra m  k izá ró lag o san  c sa k  in te rv a llu -  
m o s -fu tá so k b ó l épüljön  fe l.

A z e d z é s  log ikus m eg k ö zelitése  a z t  k ö v e te li,  hogy a  p ro g ra m  k e zd e ti szak aszáb an  a z  a e r o b  á lló - 
k é p esség e t fe jle s s z ü k  é s  e r r e  ép itsü k  a z  a n a e ro b  á lló k ép esség e t é s  e r ő t  a  p ro g ram  k éső b b i fá z isá b a n .

E z t  a  m e g k ö z e lité s i m ódot ig azo lja  a z  a  tén y , hogy a  tö k é le te s í te t t  a e ro b  á lló k ép esség  in tenzivebb  
edzésm unka  v é g z é s é re  te s z i  k é p esség  a  fu tó t a  p ro g ram  későbbi fá z isá b a n , am i főleg az  in te rv a llu m o s -  
fu tá sok  kü lönböző  fo rm áin ak  a lk a lm a z á sá v a l é rh e tő  e l .

S z in tén  lé n y e g es , hogy az  á lló k é p e s s é g  fe jle sz té sén é l a z  iz ü le ti ,  á lta láb an  a  m o z g á s s z e rv i s é rü lé 
sek  s z á m a  k e v eseb b . Az e d zé sp ro g ra m  ily  m ódon tö rtén ő  m e g k ö z e lité se  hasonló  A rth u r  L y d ia rd  m ód
s z e ré h e z ,  a m e ly e t R osand isch  1969-ben i s m e r te te t t .  A R osand isch  á l ta l  i r t ,  s z é le s  á tte k in té s t  nyújtó  
cikk , -  a m e ly  m e leg en  a ján lható  a  fu tó  ed ző n ek  -  a  "The A tle tich  J o u rn a l” cim ü fo ly ó ira t 1969. fe b ru á ri 
s zám áb an  je le n t  m eg .

A z e d z é s  m eg k ö ze lité s i m e n e tre n d je  a  következő:

-  K ezd e tb en  fo lyam atos fu tó ed zés , a zu tán  fa r t le k  fu tás é s  la s s ú  ré s z tá v o s  fu tá s , a m e ly e t in te r -  
v a l l - e d z é s  é s  rö v id  sza k a sz o s  "A ” - f u tá s  követ, m ajd  a  p ro g r a m  végső  fáz isáb an  rö v id  szak a 
s z o s  ” B " é s  is m é tlé s e s  fu tá s .

R o sa n d isch  a z  ed zé sfe lép ité sn ek  e z t  a  fo rm á já t a  " táv fu tó" e d z é s  a m e rik a i " te c h n ik á ja "  te rm i
n o ló g ia i k ife je z é s s e l je lö lte  m e g  é s  könyvünk alapvetően  e z t  a  m eg k ö zelités i m ódot h a sz n á lta .

Az ed zés  fe lé p íté se

A z e d z é s  különböző a lap e lem ein ek  együvé  h e ly ezé se , m a jd  e z e k  b e ép íté se  a  p ro g ra m  eg észéb en  
a r r a  v e z e t,  hogy a  kiinduló pont a z  a la p á lló k é p e ss é g  fe jle s z té s e .  A z e d zé s  m ás típ u sa in ak  s o rre n d is é g é t 
a  7 /1 .  á b ra  m u ta tja .
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S eb esség  é s  e rő

Rövid, s z a k a sz o s  ed zés  s p r in te re k n e k , vagy 
Rövid, s z a k a sz o s  ed zés  "A” v á lto z a t.

A n aero b  á lló k ép esség

Rövid, s z a k a sz o s  "A " é s  ”B "; h o ssz ú  szak aszo s

F u tá s  hatékonyság 

Iram -fu tá s

Á lta lános á lló k ép esség

L assú  ré s z tá v o s - fu tá s ,  fa r t le k  
é s  in te rv a ll-e d z é s

A ero b  á llóképesség

F o lyam atos  fu tá s  é s  la ssú  ré s z tá v o s  fu tás

7 /1 . ábra  
A z ed zés  fe lép ité s

Az á b ra  á lta l b em u ta to tt s o rre n d is é g  azo n  az  elven a la p sz ik , hogy a g y o rsaság i m unka  sokkal haté
konyabban végezhető  e l a z  á lló k ép esség i e d z é s  a la p ján . A fo ly am a to s  fu tá s t (pl. joggo lás t) é s  a  la ssú  
ré s z tá v o s  fu tá s t a z  is  te l je s ite n i tud ja , ak i k ezdetben  te lje se n  e d z e tle n . E z  a tény is  in d o k o lja , hogy az  
e d zé sp ro g ram  k ezde ti fá z isa  ilyen  m unkával induljon .

A m int a  fu tó  a  jo g g o lá s , vagy m a ra to n i tip u su  edzésm unka h a tá s á ra  izom tónusban é s  á lló k ép esség 
ben fe jlőd ik , eg y re  inkább k ép essé  válik  a r r a ,  hogy hatékonyan te l je s í t s e  az  intenzivebb rö v id  szakaszos  
fu tá s t m agas  is m é tlé s s z á m m a l.  A la s s ú  ré s z tá v o s  futások r e la t iv  seb esség én ek  növ e lése  (száza lék érték ) 
a  futó á lta lán o s  á lló k ép esség én ek  jav u lá sáv a l p á rh u zam o san  tö r té n h e t  m eg . U gyancsak a  sv éd  fa r tlek -ed -  
zés is  sokkal hatékonyabb, am ik o r a  fu tó  jó  á lta lán o s  á lló k ép esség i p ro g ram  m egadása  egy  futónak az  
a lap ján  tö r té n h e t, hogy a z  i l le tő  s p r in te r ,  vagy távfutó . A cé l egy  o lyan  a lap  le ra k á sa , a m e ly re  rá é p ít
hető a v e rsen y ezám  á lta l tá m a sz to tt s p e c iá lis  fu tó k észség  é s  k é p e s s é g .

Egy kezdő fu tónál a  fo lyam atos fu tásokbó l á lló  á lló k ép esség i p ro g ra m  é s  az  á lta lán o s  kondicionálás 
e rő s i t i  a z  Ízü le te t é s  iz ü le ti  sza lag o k a t, v a la m in t a  láb izo m za tá t é s  igy kevesebb s é r ü lé s  fo rd u l e lő , 
a m ik o r a  kom olyabb rö v id  sza k aszo s  fu tá so k ra  k e rü l s o r ,  a m e ly ek  szü k ség esek  ;• c su c s v e rse n y e k re  
tö rtén ő  fe lk é sz ü lé sh ez . F on tos  tényező  a z  á lló k ép esség i ed zés  fe lh a szn á lá sán ak  szem p o n tjáb ó l, hogy 
h a tá sa i c sa k  ho sszab b  idő e lte lté v e l m u ta tk o zn ak , de az  e re d m é n y e i ta r tó s a k , .d eá lisan  a z  á lló k ép essé 
gi p ro g ram n ak  3 -tó l 6 hónapig ta r tó s  id ő s z a k ra  k e ll k ite r je d n ie .

Az á lló k ép esség i ed zé s  m ég  2 -3  év  u tá n  is  fo lyam atos ja v u lá s t  e redm ényezhe t, m é g  a k k o r is , ha 
c sak  e z t a  tipusu  ed zésm u n k á t végezzük . E bből a  szem pontból ta n á c so lh a tó , hogy az  ed zé sn ek  ez t a  típu
s á t  fe lté tlen ü l ’’ta r ts u k  fenn” a  13-14 év es  gyerm ekeknél egy-két. éven  á t, m e r t  igy m eg a lap o zzák  á lló - ^  
k ép esség ü k e t, m ie lő tt a z  ed zé s  m ás kem ényebb  fo rm á ira  á tté rn é n e k .

Az ed zés  hangsúly

V ilágosan  lá tnunk  k e ll,  hogy az  e d zé s  egy  b izonyos t íp u s á ró l v a ló  á tm enet az  e d zé s  m á s  típ u sá ra , 
nem  m e g szak íto tt fo ly am a t, hanem  sokkal inkább fokozatos e> "re h a la d ás , am ely v a lam ely  ed zéstip u s  
hangsu lyozo ttságával je lle m e zh e tő . P é ld áu l n em  tan ácso lh a tó  egy  fu tónak, hogy c sak  la s s ú  ré sz tá v o s  
fu tásokat végezzen , a z tá n  te l je se n  m eg sz a k ítv a  á t té r  a  röv id  z a k a szo s  edzés va lam ely ik  v á lto z a tá ra .

Az ed zésp ro g ra m o k  a  legtöbb futónál a  különböző e d zés tip u so k  keveréke  úgy, hogy egy  ado tt edzés
tipus  nagyobb hangsú ly t kap , m in t a  m á s ik , a t tó l  függően, hogy m e ly ik  időszakban já ru n k , m i a  futó v e r- 
s en y szám a , egyéni s z ü k sé g le te i é s  igy to v á b b . . .
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M ivel e ze k  a  tényezők m eg h a táro zzák  a z  egyes edzésm unkáké: ugyanezek  a  tényezők  b e fo ly á so l
já k  a z t  a z  e d z é s tip u s t  i s ,  am ely a  p ro g ra m  különböző fáz isa ib an  hang: ' К e zo ítság o t n y e r .

H eti 6 e d z é s t  figyelem be véve, egy  kezdő  futónak a  következő p ro g ra m  te rv e z h e tő  9 h ó n apos**^  
h e te s) edzés  p e r ió d u s ra .  E z a te rv e z é s  b iz to s i t ja ,  hogy az  időpróbák a z  e lső  ké t hónap u tán  k e rü lje n e k  
s o r r a .

A té n y leg es  verseny fu tások  ped ig  v a ló sz ín ű le g  az  u to lsó  két hón • nek

M in ta -p ro g ra m  kezdőknek:

8 h é t: F o ly a m a to s  fu tá s  naponta

2 h é t: F o ly a m a to s  fu tás 5 napon; la s s ú  ré s z tá v o s  1 nap 
4 h é t: F o ly a m a to s  fu tás 4 napon; la s s ú  ré s z tá v o s  2 nap
6 h é t: L a ssú  ré s z tá v o s  3 napon; fo ly am ato s  fu tá s  2 nap; röv id  s za k a sz o s  "A " 1 nap
3 h é t: R övid sz a k a sz o s  "A" 2 nap;

L a ssú  ré s z tá v o s  2 nap; I ram fu tá s  1 nap; fo lyam atos fu tás 1 nap
3 h é t: Rövid sz a k a sz o s  "A" 1 nap; ira m fu tá s  1 nap;

H osszú  s za k a sz o s  futás 1 nap; la s s ú  ré s z tá v o s  1 nap; fo lyam atos  fu tá s  1 nap; i n t e r v a l l - , é s  
1 nap

4 h é t: R övid sz a k a sz o s  "A" 1 nap; ira m fu tá s  1 nap;
R övid s z a k a s z o j  "В" 1 nap;
L a ssú  ré s z tá v o s  1 nap; In te rv a ll e d z é s  1 nap;
H osszú  sza k a sz o s  futás 1 nap;

3 h é t: R övid sz a k a sz o s  "A" 2 nap; ira m fu tá s  2 nap;
R övid sz a k a sz o s  "В " 1 nap; h o ssz ú  sza k a sz o s  fu tá s  1 nap 

2 h é t: R övid sz a k a sz o s  "A " 2 nap; rö v id  s z a k a sz o s  "В " 1 nap, la s s ú  2 nap 
I ra m fu tá s  1 nap.

O ss z . : 39 hé t

E d z é s  a  v e rsen y id é n y  csúcsán

A m ikor a  verseny idény  csú csa  e lé rk e z ik ,  a futó k ev éssé  n övelhe ti á llóképességét, a  h á tra le v ő  he
tekben .

Az a la p á lló k é p e ssé g  fe jle s z té s e  la s s ú  é s  fokoza tos, hónapokéi igénybe vevő fo ly am a t, -  ahhoz, 
hogy je le n tő s  e re d m é n y  m utatkozzon, a  hangsú ly  ebben az  időszakban  a  fu tás ha tékonyságán , a z  ira m  
is m e re té n  é s  a z  an ae ro b  á llóképességen  van .

M in d am elle tt a  munka in ten z itá sán ak  k ie lég ítő n ek  kell lenn ie , hogy a  futó m u n k a -k a p a c itá sa  fenn- 
T iarad jo n , s ő t  m é g  e rő ta rta lék o k a t is  k o n ze rv á ln ia  kell a  h e ti v e rs e n y e k re . E z az  e rő  k o n z e rv á lá s  nem 
je le n th e t egy nagyfokú edzésm unka c sö k k e n té s t , de a  futónak ebben az  időszakban k iv á ltk ép p en  tudn ia  
k e ll ,  hogy m it  é s  m ennyit végez.

A fu tónak egysze rű en  el k e ll k e rü ln ie  a  tú lte rh e lé s t .

E d zésm u n k ája  ebben az időszakban  a  k övetkezők re  irányuljon:

1. A z a n a e ro b  á llóképesség  tö k é le te s íté s e  é s  fe n n ta r tá s a .
2 . A z a e r o b  á llóképesség  fe n n ta r tá s a ,  a  fu tóképes ség -sz in tjé n e k  m egfe le lő  ed zé sm u n k áv a l.
3. A s é r ü lé s  lehetőségek m e g e lő zé se  a  szo k a tlan  é s  szü k ség te len  tú lte rh e lé se k  edzésm unkábó l 

tö r té n ő  k iik ta tá sáv a l.
4 . A legfon tosabb  a  fu tás ha téko n y ság án ak  n övelése  é s  a z  " i r a m - is m e re t"  tö k é le te s íté s e .

Az ed zésm u n k a  hangsúly teh á t a z  i r a m r a  é s  a  tú lte rh e lé s  né lkü li e rő k ife jté s  fe n n ta r tá s á r a  he lye
ződik .

Az ed zésm u n k a  nem olyan k im e r ítő ,  m in t a z  e lő szezonban , m iv e l a  futó n o rm á l k ö rü lm én y ek  kö
z ö tt m inden h é te n  ve rsen y ez .

Az edzésm unka  alapja  a  röv id  sz a k a sz o s  fu tá s  v e rsen y  i ra m b a n , vagy annál gy o rsab b an .
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A rö v id  sz a k a sz o s  m unka 2 a lk a lo m n á l tö b b szö r nem  fo rd u lh a t e lő  a  h e ti e d zé sp ro g ram b an , a  rö 
vid sza k aszo s  " B " , vagy h o sszú  s z a k a s z o s  fu tá s  heti egy a lk a lo m m a l, m ig  a  könnyű fo lyam atos  fu tá s  a  
v e rsen y  u tán i napon  sze re p e lje n .

A legtöbb v e rs e n y e z á m - ía te g ó r iá b a n  a z  edzésm unka a  v e rs e n y t m egelőző  napon re n d s z e r in t  b em e
leg ítő  ak tiv itá sb ó l á l l ,  néhány fokozó fu tá sb ó l é s  egy lev eze tő  tevékenységbő l (típusosán  könnyű jo g g sze rü  
fu tás 10 p e rc ig ,  vagy ehhez haso n ló ). A z e d zés  in ten z itá sa  a  k éső b b i p e rió d u sb an  nem  o lyan  nagy, igy a  
futó m ind f iz ik a i, m ind  sze lle m i e rő k ife j té s é t  a  fontos v e rs e n y e k re  irá n y íth a tja .

T e lje s  e d z é s p ro g ra m  sze rk e z e te

Nem k e re s z tü l  v ihető  é s  nem  is  p ra k tik u s  az  e d zé s te rv e k  n a p ró l n ap ra  tö r tén ő  b em u ta tása  v e r
senyka tegó riák  s z e r in t ,  m e r t  m inden fu tó  különböző fe lté te lek  k ö zö tt v égzi ed zésm u n k á já t. Ha egy futó 
úgy követi a z  e lő í r á s t ,  a  s z ig o rú  e d z é s te rv e t ,  hogy az  nem  te s z i  lehe tővé  a  fiz ika i á llap o tán ak  é s  k ö r
nyeze ti fe lté te ln e k  m eg fe le lő  v a r iá c ió t ,  e z  inkább k á ro s , m in t h a sz n o s .

így, a m in t a  később iekben  b em u ta tu n k , csupán a z  edzésm unka  tip u so k  röv id  k ö rv o n a la it ad ják , 
a m it a  futó, m in t le h e tő ség e t e lv ég ezh e t, a m it  k ihangsúlyozhat a  rö v id  é s  hosszú  te rm in u su  p ro g ram  
cé lja ik én t. A z ed zé sp ro g ra m o k  k ö rv o n a la it v e rs e n y s z á m -k a te g ó riá k  s z e r in t  h a tá ro zzu k  m eg  az  ira m tá b 
lázatok  s e g ítsé g é v e l, va lam in t fig y e lem b e  v e sszü k  az  e lőzőekben  m eg h a tá ro zo tt öt v e rsen y id ő szak o t.

*
E zek a  p ro g ram k ö rv o n a lak  a z z a l a  szán d ék k al k é szü ltek , hogy v ezé rfo n a la t ad janak  az  edzésp ro g 

ram ok Ö ssz eá llitá sáh o z , e lső so rb a n  a k k o r ,  ha az  edző, vagy v e rs e n y z ő  az  ilyen  je lleg ű  m unkában vi
szonylag ta p a s z ta la t la n . A nagyobb ta p a s z ta la t ta l  rendelkező  edzők  é s  futók b izonyára  k ita r ta n a k  s a já t  
e d zé sp ro g ra m ró l v a llo tt ideá ljuk  m e lle t t ,  m inden  v e rs en y s z ám -k a teg ó riáb a n , de m ég  szá m u k ra  is  jó l 
használható  a z  ira m tá b lá z a to k  é s  különböző  ed zéstáb láza to k .

A p ro g ra m  kö rvonalaka t v e rs e n y s z á m -k a te g ó r iá k  s z e r in t  m u ta tju k  b e , m ivel m inden  k a teg ó ria  
sp ec iá lis  ed zé sk iv án alm ak a t tá m a s z t.  A  v e rs e n y sz ám -k a teg ó riák o n  be lü l a  p ro g ram  s z e rk e z e te  id ő sza 
kokra  oszlik :

-  n y á ri (verseny  u tán i id ő szak );
-  ő sz i (m ezei v e rsen y ek );
-  té l i  (verseny  e lő tti  id ő szak );
-  k o ra - ta v a s z i  (ko rai v e rsen y id ő sz ak ) ;
-  k é s ő - ta v a s z i  (késői v e rsen y id ő sz ak ) .

M inden id ő szak o n  belü l m egadunk egy  h e ti e d zé s te rv  m unkát, m eg je lö lv e  az  edzésm unka  naponkén
t i  t íp u sa it é s  hogy a z  ad o tt időszakban  m i r e  helyezzük  a  han g sú ly t.

A ré s z le te z e t t  nap i e d zé sm u n k a te rv  m eg h a tá ro zá sá t a z  e d z ő re  é s  a  fu tó ra  hagyjuk. Úgy gondoljuk, 
hogy a  könyvben s z e re p lő  in fo rm ációk  k é p e s s é  te sz ik  a  fu tó t n ap i ed zésm unká jának  k iv á la s z tá s á ra ,  am e
ly e t igy jobban e lfogad , m intha a z t  a z  ed ző  d ik tá ln á .

A b e m u ta tá s ra  k e rü lő  e d z é s p ro g ra m  körvonalak  az  ed zés  g y a k o rla ti  filo zó fiá já t k ép v ise lik , am e
lye t e l leh e t fogadn i, m ódosítan i, vagy v is sz a u ta s íta n i,  de m indenképpen  a z  ed zé sp ro g ra m  ö s sz e á ll í tá s  ’ * * 
k iindulópontja, a m e ly  a  k o m p u te riz á lt s z is z té m á n  nyugszik . M ivel e zek  a  táb láza to k  e g y re  k ite rjed teb b  
h aszná la to t n y e rn e k , igy eg y re  több e d z é s p ro g ra m  típus fo rm áló d h a t k i é s  sok  ja v ítá s  eszközö lhe tő .

A következőkben ism e rte ten d ő  r é s z e k  m in tegy  ö ssz e g zé se  a z  V . é s  VI. fe je ze tb en  k ife jte tt  
anyagoknak.

Az e d zé s p ro g ra m  körvonalaka t a z  5 v e rs e n y e z á m -k a te g ó r ia  a la p ján  tá rg y a lju k . Az 5 v e rs en y s z ám - 
k a teg ó riá t a z  ö töd ik  fe jezetben  h a tá ro z tu k  m e g  (sp rin t, h o s s z u s p r in t ,  közép táv fu tás , táv fu tá s  é s  h o sz - 
szu távfu tás).

Mind a z  5 v e rs e n y s z á m -k a te g ó r iá t  egy  á lta lán o s  le i r á s  v e z e ti  b e , am e ly  ta r ta lm a z z a  az  " e d z é s -  
típusok" h an g sú ly o zásá t é s  az  e g ész  é v i e d z é s  m egfon to lásokat. A z ed zé se lem e k  (se b essé g , a e ro b  á lló - 
képesség , a n ae ro b  á lló k ép esség  é s  g a zd a ság o sság ) v e rs e n y s z á m -k a te g ó r iá já ra  vonatkoztato tt sze re p e  
az  V. fe jezetben  ta lá lh a tó  m eg .

A h e ti e d z é s te rv  c sak  m in t p é ld a  s z e re p e l  a  sz e rk e z e t fe lé p íté sé n e k  d e m o n s trá lá s á ra .
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Az ed ző n ek , vagy futónak k e ll a  g y ak o rla tb an  lé treh o zn ia  a  sp ec ifik u s  napi ed zésm u n k á t, h iszen  
m inden egyes  id ő szak  s z e rk e z e téb e n  az  e d zé s  hangsú lyok  adottak; a z  ed zésm u n k a  fa jták  v a r iá c ió s  leh e 
tő ség e irő l a  III. fe je z e t ad  fe lv ilá g o s itá s t.

A leg fo n to sab b  in fo rm áció k  ebben a  fe je z e tb e n  (az elkövetkező ré sze k b e n ), hogy m eg ta lá lh a tó k  
m inden eg y es  s z e rk e z e té re  vonatkozó a já n láso k  é s  ebből m egalkotható m in d en  egyén ed zésm u n k á ja .

H eti h á ro m  a lka lom m al a  rö v id  s za k a sz o s  e d z é s  "A" vá ltozat, é s  egy  fo lyam atos fu tá s  m eg m arad  
az  á lta lános  edzésm unkában . R észv é te l m á s  spo rttevékenységekben , m in t k o sá r lab d a , la b d a rú g á s  tip ik u s
nak m ondható . A fu tá s sa l k ap cso la to s  v e rs e n y s p o r to k  különösen jó tékony  h a tá sú ak .

E d z é sp ro g ra m  távfutóknak (7/4)

K ét a la p v e tő  követelm ény  h a tá ro z za  m eg  a  táv fu tó  ed zésp ro g ram ján ak  te rv e z é s é t: a z  a e ro b  m unka
kapac itá s  é s  a  fu tá s  ha tékonyság  (g azd aság o sság ). így  az  e d z é s p ro g ra m -s z e rk e z e t az  á lló k é p esség  fe j
le s z té s é r e  irá n y u l, h o sszú  fo lyam atos fu tások  é s  la s s ú ,  nagy is m é tlé s s z á m u  ré sz tá v o s  fu tá so k  fo rm ájá 
ban. Az á lló k é p esség i edzés  h a tá sa  b izonyos szem pon tbó l a rányos a z  ed zé sb en  e ltö ltö tt id ő v e l, a  k i te r 
je s z te tt  e d zé sp e r ió d u s  m egkíván ja  a  la s s ú  á tla g  s e b e s sé g  m e lle tti f u tá s t .  A nap i 2 -3  ó rá s  la s s ú  ira m ú  
fu tás s z ü k s é g e s ,  e llenkező  e se tb en  fiz ik a i le tö ré s  á l l  e lő .

S z in tén  szü k ség es  az  edzésm unka több hónapon á t m egfelelő  s o rre n d b e n  tö rtén ő  fokoza tos fe lép íté 
s e , hogy e lv is e lh e tő  legyen az  igen  m agas vo lum enű  edzésm unka. Az á lló k ép esség i edzés n e m  z á r ja  ki 
a z  in te rv a  11-e d zés  fo rm á já t. A zonban, hogy e lv ég ezh e tő  legyen a  b e te rv e z e t t  m unka, vagy is  a  fu tá s  idő
ta r ta m a  m eg fe le lő en  h o sszú  legyen ez  m indenképpen  ko rlá tozza a z  in te rv a ll-e d z é s  le h e tő sé g e it,  ille tv e  
a  m agas is m é tlé s s z á m  vagy a  h osszabb  in te rv a ll- táv o lsá g o k  irán y áb a  to lja  e l  a z t ,  m in t p é ld áu l is m é te lt 
800 m -e k ; 1600 m -e k , 3200 m -e k  é s  igy tovább .

A táv fu tó  e d zé sp ro g ra m ja  ugyanaz t a  m in tá t k ö v e ti, m int a  közép távfu tó  e d zé sp ro g ra m ja  a  n y á ri, 
ő sz i é s  té l i  á lló k ép esség i m unka vonatkozásában  é s  re la tiv  é r te lem b en  nagyobb seb esség ű  á lló k é p esség i 
fu tásokat ta r ta lm a z , a  k o ra  é s  k éső  ta v a sz i s zezo n b an .

A táv fu tónak  m agasabb  nap i k ilo m é te r  á tla g o t k e ll futnia, m in t a  középtávfutónak. A 30-32 k m -e s  
napi á tla g  tip ik u sn ak  m ondható . A táv fu tás  m é g  k ism é rté k ű  e rő t é s  g y o rs a sá g o t is  fe lté te le z ,  hogy a  futó
lépés m e g fe le lő  legyen , e z é r t  b izonyos m en n y iség ű  gyo rsaság i m unka jó tékony  h a tású , k ü lönösen  köz
vetlenül a  v e rs e n /id ő s z a k  e lő tt é s  a la t t .  Az ira m m u n k a  a  te rv e z e tt v e rs e n y ir a m  m e lle tt  a  fu tá s  hatékony
ság  m a x im a liz á lá s á t s zo lg á lja  é s  fontos a lk o tó  e le m e  a  távfutó ed zé sp ro g ra m já n a k . Az e d zé sp ro g ra m o t 
a z  öt id ő szak  s z e r in t  a z  a lább iakban  Ír ju k  le ,  a  7 /4 - e s  táb lázaton  ö sszeg ezzü k .

N yári ed zé s

A v e rsen y p e rió d u s  u tán i időszak  a  le g a lk a lm asab b  a r r a ,  hogy m ega lapozzuk  a  következő  év i mun
ká t. E lő írá su n k  a  távfutók s z á m á ra : " fu tá s ,  fu tá s  é s  fu tás am eddig c sa k  tu d " . Napi 25-30 km  vagy m ég 
több; am en n y it a  futó he lyzete  (m unka, isk o la , egyéb  elfoglaltság) m eg en g ed . Az edzés  nem  in ten z ív , 
tehá t nem  il le th e tő  a  te l je s  e rő k ife jté s  te rm in u s á v a l,  de a  fo lyam atos fu tá s t  fe lté te le z , kb. 80-90% -os 
fu tá s i s e b e s s é g e t.  Az in te rv a llu m o s-fu táso k  is m é te l t  la s s ú  800 m -e k b ő l; 1600 vagy 3200 m -e k b ő l á ll
nak, am e ly ek  növelik  a  m unka ha tékonyságát é s  a z  edzéste rvnek  tágabb v a r iá c ió t  adnak.
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Ő sz i e d zé s

Ha a  táv fu tó  e z t  a z  időszako t m á r  isk o láb an  tö lti,  akko r re n d s z e r in t  ré s z tv e s z  a  m e z e i fu tásokon 
é s  ed zé sm u n k á ja  a lap ja ib an  ugyanaz, m in t ahogy a z t m á r  a  közép távfu tóknál le ír tu k , ak ik  sz in tén  bekap 
cso ló d tak  a  m e z e i fu tásokba. A napi k i lo m é te r  á tlago t kb. 20-30 k m -e s  sz in ten  k e ll ta r ta n i ,  ha a z  elfog
la lts á g  e z t  leh e tő v é  t e s z i .  A v a r iá lt  s e b e s sé g ű  fu tá s  (fartlek) -  a  m e z e i fu tások m e lle tt  -  a  leg a lk a lm a
sabb  fu tá s i  fo rm a  az  ő sz i időszakban. A z a lk a lm an k én t b e á llito tt pályam unkák  az  e d zésfe jlő d és  jó  é r té k 
m é rő je .  A z ő s z i e d zé s  azonban m ég a lap v e tő en  á lló k ép esség i m unka .

T é li e d zé s

A z ú g y n ev eze tt e lő  v e rsen y  időszakban  a  távfutó edzésm unkájának  hangsúlya az  á lló k é p esség rő l n é 
m ile g  a  s e b e s s é g  é s  iram m unka  irán y áb a  tev ő d ik  á t ,  ám b ár a z  á lló k ép esség i tipusu  m unka tov áb b ra  is  
do m in á l. A h e ti egy a lk a lo m m al s z e re p lő  m é rs é k e l t  seb esség ű  fu tóm unka é s  ira m e d z é s  ad ek v á t, a  fenn
m a ra d ó  r é s z t  fo ly am ato s  fu tá ssa l vagy la s s ú  ré s z tá v o s  m unkával tö l t i  k i a  futó. A n ap i k é ts z e r i  e d z é s 
m unka m é g  m ind ig  ta n á c s o s .

K o ra  ta v a sz i  ed zé s

A h e ten k én ti v e rsen y e k  a  v e rsen y  e lő t t i  napon re n d s z e rin t a  m unka k ism érték ű  c sö k k e n té sé t te s z ik  
s z ü k s é g e s sé .

A s e b e s sé g i m unka m ennyisége h e ti  k é t a lk a lo m ra  nő, a z  iram m u n k a  v á lto za tlan u l c sa k  e g y sz e r  
s z e re p e l a  h o sszab b  távo lságú  in te rv a llu m o s-fu tá so k  m e lle tt .  A h e ti edzésm unka tovább i ré s z e  la s s ú  
ré s z tá v o s  fu tá s  vagy fo lyam atos fu tá s , a t tó l  függően, hogy az  egyén  m it  v á la sz t, de h e ti k ilo m é te r  á t la 
ga kb . 80% -a a z  e lő v e rse n y -id ő sz a k  k i lo m é te r  á tlagának.

K éső  ta v a s z i  e d zé s

A m ag asab b  sz in tű  versen y ek  m e g je len é s e  m egkívánja a  v e rs e n y t m egelőző  nap  ed zésm unká jának  
m ó d o s ítá s á t , a m e ly  a  könnyítés irá n y á b a  m u ta t. A távfutónak nem  szü k ség es  a  v e rs e n y  e lő tti  te l je s  r á -  
p ih e n é s , de a  m unkát könnyíteni k e ll. E z  id ő szak  edzésm unkájában  hangsú lyozo ttabbá  v á lik  a  k o o rd in ác ió  
fe j le s z té s e  é rd e k éb e n  v ég ze tt, úgyn ev eze tt iram fu tás  (a v e rsen y  ira m á n a k  m eg fe le lő  fu tá s ); ugyanakkor 
a  s e b e s s é g i m unka m ennyisége is  lé n y e g e s , hogy az  e rő  é s  g y o rs a s á g  m eg m arad jo n . Az a e ro b  m unka
k a p ac itá s  m e g ta r tá s a  é rdekében  az  á lló k é p esség i munka v á lto za tlan u l fon tos. A h e ten k én ti v e rsen y e k  é s  
p ih en te tő  funkciókat b e tö ltő  edzésnapok  következtében  a  he ti k ilo m é te r  á tlag  re n d s z e r in t  c sa k  kb . 70- 
75% -a a z  e lő szezo n  á tlag sz in tjén ek .

E d z é sp ro g ra m  hosszu távfu tóknak  (7/5)

E gy h o sszu táv fu tó  cé lja  á lta láb an  a  c sú c s fo rm a  e lé ré s e  2 -3  vagy 4 fontos v e r s e n y r e ,  am e ly  e ls z ó r 
va ta lá lh a tó  m eg  a  v ersenyévadban . K ü lönösen  vonatkoztatható a  m a ra to n i fu tó ra: -  k é p te len ség  v e r s e 
nyezn i nagy e rő k ife jté s s e l  m inden h é te n  -  de m ég hónaponként s e m  le h e t, m e r t  e z  a  v e rsen y e z ám  o lyan  
fiz ik a i k ö v e te lm én y ek e t tá m a sz t, hogy a  te l je s  h e ly reá llitó d ás  3 - tó l 6  hétig  is  e l ta r th a t .  így az  e d zé s 
p ro g ra m  id ő szak o k ra  tö rtén ő  b o n tása  é s  annak  bem u ta tása  -  m in t ahogy az t a  röv idebb  fu tó v e rse n y sz á -  
m oknál m e g tö rté n t -  nem  követhető  e l j á r á s .  Sokkal é rzék e lh e tő b b  m eg k ö zelítés i m ód  egy  6  hónaptól 
9 hónap ig  te r je d ő  p ro g ra m  b e m u ta tása , a m e ly  egy ré s z v e rs e n y h e z  v eze t.

A h o ssz u tá v fu tá s  ve rsen y e  z á m -k a te g ó r  iá ja ,  m in t ahogy a z t  a z  V. fe jeze tb en  m eg h a tá ro z tu k , egy 
ó ra  vagy  a ttó l h o sszab b  ideig  ta r tó  fu tá s o k a t ta r ta lm a z za  é s  a la p v e tő  k ívánalm a a z  a e ro b  á lló k ép esség  
m ag as  s z in t je .  A hosszu távfu tónak  k is  m é rték b en  van szü k ség e  a  seb esség m u n k á ra  é s  sokkal ha tékonyab
ban  h a sz n á lja  k i e d zé s id e jé t, ha á lló k é p esség i fu tásokat v ég ez . É rd ek e s  m egfigye ln i, hogy egy távfu tó  
kond íc ió jának  c sú c s á n  10 k m -tő l 15 k m - ig  igen  jó te lje s ítm é n y re  k ép es , de m á r  k ép te len  ugyanez t a  
s z in te t  e lé rn i  30 k m -e n . E je len ség  fiz io ló g ia i okai nap jainkban  m ég  nem te lje se n  v ilág o sak . így c supán  
an n y it m ondhatunk, hogy a  futó b io k ém ia i re n d s z e re  nem  k é sz ü lt fe l adekvátan a  2 -3  ó r á s  fo lyam atos 
e rő k ife jté s t  igény lő  te lje s ítm é n y re .
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A hhoz, hogy egy távfutó m eg fe le lő en  e d ze tt legyen  2 -3  ó rá ig  ta r tó  fu tá s  te l je s í t é s é r e ,  leg a láb b  
annyi id e ig  ta r tó  fo lyam atos fu tó ed zés  szü k sé g es . A tá v fu tá s  g yak ran  e lő fo rd u ló  p ro b lé m á ja , hogy r é s z t
vevői időben k o rlá to zo ttak ; ilyen  te r je d e lm ű  edzésm unka  e lv é g z é s é re ,  akadályozó  tén y ező t je le n t a  mun
kahely i, is k o la i  e lfo g la ltság , c s a lá d i k ö te le ze ttsé g ek  s tb .  G yakran  k o m p ro m issz u m ra  van  szü k sé g  és 
m eg k e ll ta lá ln i  a z  edzésm unkának  a z t  a  t ip u s á t, am e ly  v iszo n y lag  a  leg k iseb b  edzésid ő  rá fo rd ítá s á v a l a 
legjobb e re d m é n y re  v eze t.

A h o sszu táv u  fu tások r e la tiv  seb e ssé g é n ek  m e g v á la s z tá s a  függ a t tó l ,  hogy a  lefu tandó tá v o ls á g  -  ho
gyan v iszonyu l a  nap i km á tlag h o z . P l .  ha a  leg h o sszab b  fu tá s  30-32 km  -  a k k o r a  30-32 k m -e s  vagy 
hosszabb  távú  fu tá s t  nem  kell 90% -nál nagyobb seb e s sé g g e l te l je s íte n i.  T e rm é s z e te s e n  e z t  a  s e b e s sé g e t 
az  ad o tt te l je s ítm é n y  sz in tre  é s  a z  a d o tt tá v o lság  eg y én re  v o na tkoz tato tt leg jobb  e red m én y éh ez  v iszony ít
juk . Ha a  fu tó  e d zé sfu tá sa  egyenlő  a  nap i km  á tla g g a l, a k k o r fu tá s i s e b e s sé g e  az  edzés  s o rá n  a  v e r 
sen y iram  90% -tól 95% -ig v a riá ló d ik .

F ig y e lm e t é rd e m e l p l . , hogy je le n le g  a  v ilág  egy ik  leg jobb  m a ra to n i e redm ényéve l ren d e lk ező  
D erek  C layton  (2 :08 ,33 ; 4:54 m p -e s  á tlag ) 42 k m -e s  ed zé sm u n k á já t 2 :3 0 -r a  te l je s i t i ,  a m i 5:45 m p -e s  
á tlagnak fe le l m e g  -  teh á t c sa k  8 6 % -os fu tá s i s eb e s sé g g e l végzi e d zé sm u n k á já t (a legjobb e red m én y éh ez  
v iszony itva). Ron C la rk e  ugyanakkor 16 k m -tő l 25 k m -ig  te r je d ő  táv o lság o k o n  végez te  e d zé sm u n k á já t 
90%-tól 95% -ig te r je d ő  fu tás i s e b e s sé g g e l (az ed zés  s o rá n  v ég ze tt fu tá s i s e b e s sé g é t ö s sz e h aso n litju k  
ezeken a  távokon  e l é r t  v e rsen y e re d m é n y év e l) .

V alóban a  különböző k ép esség ek k e l ren d e lk ező  hosszu táv fu tók  legnagyobb ré s z é n é l m egfigye lhe tő , 
hogy ed zé se ik  s o rá n  végze tt fu tá s i s e b e s s é g  típ u so sá n  90% -tól 95% -ig te r je d ő  fo lyam atos fu tá s .

Az V . fe je z e tb e n  a  fo lyam atos  fu tá s  seb e ssé g é n ek  m e g v á lasz tá sá h o z  m á r  adtunk egy sp ec ifik u s  ve
zé rfo n a la t. P l .  ha egy futó leg jobb v e rsen y e re d m é n y e  16 k m -e n  (10 m f) 60 p e rc ,  akko r e d z é s fu tá sa  
16 k m -en  re n d s z e r in t  -  90%-os fu tá s i  s e b e s sé g e t fe lté te le z v e  -  6 6  p e rc  l e s z .  A 85-90% -os e d z é s fu tá s i 
s eb esség ek  leh e tő v é  te sz ik  a  k öve tkező  nap i h e ly re á ll i tó d á s t ,  m ig  a  nagyobb seb esség ű  fu tá so k  g yak ran  
le tö ré s t ,  nem  m eg fe le lő  h e ly re á ll i tó d á s t  e red m én y ezh e tn ek .

A h o sszu táv fu tó k  ré s z é re  gondoskodtunk egy seg ítsé g e t adó e sz k ö z rő l i s ,  am ely  leh e tő v é  te s z i ,  
hogy a  futó m e g h a tá ro zz a  m egfe le lő  fu tá s i  s e b e s sé g é t h o ssz ú  távokon i s .  E z e k e t a  p lu s z - tá b lá z a to k a t 
ugyancsak  a  k o m p u te r szám íto tta  k i é s  m in t á tla g m érfö ld  táb lá za to k a t (1 /5 .  táb láza t) m u ta ttu k  b e .

Az á tla g m é rfö ld  táb láza to k a t a z  u n . csö k k en te tt s e b e s sé g é rté k -tá b lá z a to k k a l (4/A  tá b lá za t)  
ö ssze függésben  k e ll a lka lm aznunk . A z 5 /A  táb láza to k  m f-á t la g  időket m u ta tn ak , 100%-os e rő k ife jté s  
m e lle tt ,  kü lönböző fu tá s i távo lságokon  é s  különböző p o n tsz in tek  m e lle tt .

N ézzünk egy p é ld á t: (lásd : 7 /5 .  á b rá t) ,  egy fu tó , ak i 20 k m -e n  (kb. 13 m f) 1:12:44 idő t é r t  e l  v e r
senyen , -  ez  a  te lje s itm é n y  690 p o n to t é r .  Ha ho sszab b  tá v ra  e d z , a k k o r k é p essé  válik  h o ssz a b b  távon  
is  e lé rn i  a  69 0 'pon tos te lje s ítm én y t p l .  40 k m -e s  távon , te h á t h o sszabb  táv o n  (2:32:59, a m i 3:3Ö -as km 
átlagnak , i l le tv e  6 :0 9 -e s  m f á tlag n ak  fe le l m eg , a  m é rfö ld á tla g  tá b lá za t s z e r in t .  (F o rd . m e g je g y z .:  
sa jnos c sa k  m f á tla g táb láz a to t ta lá lh a tu n k  m eg  a  könyvben, 40 km ped ig  kb . 25 m f-nek  fe le l m e g , igy 
25 m f-n é l keH m egnéznünk a m f-á t la g o t,  a m i 6:09, a  km  á tlag o t azonban  nekünk kell k is z á m ita n i.  )

E nnek a z  é r té k n e k  az  is m e re té b e n  a  futó a  c sö k k en te tt s e b e s s é g é r té k  táb láza toka t (4 /A  táblázatok)» 
k e re s i  m eg  é s  m eg h a tá ro zh a tja , hogy p l .  40 k m -e n  (25 m f-en ) 90% -os fu tá s i s e b e ssé g  m e lle tt  m ily en  
legyen a  km  á tla g a .

Ha 100% m e lle t t  a  km á tlag  3 :30 , i l l .  m f-e s  á tlag a  6:09, ak k o r 90% -os fu tá s i s e b e s sé g  m e lle tt  
km á tlaga: 3 :5 3 ,3 , i l l .  m f-e s  á tlag a  -  a m it  a  7 /5 .  á b ra  is  m u ta t, 6 :51 ,1  le s z .

E zze l a  s p e c iá l is  táb láza tta l é s  a  különböző táb láza to k  m egfe le lő  kom bináció ival e lk e rü lh e tő , hogy 
a  hosszufu tó  i r a m a  tú l gyo rs  legyen , kü lönösen  ak k o r, a m ik o r  futónk a  m egszoko ttná l lén y eg esen  h o sz -  
szabb távon e d z .

Az o rs z á g ú ti  fu tó  sz á m á ra  ja v a so lju k , hogy k m -en k én t e lle n ő rz ő  je le k  legyenek , igy a  fu tó  közvet
lenül e l le n ő r iz h e t i  fu tá s i  seb e ssé g é t ó rá já n , különösen a  fu tá s  táv ján ak  k e zd e ti s zak aszáb an .

B izonyos m enny iségű  in te rv a llu m o s -fu tá s  é r té k e s  e d z é s e l já r á s  a  ho sszu táv fu tó  s z á m á ra  i s ,  m e r t  
h o zzá já ru l a  s e b e s s é g -  é s  a  .láberő  n ö v e lé sé h e z . H osszú s za k a sz o s  ed zés  800 m -e n , m in t p l .  20x800 m 
75%-os s e b e s sé g g e l;  vagy hosszú  s z a k a sz o s  fu tá s  3200 m -e n , m in t p l .  5x3200 m  85%-os se b e s sé g g e l,  
azok  a z  in te rv a llu m o s  típusok , a m e ly ek e t a  h o sszu táv fu tó  jó l h a szn á lh a t. A z in te rv a llu m o s -fu tá s  e  fo r
m á i azonban  c sa k  h e ti 2 -3  a lk a lo m m al sze re p e lje n  az  ed zé sp ro g ra m b a n .



Y iJjesitm énvértéke Jó táM ú/át r. On ush.

P o n tszám 6 km 8 1cm 12 km 15 km E j 3rT) 25 km 30 km Ii!l= UH.?' :V«i k i s .

830 1 8 :1 5 .0 24:4» . 8 33:17 48:36 1:0 :06 1:23:52 1:41:35 2.18:50 _>: >7 2-.55:44
820 1 8 :2 2 .0 2 4 :58 .4 38:32 48.55 1:0 : 32 1:24:25 1:42:35 2:19:46 2-28 10 2 .58 :05
810 18 :29 .1 25 :08 .1 38:47 49:15 l.Oi :58 1:24:59 1:42.: 16 2:20:42 2:2!; lo 2:59 :17
800 1 8 :3 6 .3 2 5 :1 7 .9 39:02 49:34 1:0 :25 1:25:33 1:43:5» 2:21:39 2:50 10 3:00-30

18*43 5 2 5 :2 7 .9 39:18 49:54 1:0' ■ 4 9 1:26:08 1:44:40 2:22:36 2:31 11 3:01:44
39-34 50-14 •19 1:26-42 1:45:22 2:23:35 1 3 3:02:59

770 1 9 :5 8 .4 2 5 :4 8 .2 39:49 50:34 1:0! :47 1:27:18 1:46:06 2:24:34 2:33 16 3:04 :15
760 1 9 :0 5 .9 2 5 :5 8 .5 40:06 50:55 1:0^ :15 1:27.54 1:46:50 2:25:34 2:34 20 3:04:32
750 19 :13 .6 2 6 :0 9 .0 40:22 51:16 1:0C :44 1:28:30 1:47:34 2:26:35 2:35 25 3:06:50
740 19 :21 .4 2 6 :1 9 .7 40:39 51:37 1 :  IC •13 1:29:07 1:48:19 2:27:37 2:36 30 3:08:09
730 19.‘: 9 .3 2 6 :3 0 .5 40:55 Ы :58 1 :K :42 1:29-45 1:49:05 2:28:39 2:37 37 3:09:29
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H osszu táv fu tó k , akik kedvező h e ly ze tb en  vannak é s  g y a k o ri v e rs en y z é s i leh e tő ség ek k el ren d e lk ez 
nek, á lta láb a n  ig en  s z é le s  sk á lá jú  h o sszu táv fu tó  v e rsen y e k e n  v eszn ek  r é s z t  -  10 k m -tő l -  eg ész en  a 
m ara ton i tá v ig . E nnek  v ég re h a jtá sa  k itű n ő  e rő n lé te t ig én y e l, m in d  a  rövidebb v e rsen y szám o k o n , m ind 
a hosszú  m a ra to n i távon .

Az i r a m  -  tu d á sa  a különböző v e rsen y táv o k o n  a la p v e tő . A hhoz, hogy ez  a  tu d ás  k ia laku ljon , a  fu
tá s t !  vokat v a r iá ln i  k e ll 85- 95%-os fu tá s i  seb e ssé g e k  k ö zö tt. E z  az  oka, hogy a  távok  naponkénti v a r iá lá 
sa e re d m é n y ese b b , m intha ugyanazokat a  fu tá s i táv o lság o k a t végezné  a  futó m indennap. P l .  egyheti ed
z és te rv  -  m ik o r  a  te l je s  edzésm unka te r je d e lm e  150-160 km  k ö zö tt van -  a  következő sze rk e z e tű  lehet:

V asá rn ap
Hétfő
Kedd
S zerda
C sü tö rtö k
P én tek
Szom bat

38 k m -es  fu tá s  (24 m f) 85%-os s e b e s sé g g e l 
19 k m -es  fu tá s  (12 m f) 90% -os s e b e s sé g g e l 
5x3200 m -e s  fu tá s ; (5x2 mf) 85% -os s e b e s sé g g e l 
29 km fu tás -  (18 m f) 90% -os seb e s sé g g e l 
19 km fu tás (12 m f) 95% -os seb e ssé g g e l 
20x800 m , 70% -os seb e ssé g g e l 
16 km (10 mf) 95% -os seb e ssé g g e l.

A te rv n e k  e z  a  tipusa  ta r ta lm a z z a  m indazokat a z  e le m e k e t,  am elyek  egy ho sszu táv fu tó  ed zés  p rog 
ram jában  s z e re p e ln ie  k e ll. T a r ta lm a z  e lé g sé g e s  " g y o rs a s á g i m u n k á t" , a  800 m  é s  3200 m -e s  in te rv a l-  
lu m o s-fu táso k  fo rm á jáb a n . M eg ta lá lha tjuk  benne egy nagyon h o ssz ú  é s  m é rs é k e lte n  h o ssz ú  fu tá s t, a  
fennm aradó napokon ped ig  16 é s  19 k m -e s  fu tá s i tá v o lság o k a t. «

A te rv n e k  e  tip u sa  napi 1-2 ó ra i  e d zé s id ő t igényel, k iv é te lt  képez a  hétvégi h o ssz u fu tá s . Az is m e r 
te te tt p ro g ra m  a  hosszu táv fu tók  m in im á lis  p ro g ra m ja , a m e ly  ahhoz  e lé g sé g e s , hogy va lak i hatékonyan 
v e rsen y e z h essen  m a ra to n i távon.

Azok a  fu tók , ak ik  több idővel re n d e lk ezn ek  é s  naponta  2 -3  ó rá t  is  e d zé s re  fo rd íth a tn ak , 2 vagy 
e se tleg  3 e d z é s t  is  b eállítha tnak  nap i p ro g ram ju k b a .

E llen té tb e n  a  távfutók m eg szo k o tt ed zé sm u n k á jáv a l, a  m a ra to n i fu tás a  fe lk é sz ü lé s  sp e c iá lis  foko
zatait igény li.

Az e d z é s p ro g ra m n a k  a z t a  t íp u s á t ,  am e ly  ahhoz s z ü k s é g e s ,  hogy valaki fe lk é szü ljö n  e lső  m ara to n i 
v e rsen y é re , rö v id e n  a z  a lábbiakban k ö rvona lazzuk :

A p ro g ra m  id ő ta rtam án ak  h o s s z a , a ttó l az  ed zésm u n k a  m en n y iség tő l függ, a m it  a  fu tó  je len leg  
végez.

A je le n le g i edzésm unka  két m u ta tó ja  különösen fontos:

1. A fu tó  n ap i á tla g  k m -sz ám a .
2. A h e ti leg h o sszab b  fo lyam atos  fu tá sán ak  tá v ja .

Egy "k ezd ő "  s z á m á ra , ak inek  nap i km  á tlaga  kb . 5 km  é s  leghosszabb  h e ti fu tá sa  15-16 km , leg
alább 9-12 h ónapos s p e c iá lis  m unka s z ü k s é g e s  ahhoz, hogy ad ek v á tan  fe lk é sz ítsü k  az  e ls ő  m ara to n i 
v e rsen y re .

Egy tá v fu tó , ak in ek  napi km á tla g a  13 km é s  leg h o ssz ab b  fu tá sa  25-26 km , 3-6  hónap a la t t  fe lk é - * 
sz ithető  a  m a ra to n i v e rs e n y re . E k é t a d a t m egbízható  k r i t é r iu m a  a  hosszu távfu tó  ed zé sp ro g ra m já n a k .
Egy kezdő m a ra to n is tá n á l ed zé scé lk én t a z t  k e ll k itű zn i, hogy e lé r je  a  napi 18-20 k m -e s  á tlag o t é s  leg 
hosszabb h e ti fu tá s a  ped ig  a napi 30-40 k m .

Ha e z e k e t a z  ada to k a t ö ssz e h aso n lítju k  egy ta p a s z ta lt  m a ra to n is ta  e d zé s te r je d e lm év e l (am i napi 
km átlagot te k in tv e , 25-40 km közö tt v á lta k o z ik , m ig  a  le g h o ssz ab b  heti fu tása  32- é s  50 km közö tt), -  
akkor a  k ü lönbség  szem betűnő .

Egy r é s z le te z e t t  h e ti e d z é s te rv  b e m u ta tá s a  h e ly e tt -  a  fo ly am a to t le e g y sz e rű s ítv e  -  a z t  ja v a so l
hatjuk, hogy a  h e ti km  á tlag  10-15% -os e m e lé s e  h e tenkén t é s s z e r ű ,  a z  edzés  h e ti m in tá ja  ped ig  hasonló  
lehe t a z  e lő ző ek b en  b em uta to ttakkal.

Az e lv ég zen d ő  edzésm unka n a g y sá g á t re n d s z e r in t  b e fo ly á s o l ja  a  re n d e lk e zé s re  á lló  idő, é s  a  futók 
egyéni t e r h e lé s - v á l la lá s a .  M in im ális  c é lk é n t kell azonban  k itű z n i, hogy m inden h é ten  legyen egy 20 és 
egy 40 k m -e s  tá v o lság ú  fu tás is .

A m a ra to n i e d zé sn é l a  több fu tá s  a  jo b b . A g y o rs a sá g i m unka  nem  olyan fon tos , m in t a  km  á tlag  
nagysága.
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A legfontosabb dolog, hogy egy kezdő fu tó  pontosan  fel tudja m é rn i  m unkavégző k a p ac itá s á t.
A hosszu táv fu tásn á l m inden m á s  fu tó v e rsen y szám -k a teg ó riáv a l s z e m b e n  -  a z  iram  tudása rendk ivü l je 
len tő s , ugyanis az  iram  h ib á s  m e g ité lé se  a h o sszu táv fu tá sn á l kinzó  é s  k a ta sz tró fá lis  következm ények
kel já rh a t .

Sok kezdő m a ra to n is ta  (é s  néhány ta p a s z ta l t  is ) ira m m eg ité lő  k é p esség e  nem m egfe le lő , am i az 
inadekvát ed zé sm ó d sze rek n ek  tu la jdon itha tó .

E nnek  e lk e rü lé se  é rd e k éb e n  a  m a ra to n i fu tónak 40-45 km tá v o ls á g ú  edzésfu tásokat k e ll végezn ie  
a z  ed zé s  fo lyam atában.

E z t úgy kell v é g re h a jtan ia , hogy e d zésfu tá sán ak  iram a  po n to san  m eg fe le ljen  annak az  iram n ak , 
a m it k ép esség e  lehetővé t e s z .  E ls ő  v e rsen y fu tásá n á l az  iram  m e g ité lé sé b e n  óvatos legyen é s  egy k issé  
la ssab b an  kezd jen , m int a m irő l  a z t  h is z i , hogy v ég reh a jtan i k é p es .

T a p a sz ta lt  m a ra to n is ták  nagy egyéni e l t é r é s t  m utatnak e d z é s p ro g ra m ju k a t ille tően , de á lta lán o s
ság  m egfigye lhe tő , hogy e d z é sp ro g ra m ju k  c s ú c s a ,  a  km á tlag  n ag y ság a  egy nagy verseny  e lő tt 2 -3  hé t
te l te tőződ ik .

Az u to lsó  ké t hét s o rá n  fokoza tos c sö k k en té s  tap asz ta lh a tó  a z  edzésm u n k a  in ten z itá sáb an . így a 
v e rsen y z ő  f r i s s  é s  c s u c s te l je s itm é n y re  k é sz  á llapo tban  v á rh a tja  a  v e rs e n y t .

Ö sszefog la lva

E ré s zb e n  néhány a la p v e tő  v ezé rfo n a la t ad tunk  a  hosszu táv fu tó  ed zésp ro g ram jáh o z , a m e ly  lehe tő 
vé te s z i ,  hogy egy ta p a sz ta la tla n  hosszu távfu tó  i s  m eg te rv ezh esse  e d z é s p ro g ra m já t s a já t e lk é p ze lé se , 
c é lja i a lap ján .

A re n d e lk e zé s re  á lló  idő  re n d s z e r in t k o rlá to z ó  tényezőként s z e r e p e l  a  hosszu táv fu tásná l é s  igy 
a lapvetően  fon tos, hogy m indenk i k ia lak ítsa  s a já t  é le tk ö rü lm én y é t.

E d zésp ro g ram ján ak  k u lc se le m e i a  következők:

-  A km  á tlag  m ind n a p i, m ind  h e ti vonatkozásban .
-  A z ira m  m é re te , v a la m in t a  k ép esség ek  is m e re te .

T a p asz ta la tlan , kezdő m a ra to n is tán a k  a z  tanácso lha tó , hogy e d z é s te rv é t  é s  v e rs e n y ira m á t inkább 
v ita s sa  m eg  egy ta p a sz ta lt m a ra to n is tá v a l, m in t egy olyan v a lak iv e l, a k i  sohasem  ta p a sz ta lta  a z  ed zés
nek e z t  a  típ u sá t é s  ezt a  v e rs e n y  szám o t.

159





VIII. F E JE Z E T

A táb láza to k  a lap jai

A tá b lá za to k  je llem ző i

E b b en  a  könyvben 5 kü lönböző  tipusu  tá b láza to t m utattunk be é s  ezek  közül a  leg h aszn o sab b , a leg 
fo rra d a lm ib b  az  un . ira m tá b lá z a to k , a z  in te rv a llu m o s-fu táso k  te rv e z é s é h e z .

A z e re d m é n y é r ték e lő  tá b lá za to k  ug y an csak  fontos s z e re p e t tö lten ek  b e , m e r t  m eg m u ta tják , hogy 
egy fu tónak  a k tu á lis  te l je s itm é n y e  s z e r in t  m ily en  ira m tá b lá z a t a la p ján  kell dolgoznia.

A z e re d m é n y é r ték e lő  tá b lá za to k  m a te m a tik a i a la p ja it  m á r  pub liká ltuk  (G ard n er, 1970). A többi 
tá b lá za t e g y sz e rű  szám tan i m ű v e le t e red m én y e  é s  igy ezek  nem  szo ru ln ak  m a g y a rá z a tra .  Az ira m tá b 
lázatok  v iszo n t -  am elyek  -  e  m unka g e r in c é t képez ik , igénylik  e z t .

A z a láb b i m a g y a rá za t h a sz n o s  m indazok  s z á m á ra , ak ik  a  p ra k tik u s  h aszn á la to n  tú l é rdek lődnek  a  
táb láza to k  lé tre jö tté n e k  a la p ja i  i r á n t  i s .

A z ira m tá b lá z a to k  leg je len tő se b b  tu la jd o n ság a i a  következők:

1 . A z ira m tá b lá z a to k  fig y e lem b e  v e sz ik  é s  egyben h a szn á lh a tó k  i s ,  a  különböző k ép esség ű  futók 
s z á m á ra .

2 .  A fu tások  ugyanazon  r e la tiv  (% -os) seb e ssé g g e l tö rtén n ek  a  különböző távo lságokon  é s  igy az  
is m é tlé s e k  s z á m a  is  ugyanaz .

3 . A  p ihenőszünetek  a  h o sszab b  fu tások  u tán  is  ugyanazok, m in t a  rövidebb fu tá so k n ál.

S okan, ak ik  tén y leg esen  nem  p ró b á ltá k  ki a  különböző ed zésm u n k ák at a  táb láza to k  a la p ján , m eg
k é rd ő je le z ik  az  utóbbi k é t tu la jd o n ság  é rv é n y e s s é g é t, de azok , a k ik  végeztek  különböző ed zésm unkákat 
a  tá b lá za to k  a lap ján , b iz o n y íth a tjá k  azok  h e ly e sség é t.

Az ira m táb láza to k  3 a la p e lv e n  nyugszanak:

1 . n o rm á l te lje s itm én y g ö rb e  e lvén ,
3 . a  szab v án y o sito tt fu tó s e b e s s é g  e lvén ,
3 . a z  á tm eneti p ihenő  e lv én .

S o rren d b en  m inden a la p e lv e t m egv ita tunk  a  következő o ldalakon :

A n o rm á l te lje s itm én y g ö rb e  e lv e

A z e ls ő  a lap e lv , hogy a  tén y leg es  fu tá s i s eb e ssé g  100% -os e rő k ife jté s  m e lle tt  é s  a  fu tá s  táv o lság a  
k özö tti ö ssze fü g g és  egy m a te m a tik a i  g ö rb é t követ, m inden fu tóná l é s  m inden v e rs e n y s z á m -k a te g ó r iá n á l.

E z t  a  kapcso la to t a z  5 /1 .  áb rán  b em u ta to tt n o rm ál te lje s itm én y g ö rb e  je lz i .

A  n o rm á l te lje s itm én y g ö rb e  lehe tővé  te s z i  egy te lje s itm én y  e lő re je lz é s é t ,  a m e ly  azo n  a lap u l, hogy 
egy ad o tt tá v  te lj esitm én y  é n ek  is m e re té b e n  következte thetünk  egy m ásik  v e rsen y táv  te lje s itm é n y é re ,  de 
fe lté te le zz ü k  a z t , hogy a z  i l le tő  tá v  -  ugyanazon a  v e rsen y e z ám -k a teg ó r ián  belül van . T e rm é s z e te s e n  
te lje s  pon tossággal nem  á lla p íth a tó  m eg  a  v e rsen y te lje s itm é n y , m iv e l szám os figye lem be n em  vehető 
tényező , p l .  tak tika , p s z ic h ik a i é s  k ö rn y eze ti tényezők je le n tő se n  befo lyáso lhatják  a z t .  A z ed zéscé lo k  
szem pon tjábó l azonban a  n o rm á l te lje s itm én y g ö rb e  a lap ján  n y e r t  idő pon tossága  k ie lé g ítő .

M eg k e ll jegyeznünk, hogy egy te lje s itm é n y  abban a  v e rs en y s z ám -k a teg ó riáb a n , a m e ly  nem  a futó 
s p e c iá lis  v e rsen y sz ám a , a  te l j  e sitm én y  s z in t típ u so sán  a lacso n y ab b , m in t a  s p e c iá lis  v e rsen y sz ám b a n .
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M égis a  n o rm á l te lje s itm én y g ö rb é t h aszn á lju k , de az  a lacsonyabb  te lje s ítm én y  sz in tn é l, a m i igy 
is  m egbízható  tá jé k o z ta tá s t  ad  az  ed zésfu tás  s e b e s s é g é re  vonatkozóan. Lényegében a  te l je s ítm é n y é r té 
kelő  tá b lá za t egy  n o rm á l te lje s itm én y g ö rb é t ad  m inden  k é p esség sz in th ez : a  pon tszin tnél s z e re p lő  idők 
pedig a  különböző táv o lság o k  le fu tá s i s e b e s sé g é t, m inden  egyes g ö rb e  m en tén .

E zeknek  a  görbéknek  az  é rv é n y esség é t b izo n y ítják  azoknak a z  a tlé ták n a k  az  e re d m é n y e i, ak ik  kö
zel ugyanazt a  p o n tsz in te t é r ik  e l ,  -  különböző v e rseny távokon .

F ig y e lm e t é rd e m lő  példa J im  Ryun 1966-os te lje s ítm én y e i:

-  2 m f 8 :25 ,2  1010 pont
-  880 Y a rd  1 :44 ,9  1010 "
-  1 m f 3 :5 3 ,7  1010 "
-  1 m f 3 :51 ,2  1030 "

va lam in t Ron C la rk e  te lje s ítm én y e i:

-  2 m f 8 :1 9 ,6  1030 pont
-  3 m f 12 :5 0 ,4  1030 "
-  6  m f 26 :4 6 ,0  1040 "

H asonló  ö s sz e h aso n litá s  e lvégezhető  m ás a tlé tá k  te lje s ítm én y é v e l is  k ép esség sz in tjü k n ek  m egfe
le lően .

M eg k e ll jegyeznünk , hogy a z  a tlé tán ak  e lső s o rb a n  abban a  v e rsen y e z ám b an  kell e d ze ttn ek  lenn ie , 
am elyben v e rs e n y e z , de ez  a z t  e re d m én y ez i, -  hogy v e rs e n y s z á m -k a te g ó r iá já n  belül -  m ás  v e rs e n y s z á 
mokon is  k ö ze l, azonos p o n té rték ü  e red m én y t é r  e l .

Vannak o lyan  a tlé tá k , ak ik  k iv é te lk én t sze re p e ln e k , vagyis nem  követik  a  no rm ál te lje s itm én y g ö r
bét, m in t p l .  : L ee  Ew and 400 m -e s  v ilá g c sú c sa  (43, 8 ), a m i m e ss z e  tú ls z á rn y a lja  legjobb 200 m -e s  
(20,7) e re d m é n y é t.

A n o rm á l te lje s itm én y g ö rb e  seg ítsé g é v e l k is z á m íto t t  edzésidők  é rv é n y esség e  azonban a z  egyéni 
k ivé te lek  e l le n é re  is  m eg alapozo tt.

A n o rm á l te lje s itm én y g ö rb e  fe lh a sz n á lá sa  az  iram táb láza to k  vonatkozásában  abban ju t k ife je z é s re ,  
hogy m egad ja  egy futónak a  m a x im á lis  fu tá s i s e b e s sé g é t,  azoknál a  táv o lság o k n á l, am elyek  nem  a  futó 
v e rsen y táv ja i.

E zeken  a  seb e s sé g é rté k ek e n  a lapu l a  s z á m íto tt ed zés  g y o rsa sá g  a  különböző k ép esség sz in tek n ek  
m egfele lően .

özabványosito tt fu tó se b esség  elve

A szab v án y o sítá s  ebben az  e se tb e n  a z t  je le n ti ,  hogy a  m ax im á lis  é r té k e t  fe lo sztjuk , n y e rv e  egy 
olyan  é r té k e t ,  a m i kevesebb , (vagy egyenlő) a  m ax im á lis  é r té k k e l. E z  a z  é r té k  a  m ax im álish o z  v iszo 
ny íto tt % -os é r té k b e n  fe jezhető  k i .  Egy e d z é s -fu tá s  s o rá n  a  fu tá s i s e b e s s é g  nem  olyan g y o rs , m in t am i
lyen v e rsen y e n  vagy "időp róba" s o rá n  lenne . E z  ig az  m ind  az  in te rv a llu m o s , m ind a fo ly am ato s  futások 
ese tén .

A szab v án y o s ivó ». fu tá s i s e b e s sé g  e lve  abban  ju t  k ife je z é s re , hogyha a  szabványosíto tt fu tó se b es 
ség  nagysága ugyanolyan , ak k o r h a tá sa  az  e rő k ife jté s  sz in tjéb en  ( re la tiv e ) , a  h e ly re á llitó d á sb a n , a z  e l
haszná lódás  fokában is  ugyanolyan h a tá s t fe jt  k i, m ég  ak k o r is ,  ha a  futók tény leges fu tá s i s e b e s sé g e i 
különbözőek, h isze n  egyéni k ép esség e ik  is  kü lönbséget m utatnak .

N ézzünk egy p é ldá t: té te le z z ü k  fe l, hogy egy fu tó  100%-os s e b e s sé g  m e lle tti  400 m -e s  e redm énye  
48 m p, m ig  a m á s ik  futóé c sak  56 m p . Ha m indkét fu tó  m ax im ális  seb e ssé g é n ek  80% -ával t e l je s i t i  a 
v e rsen y táv o t, a k k o r a z  e lső  futónak 60 m p -re ,  a  m á s ik  futónak ped ig  70 m p -r e  kell te l je s íte n ie  a z t .

M ivel a  s e b e s s é g  fo rd íto ttan  a rán y o s  a tá v o lság g a l, -  a  100% -os e rő k ife jté s  m e lle tt -  e l é r t  időt 
o sztan i k e ll a  t iz e d e s  szá z a lé k é rté k k e l, am i 4 8 /0 ,8 0  = 60 m p.

Ha a z  e lső k é n t e m líte tt  futó 800 m -e n  e lé r t  ide je  1:56, ak k o r edzésm u n k á ja  800 m -e n  80% -os futá
s i  s eb esség n é l hason lóképpen  h a tá ro z h a tó  m eg: 116 /080  = 145 = 2:25 m p .
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Ennek az  elvnek a  k i te r je s z té s e  v e ze te tt a r r a  a  m e g á lla p í tá s ra ,  hogy az  ism é tlé sek  s z á m a , a m it  
a  fu tó  te lje s íten i a k a r ,  m in d en ek e lő tt a  szabványosíto tt futó s eb e ssé g tő l é s  nem  a z  ab szo lú t s e b e s s é g tő l  
függ.

E z  ad ja  m eg  annak le h e tő sé g é t, hogy egy rö g z íte tt  k a p c s o la tre n d s z e r t  ny e rjü n k  a  szá z a lék o s  s e 
b e ss é g  é r té k  é s  a z  is m é tlé s s z á m  közö tt.

A fu tás i táv o lság o k  te r je d é s e ,  a m e ly re  e z t a z  e lv e t a lk a lm az tu k , 200 m - tő l  (220 yard) 1600 m - ig  
( 1  mf) te r je d , -  teh á t a z o k ra  a  fu tá s i táv o lság o k ra , am e ly ek e t n o rm á l k ö rü lm ények  között a z  in te rv a l l -  
ed zés  s o rá n  fe lhaszná lunk

Ennek e llen ére  a  tá v , -  é s  hosszu távfu tók  fe lh a szn á lh a tják  a  3200 m -e s  (2 m f-e s ) ,  vagy m é g  h o s z -  
szabb  in te rv a llu m o s-fu tá so k a t i s ,  m e r t  a  fen ti e lv e t m ég  e z e k re  is  k i te r je s z te ttü k . A 200 m -n é l rö v id eb b  
távo lságokat hasonló  m ódon  a  s p r in te re k  is  h a szn o s íth a tják . A s p r in te re k  to tá lis  e d z é s te rh e lé s e  re n d 
s z e r in t  a lacsonyabb , m in t a  h o sszab b  v e rsen y szám o k  k é p v ise lő ié .

E zek  u tán  m á r  c s a k  a  pihenőidők m eg h a táro zásán ak  m e n e té t k e ll m egvita tnunk , a m it a z  a lá b b ia k 
b an  végzünk el:

Á tm eneti p ihenő elve  (8 / 1 )

A ha rm ad ik  a la p e lv  a  sz iv fre k v en c ia  á tm eneti h e ly re á llitó d á sa  (rö v id -te rm in u su  h e ly re á llitó d á s ) ; 
am e ly  e lső d leg esen  a  fu tá s  to tá l is  e rő k ife jté séb ő l -  é s  nem  a  fu tá s  táv o lság á tó l függ -  a  fen tiekben  m á r  

'"em líte tt korlá tokon  b e lü l.

R en d sze rin t a  s z iv f re k v e n c ia  a lak u lása  a  k r i té r iu m a  a  p ihenő in te rv a llu m  m eg h a tá ro zá sán a k .
A sz iv frek v en c ia  m eg fig y e lő  b e re n d e z é s  je lz i ,  hogy a  sz iv fre k v en c ia  h e ly re á llitó d á sa  ö ssze fü g g ésb en  
van a  fu tás re la tiv  s e b e s s é g é v e l.  E z t a  k apcso la to t 8 /1 - e s  á b ra  m u ta tja , jó lle h e t ez  tudom ányosan  m é g  
n in cs  m egalapozva é s  igy  c sa k  a  fo lyam at tendenciá já t je lz i .

Az áb rán  b e m u ta to tt s z iv fre k v en c ia  h e ly re á llitó d á s i ra jz o k a t úgy kap tuk , hogy egy futó is m é te lte n  
400 m -e k e t fu to tt 3 p e rc  p ih en ő k k e l. A k ihúzo tt, folytonos vonalak  je lz ik  a z  e lő re  v á r t  h e ly re á ll i tó d á s t  
m ás  futókkal v ég ze tt m e g fig y e lé s  a la p ján . Más m eg fig y e lések  is  a z t  m u ta tták , hogy ugyanezek a  h e ly re 
á llitó d ás  ra jz a i ,  m ind  a  h o ssz a b b , m ind  a  rövidebb távo lságokon .

A pontozott vonalak  je lz ik  a  n o rm á l h e ly re á llitó d á si g y o rsa sá g o t, ha a z  e ls ő  fu tá s  u tán  p lu s z  fu tá 
sok  nem  következnének.

A 2 . h e ly re á ll i tó d á s i  f á z is  4 -5  ó rá ig  is  e l ta r t ,  m ig  a  p u lzu sfrek v en c ia  v is s z a té r  a  g y ak o rlá s  
e lő tti  s z in t re .

A p ihenőszünet h o s s z a  re n d s z e r in t  a  sz iv frek v en c ia  (120 ü té s )  -  p e rc  -  m eg k ö ze líté s i é r té k e n  
a la p sz ik , am i kb . a  g y a k o rlá s  e lő tti  p u lz u sé rték  é s  m ax im á lis  p u lz u sé rték  fe lező  pontján  h e ly ezk ed ik  e l .

(A m ax im ális  é r té k  200 ü té s /p e r c  is  lehe t egy f ia ta l é s  e d ze tt a tlé tá n á l.

A m int a z t  a  8 /1 - e s  á b ra  i s  m u ta tja , a  s z iv frek v en c ia  nyugalm i é r té k h e z  v ivő  h e ly re á llitó d á s i fo 
ly am a t, ké t e lkü lön íthe tő  ré s z b ő l á ll:

1. 1 -e s  fá z is ,  a m e ly  k a ra k te r is z tik u s  időállandót m u ta t é s  e z  kb . 90 nap;
2 . 2 - e s  fá z is ,  a m e ly  u g y an csak  egy je llem ző  időállandóval b i r ,  am i kb. 60 p e rc .

Az 1 -e s  fá z is  úgy é r te lm e z h e tő , m in t a z  az  idő , a m i a  C 0 2  v é rá ra m b ó l tö r tén ő  v en tillá c ió jáh o z  
(e ltávozásához) szü k sé g es .

Ha ez  igy van , -  a k k o r  a  h e ly e s  pihenőidő h o ssz a  egyen lő  le s z  a z  1. h e ly re á llitó d á s i fá z is  h o s s z á 
v a l. E z  a z  idő úgy i s  é r te lm e z h e tő , m in t a m i addig  t a r t ,  m ig  a  p u lzu sfrek v en c ia  nem  m uta t h o ssz a b b  
ide ig  ta r tó  gyo rs  c sö k k e n é s t.

E z  az  id ő k ite r je d é s  k b . 90 m p a lacsonyabb  seb esség ű  fu táso k  u tán .

Ha a  p ih e n ő -in te rv a llu m  k r ité r iu m a  a z , hogy a  sz iv fre k v en c ia  é r je  e l  a  1 2 0  ü té s /p e r c  é r té k e t ,  ak 
k o r a  pihenőidő h o ssz á n ak  v a la m iv e l rövidebbnek ke ll len n ie  a z  a lacso n y  e rő k ife jté sü  fu tá soknál, m e r t  
a  pu lzus 20-40 m p -c e l a z  a la c so n y  seb esség ű  fu tás u tá n  120 a la t t i  é r té k re  e s ik .

(Ez ta p a sz ta lh a tó  p l .  60-65% -os fu tá s i seb e ssé g e k  u tá n .)
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A fu tá s t követő id ő szak  pe rcek b en  
8 / 1 . á b ra

N o rm a lizá lt sz iv frek v en c ia  a  p ih en ő -in te rv a llu m b an

Igen fo n to s  m egfigye lés, hogy a  sz iv frek v en c ia  a z  1 -e s  h e ly re á llitó d á s i fá z is  végén m inden  egyes 
ism é tlé s  u tá n  növekszik  é s  végül is  ugyanazt a  m in tá t k ö v e ti, m intha a futó egy  is m é tlé s t  végezne 
100%-os e rő k ife jté s  é s  s eb e ssé g  m e lle t t .  E pont e lé r é s e k o r  -  ha nem előbb -  a z  edzésm unká t be  kell 
fe jezn i a  le v e z e tő  a k tiv itá s s a l. Nem rendelkezünk  m ég  e lé g sé g e s  ad a tta l ahhoz, hogy pon tosan  m eg h a tá 
rozzuk a  m eg k ív án t ism é tlé s i s z á m o t különböző fu tá s i seb e ssé g e k n é l é s  e z t  egybekapcso ljuk  a  s z iv f re k 
vencia h e ly re á ll i tó d á s i  fo ly am a ta iv a l, de m egvan a  re m é n y , hogy a jövő k u ta tá sa i gondoskodnak e zek rő l 
az in fo rm á c ió k ró l.

Az iram táb láza to k b an  m eg ad o tt pihenő idők azokon  a z  in form ációkon  nyugszanak , am e ly ek e t a  fen
tiekben b em u ta ttu n k .

A tá b lá za to k  is m é tlé s s z á m a it ko n k ré t ta p a sz ta la t i  a lap o n  nyertük , de re n d s z e r in t  a  m ax im á lis  é r 
tékek m e g a d ásá v a l. A gyakorla tban  a z  in te rv a llu m o s  ed zésm u n k a  be fe jezésén ek  az  a  k r i té r iu m a ,  m ik o r 
a  futó nem  tu d ja  m á r  ta rta n i a  b e te rv e z e tt  ira m o t m ég  m a x im á lis  e rő k ife jté s  m e lle tt  s em .

E z a z é r t  következik  be, m e r t  a  fá ra d ts á g  te rm é k e k  egy  b izonyos pont u tán  fe lha lm ozódnak . M inden 
egyes s ik e r e s  fu tá s  u tán  az  iz o m fá ra d ts ág  növekszik , ug y an is  a  pihenőidő a la t t  nem  jön lé t r e  te l je s  
h e ly re á ll i tó d á s .

Az ed zésm u n k a  fo lyam atában a  fá ra d ts ág te rm ék e k  fokoza tosan  növekedve lé tre h o z zá k  a z t  a z  á lla 
potot, a m ik o r  a  fu tó  m á r  kép te len  te l je s íte n i a k íván t i ra m ú  m unkát. Ha ilyen  m e s s z ire  e lm együnk az  
edzésm unkába, való sz ínű leg  tú lju tu n k  azon  a p on tos , a m e ly  az  o p tim á lis  e d zé sh a tá s  k iv á ltá sáh o z  szü k 
ség es , de ú j r a  a z t  kell m ondani, hogy nem  á ll e lé g sé g e s  tudom ányos is m e re t  ren d e lk e zé sü n k re  az  in -*  
te rv a llu m o s -fu tó e d z é s  h a tása in ak  eg zak t m e g h a tá ro z á s á ra ,  va lam in t a z  ism é tlé s szá m o k  r e g is z t r á lá s á r a .

A tá b lá z a t  á lta l m egadott is m é tlé s s zá m o k  te h á t a  m axim um hoz k özeli é r té k e k , a m it egy m eg fe le lő  
képességű  fu tó  egyáltalában  te l je s í te n i  tud . T e rm é s z e te s e n , ha a  tá b lá za t á lta l m egadott pihenőidők 
h o sszabbak , a k k o r a  futó több is m é tlé s  e lv é g zé sé re  is  k é p es .

L eh e tn ek  edzők , akik a  tá b lá za tb a n  fog la ltaknál több  ism é tlé s h e z  rag aszk o d n ak . E bben a z  e se tb en  
növelniük k e ll  a  pihenőidők h o s sz á t é s  igy nagyobb is m é tlé s s z á m o t é rh e tn ek  e l .

Nem rend e lk ezü n k  m ég o ly an  m eg h a tá ro zo tt k a p c s o la tre n d s z e r re l ,  am e ly  m egm ondaná, hogy m i 
az  ö s sz e fü g g é s , a  növelt é s  c sö k k e n te tt pihenőidő é s  a z  is m é tlé s s z á m  közö tt. E z  a  jövő fe la d a ta .
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Ö s s z e g e z é s  é s  é r té k e lé s

E bben  a  könyvben az  e d z é s te rv e z é s  é s  s z e rv e z é s é n e k  egy te lje se n  u j m e g k ö ze líté s i m ó d já t ad tuk . 
E nnek e lé r é s e  érdekében  a  k o m p u te rt haszná ltuk  fe l, a m i te lje s íte n i tud ta  a  k ite r je d t s z á m ítá s o k a t é s  
seg ítsé g é v e l kaptuk m eg  a  különböző táb láza to k a t.

A könyv szö v eg részén ek  fe lé p íté se  ta r ta lm a z z a  azo k a t a  v e zé rfo n a lak a t, am e ly ek  a  tá b lá za to k  
h a szn á la táh o z  szü k ség esek .

A táb lá za to k  edzők, vagy a tlé tá k  á lta l tö r tén ő  tén y leg es  fe lh a sz n á lá sá t m indenki egyéni e lb ír á lá s á 
r a  k e ll b iz n i.  A futók á lta l v é g ze tt edzéstipusok  te rm in u s á b a n  a  könyv é s  a  táb lá za to k  nem  jav aso ln ak  
v a lam i uj (titkos) e d zé s m ó d sz e rt é s  nem  m utat ra d ik á lis  e lto ló d ást sem  a  m eg a lap o zo tt m ó d s z e re k rő l .  
Inkább, -  m in t a z  a  könyv e lő ző  ré s z e ib e n  m e g á llap ítá s t n y e r t  -  a zz a l a  szán d ék k al k é sz ü lt,  hogy v e z é r 
fona la t ad jo n  az  edzésm unkához.

M int v ezé rfo n a l -  a z  á lta la  kap o tt edzésm unkák é s  a z  egyes futók á lta l  te l je s í t e t t  edzésadagok  -  
sokkal nagyobb m egegyezést m u ta tta k , m in t ahogy a  s z e rz ő k  e lő s z ö r  gondolták. A táb láza to k  á lta l  kép
v is e l t  edzésm unkák  igen kem ény  te rh e lé s t  je len ten ek , de c sa k  add ig  végezhetők , m ig  é s s z e rű e k .

Nem jav aso lh a tó , hogy a  fu tók  in te rv a llu m o s-fu tá so k a t végezzenek  naponkén t, ugyan is  nap ja ink  
fu tó i nem  végzik  a  naponkénti in te rv a ll-e d z é se k e t.  így  h á t -  a  fu tó , vagy ed ző , ak i h a sz n á lja  e ze k e t a  
te rv e k e t, ne  v á r ja  e l, hogy m in d ig , m indennap e  te rv e k  a lap ján  dolgozzon.

Ú jabb m unkálatok i s  fo lynak az  e d zé s te rv e zé s  te lje se b b  m eg k ö zelitése  é rd ek éb en , v a lam in t a z  i s 
m é tlé s s z á m  v ariác ió k  é s  p ih e n ő -in te rv a ll közö tti v iszo n y  fe l tá r á s á r a .

A m ik o r ezek  a  m unkála tok  befejeződnek , e red m én y e in k e t pub liká ljuk , hogy m indenki h a sz n o s ít
h a ss a  a zo k a t.

A s z e rz ő k  úgy v é lik , hogy ez  az  anyag c sa k  e ls ő  lé p é s  egy a tlé ta  te rh e lé s i  v á la sz a in ak  te l je s  m eg
h a tá ro z á s á ra ,  -  a z  a tlé tik a  é rd e k éb e n .
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t e l j e s í t m é n y é r t é k e l ő  t á b l á z a t o k

1 /A  T e lje s ítm é n y é r té k e lő  táb láza to k  k la s s z ik u s  m é te re s  
m é rték eg y ség  s z e r in t

1 /B  T e lje s ítm é n y é r té k e lő  táb lá za to k  nem  k la ssz ik u s  
távokon

1 /C  T e lje s ítm é n y é r té k e lő  tá b lá za to k  hosszu távfu tóknak  
á tla g k ilo m é te rre  vonatkozóan



1/A
T e l je s í tm é n y é r té k e lő  tá b lá z a t  

K la s s z ik u s  m é t e r e s  m é r t é k e g y s é g  s z e r in t

P o n ts z á m 100 m 200 m 40 0  m 800 m 1500 m 300 0  m 5000 m 10 000 m 20 km m a r a to n

1150 9 .4 5 1 9 .1 4 2 .4 1 :3 7 .2 3 :2 0 .4 7 :1 2 .9 1 2 :2 9 .6 2 6 :0 8 .0 54:42 2 :0 1 :2 9
1140 9 .4 8 1 9 .2 4 2 .6 1 :3 7 .7 3 :2 1 .4 7 :1 5 .2 1 2 :3 3 .5 2 6 :1 6 .4 54:59 2 :0 2 :0 9
1130 9 .5 2 1 9 .3 4 2 .8 1 :3 8 .1 3 :2 2 .4 7 :1 7 .5 1 2 :3 7 .5 2 6 :2 4 .9 55:17 2 :0 2 :4 9
1120 9 .5 6 1 9 .4 4 3 .0 1 :3 8 .6 3 :2 3 .5 7 :1 9 .8 1 2 :4 1 .6 2 6 :3 3 .4 55:35 2 :0 3 :3 0
1110 9 .6 0 — 4 3 .2 1 :3 9 .1 3 :2 4 .5 7 :2 2 .1 1 2 :4 5 .7 2 6 :4 2 .1 55:54 2 :0 4 :1 1
1100 9 .6 4 1 9 .5 4 3 .4 1 :3 9 .6 3 :2 5 .6 7 :2 4 .5 1 2 :4 9 .8 2 6 :5 0 .9 56:12 2 :0 4 :5 3
1090 9 .6 8 1 9 .6 4 3 .6 1 :4 0 .1 3 :2 6 .7 7 :2 6 .9 1 2 :5 4 .0 2 6 :5 9 .8 56:31 2 :0 5 :3 6
1080 9 .7 2 1 9 .7 4 3 .8 1 :4 0 .6 3 :2 7 .8 7 :2 9 .3 1 2 :5 8 .2 2 7 :0 8 .7 56:50 2 :0 6 :1 8
1070 9 .7 6 1 9 .8 4 4 .0 1 :4 1 .1 3 :2 8 .9 7 :3 1 .7 1 3 :0 2 .5 2 7 :1 7 .8 57:09 2 :0 7 :0 2
1060 9 .8 0 1 9 .9 4 4 .2 1 :4 1 .6 3 :3 0 .0 7 :3 4 .2 1 3 :0 6 .8 2 7 :2 7 .0 57:29 2 :0 7 :4 5
1050 9 .8 4 2 0 .0 4 4 .5 1 :4 2 .2 3 :3 1 .1 7 :3 6 .7 1 3 :1 1 .2 2 7 :3 6 .2 57:49 2 :0 8 :3 0
1040 9 .8 9 — 4 4 .7 1 :4 2 .7 3 :3 2 .2 7 :3 9 .2 1 3 :1 5 .6 2 7 :4 5 .6 58:08 2 :0 9 :1 4
1030 9 .9 3 2 0 .1 4 4 .9 1 :4 3 .2 3 :3 3 .4 7 :4 1 .8 1 3 :2 0 .1 2 7 :5 5 .1 58:29 2 :1 0 :0 0
1020 9 .9 7 2 0 .2 4 5 .1 1 :4 3 .8 3 :3 4 .5 7 :4 4 .3 1 3 :2 4 .6 2 8 :0 4 .7 58:49 2 :1 0 :4 6
1010 1 0 .0 1 2 0 .3 4 5 .3 1 :4 4 .3 3 :3 5 .7 7 :4 6 .9 1 3 :2 9 .2 2 8 :1 4 .4 59:09 2 :1 1 :3 2
1000 1 0 .0 6 2 0 .4 4 5 .5 1 :4 4 .9 3 :3 6 .9 7 :4 3 .6 1 3 :3 3 .8 2 8 :2 4 .2 59:30 2 :1 2 :1 9

990 1 0 .1 0 2 0 .5 4 5 .8 1 :4 5 .4 3 :3 8 .1 7 :5 2 .2 1 3 :3 8 .5 2 8 :3 4 .1 59:51 2 :1 3 :0 6
980 1 0 .1 4 2 0 .6 4 6 .0 1 :4 6 .0 3 :3 9 .3 7 :5 4 .9 1 3 :4 3 .2 2 8 :4 4 .1 1:00 :13 2 :1 3 :5 4
970 1 0 .1 9 2 0 .7 4 6 .2 1 :4 6 .6 3 :4 0 .5 7 :5 7 .7 1 3 :4 8 .0 2 8 :5 4 .3 1:00 :34 2 :1 4 :4 3
960 1 0 .2 3 2 0 .8 4 6 .5 1 :4 7 .1 3 :4 1 .8 8 :0 0 .4 1 3 :5 2 .8 2 9 :0 4 .6 1 :00 :56 2 :1 5 :3 2
950 1 0 .2 8 2 0 .9 4 6 .7 1 :4 7 .7 3 :4 3 .0 8 :0 3 .2 1 3 :5 7 .7 2 9 :1 5 .0 1:01 :18 2 :1 6 :2 2
940 1 0 .3 2 2 1 .0 4 6 .9 1 :4 8 .3 3 :4 4 .3 8 :0 6 .0 1 4 :0 2 .7 2 9 :2 5 .5 1:01 :41 2 :1 7 :1 2
930 1 0 .3 7 2 1 .1 4 7 .2 1 :4 8 .9 3 :4 5 .6 8 :0 8 .9 1 4 :0 7 .7 2 9 :3 6 .2 1 :0 2 :0 3 2 :1 8 :0 4
920 1 0 .4 1 2 1 .2 4 7 .4 1 :4 9 .5 3 :4 6 .8 8 :1 1 .8 1 4 :1 2 .8 2 9 :4 7 .0 1 :02 :26 2 :1 8 :5 5
910 1 0 .4 6 2 1 .3 4 7 .6 1 :5 0 .1 3 :4 8 .2 8 :1 4 .1 7 1 4 :1 7 .9 2 9 :5 7 .9 1:02 :49 2 :1 9 :4 8
900 1 0 .5 1 2 1 .4 4 7 .9 1 :5 0 .7 3 :4 9 .5 8 :1 7 .7 1 1 4 :2 3 .1 3 0 :0 8 .9 1 :0 3 :1 3 2 :2 0 :4 1
890 1 0 .5 6 2 1 .5 4 8 .1 1 :5 1 .3 3 :5 0 .8 8 :2 0 .6 1 4 :2 8 .3 3 0 :2 0 .1 1 :03 :37 2 :2 1 :3 4
880 1 0 .6 0 2 1 .6 4 8 .4 1 :5 2 .0 3 :5 2 .2 8 :2 3 .7 1 4 :3 3 .7 3 0 :3 1 .4 1:04 :01 2 :2 2 :2 9
870 1 0 .6 5 2 1 .7 4 8 .6 1 :5 2 .6 3 :5 3 .6 8 :2 6 .7 1 4 :3 9 .1 3 0 :4 2 .9 1 :04 :25 2 :2 3 :2 4
860 1 0 .7 0 2 1 .8 4 8 .9 1 :5 3 .2 3 :5 4 .9 8 :2 9 .8 1 4 :4 4 .5 3 0 :5 4 .5 1 :04 :50 2 :2 4 :2 0
850 1 0 .7 5 2 1 .9 4 9 .2 1 :5 3 .9 3 :5 6 .3 8 :3 3 .0 1 4 :5 0 .0 3 1 :0 6 .3 1 :0 5 :1 5 2 :2 5 :1 6
840 1 0 .8 0 2 2 .0 4 9 .4 1 :5 4 .5 3 :5 7 .8 8 :3 6 .2 1 4 :5 5 .6 3 1 :1 8 .2 1:05 :40 2 :2 6 :1 3
830 1 0 .8 5 2 2 .1 4 9 .7 1 :5 5 .2 3 :5 9 .2 8 :3 9 .4 1 5 :0 1 .3 3 1 :3 0 .3 1:06 :06 2 :2 7 :1 1
820 1 0 .9 0 2 2 .2 5 0 .0 1 :55 . 9 4 :0 0 .7 8 :4 2 .7 1 5 :0 7 .1 3 1 :4 2 .5 1:06:32 2 :2 8 :1 0
810 1 0 .9 5 2 2 .3 5 0 .2 1 :5 6 .5 4 :0 2 .1 8 :4 6 .0 1 5 :1 2 .9 3 1 :5 4 .9 1:06 :58 2 :2 9 :1 0
800 11.0 0 2 2 .4 5 0 .5 1 :5 7 .2 4 :0 3 .6 8 :4 9 .3 1 5 :1 8 .8 3 2 :0 7 .4 1 :07 :25 2 :3 0 :1 0
790 1 1 .0 5 2 2 .5 5 0 .8 1 :5 7 .9 4 :0 5 .1 8 :5 2 .7 1 5 :2 4 .7 3 2 :2 0 .1 1:07:52 2 :3 1 :1 1
780 11.11 2 2 .6 5 1 .0 1 :5 8 .6 4 :0 6 .7 8 :5 6 .1 1 5 :3 0 .8 3 2 :3 3 .0 1 :08 :19 2 :3 2 :1 3
770 1 1 .1 6 2 2 .8 5 1 .3 1 :5 9 .3 4 :0 8 .2 8 :5 9 .6 1 5 :3 6 .9 3 2 :4 6 .0 1:08 :47 2 :3 3 :1 6
760 1 1 .2 1 2 2 .9 5 1 .6 2 :0 0 .1 4 :0 9 .8 9 :0 3 .1 15 :4 3 .1 3 2 :5 9 .3 1 :09 :15 2 :3 4 :2 0
750 1 1 .2 7 2 3 .0 5 1 .9 2 :0 0 .8 4 :1 1 .4 9 :0 6 .7 1 5 :4 9 .4 3 3 :1 2 .7 1 :0 9 :4 4 2 :3 5 :2 5
740 1 1 .3 2 2 3 .1 5 2 .2 2 :0 1 .5 4 :1 3 .0 9 :1 0 .3 1 5 :5 5 .7 3 3 :2 6 . 3 1 :1 0 :1 3 2 :3 6 :3 0
730 1 1 .3 8 2 3 .2 5 2 .5 2 :0 2 .3 4 :1 4 .6 9 :1 4 .0 1 6 :0 2 .2 3 3 :4 0 .0 1:10 :42 2 :3 7 :3 7
720 1 1 .4 3 2 3 .3 5 2 .8 2 :0 3 .0 4 :1 6 .3 9 :1 7 .7 1 6 :0 8 .7 3 3 :5 4 .0 1:11 :12 2 :3 8 :4 4
710 1 1 .4 9 2 3 .5 5 3 .1 2 :0 3 .8 4 :1 7 .9 9 :2 1 .4 1 6 :1 5 .4 3 4 :0 8 .1 1 :11 :42 2 :3 9 :5 3
700 1 1 .5 5 2 3 .6 5 3 .4 2 :0 4 .6 4 :1 9 .6 9 :2 5 .3 1 6 :2 2 .1 3 4 :2 2 .5 1 :12 :13 2 :4 1 :0 2
690 1 1 .6 0 2 3 .7 5 3 .7 2 :0 5 .4 4 :2 1 .4 9 :2 9 .1 1 6 :2 8 .9 3 4 :3 7 .1 1 :12 :44 2 :4 2 :1 3
680 1 1 .6 6 2 3 .8 5 4 .0 2 :0 6 .2 4 :2 3 .1 9 :3 3 .0 1 6 :3 5 .8 3 4 :5 1 .8 1:13 :15 2 :4 3 :2 4
670 1 1 .7 2 2 3 .9 5 4 .3 2 :0 7 .0 4 :2 4 .9 9 :3 7 .0 1 6 :4 2 .8 3 5 :0 6 .8 1 :13 :47 2 :4 4 :3 7
660 1 1 .7 8 2 4 .1 5 4 .7 2 :0 7 .8 4 :2 6 .7 9 :4 1 .0 1 6 :4 9 .9 3 5 :2 2 .0 1 :14 :20 2 :4 5 :5 0
650 1 1 .8 4 2 4 .2 5 5 .0 2 :0 8 .6 4 :2 8 .5 9 :4 5 .1 1 6 :5 7 .2 3 5 :3 7 .4 1 :14 :53 2 :4 7 :0 5
640 1 1 .9 0 2 4 .3 5 5 .3 2 :0 9 .5 4 :3 0 .4 9 :4 9 .4 1 7 :0 4 .5 3 5 :5 3 .0 1:15 :26 2 :4 8 .2 1
630 1 1 .9 6 2 4 .5 5 5 .6 2 :1 0 .3 4 :3 2 .2 9 :5 3 .5 1 7 :1 1 .9 3 6 :0 8 .9 1:16 :00 2 :4 9 :3 8
620 1 2 .0 2 2 4 .6 5 6 .0 2 :1 1 .2 4 :3 4 .0 9 :5 7 .7 1 7 :1 9 .4 3 6 :2 5 .0 1:16 :35 2 :5 0 :5 6
610 1 2 .0 8 2 4 .7 5 6 .3 2 :1 2 .0 4 :3 6 .0 1 0 :0 2 .1 1 7 :2 7 .1 3 6 :4 1 .4 1:17 :10 2 :5 2 :1 5
600 1 2 .1 5 2 4 .9 5 6 .7 2 :1 2 .9 4 :3 7 .9 1 0 :0 6 .4 1 7 :3 4 .8 3 6 :5 7 .9 1:17 :45 2 :5 3 :3 6
590 1 2 .2 1 2 5 .0 5 7 .0 2 :1 3 .8 4 :3 9 .9 1 0 :1 0 .9 1 7 :4 2 .7 3 7 :1 4 .8 1:18:21 2 :5 4 :5 8
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.Pontszám 100 m 200 m 400 m 800 m 1500 m 3000 m 5000 m 10 000 m 20 km m a ra to n

580 12 .27 2 5 .1 5 7 .4 2 :1 4 .7 4:41 .9 1 0 :1 5 .4 17:50.7 ? 7 :3 l .9 1: 3:58 2:56:21
570 12 .34 2 5 .3 5 7 .7 2 :1 5 .6 4:43 .9 10 :2 0 .0 17:58.8 3 7 :49 .3 1:19:35 2:57:45
560 12 .40 2 5 .4 5 8 .1 2 :1 6 .6 4:46 .0 10 :2 4 .7 18:07.0 38 :06 .9 1:20:13 2:59:11
550 12 .47 2 5 .6 5 8 .4 2 :1 7 .5 4:48 .0 10 :2 9 .4 18:15.4 38 :24 .8 1:20:51 3:00:39
540 12 .54 2 5 .7 5 8 .8 2 :1 8 .5 4:50 .1 10 :3 4 .2 18:23.9 38 :43 .0 1:21:30 3:02:07
530 12.61 2 5 .9 59 .2 2 :1 9 .4 4 :52 .3 1 0 :3 9 .0 18:32.5 39 :01 .5 1:22:10 3:03:37
520 12 .67 2 6 .0 5 9 .6 2 :2 0 .4 4 :54 .5 1 0 :4 4 .0 18:41.2 39 :20 .3 1:22:50 3:05:09
510 12 .74 2 6 .1 5 9 .9 2 :2 1 .4 4:56 .7 10 :4 9 .0 18:50.1 3 9 :39 .3 1:23:31 3:06:42
500 12.81 2 6 .3 1 :00 .3 2 :2 2 .4 4:58 .9 10 :5 4 .1 18:59.2 39 :58 .7 1:24:12 3:08:17
490 12.88 2 6 .5 1 :00 .7 2 :2 3 .5 5:01.2 1 0 :5 9 .3 19:08.3 4 0 :1 8 .4 1:24:55 3:09:53
480 12 .95 2 6 .6 1 :01 .1 2 :2 4 .5 5:03 .5 1 1 :0 4 .6 19:17.7 4 0 :38 .5 1:25:38 3:11:32
470 13 .03 2 6 .8 1 :01 .5 2 :2 5 .6 5:05 .9 11 :0 9 .9 19:27.2 4 0 :58 .9 1:26:21 3:13:11
460 13 .10 2 6 .9 1 :01 .9 2 :2 6 .6 5 :08 .3 1 1 :1 5 .3 19:36.8 4 1 :19 .6 1:27:06 3:14:53
450 13 .17 2 7 .1 1 :02 .4 2 :2 7 .7 5:10 .7 11 :2 0 .9 19:46.6 4 1 :40 .7 1:27:51 3:16:36
440 13 .25 2 7 .2 1 :0 2 .8 2 :2 8 .8 5:13 .1 11 :2 6 .5 19:56.6 42 :02 .1 1:28:37 3:18:21
430 13.32 2 7 .4 1 :03 .2 2 :3 0 .0 5:15 .6 11 :3 2 .2 20 :06 .7 42 :23 .9 1:29:24 3:20:08
420 13 .40 2 7 .6 1 :03 .6 2 :3 1 .1 5:18 .2 1 1 :3 8 .0 20 :17 .0 42 :46 .1 1:30:12 3 :21 .57
410 13.48 2 7 .7 1:04 .1 2 :3 2 .3 5:20 .8 1 1 :4 3 .9 20 :27 .5 4 3 :08 .6 1:31:00 3:23:48
400 13 .56 2 7 .9 1 :04 .5 2 :3 3 .4 5:23 .4 11 :4 9 .9 20 :38 .2 4 3 :31 .6 1:31:50 3:25:41
390 13 .63 2 8 .1 1 :05 .0 2 :3 4 .6 5:26 .1 11 :5 6 .0 20 :49 .0 4 3 :55 .0 1:32:40 3:27:36
380 13.71 2 8 .3 1 :05 .4 2 :3 5 .8 5:28 .8 12 :02 .2 21:00.1 4 4 :18 .8 1:33:31 3:29:34
370 13 .80 2 8 .4 1 :05 .9 2 :3 7 .1 5:31 .5 12 :0 8 .6 21 :11 .3 4 4 :43 .0 1:34:24 3:31:33
360 13 .88 2 8 .6 1 :06 .4 2 :3 8 .3 5:34 .3 1 2 :1 5 .0 21 :22 .8 4 5 :0 7 .7 1:35:17 3:33:35
350 13.96 2 8 .8 1 :06 .9 2 :3 9 .6 5:37.2 1 2 :2 1 .5 21 :34 .4 4 5 :32 .9 1:36:11 3:35:39
340 14 .04 2 9 .0 1 :0 7 .3 2 :4 0 .9 5:40 .1 12 :28 .2 21 :46 .3 45 :58 .5 1:37:06 3:37:46
330 14 .13 2 9 .2 1 :07 .8 2 :4 2 .2 5:43 .1 1 2 :3 5 .0 21 :58 .4 4 6 :24 ,6 1:38:02 3:39:55
320 14.22 2 9 .3 1 :0 8 .3 2 :4 3 .5 5:46 .1 1 2 :41 .9 22 :10 .7 46 :51 .2 1:39:00 3:42:06
310 14 .30 2 9 .5 1 :08 .8 2 :4 4 .9 5:49 .1 12 :4 9 .0 22 :23 .3 4 7 :18 .3 1:39:58 3:44:21
300 14 .39 2 9 .7 1 :09 .3 2 :4 6 .3 5:52 .2 12 :56 .1 22 :36 .0 47 :46 .0 1:40:58 3:46:38
290 14.48 2 9 .9 1 :09 .9 2 :4 7 .7 5:55 .4 1 3 :0 3 .4 22:49.1 48 :14 .1 1:41:59 3:48:58
280 14 .57 30 .1 1 :10 .4 2 :4 9 .1 5:58 .6 13 :1 0 .9 23 :02 .4 48 :42 .9 1:43:01 3:51:21
270 14.66 3 0 .3 1 :10 .9 2 :5 0 .5 6:01 .9 13 :1 8 .5 21:15.9 49 :12 .2 1:44:05 3:53:46
260 14.75 3 0 .5 1 :11 .5 2 :5 2 .0 6 :05 .3 13 :26 .2 23:29.7 49 :42 .1 1:45:09 3:56:15
250 14 .85 3 0 .7 1 :12 .0 2 :5 3 .5 6:08 .7 13 :34 .1 23:43.8 50 :12 .7 1:46:15 3:58:47
240 14 .94 3 0 .9 1 :12 .6 2 :5 5 .1 6:12 .1 13 :42 .1 23:58.2 50 :43 .8 1:47:23 4:01:23
230 15 .04 3 1 .2 1:13 .2 2 :5 6 .6 6:15 .7 1 3 :5 0 .3 24:12.8 51 :15 .6 1:48:32 4:04:02
220 15 .14 3 1 .4 1 :1 3 .8 2 :5 8 .2 6 :19 .3 13 :58 .7 24:27.8 51 :48 .1 1:49:42 4:06:44
210 15 .23 3 1 .6 1 :1 4 .3 2 :5 9 .8 6:23 .0 14 :07 .2 24:43.1 52 :2 1 .3 1:50:54 4:09:30
200 15 .33 3 1 .8 1 :1 4 .9 3 :0 1 .4 6:26 .7 14 :1 5 .9 24 :58 .7 52 :55 .2 1:52:08 4:12:20
190 15 .44 3 2 .0 1 :15 .6 3 :0 3 .1 6:30 .5 14 :2 4 .8 25 :14 .6 53 :29 .8 1:53:23 4:15:13
180 15 .54 3 2 .3 1 :1 6 .2 3 :0 4 .8 6:34 .4 14 :33 .9 25 :30 .9 54 :05 .2 1:54:40 4:18:11
170 15 .64 3 2 .5 1:16 .8 3 :0 6 .6 6:38 .4 1 4 :43 .2 25 :47 .5 54 :4 1 .4 1:55:59 4:21:13
160 15 .75 3 2 .7 1 :17 .4 3 :0 8 .3 6:42 .5 14 :52 .7 26 :04 .5 55 :1 8 .4 1:57:19 4:24:19
150 15 .85 3 3 .0 1:18 .1 3 :1 0 .1 6:46 .6 1 5 :0 2 .4 26 :21 .9 55 :5 6 .3 1:58:41 4:27:29
140 15 .96 33 .2 1:18 .8 3 :1 2 .0 6:50 .8 15 :12 .2 26 :39 .7 56 :3 5 .0 2:00:06 4:30:45
130 16 .07 3 3 .4 1 :1 9 .4 3 :1 3 .8 6:55 .1 1 5 :2 2 .4 26:57.8 57 :14 .6 2:01:32 4:34:05
120 16.18 3 3 .7 1:20 .1 3 :1 5 .7 6:59 .6 1 5 :32 .7 27 :16 .4 57 :55 .2 2:03:00 4:37:30
110 16 .30 3 3 .9 1 :20 .8 3 :1 7 .7 7:04.1 1 5 :4 3 .3 27 :35 .4 58 :36 .7 2:04:31 4:41:00
100 16 .41 34 .2 1 :21 .5 3 :1 9 .7 7:08 .7 15 :54 .1 27 :54 .9 59 :19 .2 2:06:04 4:44:36

90 16 .53 3 4 .5 1:22 .2 3 :2 1 .7 7:13 .4 16 :05 .1 28 :14 .8 1 :00 :02 .8 2:07:39 4:48:17
80 16 .65 34 .7 1 :23 .0 3 :2 3 .8 7:18 .2 16 :1 6 .5 28:35.2 1 :00 :47 .4 2:09:17 4:52:04
70 16 .76 3 5 .0 1:23 .7 3 :2 5 .9 7:23 .1 16 :28 .1 28 :56 .2 1 :01:33 .2 2:10:57 4:55:57
60 16 .89 3 5 .3 1 :24 .5 3 :2 8 .0 7:28.1 16 :39 .9 29 :17 .6 1 :02 :20 .2 2:12:40 4:59:56
50 17.01 3 5 .5 1 :2 5 .3 3 :3 0 .2 7:33 .2 16 :52 .1 29 :39 .5 1 :03 :08 .3 2:14:25 5:04:02
40 17 .13 35 .8 1:26 .1 3 :3 2 .5 7:38 .5 17 :0 4 .6 30:02.0 1 :03 :57 .7 2:16:13 5:08:15
30 17 .26 36.1 1 :26 .9 3 :3 4 .8 7:43 .9 1 7 :1 7 .3 30:25.1 1 :04 :48 .4 2:18:05 5:12:34
5? ft 17. 30 3 6 .4 1 :27 .7 3 :3 7 .1 7 :49 .4 17 :30 .4 30:48.8 1 :05 :40 .5 2:19:59 5:17:01

17 .52 3 6 .7 1:28 .5 3 :3 9 .5 7:55 .0 17 :43 .8 31:13.1 1 :06 :34 .0 2:21:56 5:21:36 '
17 .65 3 7 .0 1 :29 .4 3 :4 2 .0 8:00 .8 17 :57 .6 31:38.1 1 :07 :28 .9 2:23:57 5:26:19
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in ts  z a

1150
1140
ИЗО
1120
1110
1100
1090
1080
1070
1060
1050
1040
1030
1020
1010
1000

990
980
970
960
950
940
930
920
910
900
890
880
870
860
850
840
830
820
810
800
790
780
770
760
750
740
730
720
710
700
690
680
670
660
650
640
630
620
610
600
590
580

Teljesítm ényértékelő táb lázat hosszutávfutáshoz

G km 8 km 12 km 15 km 20 km 25 km 30 km 40 km m a ra to n

15:10 .0 20:36.0 31:44 40:16 54:42 1:09:21 1:24:13 1:54:36 2:01:29
15:14 .8 20:42.6 31:54 40:29 54:59 1:09:43 1:24:40 1:55:14 2:02:09
15:19 .7 20:49.2 32:05 40:42 55:17 1:10:06 1:25:08 1:55:52 2:02:49
15 :24 .6 20:56.0 32:15 40:55 55:35 1:10:30 1:25:37 1:56:31 2:03:30
15:29 .6 21:02.8 32:26 41:09 55:54 1:10:53 1:26:05 1:57:10 2:04:11
15:34 .7 21:09.7 32:36 41:22 56:12 1:11:17 1:26:34 1:57:49 2:04:53
15 :39 .8 21:16.6 32:47 41:36 56:31 1:11:40 1:27:03 1:58:29 2:05:36
15:44 .9 21:23.7 32:58 41:50 56:50 1:12:05 1:27:32 1:59:09 2:06:18
15:50.1 21:30.8 33:09 42:04 57:09 1:12:29 1:28:02 1:59:50 2:07:02
15:55 .4 21:38.0 33:20 42:18 57:29 1:12:54 1:28:32 2:00:31 2:07:45
16:00 .7 21:45.2 33:32 42:33 57:49 1:13:19 1:29:03 2:01:13 2:08:30
16:06.1 21:52.6 33:43 42:47 58:08 1:13:44 1:29:34 2:01:55 2:09:14
16:11 .5 22 :00 .0 33:55 43:02 58:29 1:14:10 1:30:05 2:02:38 2:10:00
16:17.1 22:07.6 34:06 43:17 58:49 1:14:36 1:30:36 2:03:21 2:10:46
16:22 .6 22:15.2 34:18 43:32 59:09 1:15:02 1:31:08 2:04:05 2:11:32
1 6 :28 .3 22 :22 .9 34:30 43:47 59:30 1:15:28 1:31:41 2:04:49 2:12:19
16:34 .0 22:30.7 34:42 44:02 59:51 1:15:55 1:32:13 2:05:34 2:13:06
16:39 .7 22 :38 .5 34:54 44:18 1:00:13 1:16:22 1:32:46 2:06:19 2:13:54
16:45 .6 22 :46 .5 35:07 44:34 1:00:34 1:16:50 1:33:20 2:07:05 2:14:43
1 6 :51 .5 22 :54 .6 35:19 44:50 1:00:56 1:17:18 1:33:54 2:07:51 2:15:32
16:57 .4 23:02.7 35:32 45:06 1:01:18 1:17:46 1:34:28 2:08:38 2:16:22
17:03 .5 23:11.0 35:45 45:22 1:01:41 1:18:14 1:35:03 2:09:26 2:17:12
1 7 :09 .6 23 :19 .3 35:58 45:39 1:02:03 1:18:43 1:35:38 2:10:14 2:18:04
17:15 .8 23 :27 .8 36:11 45:56 1:02:26 1:19:12 1:36:14 2:11:03 2:18:55
17:22 .0 23 :36 .4 36:24 46:13 1:02:49 1:19:42 1:36:50 2:11:52 2:19:48
17:28 .4 23 :45 .0 36:38 46:30 1:03:13 1:20:12 1:37:26 2:12:42 2:20:41
17:34 .8 23:53.8 36:51 46:47 1:03:37 1:20:42 1:38:03 2:13:33 2:21:34
17 :41 .3 24 :02 .7 37:05 47:05 1:04:01 1:21:13 1:38:40 2:14:24 2:22:29
17:47 .8 24 :11 .7 37:19 47:23 1:04:25 1:21:44 1:39:18 2:15:16 2:23:24
17:54 .5 24 :20 .8 37:33 47:41 1:04:50 1:22:15 1:39:57 2:16:08 2:24:20
18:01 .2 24 :30 .0 37:48 47:59 1:05:15 1:22:47 1:40:36 2:17:02 2:25:16
18:08.1 24 :39 .3 38:02 48:18 1:05:40 1:23:20 1:41:15 2:17:56 2:26:13
18 :15 .0 24:48.8 38:17 48:36 1:06:06 1:23:52 1:41:55 2:18:50 2:27:11
18:22 .0 24 :58 .4 38:32 48:55 1:06:32 1:24:25 1:42:35 2:19:46 2:28:10
18:29.1 25:08.1 38:47 49:15 1:06:58 1:24:59 1:43:16 2:20:42 2:29:10
18 :36 .3 25 :17 .9 39:02 49:34 1:07:25 1:25:33 1:43:58 2:21:39 2:30:10
18:43 .5 25 :27 .9 39:18 49:54 1:07:52 1:26:08 1:44:40 2:22:36 2:31:11
18:50.9 25 :37 .9 39:34 50:14 1:08:19 1:26:42 1:45:22 2:23:35 2:32:13
18:58 .4 25:48.2 39:49 50:34 1:08:47 1:27:18 1:46:06 2:24:34 2:33:16
19:05.9 25 :58 .5 40:06 50:55 1:09:15 1:27:54 1:46:50 2:25:34 2:34:20
19:13 .6 26 :09 .0 40:22 51:16 1:09:44 1:28:30 1:47:34 2:26:35 2:35:25
19:21.4 26 :19 .7 40:39 51:37 1:10:13 1:29:07 1:48:19 2:27:37 2:36:30
19:29 .3 26 :30 .5 40:55 51:58 1:10:42 1:29:45 1:49:05 2:28:39 2:37:37
19:37.2 26 :41 .4 41:12 52:20 1:11:12 1:30:23 1:49:51 2:29:43 2:38:44
19 :45 .3 26 :52 .5 41:30 52:42 1:11:42 1:31:01 1:50:38 2:30:47 2:39:53
19:53.5 27 :03 .7 41:47 53:05 1:12:13 1:31:40 1:51:26 2:31:53 2:41:02
20 :01 .9 27:15.1 42:05 53:27 1:12:44 1:32:20 1:52:14 2:32:59 2:42:13
20 :1 0 .3 27:26.7 42:23 53:50 1:13:15 1:33:00 1:53:03 2:34:07 2:43:24
20 :18 .9 27 :38 .4 42:41 54:14 1:13:47 1:33:41 1:53:53 2:35:15 2:44:37
20:27 .5 27 :50 .3 43:00 54:37 1:14:20 1:34:22 1:54:43 2:36:24 2:45:50
20 :3 6 .4 28 :02 .4 43:19 55:01 1:14:53 1:35:04 1:55:35 2:37:35 2:47:05
20 :4 5 .3 28 :14 .6 43:38 55:26 1:15:26 1:35:47 1:56:27 2:38:46 2:48:21
20 :5 4 .3 28 :27 .0 43:57 55:51 1:16:00 1:36:30 1:57:19 2:39:58 2:49:38
21 :03 .5 28 :39 .6 44:17 56:16 1:16:35 1:37:14 1:58:13 2:41:12 2:50:56
21:12 .9 28 :5 2 .4 44:37 56:41 1:17:10 1:37:59 1:59:08 2:42:27 2:52:15
21 :22 .3 29 :0 5 .4 44:57 57:07 1:17:45 1:38:44 2:00:03 2:43:43 2:53:36
21:32 .0 29 :18 .6 45:18 57:33 1:18:21 1:39:30 2:00:59 2:45:00 2:54:58
21:41 .7 29 :32 .0 45:39 58:00 1:18:58 1:40:17 2:01:56 2:46:18 2:56:21



Pontszám 6 km 8 km 12 km 15 km 20 km 25 km 30 km 40 km ma raton 50 km

570 2 1 :5 1 .6 29:45.6 46:00 58:27 1:19:35 1:41:04 2:02:54 2:47:38 2:57:45 3:33:49
560 2 2 :01 .7 29 :59 .3 46:21 58:55 1:20:13 1:41:52 2:03:53 2:48:59 2:59:11 3:35:33
550 2 2 :1 1 .9 30:13.4 46:43 59:23 1:20:51 1:42:41 2:04:53 2:50:21 3:00:39 3:37:19
540 2 2 :2 2 .3 30:27.6 47:05 59:51 1:21:30 1:43:31 2:05:53 2:51:44 3:02:07 3:39:06
530 2 2 :3 2 .8 30:42.0 47:28 1:00:20 1:22:10 1:44:22 2:06:55 2:53:09 3:03:37 3:40:55
520 2 2 :4 3 .5 30:56.7 47:51 1:00:49 1:22:50 1:45:13 2:07:58 2:54:36 3:05:09 3:42:46
510 2 2 :5 4 .4 31:11.6 48:14 1:01:19 1:23:31 1:46:05 2:09:02 2:56:03 3:06:42 3:44:38
500 2 3 :0 5 .4 31:26.8 48:38 1:01:50 1:24:12 1:46:58 2:10:07 2:57:33 3:08:17 3:46:33
490 2 3 :16 .6 31 :42 .2 49:02 1:02:20 1:24:55 1:47:52 2:11:13 2:59:03 3:09:53 3:48:30
480 2 3 :2 8 .0 31:57.9 49:27 1:02:52 1:25:38 1:48:47 2:12:20 3:00:36 3:11:32 3:50:28
470 2 3 :3 9 .6 32:13.8 49:52 1:03:24 1:26:21 1:49:43 2:13:28 3:02:10 3:13:11 3:52:29
460 2 3 :5 1 .4 32:30.0 50:17 1:03:56 1:27:06 1:50:40 2:14:38 3:03:45 3:14:53 3:54:32
450 2 4 :0 3 .4 32 :46 .5 50:43 1:04:29 1:27:51 1:51:38 2:15:48 3:05:22 3:16:36 3:56:37
440 24 :1 5 .6 33:03.2 51:09 1:05:03 1:28:37 1:52:37 2:17:00 3:07:01 3:18:21 3:58:44
430 2 4 :2 8 .0 33:20.2 51:36 1:05:37 1:29:24 1:53:37 2:18:14 3:08:42 3:20:08 4:00:53
420 2 4 :4 0 .6 33:37.6 52:03 1:06:11 1:30:12 1:54:38 2:19:28 3:10:25 3:21:57 4:03:05
410 2 4 :5 3 .4 33:55.2 52:30 1:06:47 1:31:00 1:55:40 2:20:44 3:12:09 3:23:48 4:05:19
400 2 5 :0 6 .5 34:13.1 52:58 1:07:23 1:31:50 1:56:43 2:22:01 3:13:56 3:25:41 4:07:36
390 2 5 :1 9 .8 34:31.4 53:27 1:07:59 1:32:40 1:57:47 2:23:20 3:15:44 3:27:36 4:09:56
380 2 5 :3 3 .3 34:50.0 53:56 1:08:37 1:33:31 1:58:53 2:24:40 3:17:34 3:29:34 4:12:18
370 25 :47 .1 35:08.9 54:26 1:09:15 1:34:24 2:00:00 2:26:02 3:19:27 3:31:33 4:14:4^*
360 26 :0 1 .1 35:28.2 54:56 1:09:53 1:35:17 2:01:08 2:27:25 3:21:22 3:33:35 4:17:10
350 2 6 :1 5 .3 35:47.8 55:27 1:10:33 1:36:11 2:02:17 2:28:50 3:23:18 3:35:39 4:19:40
340 2 6 :2 9 .9 36:07.8 55:58 1:11:13 1:37:06 2:03:28 2:30:16 3:25:18 3:37:46 4:22:14
330 26 :4 4 .7 36:28.2 56:30 1:11:54 1:38:02 2:04:40 2:31:44 3:27:19 3:39.55 4:24:50
320 2 6 :5 9 .7 36:48.9 57:03 1:12:36 1:39:00 2:05:53 2:33:14 3:29:23 3:42:06 4:27:30
310 27 :15 .1 37:10.1 57:36 1:13:18 1:39:58 2:07:08 2:34:46 3:31:29 3:44:21 4:30:12
300 2 7 :3 0 .8 37:31.6 58:10 1:14:02 1:40:58 2:08:25 2:36:20 3:33:38 3:46:38 4:32:59
290 2 7 :4 6 .7 37:53.6 58:44 1:14:46 1:41:59 2:09:43 2:37:55 3:35:50 3:48:58 4:35:48
280 2 8 :0 3 .0 38 :16 .0 59:20 1:15:31 1:43:01 2:11:02 2:39:32 3:38:04 3:51:21 4:38:41
270 2 8 :1 9 .6 38:38.9 59:55 1:16:17 1:44:05 2:12:23 2:41:12 3:40:22 3:53:46 4:41:38
260 2 8 :3 6 .5 39:02.2 1:00:32 1:17:04 1:45:09 2:13:46 2:42:53 3:42:42 3:56:15 4:44:39
250 2 8 :5 3 .8 39:26.0 1:01:10 1:17:52 1:46:15 2:15:11 2:44:37 3:45:05 3:58:47 4:47:43
240 2 9 :1 1 .4 39 :50 .3 1:01:48 1:18:41 1:47:23 2:16:37 2:46:23 3:47:31 4:01:23 4:50:51
230 2 9 :2 9 .4 40 :15 .1 1:02:27 1:19:31 1:48:32 2:18:06 2:48:11 3:50:00 4:04:02 4:54:04
220 2 9 :4 7 .7 40 :40 .4 1:03:07 1:20:22 1:49:42 2:19:36 2:50:02 3:52:33 4:06:44 4:57:21
210 30 :0 6 .5 41 :06 .2 1:03:47 1:21:15 1:50:54 2:21:08 2:51:55 3:55:09 4:09:30 5:00:42
200 30 :2 5 .6 41 :32 .6 1:04:29 1:22:08 1:52:08 2:22:42 2:53:50 3:57:49 4:12:20 5:04:08
190 30:45 .1 41 :59 .6 1:05:11 1:23:02 1:53:23 2:24:19 2:55:48 4:00:32 4:15:13 5:07:39
180 31 :05 .1 42:27.1 1:05:55 1:23:58 1:54:40 2:25:58 2:57:49 4:03:19 4:18:11 5:11:15
170 3 1 :2 5 .5 4 2 :55 .3 1:06:39 1:24:55 1:55:59 2:27:38 2:59:53 4:06:10 4:21:13 5:14:56
160 31 :4 6 .4 43 :24 .1 1:07:25 1:25:54 1:57:19 2:29:22 3:02:00 4:09:05 4:24:19 5:18:42
150 32 :0 7 .7 43 :53 .5 1:08:11 1:26:53 1:58:41 2:31:07 3:04:09 4:12:05 4:27:29 5:22:33
140 32 :29 .5 44 :23 .6 1:08:59 1:27:54 2:00:06 2:32:55 3:06:22 4:15:08 4:30:45 5:26:30
130 32:51 .8 44 :54 .5 1:09:47 1:28:57 2:01:32 2:34:46 3:08:38 4:18:16 4:34:05 5:30:33
120 3 3 :14 .6 45 :26 .0 1:10:37 1:30:01 2:03:00 2:36:40 3:10:57 4:21:29 4:37:30 5:34:43
110 3 3 :38 .0 45 :58 .3 1:11:28 1:31:06 2:04:31 2:38:36 3:13:20 4:24:47 4:41:00 5:38:58
100 3 4 :01 .9 4 6 :3 1 .3 1:12:20 1:32:14 2:06:04 2:40:35 3:15:46 4:28:10 4:44:36 5:43:20

90 3 4 :26 .3 47:05.2 1:13:14 1:33:23 2:07:39 2:42:38 3:18:16 4:31:38 4:48:17 5:47:49
80 3 4 :51 .4 47 :39 .9 1:14:09 1:34:33 2:09:17 2:44:43 3:20:50 4:35:11 4:52:04 5:52:25
70 35:17 .1 48 :15 .4 1:15:05 1:35:46 2:10:57 2:46:52 3:23:28 4:38:50 4:55:57 5:57:09
60 35:43 .4 48 :5 1 .9 1:16:03 1:37:00 2:12:40 2:49:04 3:26:10 4:42:35 4:59:56 6:02:00
50 36:10 .4 49 :29 .3 1:17:02 1:38:16 2:14:25 2:51:19 3:28:57 4:46:26 5:04:02 6:06:59
40 36:38 .1 50 :07 .6 1:18:03 1:39:34 2:16:13 2:53:39 3:31:48 4:50:24 5:08:15 6:12:07
30 37:06 .5 50 :47 .0 1:19:05 1:40:55 2:18:05 2:56:02 3:34:44 4:54:28 5:12:34 6:17:23
20 37:35 .6 51 :27 .4 1:20:09 1:42:17 2:19:59 2:58:29 3:37:45 4:58:39 5:17:01 6:22:48
10 38:05 .5 52 :08 .8 1:21:15 1:43:42 2:21:56 3:01:00 3:40:50 5:02:57 5:21:36 6:28:23

0 38:36 .2 52 :51 .4 1:22:23 1:45:09 2:23:57 3:03:36 3:44:02 5:07:23 5:26:19 6:34:08

1 7 0
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1050 P o n té r té k  ira m tá b lá z a ta

Seb. I sm . P ih en ő 100 m 150 m 200 m 250 m 30 m 350 m **00 m 450 m 500 m 600 m

92.5% 1- 2 4 - 5 M 9 .9 15.2 2 0 .5 2 6 .5 3.1.0 4 0 .0 4 7 .1 5 4 .6 1 :0 2 .3 1 :18 .0

90.0% 2 - 3 4 -  5 M 1 0 .2 1 5 .6 2 1 .1 2 7 .2 3 J .9 41.1 4 8 .4 56.1 1 :0 4 .0 1 :20 .2

87.5% 3- 4 3- 4 M 1 0 .5 1 6 .0 2 1 .7 2 8 .0 3 4 .9 4 2 .2 4 9 .8 5 7 .7 1 :0 5 .9 1 :22 .4

85.0% 4 - 5 3 -  4 M 1 0 .8 1 6 .5 2 2 .3 2 8 .8 3 5 .9 4 3 .5 5 1 .3 5 9 .4 1 :0 7 .8 1 :24 .9

82.5% 6 - 7 2 -  2 M 11.1 1 7 .0 2 3 .0 2 9 .7 3 7 .0 4 4 .8 5 2 .8 1 :01 .2 1 :0 9 .9 1 :27 .4

80.0% 8 - 9 2 -  M 1 1 .5 1 7 .5 2 3 .7 3 0 .6 38.2 4 6 .2 5 4 .5 1 :03 .1 1 :1 2 .0 1 :30 .2

77.5% 10-12 1- 2 M 1 1 .9 18.1 2 4 .5 3 1 .6 3 9 .4 4 7 .7 5 6 .2 1:05.1 1 :1 4 .4 1 :33 .1

75.0% 13-15 1 - 2 M 1 2 .3 18.7 2 5 .3 3 2 .6 4 0 .7 4 9 .3 58.1 1 :0 7 .3 1 :1 6 .8 1 :36 .2

7 2 .5  % 16-18 6 0 -9 0  S 1 2 .7 1 9 .3 2 6 .2 3 3 .8 42.1 5 1 .0 1 :00 .1 1 :0 9 .6 1 :1 9 .5 1 :3 9 .5

70.0% 19-21 6 0 -9 0  S 1 3 .1 2 0 .0 2 7 .1 3 5 .0 4 3 .6 5 2 .8 1 :0 2 .3 1:12.1 1 :2 2 .3 1 :43 .1

67.5% 22-24 4 5 -7 5  S 1 3 .6 2 0 .8 2 8 .1 3 6 .3 4 5 .3 5 4 .8 1 :0 4 .6 1 :14 .8 1 :2 5 .4 1 :46 .9

65.0% 25-29 4 5 -7 5  S 14.1 2 1 .6 2 9 .2 3 7 .7 4 7 .0 5 6 .9 1:07.1 1 :17 .7 1 :2 8 .7

62.5% 30-35 30-60  S 1 4 .7 2 2 .4 3 0 .4 3 9 .2 4 8 .9 5 9 .1 1 :09 .7 1 :20 .8
60.0% 36-40 3 0 -6 0  S 1 5 .3 2 3 .4 3 1 .6 4 0 .8 5 0 .9 1 :0 1 .6 — — — —

Seb. Ism . P ih en ő 700 m 800 m 1000 m 1200 m 1500 m 1600 m 2000 m 2400 m 2800 m 3200 m

95.0% 0 - 1 ____ 1 :3 1 .4 1 :46 .7 2 :1 8 .9 2 :5 1 .6 3 :4 1 .5 3 :5 8 .5 5 :0 6 .5 6 :1 5 .6 7 :2 5 .2 8 :3 5 .0
92.5% 1 - 2 4 -  5 M 1 :3 3 .8 1 :4 9 .6 2 :2 2 .7 2 :5 6 .2 3 :47 .4 4 :0 4 .9 5 :1 4 .8 6 :2 5 .8 7 :3 7 .2 8 :4 9 .0
90.0% 2 - 3 4 -  5 M 1 :3 6 .5 1 :5 2 .7 2 :2 6 .7 3 :0 1 .1 3 :53 .8 4 :1 1 .7 5 :2 3 .5 6 :3 6 .5 7 :4 9 .9 9 :03 .7
87.5% 3- 4 3 - 4 M 1 :3 9 .2 1 :5 5 .9 2 :3 0 .8 3 :0 6 .3 4 :0 0 .4 4 :1 8 .9 5 :3 2 .8 6 :4 7 .8 8 :0 3 .4 9 :19 .2
85.0% 4 - 5 3 - l M 1:42.1 1 :5 9 .3 2 :3 5 .3 3 :1 1 .7 4 :0 7 .5 4 :2 6 .5 5 :4 2 .5 6 :59 .8 8 :1 7 .6 9 :3 5 .6
82.5% 6 - 7 2 -  3 M 1 :4 5 .2 2 :0 2 .9 2 :4 0 .0 3 :1 7 .5 4 :1 5 .0 4 :3 4 .6 5 :5 2 .9 — — —

80.0% 8 - 9 2 -  3 M 1 :4 8 .5 2 :0 6 .8 2 :4 5 .0 3 :2 3 .7 4 :2 3 .0 4 :4 3 .2 — — — —

77.5% 10-12 1 - 2 M 1 :5 2 .0 2 :1 0 .9 2 :5 0 .3 3 :3 0 .3 — — — — — —

75 °% 13-15 1 - 2 M 1 :5 5 .7 2 :1 5 .2 2 :5 6 .0 — — — — — — —

72.5% 16-18 6 0 -9 0  S 1 :5 9 .7 2 :1 9 .9 — — — — — — — —

in
2 .0 4 .0

30-35

1020 P o n té r té k  ira m tá b lá z a ta

Seb. I sm . P ih en ő 100 m 150 m 200 m 250 m 300 m 350 m 400 m 450 m 500 m 600 m

92.5% 1 - 2 4 -  5 M 1 0 .1 1 5 .4 2 0 .8 2 6 .8 3 3 .5 4 0 .5 4 7 .8 5 5 .4 1 :0 3 .2 1 :19 .2
90.0% 2 - 3 4 -  5 M 1 0 .3 1 5 .8 2 1 .4 2 7 .6 3 4 .4 4 1 .7 4 9 .1 5 6 .9 1 :0 5 .0 1:21.4
87.5% - 4 3 - 4 M 1 0 .6 16.2 2 2 .0 2 8 .4 3 5 .4 4 2 .8 5 0 .5 5 8 .6 1 :0 6 .9 1:23.7
85.0% 5 3 -  4 M 1 0 .9 1 6 .7 2 2 .6 2 9 .2 3 6 .4 4 4 .1 5 2 .0 1 :0 0 .3 1 :0 8 .8 1 :26 .2
82.5% 6 - 7 2 -  3 M 1 1 .3 1 7 .2 2 3 .3 3 0 .1 3 7 .5 4 5 .4 5 3 .6 1 :02 .1 1 :1 0 .9 1 :28 .8
80.0% 8 - 9 2 -  3 M 1 1 .6 1 7 .8 2 4 .0 3 1 .0 3 8 .7 4 6 .9 5 5 .3 1 :04 .0 1 :1 3 .1 1 :31 .6
77.5% 10-12 1 -  2 M 1 2 .0 1 8 .3 2 4 .8 3 2 .0 4 0 .0 4 8 .4 57.1 1:06.1 1 :1 5 .5 1 :3 4 .5
75.0% 13-15 1 -  2 M 1 2 .4 18.9 2 5 .7 3 3 .1 4 1 .3 5 0 .0 5 9 .0 1 :08 .3 1 :1 8 .0 1:37.7
72.5% 16-18 6 0 -9 0  S 1 2 .8 1 9 .6 2 6 .5 3 4 .2 4 2 .7 5 1 .7 1 :0 1 .0 1 :10 .7 1 :2 0 .7 1 :4 1 .0
70.0% 19-21 6 0 -9 0  S 1 3 .3 2 0 .3 2 7 .5 3 5 .5 4 4 .2 5 3 .6 1 :03 .2 1 :13 .2 1 :2 3 .6 1 :4 4 .6
67.5% 22-24 4 5 -7 5  S 1 3 .8 2 1 .0 2 8 .5 3 6 .8 4 5 .9 55.5 1 :0 5 .5 1 :15 .9 1 :2 6 .7 1 :48 .5
65.0% 25-29 4 5 -7 5  S 1 4 .3 2 1 .8 2 9 .6 3 8 .2 4 7 .7 5 7 .7 1 :0 8 .0 1 :18 .8 1 :3 0 .0
62.5% 30-35 30 -6 0  S 1 4 .9 2 2 .7 3 0 .8 3 9 .7 4 9 .6 1 :0 0 .0 1 :10 .8 1 :2 2 .0
60.0% 36-40 30-60  S 1 5 .5 2 3 .7 32.1 4 1 .4 5 1 .6 1 :0 2 .5 — — — —

Seb. Ism. P ih e n ő 700 m 800 m 1000 m 1200 m 1500 m 1600 m 2000 m 2400 m 2800 m 3200 m

95.0% 0 - 1 ____ 1 :3 2 .8 1 :4 8 .4 2 :2 1 .1 2 :5 4 .3 3 :45 .1 4 :0 2 .4 5 :1 1 .5 6 :2 1 .9 7 :3 2 .6 8 :4 3 .7
92.5% 1 -  2 4 -  5 M 1 :3 5 .3 1 :5 1 .4 2 :2 5 .0 2 :5 9 .0 3 :51 .2 4 :0 8 .9 5 :2 0 .0 6 :3 2 .2 7 :4 4 .9 8 :5 7 .8
90.0% 2 -  3 4 -  5 M 1 :3 8 .0 1 :5 4 .4 2 :2 9 .0 3 :0 4 .0 3 :57 .6 4 :1 5 .8 5 :2 8 .9 6 :4 3 .1 7 :5 7 .8 9 :12 .8
87.5% 3 - 4 3 - 4 M 1 :4 0 .8 1 :5 7 .7 2 :3 3 .2 3 :0 9 .3 4 :0 4 .4 4 :2 3 .1 5 :3 8 .3 6 :5 4 .6 8 :1 1 .4 9 :2 8 .6
85.0% 4- 5 3- 4 M 1 :4 3 .7 2 :0 1 .2 2 :3 7 .8 3 :1 4 .8 4 :1 1 .6 4 :3 0 .9 5 :4 8 .2 7 :0 6 .8 8 :2 5 .9 9 :4 5 .3
82.5% 6 - 7 2 -  3 M 1 :4 6 .9 2 :0 4 .8 2 :4 2 .5 3 :2 0 .7 4 :1 9 .2 4 :3 9 .1 5 :5 8 .8 — — —

80.0% 8 - 9 2 -  3 M 1 :5 0 .2 2 :0 8 .7 2 :4 7 .6 3 :2 7 .0 4 :2 7 .3 4 :4 7 .8 — — — —

77.5% 10-12 1 - 2 M 1 :5 3 .8 2 :1 2 .9 2 :5 3 .0 3 :3 3 .7 — — — — — —

2 :5 8 .8******

70.0%
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990 Pontérték iram táblázata

Seb. lem. Pihenő 100 m 150 m 200 m 250 m 300 m 350 m 400 m 450 m 500 m 600 m

92.5% 1- 2 4- 5 M 10.2 15.6 21.1 27.2 34.0 41.1 48.5 56.2 1:04.2 1:20.4
90.0% 2- 3 4- 5 M 10.5 16.0 21.7 28.0 34.9 42.3 49.9 57.8 1:06.0 1:22.6
87. 5% 3- 4 3- 4 M 10.8 16.4 22.3 28.8 35.9 43.5 51.3 59.4 1:07.9 1:25.0
85. -3% 4- 5 3- 4M 11.1 16.9 22.9 29.6 37.0 44.7 52.8 1:01.2 1:09.9 1:27.5
82.5% 6- 7 2- 3 M 11.4 17.4 23.6 30.5 38.1 46.1 54.4 1:03.0 1:12.0 1:30.2
80.0% 8- 9 2- 3 M 11.8 18.0 24.4 31.5 39.3 47.5 56.1 1:05.0 1:14.2 1:33.0
77.5% 10-12 1 - 2 M 12.2 18.6 25.2 32.5 40.5 49.1 57.9 1:07.1 1:16.6 1:36.0
75.0% 13-15 1- 2 M 12.6 19.2 26.0 33.6 41.9 50.7 59.8 1:09.3 1:19.2 1:39.2
72.5% 16-18 60-90 S 13.0 19.8 26.9 34.7 43.3 52.5 1:01.9 1:11.7 1:21.9 1:42.6
70.0% 19-21 60-90 S 13.5 20.6 27.9 35.9 44.9 54.3 1:04.1 1:14.3 1:24.8 1:46.3
67.5% 22-24 45-75 S 14.0 21.3 28.9 37.3 46.5 56.3 1:06.5 1:17.0 1:28.0 1:50.2
65.0% 25-29 45-75 S 14.5 22.1 30.0 38.7 48.3 58.5 1:09.0 1:20.0 1:31.4
62.5% 30-35 30-60 s 15.1 23.0 31.2 40.3 50.3 1:00.9 1:11.8 1:23.2
60.0% 36-40 30-60 s 15.7 24.0 32.5 41.9 52.4 1:03.4 — — — —

Seb. Ism. Pihenő 700 m 800 m 1000 m 1200 m 1500 m 1600 m 2000 m 2400 m 2800 m 3200 m

85.0%
92.5%
90.0%
87.5%
85.0%
82.5%
80.0%
77.5%
75.0%
72.5%
70.0%
67.5%
65.0%
62.5%
60.0%

Seb.

0 -  1 
1 -  2
2 -  3
3 - 4
4 -  5 
6 -  7 
8 -  9

10-12
1 3 -1 5
16-18
19-21
2 2 -2 4
2 5 -2 9
30-35
36-40

I sm .

4 -  5 M 
4 - 5 M 
3 - 4 M 
3- 4 M 
2 -  3 M 
2 - 3 M 
1 - 2 M 
1 - 2 M  

60-90 S 
60-90 S 
45-75 S 
45-75 S 
30-60 S 
30 .60  S

P ihenő

1:34.3
1:36.8
1:39.5
1:42.3
1:45.3
1:48.5
1:51.9
1:55.5
1:59.4
2 :03 .5
2:07.9

1 :50 .1
1 :53 .1
1 :5 6 .3
1 :5 9 .6
2 :0 3 .1
2 :0 6 .8
2 :1 0 .8
2 :1 5 .0
2 :1 9 .5
2 :2 4 .3

2 :2 3 .4
2 :2 7 .3
2 :3 1 .4
2 :3 5 .7
2 :4 0 .3
2 :4 5 .2
2 :5 0 .3
2 :5 5 .8
3 :0 1 .7

2 :57 .2
3 :0 2 .0
3 :07 .0
3 :12 .4
3 :18 .0
3 :24 .0
3 :3 0 .4
3 :37 .2

3:48.8
3 :55 .0
4 :01 .5
4 :08 .4
4 :15 .7
4 :23 .5
4 :31 .7

4 :0 6 .4
4 :13 .1
4 :20 .1
4 :2 7 .5
4 :3 5 .4
4 :43 .7
4 :5 2 .6

5 :1 6 .8
5 :2 5 .3
5 :3 4 .4
5 :4 3 .9
5 :5 4 .0
6 :0 4 .8

6 :2 8 .3
6 :38 .8
6 :4 9 .9
7 :01 .6
7 :1 4 .0

7 :4 0 .3
7 :52 .8
8 :05 .9
8 :19 .8
8 :34 .5

8 :5 2 .6
9 :0 7 .0
9 :2 2 .2
9 :3 8 .3
9 :5 5 .3

100 m 150 m

960 P o n té rté k  ira m táb láza ta  

200 m  250 m  300 m  350 m 400 m 450 m 500 m 600 m

92.5% 1 - 2 4 - 5 M 10.3 15.8 2 1 .4 2 7 .6 34.5 4 1 .7 4 9 .2 5 7 .1 1 :05 .2 1 :2 1 .7
90.0% 2 - 3 4 - 5 M 10.6 1 6 .2 2 2 .0 2 8 .4 35.4 4 2 .9 5 0 .6 5 8 .7 1 :0 7 .0 1 :2 3 .9
87.5% 3 - 4 3- 4 M 10.9 1 6 .7 2 2 .6 2 9 .2 36.4 4 4 .1 52.1 1 :0 0 .3 1 :08 .9 1 :2 6 .3
85.0% 4 -  5 3- 4 M 11.2 1 7 .2 2 3 .3 3 0 .0 37.5 4 5 .4 5 3 .6 1 :02 .1 1 :10 .9 1 :2 8 .9
82.5% 6 - 7 2 - 3 M 11.6 1 7 .7 2 4 .0 3 0 .9 38.6 4 6 .8 5 5 .2 1 :04 .0 1 :13 .1 1 :31 .6
80.0% 8 - 9 2 -  3 M 11.9 1 8 .2 2 4 .7 3 1 .9 39.8 4 8 .2 5 6 .9 1 :06 .0 1 :1 5 .4 1 :3 4 .4
77.5% 10-12 1- 2 M 1 2 .3 1 8 .8 2 5 .5 3 2 .9 41.1 4 9 .8 5 8 .8 1 :08 .1 1 :17 .8 1 :37 .5
75.0% 1 3 -1 5 1- 2 И 12.7 1 9 .4 2 6 .4 3 4 .0 42.5 5 1 .5 1 :00 .7 1 :1 0 .4 1 :2 0 .4 1 :40 .7
72.5% 16-18 60-90 S 13.2 2 0 .1 2 7 .3 35.2 4 4 .0 5 3 .2 1 :02 .8 1 :12 .8 1 :23 .2 1 :44 .2
70.0% 19-21 60-90 S 13.6 2 0 .8 2 8 .2 3 6 .5 45.5 5 5 .1 1 :05 .1 1 :1 5 .4 1 :26 .1 1 :47 .9
67.5% 2 2 -2 4 45-75 S 14.1 2 1 .6 2 9 .3 3 7 .8 47.2 5 7 .2 1 :07 .5 1 :1 8 .2 1 :2 9 .3 1 :5 1 .9
65.0% 2 5 -2 9 45-75 S 14.7 2 2 .4 3 0 .4 3 9 .3 4 9 .0 5 9 .4 1 :10 .1 1 :21 .2 1 :32 .8
62.5% 3 0 -3 5 30-60 S 15.3 2 3 .3 3 1 .6 4 0 .8 5 1 .0 1 :01 .8 1 :1 2 .9 1 :2 4 .5 — —

60.0% 36-40 30-60 S 15.9 2 4 .3 3 2 .9 4 2 .5 53.1 1 :0 4 .3 — — — —

Seb. I s m . Pihenő 700 m 800 m 1000 m 1200 m 1500 m 1600 m 2000 m 2400 m 2800 m 3200 m

95.0% 0 - 1 — 1:35.8 1 :51 .9 2 :2 5 .8 3:00.1 3:52.7 4 :1 0 .6 5 :22 .2 6 :3 5 .0 7 :4 8 .3 9 :01 .8
92.5% 1 - 2 4 - 5 M 1:38.4 1 :5 5 .0 2 :2 9 .7 3 :05 .0 3 :58 .9 4 :1 7 .3 5 :30 .9 6 :4 5 .7 8 :0 0 .9 9 :1 6 .5
90.0% 2 - 3 4- 5 M 1:41.1 1:58.1 2 :3 3 .9 3 :10 .1 4 :05 .6 4 :2 4 .5 5 :40 .1 6 :5 6 .9 8 :1 4 .3 9 :31 .9
87.5% 3 - 4 3 - 4 M 1:44.0 2 :0 1 .5 2 :3 8 .3 3 :15 .6 4 :12 .6 4 :3 2 .0 5 :49 .8 7 :0 8 .9 8 :28 .4 9 :4 8 .3
85.0% 4 - 5 3- 4 M 1:47.0 2 :05 .1 2 :4 2 .9 3 :21 .3 4 :20 .0 4 :4 0 .0 6 :00 .1 7 :2 1 .5 8 :4 3 .4 1 0 :05 .6
82.5% 6 - 7 2 - 3 M 1:50.3 2 :0 8 .9 2 :4 7 .9 3 :27 .4 4 :27 .9 4 :4 8 .5 6 :11 .0 — — --------------

80.0% 8 - 9 2 - 3 M 1:53.7 2 :1 2 .9 2 :5 3 .1 3 :33 .9 4 í36 .3 4 :5 7 .5 — — — —

77.5% 10-12 1- 2 M 1:57.4 2 :1 7 .2 2 :5 8 .7 3 :40 .8 — — — — — —

2 :2 6 .7
70.0% 19-21 60-90 S 2 :10 .0 _______ _______ _______ _______ _______ _______ _______ ___
67.5%
65.0%
62.5%
60.0%

22-24 
25-29 
30- ?5 
36-40

45-75 S 
45-75 S 
30-60 S 
30-60 S
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930 P o n té rték  ira m tá b láz a ta

Seb. Ism. Pihenő 100 m 150 m 200 m 250 m 300 m 350 m 400 m 450 m 500 m 600 m

92.5% 1- 2 4- 5 M 10.5 16.0 21.7 28.0 35.0 42.3 50.0 58.0 1:06.2 1:23.0
90.0% 2- 3 4- 5 M 10.8 16.4 22.3 28.8 35.9 43.5 51.4 59.6 1:08.1 1:25.3
87.5% 3- 4 3- 4 M 11.1 16.9 22.9 29.6 37.0 44.8 52.9 1:01.3 1:10.0 1:27.7
85.0% 4- 5 3- 4 M 11.4 17.4 23.6 30.4 38.0 46.1 54.4 1:03.1 1:12.1 1:30.3
82.5% 6- 7 2- 3 M 11.7 17.9 24.3 31.4 39.2 47.5 56.1 1:05.0 1:14.2 1:33.0
80.0% 8- 9 2- 3 M 12.1 18.5 25.0 32.3 40.4 49.0 57.8 1:07.0 1:16.6 1:36.0
77.5% 10-12 1- 2 M 12.5 19.1 25.9 33.4 41.7 50.5 59.7 1:09.2 1:19.0 1:39.1
75.0% 13-15 1- 2 M 12.9 19.7 26.7 34.5 43.1 52.2 1:01.7 1:11.5 1:21.7 1:42.4
72.5% 16-18 60-90 S 13.3 20.4 27.6 35.7 44.6 54.0 1:03.8 1:14.0 1:24.5 1:45.9
7 0 .0 % 19-21 60-90 S 13.8 21.1 28.6 37.0 46.2 56.0 1:06.1 1:16.6 1:27.5 1:49.7
67.5% 22-24 45-75 S 14.3 21.9 29.7 38.3 47.9 58.0 1:08.5 1:19.4 1:30.7 1:53.7
65.0% 25-29 45-75 S 14.9 22.7 30.8 39.8 49.7 1:00.3 1:11.2 1:22.5 1:34.2 —
62.5% 30-35 30-60 S 15.5 23.6 32.1 41.4 51.7 1:02.7 1:14.0 1:25.8 — —
60.0% 36-40 30-60 S 16.1 24.6 33.4 43.1 53.9 1:05.3 — — — —

Seb. Ism. Pihenő 700 m 800 m 1000 m 1200 m 1500 m 1600 m 2000 m 2400 m 2800 m 3200 m

95.0% 0- 1 — 1:37.3 1:53.8 2:28.2 3:03.2 3:56.6 4:14.9 5:27.8 6:41.9 7:56.5 9:11.4
92.5% 1- 2 4- 5 M 1:40.0 1:56.8 2:32.2 3:08.1 4:03.0 4:21.7 5:36.6 6:52.8 8:09.4 9:26.3
90.0% 2- 3 4- 5 M 1:42.7 2:00.1 2:36.5 3:13.3 4:09.8 4:29.0 5:46.0 7:04.2 8:23.0 9:42.0
87.5% 3- 4 3- 4 M 1:45.7 2:03.5 2:40.9 3:18.9 4:16.9 4:36.7 5:55.9 7:16.4 8:37.3 9:58.7
85.0% 4- 5 3- 4 M 1:48.8 2:07.2 2:45.7 3:24.7 4:24.5 4:44.8 6:06.3 7:29.2 8:52.6 10:16.3
82.5% 6- 7 2- 3 M 1:52.1 2:11.0 2:50.7 3:30.9 4:32.5 4:53.5 6:17.4 — — —
80.0% 8- 9 2- 3 M 1:55.6 2:15.1 2:56.0 3:37.5 4:41.0 5:02.6 — — — —
77.5% 10-12 1- 2 M 1:59.3 2:19.5 3:01.7 3:44.5 — — — — — —

1- 2 M 3:07.8
„ n ‘ „ „ 2:29.1

2:12.1

65.0% 25-29

60.0% 36-40 30-60 S

900 Pontérték iramtáblázata
Seb. Ism. Pihenő 100 m 150 m 200 m 250 m 300 m 350 m 400 m 450 m 500 m 600 m

92.5% 1- 2 4- 5 M 10.6 16.2 22.0 28.4 35.5 43.0 50.8 58.9 1:07.3 1:24.3
90.0% 2- 3 4- 5 M 10.9 16.6 22.6 29.2 36.5 44.2 52.2 1:00.5 1:09.1 1:26.7
87.5% 3- 4 3- 4 M 11.2 17.1 23.2 30.0 37.5 45.4 53.7 1:02.2 1:11.1 1:29.2
85.0% 4- 5 3- 4 M 11.5 17.6 23.9 30.9 38.6 46.8 55.3 1:04.1 1:13.2 1:31.8
82.5% 6- 7 2- 3 M 11.9 18.2 24.6 31.8 39.8 48.2 56.9 1:06.0 1:15.4 1:34.6
80.0% 8- 9 2- 3 M 12.3 18.7 25.4 32.8 41.0 49.7 58.7 1:08.1 1:17.8 1:37.5
77.5% 10-12 1- 2 M 12.7 19.3 26.2 33.9 42.3 51.3 1:00.6 1:10.3 1:20.3 1:40.7
75.0% 13-15 1- 2 M 13.1 20.0 27.1 35.0 43.7 53.0 1:02.6 1:12.6 1:23.0 1:44.0
72.5% 16-18 60-90 S 13.5 20.7 28.0 36.2 45.3 54.8 1:04.8 1:15.1 1:25.8 1:47.6
70.0% 19-21 60-90 S 14.0 21.4 29.0 37.5 46.9 56.8 1:07.1 1:17.8 1:28.9 1:51.5
67.5% 22-24 45-75 S 14.5 22.2 30.1 38.9 48.6 58.9 1:09.6 1:20.7 1:32.2 1:55.6
65.0% 25-29 45-75 S 15.1 23.0 31.3 40.4 50.5 1:01.2 1:12.3 1:23.8 1:35.7 —
62.5% 30-35 30-60 S 15.7 24.0 32.5 42.0 52.5 1:03.6 1:15.1 1:27.1 — —
60.0% 36-40 30-60 S 16.3 25.0 33.9 43.8 54.7 1:06.3 1:18.3 — — —

Seb. Ism. Pihenő 700 m 800 m 1000 m 1200 m 1500 m 1600 m 2000 m 2400 m 2800 m 3200 m
95.0% 0- 1 — 1:38.9 1:55.7 2:30.7 3:06.3 4:00.8 4:19.3 5:33.6 6:49.1 8:05.0 9:21.3
92.5% 1- 2 4- 5 M 1:41.6 1:58.8 2:34.8 3:11.3 4:07.3 4:26.3 5:42.6 7:00.1 8:18.1 9:36.5
90.0% 2- 3 4- 5 M 1:44.4 2:02.1 2:39.1 3:16.7 4:14.1 4:33.7 5:52.1 7:11.8 8:32.0 9:52.5
87.5% 3- 4 3- 4 M 1:47.4 2:05.6 2:43.7 3:22.3 4:21.4 4:41.5 6:02.2 7:24.1 8:46.6 10:09.4
85.0% 4- 5 3- 4 M 1:50.6 2:09.3 2:48.5 3:28.2 4:29.1 4:49.8 6:12.8 7:37.2 9:02.1 10:27.4
82.5% 6- 7 2- 3 M 1:53.9 2:13.2 2:53.6 3:34.5 4:37.2 4:58.6 6:24.1 — — —
80.0% 8- 9 2- 3 M 1:57.5 2:17.4 2:59.0 3:41.2 4:45.9 5:07.9 — — —
77.5% 10-12 1- 2 M 2:01.3 2:21.8 3:04.8 3:48.4 — — — — — —

1_ 9  M 3:10.9
ifí-ia fin_QD Я 2:31.6

fifl-Q n Я 2:14.3
4.5-7=; Я
4 5  7 5  Я

s
60.0% 36-40 30-60 S ___ ____ ___ ___ ___ _ ____ ____ ____
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870 P o n té rték  ira m tá b láz a ta

Seb. Ism. Pihenő 100 m 150 m 200 m 250 m 300 m 350 m 400 m 450 m 500 m 600 m

92.5% 1- 2 4- 5 M 10.7 16.4 22.3 28.8 36.0 43.7 51.6 59.8 1 08.4 1:25.7
90.0% 2- 3 4- 5 M 11.0 16.9 22.9 29.6 37.0 44.9 53.0 1:01.5 1 10.3 1:28.1
87.5% 3- 4 3- 4 M 11.4 17.4 23.6 30.4 38.1 46.1 54.5 1:03.2 1 12.3 1:30.6
85.0% 4- 5 3- 4M 11.7 17.9 24.2 31.3 39.2 47.5 56.1 1:05.1 1 14.4 1:33.3
82.5% 6- 7 2- 3 M 12.1 18.4 25.0 32.3 40.4 48.9 57.8 1:07.1 1 16.7 1:36.1
80.0% 8- 9 2- 3 M 12.4 19.0 25.8 33.3 41.6 50.5 59.6 1:09.2 1 19.0 1:39.1
77.5% 10-12 • 1- 2 M 12.8 19.6 26.6 34.4 43.0 52.1 1:01.6 1:11.4 1 21.6 1:42;3
75.0% 13-15 1- 2 M 13.3 20.3 27.5 35.5 44.4 53.8 1:03.6 1:13.8 1 24.3 1:45.7
72.5% 16-18 60-90 S 13.7 21.0 28.4 36.7 45.9 55.7 1:05.8 1:16.3 1 27.2 1:49.4
70.0% 19-21 60-90 S 14.2 21.7 29.4 38.1 47.6 57.7 1:08.1 1:19.0 1 30.3 1:53.3
67.5% 22-24 45-75 S 14.7 22.5 30.5 39.5 49.3 59.8 1:10.7 1:22.0 1 33.7 1:57.5
65.0% 25-29 45-75 S 15.3 23.4 31.7 41.0 51.2 1:02.1 1:13.4 1:25.1 1 37.3 —

62.5% 30-35 30-60 S 15.9 24.3 33.0 42.6 53. 3 1:04.6 1:16.3 1:28.5
60.0% 36-40 30-60 S 16.6 25.3 34.4 44.4 55.5 1:07.3 1:19.5 — - — —

Seb. Ism. Pihenő 700 m 800 m 1000 m 1200 m 1500 m 1600 m 2000 m 2400 m 2800 m 3200 m
95.0% 0- 1 — 1:40.6 1:57.6 2:33.4 3:09.6 4:05.0 4:23.9 5:39.6 6:56.5 8 13.9 9:31.6
92.5% 1- 2 4- 5 M 1:43.3 2:00.8 2:37.5 3:14.7 4:11.7 4:31.1 5:48.7 7:07.7 8 27.2 9:47.0
90.0% 2- 3 4- 5 M 1:46.2 2:04.2 2:41.9 3:20.1 4:18.6 4:38.6 5:58.4 7:19.6 8 41.3 10:03.4
87.5% 3- 4 3- 4 M 1:49.2 2:07.7 2:46.5 3:25.8 4:26.0 4:46.5 6:08.7 7:32.2 8 56.2 10:20.6
85.0% 4- 5 3- 4 M 1:52.4 2:11.5 2:51.4 3:31.9 4:33.9 4:55.0 6:19.5 7:45.5 9 12.0 10:38.8

6:31.0
ЯП 0% 4:51.0 5:13.4

3:52.4
3:14.2

79 fiQf, 1 fi 1 я
70 П% 1 Q_?1 fifi-Qfi Я 2:16.5 2:39.6
R7 9.9-94 4fi_7.fi fi

fi? S%
60.0% 36-40 30-60 S

840 Pontérték iramtáblázata
Seb. Ism. Pihenő 100 m 150 m 200 m 250 m 300 m 350 m 400 m 450 m .00 m 600 m

92.5% 1- 2 4- 5 M 10.9 16.7 22.6 29.2 36.6 44.3 52.4 1:00.8 1 09.5 1:27.2
90.0% 2- 3 4- 5 M 11.2 17.1 23.2 30.0 37.6 45.6 53.8 1:02.5 1 11.4 1:29.6
87.5% 3- 4 3- 4 M 11.5 17.6 23.9 30.9 38.6 46.9 55.4 1:04.3 1 13.5 1:32.2
85.0% 4- 5 3- 4 M 11.9 18.1 24.6 31.8 39.8 48.2 57.0 1:06.2 1 15.6 1:34.9
82.5% 6- 7 2- 3 M 12.2 18.7 25.3 32.8 41.0 49.7 58.7 1:08.2 1 17.9 1:37.8
80.0% 8- 9 2- 3 M 12.6 19.3 26.1 33.8 42.3 51.3 1:00.6 1:10.3 1:20.4 1:40.8
77.5% 10-12 1 - 2 M 13.0 19.9 27.0 34.9 43.6 52.9 1:02.5 1:12.6 1:22.9 1:44. 1
75.0% ia-15 1- 2 M 13.4 20.5 27.9 36.0 45.1 54.7 1:04.6 1:15.0 1 25.7 1:47.5
72.5% 16-18 60-90 S 13.9 21.2 28.8 37.3 46.6 56.6 1:06.8 1:17.6 1 28.7 1:51.2
70.0% 19-21 60-90 S 14.4 22.0 29.9 38.6 48.3 58.6 1:09.2 1:20.3 1 31.8 1:55.2
67.5% 22-24 45-75 S 14.9 22.8 31.0 40.1 50.1 1:00.8 1:11.8 1:23.3 1 35.2 1:59.5
65.0% 25-29 45-75 S 15.5 23.7 32.2 41.6 52.0 1:03.1 1:14.6 1:26.5 1 38.9 —

fi? f>% 9ft-9fi 9fi—fifi fi Ifi 1 94 fi 1:17.5
an n% 9fi-4fi ЯЛ-fifi fi

Seb. Ism. Pihenő 700 m 800 m 1000 m 1200 m 1500 m 1600 m 2000 m 2400 m 2800 m 3200 m
95.0% 0- 1 — 1:42.3 1:59.7 2:36.1 3:13.0 4:09.5 4:28.7 5:45.8 7:04.2 8 г 9:
92.5% 1- 2 4- 5 M 1:45.1 2:02.9 2:40.3 3:18.2 4:16.2 4:36.0 5:55.1 7:15.6 8 36.6 9:58.0
90.0% 2- 3 4- 5 M 1:48.0 2:06.3 2:44.7 3:23.7 4:23.3 4:43.6 6:05.0 7:27.7 8 51.0 10:14.6
87.5% 3- 4 3- 4 M 1:51.1 2:09.9 2:49.4 3:29.5 4:30.8 4:51.7 6:15.4 7:40.5 9 06.1 10:32.2
85.0% 4- 5 3- 4 M 1:54.4 2:13.7 2:54.4 3:35.7 4:38.8 5:00.3 6:26.5 7:54.1 9 22.2 10:50.8
82.5% 6- 7 2- 3 M 1:57.8 2:17.8 2:59.7 3:42.2 4:47.2 5:09.4 6:38.2 — — —

80.0% 8- 9 2- 3 M 2:01.5 2:22.1 3:05.3 3:49.1 4:56.2 5:19.1 — — - — —

77.5% 10-12 1- 2 M 2:05.4 2:26.7 3:11.3 3:56.5 — — — - — —

7 fi 0% 1 9-1 fi 1- 9 M
79 fi% 1 fi-1 R fifi-Qfi fi
7 fi fVÏ. 2:18.9 2:42.4

fifi fi% 9fi—9Q 4fi—7fi fi
fi9 fiOÇj
60.0% 36-40 30-60 s ___ ___ ___ ___ ___

1 7 5



810 Pontérték iram táblázata

Seb. Ism. Pihenő ' 100 m 150 m 200 m 250 m 300 m 350 m 400 m 450 m 500 m 600 m.

92.5% 1- 2 4- 5 M 11.1 16.9 22.9 29.7 37.1 45.0 53.2 1:01.8 1:10.7 1:28.7
90.0% 2- 3 4- 5 M 11.4 17.4 23.6 30.5 38.2 46.3 54.7 1:03.5 1:12.6 1:31.1
87.5% 3- 4 3- 4 M 11.7 17.9 24.2 31.4 39.2 47.6 56.3 1:05.2 1:14.7 1:33.7
85.0% 4- 5 3- 4 M 12.0 18.4 25.0 32.3 40.4 49.0 57.9 1:07.2 1:16.9 1:36.5
82.5% 6- 7 2- 3 M 12.4 18.9 25.7 33.3 41.6 50.5 59.7 1:09.3 1:19.2 1:39.4
80.0% 8- 9 2- 3 M 12.8 19.5 26.5 34.3 42.9 52.1 1:01.6 1:11.4 1:21.7 1:42.5
77.5% 10-12 1- 2 M 13.2 20.2 27.4 35.4 44.3 53.8 1:03.5 1:13.8 1:24.3 1:45.8
75.0% 13-15 1- 2 M 13.6 20 8 28.3 36.6 45.8 55.5 1:05.7 1:16.2 1:27.1 1:49.4
72.5% 16-18 60-90 S 14.1 21.6 29.3 37.9 47.4 57.5 1:07.9 1:18.8 1:30.1 1:53.1
70.0% 19-21 60-90 S 14.6 22.3 30.3 39.2 49.1 59.5 1:10.4 1:21.7 1:33.4 1:57.2
87.5% 22-24 45-75 S 15.1 23.2 31.4 40.7 50.9 1:01.7 1:13.0 1:24.7 1:36.8 2:01.5
65.0% 25-29 45-75 S 15.7 24.0 32.6 42.2 52.8 1:04.1 1:15.8 1:27.9 1:40.6 —
62.5%
60.0%

30-35
36-40

UU-bU ö 
30-60 S r í ' *35.4 45.7 57.2 1.09.4 1.22.1

Seb. Ism. Pihenő 700 m 800 m 1000 m 1200 m 1500 m 1600 m 2000 m 2400 m 2800 m 3200 m

95.0% 0- 1 __ 1:44.1 2:01.8 2:38.9 3:16.5 4:14.0 4:33.7 5:52.2 7:12.1 8:32.5 9:53.3
92.5% 1- 2 4- 5 M 1:46.9 2:05.1 2:43.1 3:21.8 4:20.9 4:41.1 6:01.8 7:23.8 8:46.4 10:09.3
90.0% 2- 3 4- 5 M 1:49.9 2:08.5 2:47.7 3:27.4 4:28.2 4:48.9 6:11.8 7:36.1 9:01.0 10:26.3
87.5% 3- 4 3- 4 M 1:53.0 2:12.2 2:52.5 3:33.3 4:35.8 4:57.1 6:22.4 7:49.2 9:16.5 10:44.2
85.0% 4- 5 3- 4 M 1:56.4 2:16.1 2:57.5 3:39.6 4:43.9 5:05.9 6:33.7 8:03.0 9:32.8 11:03.1
82.5%

8- 9
Z— «5 M

nn*r 3 53* 3 5 01*7 5:25.0 *
80.0%
77.5%
75.0%
72.5%
70.0%
67.5%
65.0%
62.5%
60.0%

1- 2 M 
1- 2 M

2 24 6 
2:29.3 3 14*7 4:00.8 * ’" 07 G 

2:11.9 3:21.2
16-18 2:39.6

* *..4„.3

25-29
30-35

45-75 S

780 Pontérték iramtáblázata

Seb. Ism. Pihenő 100 m 150 m 200 m 250 m 300 m 350 m 400 m 450 m 500 m 600 m

92.5% 1- 2 4- 5 M 11.2 17.1 23.3 30.1 37.7 45.8 54.1 1:02.8 1:11.9 1:30.2
90.0% 2- 3 4- 5 M 11.5 17.6 23.9 31.0 38.8 47.0 55.6 1:04.6 1:13.9 1:32.7
87.5% 3- 4 3- 4 M 11.8 18.1 24.6 31.8 39.9 48.4 57.2 1:06.4 1:16.0 1:35.4
85.0% 4- 5 3- 4 M 12.2 18.7 25.3 32.8 41.0 49.8 58.9 1:08.4 1:18.2 1:38.2
82.5%c 6- 7 2- 3 M 12.6 19.2 26.1 33.8 42.3 51.3 1:00.7 1:10.4 1:20.6 1:41.2
80.0% 8- 9 2- 3 M 13.0 19.8 26.9 34.8 43.6 52.9 1:02.6 1:12.6 1:23.1 1:44.3
77.5% 10-12 1- 2 M 13.4 20.5 27.8 36.0 45.0 54.6 1:04.6 1:15.0 1:25.8 1:47.7
75.0% 13-15 1- 2 M 13.8 21.1 28.7 37.2 46.5 56.4 1:06.7 1:17.5 1:28.6 1:51.3
72.5% 16-18 60-90 S 14.3 21.9 29.7 38.4 48.1 58.4 1:09.1 1:20.2 1:31.7 1:55.1
70.0% 19-21 60-90 S 14.8 22.6 30.8 39.8 49.8 1:00.5 1:11.5 1:23.0 1:35.0 1:59.2
67.5% 22-24 45-75 S 15.4 23.5 31.9 41.3 51.7 1:02.7 1:14.2 1:26.1 1:38.5 2:03.6
65.0% 25-29 45-75 S 16.0 24.4 33.1 42.9

44.6
53.7
55.8

1:05.1
1:07.7

1:17.0 1:29.4
1:33.0

1:42.3 —
60.0%

30-35
36-40

30-60 s  
30-60 s 17.3 26.4 35.9 1:23.446.4 58.1 1:10.6

Seb. Ism. Pihenő 700 m 800 m 1000 m 1200 m 1500 m 1600 m 2000 m 2400 m 2800 m 3200 m

95.0%
92.5%

0- 1 
1- 2 4- 5 M

1:45.9
1:48.8

2:04.0
2:07.3

2:41.7
2:46.1

3:20.1
3:25.5

4:18.8
4:25.8

4:38.8 
4:46.3

5:58.9
6:08.6

7:20.4
7:32.3

8:42.9
8:56.5

10:04.0
10:21.1

90.0% 2- 3 4- 5 M 1:51.8 2:10.8 2:50.7 3:31.2 4:33.2 4:54.3 6:18.9 7:44.9 9:11.4 10:38.4
87.5% 3- 4 3- 4 M 1:55.0 2:14.6 2:55.6 3:37.2 4:41.0 5:02.7 6:29.7 7:58.2 9:27.2 10:56.6
85.0%
82.5%

4- 5 3- 4 M 
2- 3 M

1:58.4
2:02.0

2:18.5
2:22.7

3:00.8
3:06.3

3:43.6
3:50.4

4:49.2
4:58.0

5:11.6
5:21.0

6:41.2
6:53.3

8:12.2 9:43.9 11:16.0

„ „

3*18* 3 í  n*’ 4 *

2 14*2 3:24.9 Л Л *  Л

2:18.8
2:23.8

? 4?*4 '
70.0% 19-21 60-90 S 2:48.2 ___ ___ ___ ___ ___ ___ ___ ___
67.5% 22-24 45-75 S -  
65.0% 25-29 45-75 S -  
62.5% 30-35 30-60 S -
60.0% 36-40 30-60 S -
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750 P o n té rték  iram táb láza ta

Seb. Ism. Pihenő 100 m 150 m 200 m 250 m 300 m 350 m 400 m 450 m 500 m 600 m

92.5% 1- 2 4- 5 M 11.4 17.4 23.6 30.6 38.3 46.5 55.0 1:03.9 1:13.1 1:31.8
90.0% 2- 3 4- 5 M 11.7 17.9 24.3 31.4 39.4 47.8 56.6 1:05.7 1:15.1 1:34.4
87.5% 3- 4 3- 4 M 12.0 18.4 25.0 32.3 40.5 49.2 58.2 1:07.6 1:17.3 1:37.1
85.0% 4- 5 3- 4 M 12.4 18.9 25.7 33.3 41.7 50.6 59.9 1:09.5 1:19.6 1:39.9
82.5% 6- 7 2- 3 M 12.7 19.5 26.5 34.3 43.0 52.2 1:01.7 1:11.7 1:22.0 1:43.0
80.0% 8- 9 2- 3 M 13.1 20.1 27.3 35.4 44.3 53.8 1:03.6 1:13.9 1:24.5 1:46.2
77.5% 10-12 í-  2 M 13.6 20.8 28.2 36.5 45.7 55.5 1:05.7 1:16.3 1:27.3 1:49.6
75.0% 13-15 1- 2 M 14.0 21.5 29.1 37.7 47.3 57.4 1:07.9 1:18.8 1:30.2 1:53.3
72.5% 16-18 60-90 S 14.5 22.2 30.1 39.0 48.9 59.4 1:10.2 1:21.5 1:33.3 1:57.2
70.0% 19-21 60-90 S 15.0 23.0 31.2 40.4 50.6 1:01.5 1:12.7 1:24.4 1:36.6 2:01.3
67.5% 22-24 45-75 S 15.6 23.8 32.4 41.9 52.5 1:03.7 1:15.4 1:27.6 1:40.2 2:05.8
65.0% 25-29 45-75 S 16.2 24.8 33.6 43.5 54.5 1:06.2 1:18.3 1:30.9 1:44.0
62.5% 30-35 30-60 S 16.8 25.7 35.0 45.3 56.7 1:08.8 1:21.4 1:34.6
60.0% 36-40 30-60 S 17.5 26.8 36.4 47.2 59.1 1:11.7 1:24.8 — —

Seb. Ism. Pihenő 700 m 800 m 1000 m 1200 m 1500 m 1600 m 2000 m 2400 m 2800 m 3200 m

95.0% 0- 1 ___ 1:47.9 2:06.2 2:44.8 3:23.8 4:23.7 4:44.1 6:05.9 7:29.0 8:52.7 10:16.7
92.5% 1- 2 4- 5 M 1:50.8 2:09.6 2:49.2 3:29.4 4:30.9 4:51.8 6:15.8 7:41.2 9:07.1 10:33.4
90.0% 2- 3 4- 5 M 1:53.9 2:13.2 2:53.9 3:35.2 4:38.4 4:59.9 6:26.2 7:54.0 9:22.3 10:51.0
87.5% 3- 4 3- 4 M 1:57.1 2:17.0 2:58.9 3:41.3 4:46.3 5:08.5 6:37.3 8:07.5 9:38.3 11:09.6
85.0% 4- 5 3- 4 M 2:00.5 2:21.1 3:04.1 3:47.8 4:54.8 5:17.6 6:48.9 8:21.8 9:55.4 11:29.3
82.5% 6- 7 2- 3 M 2:04.2 2:25.3 3:09.7 3:54.7 5:03.7 5:27.2 7:01.3 — — —

80.0% 8- 9 2- 3 M 1:08.1 2:29.9 3:15.6 4:02.1 5:13.2 5:37.4 — — — —

77.5% 10-12 1- 2 M 2:12.2 2:34.7 3:22.0 4:09.9 — — — — — —
75.0% 13-15 1- 2 M 2:16.6 2:39.9 3:28.7 4:18.2 — — — — — —

ï ÎTo, ’
oo^ol

. 6.4 2 ..1 .3

" fVY

C0*0% 36 10 30-60 S

720 Pontérték iramtáblázata

Seb. Ism. Pihenő 100 m 150 m 200 m 250 m 300 m 350 m 400 m 450 m 500 m 600 m

92.5% 1- 2 4- 5 M 11.5 17.7 24.0 31.1 38.9 47.3 56.0 1:05.0 1:14.4 1:33.5
90.0% 2- 3 4- 5 M 11.9 18.1 24.7 31.9 40.0 48.6 57.5 1:06.8 1:16.5 1:36.1
87.5% 3- 4 3- 4 M 12.2 18.7 25.4 32.9 41.2 50.0 59.2 1:08.7 1:18.6 1:38.8
85.0% 4- 5 3- 4 M 12.6 19.2 26.1 33.8 42.4 51.5 1:00.9 1:10.8 1:21.0 1:41.7
82.5% 6- 7 2- 3 M 12.9 19.8 26.9 34.8 43.7 53.0 1:02.8 1:12.9 1:23.4 1:44.8
80.0% 8- 9 2- 3 M 13.3 20.4 27.7 35.9 45.0 54.7 1:04.7 1:15.2 1:26.0 1:48.1
77.5% 10-12 1- 2 M 13.8 21.1 28.6 37.1 46.5 56.4 1:06.8 1:17.6 1:28.8 1:51.6
75.0% 13-15 1- 2 M 14.2 21.8 29.6 38.3 48.0 58.3 1:09.0 1:20.2 1:31.8 1:55.3
72.5% 16-18 60-90 S 14.7 22.5 30.6 39.6 49.7 1:00.3 1:11.4 1:22.9 1:34.9 1:59.3
70.0% 19-21 60-90 S 15.2 23.3 31.7 41.1 51.5 1:02.5 1:14.0 1:25.9 1:38.3 2:03.5
67.5% 22-24 45-75 S 15.8 24.2 32.9 42.6 53.4 1:04.8 1:16.7 1:29.1 1:42.0 2:08.1
65.0% 25-29 45-75 S 16.4 25.1 34.1 44.2 55.4 1:07.3 1:19.6 1:32.5 1:45.9 —

62.5% 30-35 30-60 S 17.1 26.1 35.5 46.0 57.6 1:10.0 1:22.8 1:36.2 — —

60.0% 36-40 30-60 S 17.8 27.2 37.0 47.9 1:00.0 1:12.9 1:26.3 — —

Seb. Ism. Pihenő 700 m 800 m 1000 m 1200 m 1500 m 1600 m 2000 m 2400 m 2800 m 3200 m

95.0% 0- 1 ______ 1:49.8 2:08.6 2:47.9 3:27.8 4:28.9 4:49.7 6:13.1 7:38.0 9:03.4 10:29.2
92.5% 1- 2 4- 5 M 1:52.8 2:12.0 2:52.4 3:33.4 4:36.1 4:57.5 6:23.2 7:50.3 9:18.1 10:46.2
90.0% 2- 3 4- 5 M 1:55.9 2:15.7 2:57.2 3:39.3 4:43.8 5:05.8 6:33.8 8:03.4 9:33.6 11:04.1
87.5% 3- 4 3- 4 M 1:59.3 2:19.6 3:02.3 3:45.6 4:51.9 5:14.5 6:45.1 8:17.2 9:49.9 11:23.1
85.0% 4- 5 3- 4 M 2:02.8 2:23.7 3:07.6 3:52.2 5:00.5 5:23.8 6:57.0 8:31.8 10:07.3 11:43.2
82.5% 6- 7 2- 3 M 2:06.5 2:28.0 3:13.3 3:59.2 5:09.6 5:33.6 7:09.7 8:47.3 — —

80.0% 8- 9 2- 3 M 2:10.4 2:32.7 3:19.4 4:06.7 5:19.3 5:44.0 — — —

77.5% 10-12 1- 2 M 2:14.6 2:37.6 3:25.8 4:14.7 5:29.6 — — — — —

75.0% 13-15 1- 2 M 2:19.1 2:42.8 3:32.6 4:23.2 — — — — — —

10-21 60-90 S 2:29.1 2:54.5
22-24

65 0^ 25-29 45-75 S
62 5% 30-35 30-60 S
60.0% 36-40 30-60 S ___ __

1 7 7



G90 P o n térték  i ra m tá b lá z a ta

Seb. I sm . Pihenő' 100 m 1 50 m 200 m 250 m 30U m 350 m 400 m •150 m 5 00  rr. 600 m

92.5% 1- 2 4 -  5 M 11.7 17.9 2 4 .4 31.6 3 9 .6 4b. 1 56.9 1:0 6 .2 1 :15 .7 1:35.2
90.0% 2 - 3 4 -  5 M 12.0 I s .  4 2 5 .0 32.5 40. 7 4 9 .4 58.5 1 :08 .0 1 :17 .8 1:37.8
87.5% 3- 4 3 - 4 M 12.4 1 b. 9 2 5 .8 33.4 ■11.8 50. s 1:00.2 1 :09 .0 1:20.1 1:40.6
85. 0% 4 - 5 3- 4 M 12 7 19.5 2 6 .5 34.4 43. 1 5 2 .3 1:02.0 1 :12 .0 1:22.4 1:43.6
82.5% 6- 7 2 -  3 M 13.1 20.1 2 7 .3 35.4 44.4 5 3 .9 1 :03 .s 1:14.2 1 .24 .9 1:46.7
80.0% 8 - 9 2 -  3 M 13.5 2 0 .7 2 8 .2 36.5 4 5 .8 55. 6 1 :05 .b 1 :16 .5 1 :27 .6 1:50.1
77.5% 10-12 1- 2 M 14.0 2 1 .4 2 9 .1 37.7 47.2 5 7 .4 1:08.0 1:19. 0 1 :30 .4 1:53.6
75.0% 13-15 1- 2 M 14.4 22. 1 30. 1 3 8 .9 4b. 8 59 . 3 .1 :10 .2 1:21.6 1 :33 .4 1:57.4
72.5% 16-18 60-90  S 14.9 2 2 .9 31.1 4 0 .3 50. 5 1 :0 1 .4 1:12.6 1:24.4 1 :36 .6 2 :01 .5
70.0% 19-21 60-90  S 15.5 2 3 .7 3 2 .2 41.7 5 2 .3 1 :0 3 .6 1:15.2 1:27.4 1:40.1 2 :05 .8
67.5% 22-24 45-75  S 16.0 2 4 .6 3 3 .4 4 3 .3 54.2 1 :0 5 .9 1:18.0 1:30.7 1 :43 .8 2 :10 .5
65.0% 25-29 45-75 S 16.7 2 5 .5 3 4 .7 4 4 .9 5 6 .3 1 :08 .4 1:21.0 1:34.2 1 :47 .8
62.5% 30-35 30-60  s 17 .3 2 6 .5 36.1 46.7 5 8 .6 1 :11 .2 1:24.3 1:37.9 1:52.1
60.0% 36-40 30-60  s 18.1 2 7 .6 3 7 .6 48.7 1 :01 .0 1:14.1 1:27.8 — — —

Seb. Ism . P ihenő 700 m 800 m 1000 m 1200 m 1500 m 1600 m 2000 m 2400 m 2800 m 3200 m

95.0% 0 - 1 — 1:51.9 2 :11 .0 2 :5 1 .1 3:31.8 4 :34 .2 4 :5 5 .5 6:20.6 7 :47 .3 9 :1 4 .5 10:42.1
92.5% 1 - 2 4 -  5 M 1:54.9 2 :14 .5 2 :5 5 .7 3:37.5 4 :41 .6 5 :0 3 .4 6:30.9 7 :59 .9 9 :2 9 .5 10:59.5
90.0% 2 - 3 4 -  5 M 1:58.1 2 :1 8 .3 3 :0 0 .6 3:43.6 4 :49 .4 5 :1 1 .9 6:41.8 8 :13 .2 9 :4 5 .3 11:17.8
87.5% 3- 4 3 - 4 M 2:01.5 2 :22 .2 3 :0 5 .8 3:50.0 4 :57 .7 5 :2 0 .8 6:53.3 8 :2 7 .3 1 0 :02 .0 11:37.1
85.0% 4- 5 3- 4 M 2:05.1 2 :2 6 .4 3 :1 1 .2 3:56.7 5 :06 .5 5 :3 0 .2 7:05.4 8 :42 .2 10 :19 .7 11:57.6
82.5% 6 - 7 2 -  3 M 2:08.8 2 :30 .8 3 :1 7 .0 4 :03 .9 5 :15 .7 5 :4 0 .2 7 :18 .3 8:58.1 — —

80. 0% 8- 9 2 -  3 M 2:12.9 2 :35 .5 3 :2 3 .2 4 :11 .5 5 :25 .6 5 :5 0 .4 — — — —

77.5% 10-12 1- 2 M 2:17.2 2 :40 .6 3 :2 9 .8 4:19.7 5:36.1 — — — — —

75.0% 13-15 1- 2 M 2:21.7 2 :45 .9 3 :3 6 .7 4 :28 .3 — — — — — —

3 :4 4 .2
2 :31 .9 2 :57 .8

60.0% 36-40 30-60  S __ __ ___ ___ ___ ___ __ __ ___ ___

660 P o n té rté k  ira m tá b láz a ta

Seb. Ism. Pihenő 100 m 150 m 200 m 250 m 300 m 350 m 400 m 450 m 50<> m 600 m

92.5% 1- 2 4- 5 M 11.9 18.2 24.8 32.1 40.2 48.9 57.9 1:07.4 1:17.1 1:37.0
90.0% 2- 3 4- 5 M 12.2 18.7 25.4 33.0 41.4 50.3 59.6 1:09.2 1:19.3 1:39.7
87.5% 3- 4 3- 4M 12.6 19.2 26.2 33.9 42.5 51.7 1:01.3 1:11.2 1:21.5 1:42.5
85.0% 4- 5 3- 4M 12.9 19.8 26.9 34.9 43.8 53.2 1:03.1 1:13.3 1:23.9 1:45.5
82.5% 6-  7 2- 3 M 13.3 20.4 27.8 36.0 45.1 54.9 1:05.0 1:15.5 1:26.5 1:48.7
80.0% 8-  9 2- 3 M 13.7 21.0 28.6 37.1 46.5 56.6 1:07.0 1:17.9 1:29.2 1:52.1
77.5% 10-12 1 - 2 M 14.2 21.7 29.5 38.3 48.0 58.4 1:09.2 1:20.4 1:32.0 1:55.8
75.0% 13-15 1- 2 M 14.7 22.4 30.5 39.6 49.6 1:00.3 1:11.5 1:23.1 1*35.1 1:59.6
72.5% 16-18 60-90 S 15.2 23.2 31.6 40.9 51.4 1:02.4 1:13.9 1:25.9 1:38.4 2:03.7
70.0% 19-21 60-90 S 15.7 24.0 32.7 42.4 53.2 1:04.7 1:16.6 1:29.0 1:41.9 2:08.2
67.5% 22-24 45-75 S 16.3 24.9 33.9 44.0 55.2 1:07.0 1:19.4 1:32.3 1:45.7 2:12.9
65.0% 25-29 45-75 S 16.9 25.9 35.2 45.7 57.3 1:09.6 1:22.5 1:35.9 1:49.7
62.5% 30-35 30-60 S 17.6 26.9 36.6 47.5 59.6 1:12.4 1:25.8 1:39.7 1:54.1 —

60.0% 36-40 30-60 S 18.3 28.1 38.2 49.5 1:02.0 1:15.4 1:29.3 — — —

Seb. Ism. Pihenő 700 m 800 m 1000 m 1200 m 1500 m 1600 m 2000 m 2400 m 2800 m 3200 m
95.0% 0-  1 — 1:54.0 2:13.5 2:54.5 3:36.0 4:39.8 5:01.5 6:28.5 7:57.0 9:26.1 10:55.6
92.5% 1-  2 4- 5 M 1:57.1 2:17.1 2:59.2 3:41.9 4:47.3 5:09.6 6:39.0 8:09.9 9:41.4 11:13.3
90.0% 2- 3 4- 5 M 2:00.4 2:20.9 3:04.2 3:48.1 4:55.3 5:18.2 6:50.1 8:23.5 9:57.5 11:32.0
87.5% 3- 4 3- 4 M 2:03.8 2:25.0 3:09.4 3:54.6 5:03.7 5:27.3 7:01.8 8:37.9 10:14.6 11:51.8
85.0% 4- 5 3- 4 M 2:07.4 2:29.2 3:15.0 4:01.5 5:12.7 5:36.9 7:14.2 8:53.1 10:32.7 12:12.7
82.5% 6-  7 2- 3 M 2:11.3 2:33.7 3:20.9 4:08.8 5:22.1 5:47.1 7:27.3 9:09.2 — —

so.o% 8-  9 2- 3 M 2:15.4 2:38.5 3:27.2 4:16.6 5:32.2 5:58.0 — — —

77.5%. 10-12 1- 2 M 2:19.8 2:43.7 3:33.9 4:24.8 5:42.9 — — — —

75.0% 13-15 1- 2 M 2:24.4 2:49.1 3:41.0 4:33.7 — — — — —

72.5% 16-18 60-90 S 2:29.4 2:54.9 3:48.6 — — — — __ — ___
19-21 60-90 Я 2:34.8 3:01.2

67 5%. 22-24 45-75 Я
65 0% 25-29 45-75 Я
г;•? 5е* 30-35 30-60 Я
60.0% 36-40 30-60 S ___
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6.40 P o n té rték  i ra i utóbbi za ta

Seb. Ism . Pihenő 100 m 150 ni 200 m 2 Mi m 300 m 350 m 400 m 450 m 500 m 600 m

92.5% 1- 2 4- 5 M 12.1 18.5 25.2 3 2 .6 10.. 9 49 .8 5 9 .0 1:08.6 1:18.6 1 38.8
90.0% 2 - 3 4- 5 M 1 2 .4 19.0 25.9 3 3 .5 12. 1 51 .2 1 :00 .6 1 10.5 1 :20 .7 1:41.6
87.5% 3 - 4 3- 4 M 12.8 19.5 26.6 3 4 .5 13.3 5 2 .6 1 :02 .4 1:12.5 1:23.0 1 4 4 .5
85.0% 4 - 5 3- 4 M 13.1 20.1 27.4 3 5 .5 14.5 54.2 1 :01 .2 M  1.6 1:25.5 1 47.6
82.5% 6 - 7 2- 3 M 13. 5 2 0 .7 28.2 36. 6 15.9 55. 8 1:06. 1 1:16.9 1:28. 1 l 50.8
80.0% 8- 9 2- 3 M 1 4 .0 2 1 .4 29.1 3 7 .7 17.3 57.6 1:08.2 1 :19 .3 1 :3 0 .b 1 5 4 .3
77.5% 10-12 1- 2 M 14.4 22.1 30.0 3 8 .9 18.9 59. 1 1:10.4 1:21.9 1:33.8 1 58. 0
75.0% 13-15 1- 2 M 14.9 2 2 .8 31.0 4 0 .2 50.5 1:01.4 1:12.7 1:24.6 1:36.9 2 01.9
72.5% 16-18 60-90 S 1 5 .4 2 3 .6 32.1 4 1 .6 52.2 1:03.5 1 :1 5 .3 1:27.5 1:40.2 2 06.1
70.0% 19-21 60-90 S 15.9 2 4 .4 33.2 43. 1 54. 1 1:05.8 1 :17 .9 1:30.6 1:43.8 2 10.6
67.5% 22-24 45-75 S 16.5 2 5 .3 34.5 4 4 .7 56. 1 1:08.2 1 :20 .8 1 :34 .0 1:47.7 2 15.5

35 ,s 46 4 iS. 3 1:10 9 1 9
62.5% 30-35 30-00 S 17.9 27.4 37.2 18. 3 1 00.6 1:13.7 1 :27 .3 1:41.5 1:56.3 _ __
60.0% 36-40 30-60 S 18.6 2 8 .5 38. S 50. 3 1: 03. 1 1:16.8 1 :30 .9 — — -

Seb. Ism . Pihenő 700 m 800 m 1000 m 1200  m 1500 m 1600 m 2000 m 2400 m 2800 m 3200 m

95. 0% 0 - 1 — 1:56.2 2:16.1 2:58.0 3 :40 .4 1 15.5 5:07.7 6 :3 6 .6 8:07.1 9:38.1 11 09.6
92.5% 1 - 2 4- 5 M 1:59.4 2 :19 .8 3:02.8 3 :46 .4 4 53.3 5 :16 .0 6: 17.4 8 :20 .2 9 :53 .8 11 27.7
90.0% 2 - 3 4- 5 M 2 :0 2 .7 2 :23 .7 3:07.9 3 :5 2 .7 5 )1.4 5:24.8 6 :5 b .7 8:34.1 10:10.3 11 46.8
87.5% 3 - 4 3- 4 M 2 :0 6 .2 2 :27 .8 3:13.2 3 :5 9 .3 5 10.0 5:34.1 7 :1 0 .6 8 :48 .8 10:27.7 12 0 7 .0
85.0% 4- 5 3- 4 M 2 :0 9 .9 2 :32 .2 3:18.9 4 :0 6 .4 5 19.1 5 :43 .9 7 :2 3 .3 9 :04 .4 10:46.2 12 2 8 .4
82.5% 6 - 7 2 - 3 M 2 :1 3 .9 2 :3 6 .8 3:25.0 4 :1 3 .8 5 28.8 5 :54 .3 7 :3 6 .7 9 :20 .9 — —

80.0% 8 - 9 2- о M 2 :1 8 .0 2 :41 .7 3:31.4 4 :2 1 .8 5 39.1 6:05.4 — — — —
77.5% 10-12 1- 2 M 2 :2 2 .5 2 :46 .9 3:38.2 4 :3 0 .2 5 50.0 — — — — —

75.0% 13-15 1- 2 M 2 :27 .2 2 :52 .4 3:45.4 4 :39 .2 — — — — — —
72.5% 16-18 60-90 S 2 :3 2 .3 2 :58 .4 3:53.2 — —— — — — — —

3:04.8
* * 2 :4 3 .6
* _

6 ? ^ %
60.0% 36-40 30-60 S — — — — -■ — — — — - - —

600 P o n té rté k  iram táb láza ta

Seb. I sm . Pihenő 100 m 150 m 2 00  m 250 m 300 m 350 m 400 m 450 m 500 m 600 m

92.5% 1- 2 4- 5 M 12.3 18.8 25.6 33.2 41.6 50.7 1:00.1 1:09.9 1 :20 .0 1:40.8
90.0% 2 - 3 4- 5 M 1 2 .6 19.3 26.3 34. 1 42.8 52.1 1 :0 1 .7 1:11.8 1 :22 .3 1 43.6
»7.5% 3- 4 3- 4 M 13.0 19.9 27.0 35.1 44.0 5 3 .6 1 :0 3 .5 1:13.9 1 :24 .6 1 46.5
85.0% 4 - 5 3- 4 M 1 3.3 20.4 27.8 36.1 45.3 55.1 1 :0 5 .4 1 :16 .0 1:27.1 1 49.7
82.5% 6 - 7 2- 3 M 13.7 21.1 28.7 3 7 .2 46.7 5 6 .8 1 :0 7 .3 1 :18 .3 1 :29 .8 1:53.0
80.0% 8 - 9 2- 3 M 14.2 21.7 29.6 38.4 48.2 58.6 1 :0 9 .5 1:20.8 1 :32 .6 1 56.5
77.5% 10-12 1- 2 M 14.6 22.4 30.5 3 9 .6 49.7 1:00.5 1 :1 1 .7 1 :23 .4 1 :35 .5 2 :00 .3
75.0% 13-15 1- 2 M 15. 1 23.2 31.5 4 0 .9 51.4 1:02.5 1 :14 . 1 1:26.2 1 :38 .7 2 :04 .3
72.5% 16-18 60-90 S 1 5 .6 2 4 .0 32.6 4 2 .3 53.1 1:04.7 1 :1 6 .6 1:29.1 1:42.1 2 :08 .6
70.0% 19-21 60-90 S 16.2 2 4 .8 33.8 4 3 .8 55.0 1:07.0 1 :1 9 .4 1 :32 .3 1 :45 .8 2 :13 .2
67.5% 22-24 45-75 S 16.8 25.7 35.0 4 5 .5 57.1 1:09.4 1 :2 2 .3 1:35.7 1 :49 .7 2:18.1
65. 0% 25-29 45-75 S 17.4 26.7 36. 1 4 7 .2 59.3 1:12.1 1 :2 5 .5 1:39.4 1 :53 .9 2 :23 .4
62.5% 30-35 30-60 S 18.1 2 7 .8 37.8 49.1 1 01.6 1:15.0 1 :2 8 .9 1 :43 .4 1 :58 .5
60.0% 36-40 30-60 S 1 8 .9 28.9 39.4 51.1 1 04.2 1:18.1 1 :3 2 .6 — —

Seb. Ism . Pihenő 700 m 800 m 1000 m 1200 m 1500 m 1600 m 2000 m 2400 m 2800 m 3200 m
95.0% 0 - 1 — 1:58.5 2 :18 .9 3:01.6 3 :4 5 .0 4:51.6 5 :14 .2 6 :4 5 .1 8 :17 .6 9 :50 .7 11:24 .3
92.5% 1 - 2 4- 5 M 2 :0 1 .8 2 :22 .6 3:06.5 3:51.1 4:59.4 5 :22 .7 6 :56 .1 8:31.1 10:06 .7 11:42.8
90.0% 2 - 3 4- 5 M 2:05.1 2 :26 .6 3:11.7 3 :5 7 .5 5:07.8 5 :31 .7 7 :0 7 .7 8 :45 .3 10:23 .6 12:02 .3
87.5% 3- 4 3- 4 M 2 :0 8 .7 2 :30 .8 3:17.2 4 :0 4 .3 5:16.6 5 :41 .2 7 :1 9 .9 9 :00 .3 10:41 .4 12:23.0
85.0% 4 - 5 3- 4 M 2 :1 2 .5 2 :35 .2 3:23.0 4 :1 1 .5 5:25.9 5 :51 .2 7 :3 2 .8 9 :16 .2 11:00.2 12:44.8
82.5% 6 - 7 2- 3 M 2 :1 6 .5 2 :39 .9 3:29.2 4 :19 .1 5:35.7 6 :01 .8 7 :4 6 .5 9 :33 .0
80.0% 8 - 9 2 - 3 M 2 :2 0 .8 2 :44 .9 3:35.7 4 :2 7 .2 5:46.2 6:13.1 _____
77.5% 10-12 1- 2 M 2 :2 5 .3 2 :50 .2 3:42.6 4 :3 5 .8 5:57.4 _____ _____
75.0% 13-15 1- 2 M 2 :3 0 .2 2 :55 .9 3:50.1 4 :4 5 .0 — _____ __
72.5% 16-18 60-90 S 2 :3 5 .3 3 :02 .0 3:58.0 — ___ _____
70.0% 19-21 60-90 S 2 :4 0 .9 3:08.5 — — ____
67.5% 99_9J 45-75 S 2 :46 .8 _____ _____
65.0% 25-29 45-75 S _____ _____
62.5% 30-35 30-60 S
60.0% 36-40 30-60 S — — — — _ ____ ___
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Seb. Ism. Pihenő 100 m 150 m 200 m 250 m 300 m 350 m 400 m 450 m 500 m 600 m

92.5% 1- 2 4- 5 M 12.5 19.1 26.0 33.7 42.4 51.6 1:01.2 1:11.2 1:21.6 1:42.8
90.0% 2- 3 4- 5 M 12.8 19.6 26.7 34.7 43.6 53.0 1:02.9 1:13.2 1:23.9 1:45.6
87.5% 3- 4 3- 4 M 13.2 20.2 27.5 35.7 44.8 54.5 1:04.7 1:15.3 1:26.3 1:48.6
85.0% 4- 5 3- 4 M 13.5 20.8 28.3 36.7 46.1 56.2 1:06.6 1:17.5 1:28.8 1:51.8
82.5% 6- 7 2- 3 M 14.0 21.4 29.1 37.8 47.5 57.9 1:08.6 1:19.8 1:31.5 1:55.2
80.0% 8- 9 2- 3 M 14.4 22.1 30.1 39.0 49.0 59.7 1:10.7 1:22.3 1:34.3 1:58.8
77.5% 10-12 1- 2 M 14.9 22.8 31.0 40.3 50.6 1:01.6 1:13.0 1:25.0 1:37.4 2:02.7
75.0% 13-15 1- 2 M 15.4 23.5 32.1 41.6 52.3 1:03.6 1:15.5 1:27.8 1:40.6 2:06.7
72.5% 16-18 60-90 S 15.9 24.3 33.2 43.1 54.1 1:05.8 1:18.1 1:30.8 1:44.1 2:11.1
70.0% 19-21 60-90 S 16.5 25.2 34.3 44.6 56.0 1:08.2 1:20.9 1:34.1 1:47.8 2:15.8
67.5% 22-24 45-75 S 17.1 26.1 35.6 46.2 58.1 1:10.7 1:23.8 1:37.6 1:51.8 2:20.8
65.0% 25-29 45-75 S 17.7 27.2 37.0 48.0 1:00.3 1:13.4 1:27.1 1:41.3 1:56.1 2:26.2
62.5% 30-35 30-60 S 18.4 28.2 38.5 49.9 1:02.7 1:16.4 1:30.6 1:45.4 2:00.8 —

60.0% 36-40 30-60 S 19.2 29.4 40.1 52.0 1:05.3 1:19.6 1:34.3 1:49.8 — —

Seb. Ism. Pihenő 700 m 800 m 1000 m 1200 m 1500 m 1600 m 2000 m 2400 m 2800 m 3200 m

95.0% 0- 1 — 2:00.9 2:21.7 3:05.4 3:49.8 4:57.8 5:21.0 6:54.0 8:28.6 10:03.9 11:39.6
92.5% 1- 2 4- 5 M 2:04.2 2:25.5 3:10.4 3:56.0 5:05.9 5:29.7 7:05.2 8:42.4 10:20.2 11:58.5
90.0% 2- 3 4- 5 M 2:07.7 2:29.6 3:15.7 4:02.6 5:14.4 5:38.8 7:17.0 8:56.9 10:37.5 12:18.5
87.5% 3- 4 3- 4 M 2:11.3 2:33.9 3:21.3 4:09.5 5:23.4 5:48.5 7:29.5 9:12.2 10:55.7 12:39.6
85.0% 4- 5 3- 4 M 2:15.2 2:38.4 3:27.2 4:16.8 5:32.9 5:58.8 7:42.7 9:28.5 11:14.9 13:01.9
82.5% 6- 7 2- 3 M 2:19.3 2:43.2 3:33.5 4:24.6 5:43.0 6:09.7 7:56.8 9:45.7 — —

80.0% 8- 9 2- 3 M 2:23.6 2:48.3 3:40.2 4:32.9 5:53.7 6:21.2 — — — —

77.5% 10-12 1- 2 M 2:28.3 2:53.7 3:47.3 4:41.7 6:05.1 — — — — —

75.0% 13-15 1- 2 M 2:33.2 2:59.5 3:54.9 4:51.1 — — — — -------------- 1

2:50.2

60.0% 36 10

540 Pontérték iramtáblázata

Seb. Ism. Pihenő 100 m 150 m 200 m 250 m 300 m 350 m 400 m 450 m 500 m 600 m

92.5% 1- 2 4- 5 M 12.7 19.4 26.4 34.3 43.2 52.6 1:02.3 1:12.6 1:23.2 1:44.9
90.0% 2- 3 4- 5 M 13.0 19.9 27.2 35.3 44.4 54.0 1:04.1 1:14.6 1:25.5 1:47.8
87.5% 3- 4 3- 4 M 13.4 20.5 27.9 36.3 45.6 55.6 1:05.9 1:16.7 1:28.0 1:50.8
85.0% 4- 5 3- 4 M 13.8 21.1 28.8 37.4 47.0 57.2 1:07.8 1:19.0 1:30.5 1:54.1
82.5% 6- 7 2- 3 M 14.2 21.7 29.6 38.5 48.4 58.9 1:09.9 1:21.4 1:33.3 1:57.6
80.0% 8 -  9 2- 3 M 14.6 22.4 30.6 39.7 49.9 1:00.8 1:12.1 1:23.9 1:36.2 2:01.2
77.5% 10-12 1- 2 M 15.1 23.1 31.5 41.0 51.5 1:02.7 1:14.4 1:26.6 1:39.3 2:05.1
75.0% 13-15 1- 2 M 15.6 23.9 32.6 42.3 53.2 1:04.8 1:16.9 1:29.5 1:42.6 2:09.3
72.5% 16-18 60-90 S 16.1 24.7 33.7 43.8 55.1 1:07.1 1:19.5 1:32.6 1:46.2 2:13.8
70.0% 19-21 60-90 S 16.7 25.6 34.9 45.4 57.0 1:09.5 1:22.4 1:35.9 1:50.0 2:18.6
67.5% 22-24 45-75 S 17.3 26.6 36.2 47.1 59.1 1:12.0 1:25.4 1:39.5 1:54.0 2:23.7
65.0% 25-29 45-75 S 18.0 27.6 37.6 48.9 1:01.4 1:14.8 1:28.7 1:43.3 1:58.4 2:29.2
62.5% 30-35 30-60 S 18.7 28.7 39.1 50.8 1:03.9 1:17.8 1:32.3 1:47.4 2:03.1 —

60.0% 36-40 30-60 S 19.5 29.9 40.7 52.9 1:06.5 1:21.0 1:36.1 1:51.9

Seb. Ism. Pihenő 700 m 800 m 1000 m 1200 m 1500 m 1600 m 2000 m 2400 m 2800 m 3200 m *

95.0% 0- 1 — 2:03.4 2:24.7 3:09.4 3:54.8 5:04.4 5:28.1 7:03.3 8:40.1 10:17.7 11:55.7
92.5% 1- 2 4- 5 M 2:06.8 2:28.6 3:14.5 4:01.1 5:12.6 5:37.0 7:14.8 8:54.2 10:34.4 12:15.0
90.0% 2- 3 4- 5 M 2:10.3 2:32.7 3:19.9 4:07.8 5:21.3 5:46.3 7:26.8 9:09.0 10:52.0 12:35.4
87.5% 3- 4 3- 4 M 2:14.0 2:37.1 3:25.6 4:14.9 5:30.5 5:56.2 7:39.6 9:24.7 11:10.6 12:57.0
85.0% 4- 5 3- 4 M 2:18.0 2:41.7 3:31.7 4:22.4 5:40.2 6:06.7 7:53.1 9:41.3 11:30.3 13:19.9
82.5% 6- 7 2- 3 M 2:22.1 2:46.6 3:38.1 4:30.4 5:50.5 6:17.8 8:07.5 9:59.0 — —

80.0% 8- 9 2- 3 M 2:26.6 2:51.8 3:44.9 4:38.8 6:01.5 6:29.6 — — — —

77.5% 10-12 1- 2 M 2:31.3 2:57.3 3:52.2 4:47.? 6:13.1 — — — — —

75.0% 13-15 1- 2 M 2:36.4 3:03.3 3:59.9 4:57.4 — — — — — —

79 fiC& fiO-QO Я 4:08.2
fiO-on я 3:16.3

Я7 fi% 99-9.4 4fw7.fi R 2:53.7
fi.̂  n% 9S-9Q 4fi-7.fi R
fi9. fi% 30-36 SO-fiO R
60.0% 36-40 30-60 S ___ ___ ___ __ ___ ___ ___ ___ ___

1 8 0



520 P on térték  iiam táb lázata

Seb. Ism . Pihenő 100 m 150 m 200 m 250 ш 300 m 350 ш 400 m 450 m

92.5% 1 - 2  4 - 5 M 12.9 19.7 26.9 35.0 44.0 53.6 1:03.6 1:14.1
90.0% 2 - 3  4 - 5 M 13.2 • 20.3 27.7 36.0 45.2 55.1 1:05.4 1:16.2
87.5% 3 - 4  3 - 4 M 13.6 20.9 28.4 37.0 46.5 56.7 1:07.3 1:18.3
85.0% 4 - 5  3 - 4 M 14.0 21.5 29.3 38.1 47.9 58.3 1:09.2 1:20.6
82.5% 6 - 7  2 - 3 M 14.4 22.1 30.2 39.2 49.3 1:00.1 1:11.8 1:23.1
80.0% 8 - 9  2 - 3 M 14.9 22.8 31.1 40.5 50.9 1:02.0 1:13.6 1:25.7
7?.5% 10-12 1 - 2 M 15.4 23.5 32.1 41.8 52.5 1:04.0 1:15.9 1:23.4
75.0% 13-15 1 - 2 M 15.9 24.3 33.2 43.2 54.3 1:06.1 1:18.5 1:31.4
72.5% 16-18 60-90 S 16.4 25.2 34.3 44.6 55.1 1:08.4 1:21.2 1:34.5
70.0% 19-21 60-90 S 17.0 26.1 35.6 46.2 58.1 1:10.8 1:24.1 1:37.9
S7.5% 22-24 45-75 S 17.6 27.0 36.9 48.0 1:00.3 1:13.5 1:27.2 1:41.5
C5.0% 25-29 45-75 3 18.3 28.1 38.3 49.8 1:02.6 1:16.3 1:30.6 1:45.4
62.5% 30-35 30-60 S 19.0 29.2 39.8 51.8 1:05.1 1:19.3 1:34.2 1:49.7
60.0% 36-40 30-60 S 19.8 30.4 41.5 53.9 1:07.8 1:22.7 1:38.1 1:54.2

Seb. Ism. Pihenő 500 m 600 m 800 m 1000 m 1200 m 1600 m 2000 m 2400 ra 2800 ш 3200 m

95.0% 0- 1 -----  1:22.7 1:44.2 2:27.8 3:13.5 3:59.9 5:35.3 7:12.6 8:51.6 10:31.3 12:11.4
92.5% 1 - 2  4- 5 M 1:25.0 1:47.1 2:31.8 3:18.7 4:06.4 5:44.3 7:24.3 9:95.9 10:48.3 12:31.2
90.0% 2 - 3  4- 5 M 1:27.3 1:50.0 2:36.0 3:24.2 4:13.2 5:53.9 7:36.6 9:21.1 11:06.3 12:52.1
87.5% 3 - 4  3- 4M 1:29.8 1:53.2 2:40.4 3:30.1 4:20.4 6c 04.0 7:49.7 9:37.1 11:25.4 13:14.1
85.0% 4 - 5  3- 4M  1:32.5 1:56.5 2:45.2 3:36.2 4:28.1 6cl4.7 8:03.5 9:54.1 11:43.5 13:37.5
82.5% 6 - 7  2- 3 M 1:35.3 2:00.0 2:50.2 3:42.8 4:36.2 6:26.1 8:18.2 10:12.1 — —
80.0% 8 - 9  2- 3 M 1:38.2 2:03.8 2:55.5 3:49.7 4:44.8 6:38.1 — — — —

77.5% 10-12 1- 2 M 1:41.4 2:07.8 3:01.1 3:57.2 4:54.0 ------- — — — —

75.0% 13-15 1 - 2 M 1:44.8 2:12.0 3:07.2 4:05.1 5:03.8 ------- — — — —

72.5% 16-18 60-90 S 1:48.4 2:16.6 3:13.6 4 : 1 3 . 5 ----— ------- — — — —
70.0% 19-21 60-90 S 1:52.3 2:21.5 3:20.6 — — ------- — — — —

60.0% 36-40 30-60 S ------ ___ ___ ___ _ ___ ____ _____ ______

500 Pontérték iramtáblázata

Seb. Ism. Pihenő . 100 m 150 m 200 m 250 m 300 ír. 350 ш 400 ra 450 m

92.5% 1- 2 4 - 5 M 13.0 20.0 27.2 35.4 44.5 54.3 1:04.5 1:15.1
90.0% 2- 3 4 - 5 M 13.4 20.5 28.0 36.4 ±5.8 55.« 1:06.2 1:17.2
87.0% 3- 4 3 - 4 M 13.8 21.1 28.8 37.4 47.1 57, 4 1:06.1 1:19.4
85.0% 4- 5 3- 4 M 14.2 21.7 29.6 38.5 <3.5 59.1 1:10.1 1:21.7
82.5% 6- 7 2- 3 M 14.6 22.4 30.5 39.7 49.9 1:00.9 1:12.3 1:24.2
80.0% 8- 9 2 - 3 M 15.0 23.1 31.5 40.9 51.5 1:03.8 1:14.5 1:26.8
77.5% 10-12 1- 2 M 15.5 23.8 32.5 42.3 53.2 1:04.8 1:16.9 1:29.6
75.0% 13-15 1- 2 M 16.0 24.6 33.6 43.7 5-4.9 1:07.0 1:19.5 1:32. 6
72.5% 16-18 60-90 S 16.6 25.5 34.7 45.2 56.8 1:09.3 1:22.2 1:35.8
70.0% 19-21 60-90 S 17.2 26.4 36.0 46.8 53.9 1:11.7 1:25.2 1:39.2
67.5% 22-24 45-75 S 17.8 27.3 37.3 48.5 1:01.0 1:14.4 1:28.3 1:42.9
65.0% 25-29 45-75 S 18.5 28.4 38.7 50.4 1:03.4 1:17.3 1:31.7 1:46.8
62.5% 30-35 30-60 S 19.3 29.5 40.3 62.4 1:05.9 1:20.4 1:35.4 1:51.1
60.0% 36-40 30-60 S 20.1 30.8 42.0 54.6 1:08.7 1:23.7 1:39.4 1:55.7

Seb. Ism. Pihenő 500 m 600 m 800 m 1000 m 1200 m 1600 m 2000 ш 2400 ia 28 >0 in S2C0 m

95.0% 0- 1 — 1:23.8 1:45.7 2:29.9 3:16.3 4:03.4 5:49.4 7:19.3 8:59.8 10:41.1 12:23.0
92.5% 1- 2 4- 5 M 1:26.1 1:48.5 2:33.9 3:21.S 4:10.0 5:49.6 7:31.1 9:14.4 19:58.5 12:43.0
90.0% 2- 3 4- 5 M 1:28.5 1:51.6 2:38.2 3:27.2 4:17.0 5:59.3 7:43.7 9:29.8 11:16.8 13:04.2
87.5% 3- 4 3- 4 M 1:31.0 1:54.8 2:42.7 3:33.1 1:24.3 ft 09. 5 7:5 >.9 9*43.1 11:36.1 15 26.6
85.0% 4- 5 3- 4M 1:33.7 1:58.1 2:47.5 3:39.4 4:32.1 6:20.4 8:11.0 10:02.3 11:56.6 13:50. 4
82.5% 6- 7 2- 3 M 1:36.6 2:01.7 2:52.6 3:46.1 4:40.3 0:31.9 8:25.8 19:21.6 — —

80.0% 8- 9 2- 3 M 1:39.6 2:05.5 2:58.0 3:53.1 4:49.1 6:41.2 — — — —

77.5% 10-12 1- 2 M 1:42.8 2:09.6 3:03.7 4:00.6 4:58.4 — — — — —

75.0% 13-15 1- 2 M 1:46.2 2:13.9 3:09.9 4:08.7 5:03.4 — — — — —

72.5% 16-18 60-90 S 1:49.9 2:18.5 3:16.4 4.17.2 — — — — — —

70.0% 19-21 60-90 S 1:53.8 2:23.4 3:23.4 — — — — — —

67.5% 22-24 45-75 S 1:58.0 2:28.8 — — — — — — — —

65.0% 25-29 45-75 S 2:02.5 2:34.5 — — — — — — — —

2:07.4
SP.o% 36-40 30-60 S _______ _______ _______ _________ __ _______



480 P o n té r té k  i ra m tá b lá z a ta

Seb. Ism Pmenő 100 m 150 m 200 m 250 m 300 m 320 m 400 m 450 m

92.5% 1- 2 4- 5 M 13.2 20.2 27,5 35.8 45.1 49.0 1:05.3 1:16.1
90.0% 2- 3 4- 5 M 13.5 20.7 28.3 36 8 46,4 50.4 1:07.1 1:18.2
87.5% 3- 4 3- 4 M 13.9 21.3 29.1 37.9 47.7 51.8 1:09.0 1:20.4
85.0% 4- 5 3 - 4 M 14.3 22,0 30,0 39.0 49.1 53.3 1:11.1 1:22.8
82.5% 6- 7 2- 3 M 14.7 22.6 30.9 40.2 50,6 54.9 1:13.2 1:25.3
80.0% 8- 9 2- 3 M 15.2 23.3 31.8 41.4 52.2 56.6 1:15.5 1:28.0
77.5% 10-12 1- 2 M 15.7 24.1 32.9 42.8 53,8 58.5 1:17.9 1:30.8
75.0% 13-15 1- 2 M 16.2 24.9 34.0 44.2 55.6 1:00.4 1:20.5 1:33.8
72.5% 16-18 60-90 S 16.8 25.7 35.1 45.7 57,5 1:02.5 1:23.3 1:37.1
70 0% 19-21 60-90 S 17.4 26.7 36.4 47.4 59. S 1:04.7 1:26.3 1:40.5
67.5% 22-24 45-75 S 18.0 27.7 37.7 49.1 1:01.8 1:07.1 1:29.5 1:44.3
65.0% 25-29 45-75 S 18.7 28.7 39.2 51.0 1:04.2 1:09.7 1:32.9 1:48.3
62.5% 30-35 30-60 S 19 .5 c 29.9 40.8 53.0 1:06.8 1:12.5 1:36.7 1:52.6
60.0% 36-40 30-60 S 20.3 31.1 42.5 55.3 1:09.5 1:15.5 1:40.7 1:57.3

Seb. Ism. Pihenő 500 m 600 m 800 m 1000 m 1200 m 1600 m 2000 m 2400 m 2800 m 3200 m

95.0% 0- 1 -----  1:25.0 1:47.2 2:32.1 3:19.2 4:07.1 5:45.6 7:26.1 9:08 .4 10:51.4 12:34.9
92.5% 1- 2 4- 5 M 1:27.3 1:50.1 2:36.2 3:24.6 4:13.8 5:55.0 7:38.2 9:23,.2 11:09.0 12:55.3
90.0% 2- 3 4- 5 M 1:29.7 1:53.1 2:40.5 3:30.3 4:20.9 6:04.8 7:50.9 9:38.8 11:27.5 13:16.8
87.5% 3- 4 3- 4 M 1:32.3 1:56.4 2:45.1 3:36.3 4:28.3 6:15.2 8:04.4 9:55,.4 11:47.2 13:39.6
85.0% 4- 5 3- 4 M 1:35.0 1:59.8 2:50.0 3:42.7 4:36.2 6:26.3 8:18.6 10:12,.9 12:08.0 14:03.7
82.5% 6- 7 2- 3 M 1:37.9 2:03.4 2:55.1 3:49.4 4:44.6 6:38.0 8:33.7 10:31,.4 --------- —

80.0% 8- 9 2- 3 M 1:40.9 2:07.3 3:00.6 3:56.6 4:53.5 6:50.4 ---- — -  --------- —

77.5% 10-12 1- 2 M 1:44.2 2:11.4 3:06.4 4:04.2 5:02.9 - -  --------- —
75.0% 13-15 1- 2 M 1:47.7 2:15.8 3:12.6 4:12.4 5:13.0 - — — —

72.5% 16-18 60-90 S 1:51.4 2:20.4 3:19.3 4:21.1 -  --------- —

60-90 Я 1:55 3 2-25 5 3:26.4
45-75 Я 1*59 6 2-30 R
45-75 Я 2:04 2 2 36.7
30-60 S 2:09.2 
30-60 я ------60.0% 36-40

460 Pontérték iramtáblázata

Seb. Ism . Pihenő 100 Ш 150 m 200 m 250 m 300 m 320 m 400 m 450 m
92.5% 1- 2 4- 5 M 13.3 20.4 27.9 36.3 45.7 49.6 1:06.2 1:17.1
90.0% 2- 3 4- 5 M 13.7 21.0 28.6 37.3 46.9 51.0 1:08.0 1:19.3
87.5% 3- 4 3- 4 M 14.1 21.6 29.5 38.4 48.3 52.5 1:10.0 1:21.5
85.0% 4- 5 3- 4 M 14.5 22.2 30.3 39.5 49.7 54.0 1:12.0 1:23.9
82.5% 6- 7 2- 3 M 14.9 22.9 31.2 40.7 51.2 55.6 1:14.2 1:26.5
80.0% 8- 9 2- 3 M 15.4 23.6 32.2 41.9 52.8 57.4 1:16.5 1:29.2
77.5% 10-12 1- 2 M 15.9 24.4 33.3 43.3 54.5 59.2 1:19.0 1:32.1
75.0% 13-15 1- 2 M 16.4 25.2 34.4 44.7 56.3 1:01.2 1:21.6 1:35.1
72.5% 16-18 60-90 S 17.0 26.0 35.6 46.3 58.3 1:03.3 1:24.4 1:38.4
70.0% 19-21 60-90 S 17.6 27.0 36.8 47.9 1:00.4 1:05.6 1:27.5 1:41.9
67.5% 22-24 45-75 S 18.2 28.0 38.2 49.7 1:02.6 1:08.0 1:30.7 1:45.7
65.0% 25-29 45-75 S 18.9 29.0 39.7 51.6 1:05.0 1:10.6 1:34.2 1:49.8
62.5% 30-35 30-60 S 19.7 30.2 41.2 53.7 1:07.6 1:13.4 1:37.9 1:54.2
60.0% 36-40 30-60 S 20.5 31.5 43.0 55.9 1:10.4 1:16.5 1:42.0 1:58.9
Seb. Ism. Pihenő 500 m 600 m 800 m 1000 m Í200 m 1600 m 2000 m 2400 m 2800 m 3200 m

95.0% 0- 1 -----  1:26.2 1:48.7 2:34.3 3:22.2 4:10.9 5:51.0 7:33.2 9:17.,2 11:01.9 12:47.1
92.6% 1- 2 4- 5 M 1:28.5 1:51.7 2:38.5 3:27.7 4:17.7 6:00.5 7:45.5 9:32.,2 11:19.8 13:07.9
90.0% 2- 3 4- 5 M 1:31.0 1:54.8 2:42.9 3:33.5 4:24.9 6:10.5 7:58.4 9:48.,1 11:38.7 13:29.8
87.5% 3- 4 3- 4 M 1:33.6 1:58.0 2:47.6 3:39.6 4:32.4 6:21.1 8:12.1 10:04.,9 11:58.6 13:52.9
85.0% 4- 5 3- 4 M 1:36.3 2:01.5 2:52.5 3:46.0 4:40.4 6:32.3 8:26.6 10:22.,7 12:19.8 14:17.4
82.5% 6- 7 2- 3 M 1:39.2 2:05.2 2:57.7 3:52.9 4:48.9 6:44.2 8:41.9 10:41.,6 --------- —
80.0% 8- 9 2- 3 M 1:42.3 2:09.1 3:03.3 4:00,2 4:58.0 6:56.8 ---- - -------- —
77.5% 10-12 1- 2 M 1:45.6 2:13.3 3:09.2 4:07 9 5:07.6 —----  ----- - -------- —
75.0% 13-15 1- 2 M 1:49.1 2:17.7 3:15.5 4:16.2 5:3 1.  8 — — ------- —
72.5% 16-18 60-90 S 1:52.9 2:22.5 3:22.2 4:25.0 - -------- —

19-21
22 24
9. Ft 29 2:38.9
30- 35

60.0% 36-40 30-60 S ------- __ _____

1 8 2



440 P o n té rté k  ira m tá b lá z a ta

Seb. Ism. Pihenő 100 m 150 m 200 m 250 m 300 m 350 m 400 m 450 m

92.5% 1- 2 4- 5 М 13.5 20.6 28.2 36.7 46.3 56.4 1:07.1 1:18.2
90.0% 2- 3 4- 5 М 13.8 21.2 29.0 37.7 47^5 58.0 1:08.9 1:20.4
87.5% 3- 4 3- 4 М 14.2 21.8 29.8 38.8 48.9 59.7 1:10.9 1:22.7
85.0% 4- 5 3- 4 М 14.6 22.5 30.7 40.0 50.3 1:01.4 1:13.0 1:25.1
82.5% 6- 7 2- 3 М 15.1 23.1 31.6 41.2 51.9 1:03.3 1:15.2 1:27.7
80.0% 8- 9 2- 3 М 15.6 23.9 32.6 42.5 53.5 1:05.3 1:17.6 1:30.4
77.5% 10-12 1- 2 М 16.1 24.6 33.7 43.8 55.2 1:07.4 1:20.1 1:33.3
75.0% 13-15 1- 2 М 16.6 25.5 34.8 45.3 57.1 1:09.6 1:22.7 1:36.4
72.5% 16-18 60-90 S 17.2 26.3 36.0 46.9 59.0 1:12.0 1:25.6 1:39.8
70.0% 19-21 60-90 S 17.8 27.3 37.3 48.5 1:01.1 1:14.6 1:28.6 1:43.3
67.5% 22-24 45-75 S 18.4 28.3 38.6 50.3 1:03.4 1:17.3 1:31.9 1:47.2
65.0% 25-29 45-75 S 19.1 29.4 40.1 52.3 1:05.8 1:20.3 1:35.5 1:51.3
62.5% 30-35 30-60 S 19.9 30.6 41.7 54.4 1:08.5 1:23.5 1:39.3 1:55.7
60.0% 36-40 30-60 S 20.7 31.8 43.5 56.6 1:11.3 1:27.0 1:43.4 2:00.6

Seb. Ism. Pihenő 500 m 600 m 800 m 1000 m 1200 m 1600 m 2000 m 2400 m 2800 m 3200 m

95.0% 0- 1 1:27.4 1:50.3 2:36.6 3:25.3 4:14.8 5:56.6 7:40.6 9:26.,3 11:12.8 12:59.8
92.5% 1 - 2  4- 5 М 1:29.7 1:53.3 2:40.9 3:30.9 4:21.7 6:06.3 7:53.0 9:41.,6 11:31.0 13:20.9
90.0% 2 - 3  4- 5 М 1:32.2 1:56.4 2:45.3 3:36.8 4:29.0 6:16.4 8:06.2 9:57.,7 11:50.2 13:43.2
87.5% 3 - 4  3- 4 М 1:34.9 1:59.7 2:50.1 3:42.9 4:36.7 6:27.2 8:20.0 10:14.,8 12:10.4 14:06.7
85.0% 4 - 5  3- 4 М 1:37.7 2:03.3 2:55.1 3:49.5 4:44.8 6:38.6 8:34.8 10:32.,9 12:31.9 14:31.6
82.5% 6 - 7  2- ЗМ  1:40.6 2:07.0 3:00.4 3:56.5 4:53.4 6:50.7 8:50.4 10:52..1 -------- —
80.0% 8- 9 2- ЗМ  1:43.8 2:11.0 3:06.0 4:03.8 5:02.6 7:08.5 ---- — ------- -  -------- —
77.5% 10-12 1- 2 М 1:47.1 2:15.2 3:12.0 4:11.7 5:12.4 -------  ---- -  -------- —

75.0% 13-15 1- 2 М 1:50.7 2:19.7 3:18.4 4:20.1 5:22.8 -------  ---- -  -------- —

72.5% 16-18 60-90 S 1:54.5 2:24.5 3:25.2 4:29.1 — -------  ---- — ------- -  -------- —

62*5% Ï0S 2:12.8
60.0%

420 Pontérték iramtáblázata

Seb. Ism. Pihenő 100 m 150 m 200 m 250 m 300 m 350 m 400 m 450 m

92.5% 1- 2 4- 5 М 13.6 20.9 28.5 37.2 46.9 57.2 1:08.0 1:19.3
90.0% 2- 3 4- 5 М 14.0 21.5 29.3 38.2 48.2 58.8 1:09.9 1:21.5
87.5% 3- 4 3- 4 М 14.4 22.1 30.2 39.3 49.5 1:00.5 1:11.9 1:23.8
85.0% 4- 5 3- 4 М 14.8 22.7 31.1 40.5 51.0 1:02.2 1:14.0 1:26.3
82.5% 6- 7 2- 3 М 15.3 23.4 32.0 41.7 52.5 1:04.1 1:16.2 1:28.9
80.0% 8- 9 2- 3 М 15.7 24.2 33.0 43.0 54.2 1:06.1 1:18.6 1:31.7
77.5% 10-12 1- 2 М 16.2 24.9 34.1 44.4 55.9 1:08.3 1:21.2 1:34.6
75.0% 13-15 1- 2 М 16.8 25.8 35.2 45.9 57.8 1:10.5 1:23.9 1:37.8
72.5% 16-18 60-90 S 17.4 26.7 36.4 47.4 59.8 1:13.0 1:26.8 1:41.2
70.0% 19-21 60-90 S 18.0 27.6 37.7 49.1 1:01.9 1:15.6 1:29.9 1:44.8
67.5% 22-24 45-75 S 18.6 28.6 39.1 51.0 1:04.2 1:18.4 1:33.2 1:48.7
65.0% 25-29 45-75 S 19.4 29.7 40.6 52.9 1:06.7 1:21.4 1:36.8 1:52.8
62.5% 30-35 30-60 S 20.1 30.9 42.2 55.0 1:09.4 1:24.6 1:40.6 1:57.4
60.0% 36-40 30-60 S 21.0 32.2 44.0 57.3 1:12.2 1:28.2 1:44.8 2:02.2

Seb. Ism. Pihenő 500 m 600 m 800 m 1000 m 1200 m 1600 m 2000 m 2400 m 2800 m 3200 m

95.0% 0 -1 1:28.6 1:51.9 2:39.0 3:28.5 4:18.9 6:02.4 7:48.1 9:35.7  11:24.0 13:12.9
92.5% 1 - 2  4- 5 М 1:31.0 1:54.9 2:43.3 3:34.2 4:25.9 6:12.2 8:00.8 9:51 .2 11:42.5 13:34.4
90.0% 2 - 3  4- 5 М 1:33.6 1:58.1 2:47.9 3:40.1 4:33.2 6:22.5 8:14.1 10:07 .6 12:02.0 13:57.0
87.5% 3 - 4  3- 4 М 1:36.2 2:01.5 2:52.7 3:46.4 4:41.1 6:33.4 8:28.3 10:25 .0 12:22.7 14:20.9
85.0% 4 - 5  3- 4M  1:39.1 2:05.1 2:57.7 3:53.1 4:49.3 6:45.0 8:43.2 10:43.4 12:44.5 14:46.2
82.5% 6 - 7  2- ЗМ  1:42.1 2:08.9 3:03.1 4:00.1 4:58.1 6:57.3 8:59.1 11:02 .9  -------- —

80.0% 8- 9 2- 3 М 1:45.3 2:12.9 3:08.8 4:07.6 5:07.4 7:10.3 ---- -------- —

77.5% 10-12 1- 2 М 1:48.6 2:17.2 3:14.9 4:15.6 5:17.3 — — -------- —
75.0% 13-15 1- 2 М 1:52.3 2:21.8 3:21.4 4:24.2 5:27.9 — — ------ -  -------- —
72.5% 16-18 60-90 S 1:56.1 2:26.6 3:28.4 4:33.3 — — — ------ -  -------- —

10-91 CfUQA Я 9-íin 9

9<%_9Q АЯ—7Я Я 9*ПО Я 2:43.6
Я 9.1И 7

60.0% 36-40 30- 60 S ------- ___ ___ ___ ___ __ _ ___ ___

183



400 Pontérték iramtáblázata
Seb. Ism. Pihenő 100 m 150 m 200 m 250 m 300 m 350 m 400 m 450 m

92.5% 1 - 2  4- 5 M 13.8 21.1 28.9 37.7 47.5 58.0 1:08.9 1:20.4
90.0% 2- '3 4- 5 U 14.1 21.7 29.7 38.7 48.8 59.6 1:10.9 1:22.7
87.5% 3 - 4  3- 4 M 14.5 22.3 30.5 39.8 50.2 1:01.3 1:12.9 1:25.0
85.0% 4 - 5  3- 4 M 15.0 23.0 31.4 41.0 51.7 1:03.1 1:15.0 1:27.5
82.5% 6 - 7  2- 3 M 15.4 23.7 32.4 42.2 53.2 1:05.0 1:17.3 1:30.2
80.0% 3 - 9  2- 3 M 15.9 24.4 33.4 43.5 54.9 1:07.0 1:19.7 1:33.0
77.5% 10-12 1- 2 M 16.4 25.2 34.5 44.9 56.7 1:09.2 1:22.3 1:36.0
75.0% 13-15 1- 2 M 17.0 26.1 35.6 46.4 58.6 1:11.5 1:25.0 1:39.2
72.5% 16-18 60-90 S 17.6 27.0 36.9 48.0 1:00.6 1:14.0 1:28.0 1:42.6
70.0% 19-21 60-90 S 18.2 27.9 38.2 49.8 1:02.7 1:16.6 1:31.1 1:46.3
6”. 5% 22-24 45-75 S 18.9 29.0 39.6 51.6 1:05.1 1:19.4 1:34.5 1:50.2
65.0% 25-29 45-75 S 19.6 30.1 41.1 53.6 1:07.6 1:22.5 1:38.1 1:54.4
62.5% 30-35 30-60 S 20.4 31.3 42.8 55.7 1:10.3 1:25.8 1:42.0 1:59.0
60.0% 36-40 30-60 S 21.2 32.6 44.5 58.1 1:13.2 1:29.4 1:46.3 2:04.0
Seb. Ism . Pihenő 500 m 600 m 800 m 1000 m 1200 m 1600 m 2000 m 2400 m 2800 m 3200 m

95.0% 0- 1 -----  1:29.9 1:53.6 2:41.5 3:31.8 4:23.0 6:08.3 7:56.0 9:45,.4 11:35.7 13:26.5
92.5% 1 - 2  4- 5 M 1:32.3 1:56.7 2:45.8 3:37.6 4:30.1 6:18.3 8:08.8 10:01,.2 11:54.5 13:48.3
90.0% 2 - 3  4- 5 M 1:34.9 1:59.9 2:50.4 3:43.6 4:37.6 6:28.8 8:22.4 10:17,.9 12:14.3 14:11.3
87.5% 3 - 4  3- 4 M 1:37.6 2:03.3 2:55.3 3:50.0 4:45.6 6:39.9 8:36.7 10:35,.5 12:35.3 14:35.6
85.0% 4 - 5  3- 4 M 1:40.5 2:06.9 3:00.5 3:56.8 4:54.0 6:51.7 8:51.9 10:54,.2 12:57.5 15:01.4
82.5% 6 - 7  2- 3 M 1:43.5 2:10.8 3:05.9 4:03.9 5:02.9 7:04.2 9:08.1 11:14,,1 _____ ___
80.0% 8 - 9  2 - 3  M 1:46.8 2:14.9 3:11.8 4:11.6 5:12.3 7:17.4 ---- ___ ___ ___
77.5% 10-12 1- 2 M 1:50.2 2:19.2 3:17.9 4:19.7 5:22.4 - ___ — ___
75.0% 13-15 1- 2 M 1:53.9 2:23.9 3:24.5 4:28.3 5:33.2 —----- ---- ___ ___
72.5% 16-18 60-90 S 1:57.8 2:28.8 3:31.6 4:37.6 ___ _____
70. 0% 19-21 60-90 S 2:02.0 2:34T1 3:39.1
67.5% 22-24 45-75 S 2:06.6 2:39.9
65. 0% 25-29 45-75 S 2:11.4 2:46.0
62.5% 30-35 30-60 S 2:16.7
60.0% 36-40 30-60 S -------

380 Pontérték iramtáblázata
Seb. Ism. Pihenő 100 m 150 m 200 m 250 m 300 m 350 m 400 m 450 m

92.5% 1 - 2  4- 5 M 13.9 21.4 29.3 38.1 48.1 58.8 1:09.9 1:21.6
90.0% 2 - 3  4- 5 M 14.3 22.0 30.1 39.2 49.4 1:00.4 1:11.9 1:23.8
87.5% 3 - 4  3- 4 M 14.7 22.6 30.9 40.3 50.9 1:02.1 1:13.9 1:26.2
85.0% 4 - 5  3- 4 M 15.2 23.3 31.8 41.5 52.4 1:04.0 1:16.1 1:28.8
82.5% 6 - 7  2- 3 M 15.6 24.0 32.8 42.8 53.9 1:05.9 1:18.4 1:31.5
80.0% 8 - 9  2- 3 M 16.1 24.7 33.8 44.1 55.6 1:07.9 1:20.8 1:34.3
77.5% 10-12 1- 2 M 16.6 25.5 34.9 45.5 57.4 1:10.1 1:23.4 1:37.4
75.0% 13-15 1- 2 M 17.2 26.4 36.1 47.0 59.3 1:12.5 1:26.2 1:40.6
72.5% 16-18 60-90 S 17.8 27.3 37.3 48.7 1:01.4 1:15.0 1:29.2 1:44.1
70.0% 19-21 60-90 S 18.4 28.3 38.7 50.4 1:03.6 1:17.7 1:32.4 1:47.8
67.5% 22-24 45-75 S 19.1 29.3 40.1 52.3 1:05.9 1:20.5 1:35.8 1:51.8
65.0% 25-29 45-75 S 19.8 30.4 41.6 54.3 1:08.5 1:23.6 1:39.5 1:56.1 ^
62.5% 30-35 30-60 S 20.6 31.7 43.3 56.5 1:11.2 1:27.0 1:43.5 2:00.7
60.0% 36-40 30-60 S 21.5 33.0 45.1 58.8 1:14.2 1:30.6 1:47.8 2:05.8
Seb. Ism . Pihenő 500 m 600 m 800 m 1000 m 1200 m 1600 m 20001 m 2400 m 2800 m 3200 m

95.0% 0- 1 -----  1:31.2 1:55.3 2:44.0 3:35.2 4:27.3 6:14.5 8:04.0 9:55. 4 11:47.7 13:40.6
92.5% 1 - 2  4- 5 M 1:33.7 1:58.4 2:48.4 3:41.1 4:34.6 6:24.6 8:17.1 10:11. 5 12:06.8 14:02.7
90.0% 2 - 3  4- 5 M 1:36.3 2:01.7 2:53.1 3:47.2 4:42.2 6:35.3 8:30.9 10:28. 5 12:27.0 14:26.1
87.5% 3 - 4  3- 4 M 1:39.1 2:05.2 2:58.1 3:53.7 4:50.2 6:46.6 8:45.5 10:46. 5 12:48.4 14:50.9
85.0% 4 - 5  3- 4 M 1:42.0 2:08.9 3:03.3 4:00.6 4:58.8 6:58.6 9:01.0 11:05. 5 13:11.0 15:17.1
82.5% 6 - 7  2- 3 M 1:45.1 2:12.8 3:08.9 4:07.9 5:07.8 7:11.2 9:17.4 11:25. 6 -------- —

80.0% 8 - 9  2- 3 M 1:48.4 2:16.9 3:14.8 4:15.6 5:17.5 7:24.7 ---- — — —

77.5% 10-12 1- 2 M 1:51.8 2:21.3 3:21.0 4:23.9 5:27.7 — — ------- - -------- _____
75.0% 13-15 1- 2 M 1:55.6 2:26.1 3:27.7 4:32.6 5:38.6 —----  ---- — — —
72.5% 16-18 60-90 S 1:59.6 2:31.1 3:34.9 4:42.0 -------  —----  ---- — ------- - -------- —

3:42.6

2:48.5
62.5%
60.0%

30-35 30-60 S 2:18.7 
36-40 30-60 S ------- _____ ____ ____ — ___ ___ _____ _____ _____
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360 Pontérték lraratáb lázata

Seb. Ism. Pihenő 100 m 150 m 200 m 250 m 300 m 350 m 400 m 450 m

92.5% 1 - 2  4- 5 M 14.1 21.7 29.6 38.6 48.8 59.6 1:10.9 1:22.8
90.0% 2 - 3  4- 5 M 14.5 22.3 30.4 39.7 50.1 1:01.2 1:12.9 1:25.1
87.5% 3 - 4  3- 4 M 14.9 22.9 31.3 40.8 51.5 1:03.0 1:15.0 1:27.5
85.0% 4 - 5  3- 4 M 15.3 23.6 32.2 42.1 53.1 1:04.8 1:17.2 1:30.1
82.5% 6 - 7  2- 3 M 15.8 24.3 33.2 43.3 54.7 1:06.8 1:19.5 1:32.8
80.0% 8 - 9  2- 3 M 16.3 25.0 34.2 44.7 56.4 1:08.9 1:22.0 1:35.7
77.5% 10-12 1- 2 M 16.8 25.8 35.4 46.1 58.2 1:11.1 1:24.6 1:38.8
75.0% 13-15 1- 2 M 17.4 26.7 36.5 47.7 1:00.1 1:13.5 1:27.5 1:42.1
72.5% 16-18 60-90 S 18.0 27.6 37.8 49.3 1:02.2 1:16.0 1:30.5 1:45.6
70.0% 19-21 60-90 S 18.6 28.6 39.1 51.1 1:04.4 1:18.7 1:33.7 1:49.4
67.5% 22-24 45-75 S 19.3 29.7 40.6 53.0 1:06.8 1:21.7 1:37.2 1:53.4
65.0% 25-29 45-75 S 20.1 30.8 42.1 55.0 1:09.4 1:24.8 1:40.9 1:57.8
62.5% 30-35 30-60 S 20.9 32.0 43.8 57.2 1:12.2 1:28.2 1:45.0 2:02.5
60.0% 36-40 30-60 S 21.7 33.4 45.7 59.6 1:15.2 1:31.9 1:49.3 2:07.6

Seb. Ism. Pihenő 500 m 600 m 800 m 1000 m 1200 m 1600 m 2000 m 2400 m 2800 m 3200 m

95.0% 0- 1 -----  1:32.6 1:57.1 2:46.6 3:38.8 4:31.8 16:20.9 8:12.4 10:05.8 12:00.2 13:55.1
92.5% 1 - 2  4- 5 M 1:35.1 2:00.2 2:51.1 3:44.7 4:39.1 16:31.2 8:25.7 10:22.2 12:19.6 14:17.7
90.0% 2 - 3  4- 5 M 1:37.7 2:03.6 2:55.9 3:50.9 4:46.9 16:42.0 8:39.8 10:39.5 12:40.2 14:41.5
87.5% 3 - 4  3- 4 M 1:40.5 2:07.1 3:00.9 3:57.5 4:55.1 16:53.5 8:54.6 10:57.7 13:01.9 15:06.7
85.0% 4 - 5  3- 4 M 1:43.5 2:10.9 3:06.2 4:04.5 5:03.7 7:05.7 9:10.3 11:17.1 13:24.9 15:33.3
82.5% 6 - 7  2- 3 M 1:46.6 2:14.8 3:11.9 4:11.9 5:12.9 7:18.6 9:27.0 11:37.6 — —

80.0% 8 - 9  2- 3 M 1:50.0 2:19.0 3:17.9 4:19.8 5:22.7 7:32.3 ---- — -------- — —
77.5% 10-12 1- 2 M 1:53.5 2:23.5 3:24.3 4:28.2 5:33.1 — -------- — —

75.0% 13-15 1- 2 M 1:57.3 2:28.3 3:31.1 4:37.1 5:44.2 — -------- — —

72.5% 16-18 60-90 S 2:01.3 2:33.4 3:38.3 4:46.7 — -------- — —

60.0%

340 Pontérték iramtáblázata

Seb. Ism. Pihenő 100 m 150 m 200 m 250 m 300 m 350 m 400 m 450 m

92.5% 1 - 2  4- 5 M 14.3 21.9 30.0 39.2 49.4 1:00.4 1:11.9 1:24.0
90.0% 2 - 3  4- 5 M 14.7 22.5 30.8 40.2 50.8 1:02.1 1:13.9 1:26.3
87.5% 3 - 4  3- 4 M 15.1 23.2 31.7 41.4 52.2 1:03.9 1:16.1 1:28.8
85.0% 4 - 5  3- 4 M 15.5 23.9 32.6 42.6 53.8 1:05.8 1:18.3 1:31.4
82.5% 6 - 7  2- 3 M 16.0 24.6 33.6 43.9 55.4 1:07.8 1:20.7 1:34.2
80.0% 8 - 9  2- 3 M 16.5 25.3 34.7 45.3 57.1 1:09.9 1:23.2 1:37.1
77.5% 10-12 1- 2 M 17.0 26.2 35.8 46.7 59.0 1:12.1 1:25.9 1:40.3
75.0% 13-15 1- 2 M 17.6 27.0 37.0 48.3 1:01.0 1:14.5 1:28.7 1:43.6
72.5% 16-18 60-90 S 18.2 28.0 38.3 50.0 1:03.1 1:17.1 1:31.8 1:47.2
70.0% 19-21 60-90 S 18.8 29.0 39.6 51.7 1:05.3 1:19.9 1:35.1 1:51.0
67.5% 22-24 45-75 S 19.5 30.0 41.1 53.7 1:07.7 1:22.8 1:38.6 1:55.1
65.0% 25-29 45-75 S 20.3 31.2 42.7 55.7 1:10.3 1:26.0 1:42.4 1:59.5
62.5% 30-35 30-60 S 21.1 32.4 44.4 5 .9 1:13.1 1:29.4 1:46.5 2:04.3
60.0% 36-40 30-60 S 22.0 33.8 46.2 1:00.4 1:16.2 1:33.2 1:50.9 2:09.5

Seb. Ism. Pihenő 500 m 600 m 800 m 1000 m 1200 m 1600 m 2000 m 2400 m 2800 m 3200 m

95.0% 0- 1 -----  1:34.0 1:58.9 2:49.3 3:42.4 4:36.4 6:27.5 8:21.1 10:16.6i 12:13.1 14:10.2
92.5% 1 - 2  4- 5 M 1:36.6 2:02.1 2:53.9 3:48.4 4:43.8 6:37.9 8:34.6 10:33.51 12:32.9 14:33.1
90.0% 2 - 3  4- 5 M 1:39.2 2:05.5 2:58.7 3:54.8 4:51.7 6:49.0 8:48.9 10:50.81 12:53.8 14:57.4
87.5% 3 - 4  3- 4 M 1:42.1 2:09.1 3:03.8 4:01.5 5:00.1 7:00.7 9:04.0 11:09.4i 13:15.9 15:23.0
85.0% 4 - 5  3- 4 M 1:45.1 2:12.9 3:09.2 4:08.6 5:08,9 7:13.0 9:20.0 11:29.1 13:39.3 15:50.2
82.5% 6 - 7  2- 3 M 1:48.3 2:16.9 3:15.0 4:16.1 5:18.2 7:26.2 9:37.0 11:50.C» -------- —
80.0% 8 - 9  2- 3 M 1:51.6 2:21.2 3:21.1 4:24.1 5:28.2 7:40.1 ---- — -------- — —
77.5% 10-12 1- 2 M 1:55.2 2:25.8 3:27.6 4:32.6 5:38.8 7:54.9 ---- - -  -------- — —
75.0% 13-15 1- 2 M 1:59.1 2:30.6 3:34.5 4:41.7 5:50.1 -------  ---- — -------- — —
72.5% 16-18 60-90 S 2:03.2 2:35.8 3:41.9 4:51.4 -------  ---- - -  -------- — —

65.0% 25-29 45-75 S 2:17.4 2:53.8 ____ ____ ____  __ _ ___ __ __ ___ __
62.5% 30-35 30-60 S 2:22.9 
60.0% 36-40 30-60 S -------

1 8 5



320 P o n té r té k  ira m tá b lá z a ta

Seb. Ism. Pihenő 100 m 150 m 200 m 250 m 300 m 350 m 400 m 450 m

92.5% 1 - 2  4- 5 M 14.4 22.2 30.4 39.7 50.1 1:01.3 1:13.0 1:25. 3
90.0% 2 - 3  4 -‘5 M 14.8 22.8 31.2 40.8 51.5 1-03.0 1:15.0 1:27.6
87.5% 3 - 4  3 - 4  M 15.3 23.5 32.1 41.9 53.0 1:04.8 1:17.2 1:30.1
85.0% 4 - 5  3 - 4  U 15.7 24.2 33.1 43.2 54.5 1:06.7 1:19.4 1:32.8
82.5% 6- .7 2- 3 M 16.2 24.9 34.1 44.5 56.2 1:08.7 1:21 . 9 1:35.6
80.0% 8 - 9  2- 3 M 16.7 25.7 35.1 45.9 57.9 1:10. 9 1:24.4 1:38.6
77.5% 10-12 1- 2 M 17.2 26.5 36.3 47.4 59.3 1:13.2 1:27.1 1:41.8
75.0% 13-15 1- 2 M 17.8 27.4 37.5 48. 9 1:01.8 1:15.6 1:30.0 1:45.2
72.5% 16-18 60-90 S 18.4 28.3 38.8 50.6 1:03.9 1:18.2 1:33.1 1:48.8
70. 0% 19-21 60-90 S 19.1 29.3 40.1 52.4 1:06.2 1:21.0 1:36.5 1:52.7
57.5% 22-24 45-75 S 19.8 30.4 41.6 54.4 1:08.7 1:24.0 1:40.0 1:56.9
65.0% 35-39 45-75 S 20.5 31.6 43.2 56.5 1:11.3 1:27.2 1:43.9 2:01.4
62.5% 30-35 30-60 S 21.4 32.8 45.0 58.7 1:14.2 1:30.7 1:48.0 2:06.2
60.0% 36-40 30-60 S 22.3 34.2 46.8 1:01.2 1:17.3 1:34.5 1:52.5 2:11.5
Seb. Ism. Pihenő 500 m 600 m 800 m 1000 m 1200 m 1600 m 2000 m 2400 m 2800 m 3200 m

95.0% 0- 1 -----  1:35.5 2:00.8 2:52.1 3:46.2 4:41.1 6:34.3 8:30.0 10:27.7 12:26.4 14:25.8
92.5% 1 - 2  4- 5 M 1:38.0 2:04.1 2:56.8 3:52.3 4:48.7 6:44.9 8:43.8 10:44.7 12:46.6 14:49.2
90.0% 2 - 3  4- 5 M 1:40.8 2:07.5 3:01.7 3:58.7 4:56.7 6:56.2 8:56 .4 11:02.6 13:07.9 15:13.9
87.5% 3 - 4  3- 4 M 1:43.6 2:11.2 3:06.9 4:05.5 5:05.2 7:08.1 9:13.7 11:21.5 13:30.4 15:40.0
85.0%., 4 - 5  3- 4M  1:46.7 2:15.0 3:12.4 4:12.8 5:14.2 7:20.7 9:3C .0 11:41.6 13:54.2 16:07.6
82.5% 6 - 7  2- 3 M 1:49.9 2:19.1 3:18.2 4:20.4 5:23.7 7: 34.0 9:47 .3  12:02.9 — —

80. C% 8- 9 2- c. M 1:53.4 2:23.4 3:24.4 4:28.6 5:33.8 7:48.2 ----- -------- — —

77.5%, 10-12 1- 2 M 1:57.0 2:28.1 3:31.0 4:37.2 5:44.6 8:03.3 ----- — — —

75.0% 13-15 1- 2 M 2:00.9 2:33.0 3:38.0 4:46.5 5:56.1 — — -  -------- — —

72.5% 16-18 60-90 S 2:05.1 2:38.3 3:45.5 4:56.3 — -  -------- — —

3:53.6

2:56,6

60.0% 36-40 30-60 S 2:31.1

300 Pontérték iramtáblázata
Seb. Ism. Pihenő 100 m 150 m 200 m 250 m 300 m 350 m 400 m 450 m

92.5% 1 - 2  4 - 5  M 14.6 22.5 30.8 40.2 50.8 1:02.2 1:14.1 1:26.6
90.0% 2 - 3  4 - 5  M 15.0 23.1 31.6 41.3 52.2 1:03.9 1:16.2 1:29.0
67.5% 3 - 4  3- 4 M 15.4 23.8 32.5 42.5 53.7 1:05.7 1:18.3 1:31.5
85.0% 4 - 5  3- 4M 15.9 24.5 33.5 43.8 55.3 1:07.7 1:20.6 1:34.2
82.5% 6 - 7  2- 3 M 16.4 25.2 34.5 45.1 57.0 1:09.7 1:23.1 1:37.1
80.0% 8 - 9  2- 3 M 16.9 26.0 35.6 46.5 58.8 1:11.9 1:25.7 1:40.1
77.5% 10-12 1- 2 M 17.4 26.8 36.7 48.0 1:00.7 1:14.2 1:28.4 1:43.3
75.0% 13-15 1- 2 M 18.0 27.7 38.0 49.6 1:02.7 1:16.7 1:31.4 1:46.8
72.5% 16-18 60-90 S 18.6 28.7 39. 3 51.3 1:04.8 1:19.3 1:34.5 1:50.5
70.0% 19-21 60-90 S 19.3 29.7 40.7 53.1 1:07.2 1:22.2 1:37.9 1:54.4
67.5% 22-24 45-75 S 20.0 30.8 42.2 55.1 1:09.6 1:25.2 1:41.5 1:58.6
65.0% 25-29 45-75 S 20.8 32.0 43.8 57.2 1:12.3 1:28.5 1:45.4 2:03.2
62. 5% 30-35 30-60 S 21.6 33.3 45.6 59.5 1:15.Я 1:32.0 1:49.7 2:08.1
60.0% 36-40 30-60 S 22.5 34.6 47.5 1:02.0 1:18.3 1:35.9 1:54.2 2:13.5
Seb. Ism. Pihenő 500 m 600 m 800 m 1000 m 1200 m 1600 m 2000 m 2400 m 2800 m 3200 m

95.0% 0_ 1 -----  1:37.0 2:02.7 2:55.0 3:50.0 4:46.0 6:41.3 8:39 3 10:39.3 12:40.3 14:42.0
92.5% 1 - 2  4 - 5 M  1:39.6 2:06.1 2:59.7 3:56.3 4:53.8 6:52.2 8:53 .4 10:56.6 13:00.9 15:05.8
90.0% 2 - 3  4- 5 M 1:42.3 2:09.6 3:04.7 4.02.8 5:01.9 7:03.6 9:08 .2 11:14.8 13:22.5 15:31.0
87.5% 3 - 4  3- 4 M 1:45.3 2:13.3 3:10.0 4:09.8 5:10.6 7:15.7 9:23 .8 11:34.1 13:45.5 15:57.6
85.0% 4 - 5  3- 4 M 1:48.4 2:17.2 3:35.6 4:17.1 5:19.7 7:28.6 9:40.4  11:54.5 14:09.8 16:25.7
82.5% 6 - 7  2- 3 M 1:51.« 2:21.3 3-21.5 4:24.9 5:29.4 7:42.1 9:58 .0 12:16.2 — —

80.0% 8- 9 2- 3 M 1:55.1 2:25.8 3:27.8 4:33.2 5:39.7 7:56.6 ----- — — ___
77.5% 10-12 1- 2 M 1:58.8 2:30.5 .3.34.5 4:43.0 5.50.6 8:12. (b ----- — — —

75.0% iД-15 1- 2 M 2.02.8 2 35.5 3:41 7 4:51.4 6 02.3 — — — — —

72.5% 16-: í 60-90 S 2:07.0 2:40.8 3:49.3 5 o ; :> — — — — —

70.0% 19-21 60 90 S 2:11.6 2:46.6 3:57 5 — — — — — —

67.5%. 22-24 45-Yo S 2:36.4 2:52.8 4 - 0r Я — — — — —

65.t'% 25-29 45-75 S 2:21.7 2:59.4 — — — — — — —

62.5% 30-35 30-60 S 2 :■ V t — — — — — —
60.0% 36-40 30-60 S 2:33.1» — — . .  - — — — — —

186



280 P o n té rté k  i ra m tá b lá z a ta

Seb. Ism. Pihenő 100 m 150 m 200 m 250 m 300 m 350 m 400 m 450 m

92.5% 1- 2 4- 5 M 14.8 22.8 31.2 40.8 51.5 1:03.1 1:15.2 1:27.9
90.0% 2- 3 4- 5 M 15.2 23.4 32.1 41.9 53.0 1:04.9 1:17.3 1:30.4
87.5% 3- 4 3- 4 M 15.6 24.1 33.0 43.1 54.5 1:06.7 1:19.5 1:33.0
85.0% 4- 5 3- 4 M 16.1 24.8 33.9 44.4 56.1 1:08.7 1:21.9 1:35.7
82.5% 6- 7 2- 3 M 16.6 25.5 35.0 45.7 57.8 1:10.7 1:24.3 1:38.6
80.0% 8- 9 2- 3 M 17.1 26.3 36.1 47.1 59.6 1:13.0 1:27.0 1:41.7
77.5% 10-12 1- 2 M 17.7 27.2 37.2 48.7 1:01.5 1:15.3 1:29.8 1:44.9
75.0% 13-15 1- 2 M 18.2 28.1 38.5 50.3 1:03.6 1:17.8 1:32.8 1:48.4
72.5% 16-18 60-90 S 18.9 29.0 39.8 52.0 1:05.8 1:20.5 1:36.0 1:52.2
70.0% 19-21 60-90 S 19.5 30.1 41.2 53.9 1:08.1 1:23.4 1:39.4 1:56.2
67.5% 22-24 45-75 S 20.3 31.2 42.7 55.9 1:10.6 1:26.5 1:43.1 2:00.5
65.0% 25-29 45-75 S 21.1 32.4 44.4 58.0 1:13.3 1:29.8 1:47.0 2:05.1
62.5% 30-35 30-60 S 21.9 33.7 46.2 1:00.3 1:16.3 1:33.4 1:51.3 2:10.1
60.0% 36-40 30-60 S 22.8 35.1 48.1 1:02.8 1:19.5 1:37.3 1:56.0 2:15.6

Seb. Ism. Pihenő 500 m 600 m 800 m 1000 m 1200 m 1600 m 2000 m 2400 m 2800 m 3200 m

95.0% 0 - 1 1:38.5 2:04.8 2:58.0 3:54.1 4:51.1 6:48.7 8:49.0 10:51,.3 12:54.7 14:58.8
92.5% 1 - 2  4- 5 M 1:41.2 2:08.1 3:02.8 4:00.4 4:59.0 6:59.7 9:03.3 11:08,.9 13:15.6 15:23.1
90.0% 2 - 3  4- 5 M 1:44.0 2:11.7 3:07.9 4:07.1 5:07.3 7:11.4 9:18.3 11:27,.5 13:37.7 15:48.7
87.5% 3 - 4  3- 4M  1:46.9 2:15.5 3:13.2 4:14.1 5:16.1 7:23.7 9:34.3 11:47,.1 14:01.1 16:15.8
85.0% 4 - 5  3- 4M  1:50.1 2:19.4 3:18.9 4:21.6 5:25.4 7:36.7 9:51.2 12:07,.9 14:28.8 16:44.5
82.5% 6- 7 2- 3M  1:53.4 2:23.7 3:24.9 4:29.5 5:35.2 7:50.6 10:09.1 12:30,.0 -------- —
80.0% 8- 9 2- 3M  1:57.0 2:28.2 3:31.3 4:38.0 5:45.7 8:05.3 ----- -  -------- —
77.5% 10-12 1- 2 M 2:00.7 2:32.9 3:38.2 4:46.9 5:56.9 8:20.9 ----- -  -------- —
75.0% 13-15 1- 2M  2:04.8 2:38.0 3:45.4 4:56.5 6:08.0 — -  -------- —
72.5% 16-18 60-90 S 2:09.1 2:43.5 3:53.2 5:06.7 -  --------

2 55* 6 4. 0 .„
3:02.3

in Q 9-9Q 7
C0 0% in Q 9-Qt; q

260 Pontérték iramtáblázata

Seb. Ism. Pihenő 100 m 150 m 200 m 250 m 300 m 350 m 400 m 450 m

92.5% 1- 2 4- 5 M 15.0 23.1 31.6 41.3 52.3 1:04.0 1:16.4 1:29.3
90.0% 2- 3 4- 5 M 15.4 23.7 32.5 42.5 53.7 1:05.8 1:18.5 1:31.8
87.5% 3- 4 3- 4 M 15.8 24.4 33.4 43.7 55.3 1:07.7 1:20.7 1:34.4
85.0% 4- 5 3- 4 M 16.3 25.1 34.4 45.0 56.9 1:09.7 1:23.1 1:37.2
82.5% 6- 7 2- 3 M 16.8 25.9 35.4 46.3 58.6 1:11.8 : :25.6 1:40.1
80.0% 8- 9 2- 3 M 17.3 26.7 36.5 47.8 1:00.5 1:14.1 1:28.3 1:43.3
77.5% 10-12 1- 2 M 17.9 27.5 37.7 49.3 1:02.4 1:16.4 1:31.2 1:46.6
75.0% 13-15 1- 2 M 18.5 28.4 39.0 51.0 1:04.5 1:19.0 1:34.2 1:50.2
72.5% 16-18 60-90 S 19.1 29.4 40.3 52.7 1:06.7 1:21.7 1:37.5 1:54.0
70.0% 19-21 60-90 S 19.8 30.5 41.8 54.6 1:09.1 1:24.6 1:40.9 1:58.0
67.5% 22-24 45-75 S 20.5 31.6 43.3 56.6 1:11.7 1:27.8 1:44.7 2:02.4
65.0% 25-29 45-75 S 21.3 32.8 45.0 58.8 1:14.4 1:31.1 1:48.7 2:07.1
62.5% 30-35 30-60 S 22.2 34.1 46.8 1:01.2 1:17.4 1:34.8 1:53.0 2:12.2
60.0% 36-40 30-60 S 23.1 35.5 48.7 1:03.7 1:20.6 1:38.7 1:57.8 2:17.7

Seb. Ism. Pihenő 500 m 600 m 800 m 1000 m 1200 m 1600 m 2000 m 2400 m 2800 m 3200 m

95.0% 0 - 1 1:40.1 2:06.8 3:01.1 3:58.2 4:56.4 6:56.2 8:59.0 11:03 .8 13:09.7 15:16.2
92.5% 1 - 2  4- 5 M 1:42.8 2:10.3 3:06.0 4:04.7 5:04.4 7:07.5 9:13.5 11:21 .7 13:31.0 15:41.0
90.0% 2 - 3  4- 5 M 1:45.6 2:13.9 3:11.1 4:11.5 5:12.9 7:19.4 9:28.9 11:40 .7 13:53.5 16:07.1
87.5% 3 - 4  3- 4M  1:48.7 2:17.7 3:16.6 4:18.7 5:21.8 7:31.9 9:45.2 12:00 .7 14:17.3 16:34.8
85.0% 4 - 5  3- 4M  1:51.9 2:21.8 3:22.4 4:26.3 5:31.3 7:45.2 10:02.4 12:21 .9  14:42.6 17:04.0
82.5% 6 - 7  2- 3 M 1:55.2 2:26.1 3:28.5 4:34.3 5:41.3 7:59.3 10:20.6 12:44 .3  -------- —

80.0% 8- 9 2- 3 M 1:58.8 2:30.6 3:35.0 4:42.9 5:52.0 8::L4.3 10:40.0 --------  -------- —

77.5% 10-12 1- 2 M 2:02.7 2:35.5 3:41.9 4:52.0 6:03.3 8:30.2 ----- -  -------- —

75.0% 13-15 1- 2 M 2:06.8 2:40.7 3:49.3 5:01.8 6:15.5 —---- ----- — ------ — —
72.5% 16-18 60-90 S 2:11.1 2:46.2 3:57.2 5:12.2 — -  -------- —

1Q-91 fiO-QO S 9-1  ̂ 8
99 9Л ЛП—Ч Ь  Q 9■ 9П Q 2:58.5 4:14.8
9éw9Q A4- S 9*9fi 9

62.5%
60.0%

9A_ 9 q ,КП S 9- 99 1
36-40 30-'60S 2:38.5 ___ ___ ___ ___ ___  ___ __ ____ ____ ______

1 8 7



240 Pontérték lramtáblázata
Seb. Ism. Pihenő 100 m 150 m 200 m 250 m 300 m 350 m 400 m 450 m

92.5% 1- 2 4- 5 М 15.2 23.4 32.0 41.9 53.1 1:05.0 1:17.6 1:30.8
90.0% 2- 3 4 - 5 М 15.6 24.0 32.9 43.1 54.5 1:06.8 1:19.7 1:33.3
87.5% 3- 4 3- 4 М 16.0 24.7 33.9 44.3 56.1 1:08.7 1:22.0 1:35.9
85.0% 4- 5 3- 4 М 16.5 25.4 34.9 45.6 57.7 1:10.8 1:24.4 l u e .  8
82.5% 6- 7 2- 3 М 17.0 26.2 35.9 47.0 59.5 1:12.9 1:27.0 1:^1.8
80.0% 8- 9 2- 3 М 17.5 27.0 37.0 48.5 1:01.3 1:15.2 1:29.7 1:44.9
77.5% 10-12 1- 2 М 18.1 27.9 38.2 50.0 1:03.3 1:17.6 1:32.6 1:48.3
75.0% 13-15 1- 2 М 18.7 28.8 39.5 51.7 1:05.4 1:20.2 1:35.7 1:51.9
72.5% 16-18 60-90 S 19.4 29.8 40.9 53.5 1:07.7 1:23.0 1:39.0 1:55.8
70.0% 19-21 60-90 S 20.0 30.9 42.3 55.4 1:10.1 1:25.9 1:42.5 1:59.9
67.5% 22-24 45-75 S 20.8 32.0 43.9 57.4 1:12.7 1:29.1 1:46.3 2:04.4
65.0% 25-29 45-75 S 21.6 33.2 45.6 59.7 1:15.5 1:32.5 1:50.4 2:09.1
62.5% 30-35 30-60 S 22.5 34.6 47.4 1:02.0 1:18.5 1:36.2 1:54.8 2:14.3
60.0% 36-40 30-60 S 23.4 36.0 49.4 1:04.6 1:21.8 1:40.2 1:59.6 2:19.9
Seb. Ism. Pihenő 500 m 600 m 800 m 1000 m 1200 m 1600 m 2000 m 2400 m 2800 m 3200 m

95.0% 0- 1 1:41.7 2:09.0 3:04.2 4:02.6 5:01.9 7:04.1 9:09.3 11:16 .7 13:25.2 15:34.4
92.5% 1- 2 4- 5 М 1:44.5 2:12.5 3:09.2 4:09.1 5:10.0 7:15.6 9:24.2 11:35.0  13:47.0 15:59.7
90.0% 2- 3 4- 5 М 1:47.4 2:16.2 3:14.5 4:16.0 5:18.7 7:27.7 9:39.9 11:54.3  14:09.9 16:26.3
87.5% 3- 4 3- 4M  1:50.4 2:20.0 3:20.0 4:23.3 5:27.8 7:40.5 9:56.4 12:14 .7 14:34.2 16:54.5
85.0% 4- 5 3- 4M  1:53.7 2:24.2 3:25.9 4:31.1 5:37.4 7:54.0 10:14.0 12:36 .3  14:59.9 17:24.3
82.5% 6- 7 2- ЗМ 1:57.1 2:28.5 3:32.2 4:39.3 5:47.6 8:08.4 10:32.6 12:59.3  --------- —
80.0% 8- 9 2- ЗМ 2:00.8 2:33.2 3:38.8 4:48.0 5:58.5 8:23.7 10:52.3 ------ --------- —
77.5% 10-12 1- 2 М 2:04.7 2:38.1 3:45.9 4:57.3 6:10.0 8:33.9 ----- —  ------ — —

75.0% 13-15 1- 2 М 2:08.8 2:43.4 3:53.4 5:07.2 6:22.4 —---- ----- -  --------- —
72.5% 16-18 60-90 S 2:13.3 2:49.0 4:01.4 5:17.8 —  ------ — —

fift-ЧП Я 9*1 ft 1
9.9— 2 4 45-75 Я 2-23 2 4:19.3
2 Ü - 2 Q 45-75 Я 2-9Я 7 3:08.5

20—60 Я 2 -34 6
60.0% 36-40 Я 9-/11 1

220 Pontérték iramtáblázata

Seb. Ism Pihenő 100 m 150 m 200 m 250 m 300 m 350 m 400 m 450 m

92.5% 1- 2 4- 5 M 15.4 23.7 32.5 42.5 53.8 1:06.0 1:18.8 1:32.2
90.0% 2- 3 4- 5 M 15.8 24.3 33.4 43.7 55.3 1:07.9 1:21.0 1:34.8
87.5% 3- 4 3- 4 M 16.2 25.0 34.3 45.0 56.9 1:09.8 1:23.3 1:37.5
85.0% 4- 5 3- 4 M 16.7 25.8 35.3 46.3 58.6 1:11.8 1:25.8 1:40.4
82.5% 6- 7 2- 3 M 17.2 26.5 36.4 47.7 1:00.4 1:14.0 1:28.4 1:43.4
80.0% 8- 9 2- 3 M 17.8 27.4 37.6 49.2 1:02.3 1:16.3 1:31.1 1:46.6
77.5% 10-12 1- 2 M 18.3 28.3 38.8 50.8 1:04.3 1:18.8 1:34.1 1:50.1
75.0% 13-15 1- 2 M 19.0 29.2 40.1 52.4 1:06.4 1:21.4 1:37.2 1:53.8
72.5% 16-18 60-90 S 19.6 30.2 41.4 54.3 1:08.7 1:24.2 1:40.6 1:57.7
70.0% 19-21 60-90 S 20.3 31.3 42.9 56.2 1:11.2 1:27.2 1:44.1 2:01.9
67.5% 22-24 45-75 S 21.1 32.4 44.5 58.3 1:13.8 1:30.5 1:48.0 2:06.4
65.0% 25-29 45-75 S 21.9 33.7 46.2 1:00.5 1:16.6 1:34.0 1:52.2 2:11.3
62.5% 30-35 30-60 S 22.7 35.0 48.1 1:02.9 1:19.7 1:37.7 1:56.6 2:16.5
60.0% 36-40 30-60 S 23.7 36.5 50.1 1:05.6 1:23.0 1:41.8 2:01.5 2:22.2

Seb. Ism. Pihenő 500 m 600 m 800 m 1000 m 1200 m 1600 m 2000 m 2400 m 2800 m 3200 m

95.0% 0- 1 1:43.4 2:11.2 3:07.6 4:07.0 5:07.6 7:12.3 9:20.1 11:30.,2 13:41.4 15:53.3
92.5% 1- 2 4- 5 M 1:46.2 2:14.8 3:12.6 4:13.7 5:15.9 7:24.0 9:35.3 11:48..8 14:03.6 16:19.1
90.0% 2- 3 4- 5 M 1:49.2 2:18.5 3:18.0 4:20.8 5:24.6 7:36.3 9:51.3 12:08.,5 14:27.0 16:46.3
87.5% 3- 4 3- 4M  1:52.3 2:22.5 3:23.6 4:28.2 5:33.9 7:49.4 10:08.2 12:29.,3 14:51.8 17:15.0
85.0% 4- 5 3- 4M  1:55.6 2:26.7 3:29.6 4:36.1 5:43.7 8:03.2 10:26.0 12:51.4 15:18.0 17:45.5
82.5% 6- 7 2- 3M 1:59.1 2:31.1 3:36.0 4:44.5 5:54.2 8:17.8 10:45.0 13:14.,8 -------- —
80.0% 8- 9 2- 3M 2:02.8 2:35.8 3:42.7 4:53.3 6:05.2 8:33.4 11:05.2 ------- — —

77.5% 10-12 1- 2 M 2:06.8 2:40.8 3:49.9 5:02.8 6:17.0 8:49.9 ------— ------- -  --------- —
75.0% 13-15 1- 2 M 2:11.0 2:46.2 3:57.6 5:12.9 6:29.6 — — — ------- _ --------- —

72.5% 16-18 60-90 S 2:15.5 2:51.9 4:05.8 5:23.7 — — ------- -  -------- —
19-21 60-90 Я 2-20 4
22-24 45-75 Я 2*25 6 4:24.0
25-29 45-75 Я 2-31 2

62.5% 30-35 30-60 Я 2-37 2 3:19.4
60.0% 36-40 30-60 S 2:43.7

1 8 8



200 P o n ió rté k

Sob. Ism. Pihenő 100 m IbO m 200 250 ; ?oo г. 350 m 100 rn 450 rn

92, 5% 1- ;i 4 - 5 VI 24,0 32.0 !.> 4: Ч - Л 1 Л  1.10 : 4:33.6 '
90, 0% 2- :• 4- 5 I f i j П C' 24 7 33. fc 44 5*5 2 1-08.9 3:22.3 1 36.4
8-7.5% 3- •; 3- 4 í í \ ;î <1 2 r. - 34 8 45 57 9 J 10 О .2 4 1:7.9 . !
B5.<% 4~ 5 S- 4 M 10. ° 2P 1 35 8 46 5° 1-13. i 27 * 1 12.9
82.5% Гу- ■ 2- 3  M Г. ". 25, • 36.2 46 1 0 - I 15 - : 29.? 1 15.1
во. 0% 8- «) 2-- ? M 15 0 2? - 38 •. »S í 07 2 1.17.5 1, >2 8 1:46. 1
77.5% 10-12 1- 2 M 18.5 28.6 39,3 •51 5 1. 05 1:20.0 .45.6 1 o i . .>
70.0% 13-15. 1- 2 M 19.2 29 6 40. 6 55 ? 1 07 •1 1:22.7 1:38.8 1:55.6
72.6% 16-13 «3- 90 S 19.0 40. 3 42.0 55 C 1 СГ: 7 1:25.6 1:42.2 1:59. C

70. 0% L9-2 Г.П-ЗС 2 Г-. 5 81 7 43.5 5 7 L 1? 2 1:28.6 1:45.9 2-03.9
67.5% 22-24 -Vő- /5 S 21, ? 32.9 45 : 59 ï I 14 ii 1:31.9 1:49. 2:08.5
65.0% 25-29 ?5 S 22 2 34.1 46.3 1 : 0 Л ■ 1 l -7 й 1:35. ! 1:54.0 2:13.4
62.5% 30-3* r— 60 F 23.0 35.5 48. '' 1 20 1:29.2 3:58.? 2:18.8
60.0% 36- 40 30- S ’i . 0 50.. I a : -• 24 1:43.4 2:03.5 2:24

Seb. Ism . Pihenő 500 m 030 m 80C m 1000 w 1700 m U 09 m 090 m 2400 m 2800 m 3200 m

95.0% 0- í ------ 1:45.2 2 13.5 3:11.0 4:11.7 5:13.3 7:?0.8 n:3 i.4  11:44.2 13:58 2 10-13.0
92.6% I -  2 4- 5 M 1:48.0 2:17.1 3:16.1 4 18.5 5:21.9 7:32.7 .46.8 12:03,2 14-.:0 . 16:39.3
SO.0% 2 - 3  4 - 5  M 1:51.0 2:20,9 3:21.6 4:25.7 5:50.9 7:45.3 0:03. 1 12 23.3 14:44 8 17:07 0
87.5% 3- 4 1 M 1:54.2 2:25.0 3:27.4 4:33.2 5.40. 3 7:58,6 10:20,5 42 44 6 15:10.0 17:36.4
85.0% 4 - 5  3 - 4  M 1:57.5 2:29.2 3-33.5 4:41.3 5:50 3 8:12 7 0:38.6 15.07.0 15*36.9 18:07,5
82.5% 6- 7 2- 3 M 2:01.1 2:33.7 3:39.9 4:49.8 ■5 01.0 8:27.6 10:57.9 13 30.5 -------- —

80.0% 8- 0 2- 3 M 2:04.9 ?:38.6 3:48.8 4:58.9 6:12.2 8*4?* 5 11:18 5 --------  ---------
77.5% 10-12 1- 2 JA 2-08.9 2:43.7 3:54.1 5:08.5 6:24.2 {) 00.4 -------- --------  -------- —
75.. 0% 13-15 -  ? W 213.3 R:4S. 1 4:01 л 5:18.S 6:37.0 — -------  --------  --------- —

72.5% 16-18 60-90 S 2 il7 .8 2:55.0 4:10. •• 5:29.5 — — ---------  ---- ----- ---------- —

70.0% 19-21 60-90 S 2:22.7 3:01.2 4:19.2 — — — --------  -------- -------- —
67.5% 22-24 45-75 S 2:28.0 3 07.9 4:28.8 — — — -------  -------- ----- —
65.0% 26-29 45-75 8 2:33.7 3:15,1 — ---------  --------- —
62.5% 30-35 30-60 S 2:39 ; 3:22.9 — .................................  .......... —
60.0% 56-40 30-60 S 2'44.3 — — -----------------------  ---------- —

180 P o n té r té k  ira m tá b la  г; ».ta

Seb. Ism Pihenő J 00 rr: i5 0  m ач -i-0 m ■•00 - 50 rr. Ю0 m 450 m

92.5% i - 2 4 - 5 M 1 5 ,8 24, 3 3 3 .4 J.4- ы: :.V . 1 1 : 1 . 4 1 :3 5 .3
90.0% 2 - 3 4- 5 M 16. n 2 5 .0 34 3 45 Cl 4 i •' L..1 0 .0 1 :2 3 .7 1 :3 8 .0
87.5% 3- 1 3- 4 M 1 8 .7 25 7 35 3 46. ? OS 1-26 .1 l : ! 0 , 8
85 7% 4 - 5 3- 4 M 17 2 26 5 36, о 47 S l ö ö . M . * 1 :2 8 .6 1 :4 3 .8
82.5% 6- 7 2 - 3 M 1 7 .7 2 7 .3 57 4 4 fi 1 i : 0 :':..' 1 ;0 .4 1 :4 1 .3 1 :4 6 .9
80.0% 8 - ' 9 2- 3 M 1 8 .2 2 8 .1 -•8 6 Ä0. »:©•* 2 1 1:34.1 1 :5 0 .2
7 7 . 5% 10-1.2 l - 2 M 1 8 .8 29 0 83. 9 Ö2. :0Л '  J : : , 7 1 :3 7 .2 1 :5 3 ,6
7 5 . 0% 13-1 5 1 - 2  M I C .5 3C.0 4 1 .7 54 fi 1 :0 8 ,- 1■° • 1 :4 0 .4 1 :0 7 .0
72.5% 15-18 60- 90 S 2 0 .1 3 1 .0 12.0 S3 1:10. f \ 24. 9 ! 4 4 .9 2 :0 1 .5
70.0% 19-21 60 -9 0  S 2 0 .8 3 2 .1 4 4 .1 ő i , 5 1 :1 3 .3  1::30. 0 1 :4 7 .6 2 :0 6 .0
67.5% 2 2 -2 4  45- 75 S 2 1 .6 3 3 .3 4 5 .5 1-00 0 1 :16 .1  1 :3 3 .4 1 :5 1 .5 2 :1 0 .7
65.0% 2 5 -2 9  45- 75 S 2 2 .5 3 4 .6 4 7 .5 1 0 2 3 1 ! 9 . 1:: 36 9 1 :5 5 .8 2 :1 5 .7
62.5% 30-35 30- 60 S 2 3 .3 3 6 .0 4 9 .4 1 04 8 1-22.1 I •40.8 2 :0 0 .5 2 :2 1 .1
60.0% 36-40  30- 60 S 2 4 .3 37.Î» 5 1 .5 J 07. 1 :2 5 .6  1:4 5 .0 2 :0 5 .5 2 :2 7 .0

Seb. I sm . P ih en ő oOÖ m 600 m 800 m 1000 m 1200 m 3 600 ra 2000 in 2100 ni 2 4 00 ni 3200 m

9 5 . 0% 0 - 1 — 1 :4 7 .0 2 :1 5 .9 3 :1 4 .5 4 :1 6 .5 5 :1 9 .6 7 .2 a . 7 9 :4 3 .1 1 ':  5b . 8 1 4 :1 5 .7 16:33 ;>
92.5% 1- 2 4 -  5 M 1 :4 9 .9 2 :1 9 .6 3 :1 9 .8 4 :2 3 .4 0 28 2 7 :4 1 .8  9 :5 8 .8 12 :18 .2 14:38, Э 17:00 . 3
90.0% 2 - 3 4 -  5 M 1 :5 2 .9 2 :2 3 .5 3 :2 5 .3 4 30.7 5 :3 7 .5 7 .5 » .6 10 :15 .5 12 :38 .7 1 5 :0 3 .3 1 7 :2 8 .7
87.5% 3- 4 3 - 4 M 1 :5 6 .2 2 :2 7 .6 3 :3 1 .2 4-38.5 5 :4 7 .0 0 :0 8 .2  1 0 :33 .0 13 :00 .4 15:29.1 17:58 6
85.0% 4 - 5 3 - 4 M 1 :5 9 .6 2 :3 1 .9 3 :3 7 .4 4 :4 6 .7 5 :57 .2 8 :2 2 .6  10:51 .7 1 3 :23 .3 1 5 :5 6 .4 18:30 1
82.5% 6 - 7 2 -  3 M 2 :0 3 .2 2 :3 6 .5 3 :4 4 .0 4 :5 5 .4 6 :0 6 .0 8 :3 7 .8  1 1 :11 .4 13 :47 .7 — —
80.0% 8 - 9 2 -  3 M 2 :0 7 .1 2 :4 1 .4 3 :5 1 .0 5 :04 .6 6 :1 9 .5 8 :5 4 .0  11 :32 .4 — — —
7 7 . 5% 10-12 1 - 2 M 2 :11 .1 2 :4 6 .6 3 :5 8 .5 5 :1 4 .4 6 :3 1 .7 9 :1 1 .2  ---------- — — —
7 5 . 0% 13-15 1 - 2 M 2 :1 5 .5 2 :52 .1 4 :0 6 .4 5 :2 4 .9 6 :4 4 .8 --------  ---------- — — —
72.5% 16-18 6 0 -9 0  S 2 :2 0 .2 2 :58 .1 4 :1 4 .9 5 :36 .1 — --------  ---------- — — —

? 36*4
4.3.7. в

62. 5% 30-35 30-60 S 2 :4 2 .6 3 :26 .6 _____ _____ _____ _____ ______ — — —
60.0% 36-40 30-60 S 2:49.4 — _____ — — -------- --------- — — —

1,49



160 Pontérték iram táb láza ta

Seb. Ism. Pihenő 100 m 150 m 200 m 250 m 300 m 350 m 400 m 450 m

92.5% 1- 2 4- 5 M 16.0 24.7 33.9 44.4 56.4 1:09.2 1:22.8 1:37.0
90.0% 2- 3 4- 5 M 16.4 25.3 34.8 45.7 57.9 1:11.2 1:25.1 1:39.7
87.5% 3- 4 3- 4 M 16.9 26.1 35.8 47.0 59.6 1:13.2 1:27.5 1:42.5
85.0% 4- 5 3- 4 M 17.4 26.8 36.9 48.4 1:01.3 1:15.3 1:30.1 1:45.5
82.5% 6- 7 2- 3 M 17.9 27.6 38.0 49.8 1:03.2 1:17.6 1:32.8 1:48.7
80.0% 8- 9 2- 3 M 18.5 28.5 39.2 51.4 1:05.2 1:20.0 1:35.7 1:52.1
77.5% 10-12 1- 2 M 19.1 29.4 40.4 53.0 1:07.3 1:22.6 1:38.8 1:55.8
75.0% 13-15 1- 2 M 19.7 30.4 41.8 54.8 1:09.5 1:25.4 1:42.1 1:59.6
72.5% 16-18 60-90 S 20.4 31.5 43.2 56.7 1:11.9 1:28.3 1:45.6 2:03.7
70.0% 19-21 60-90 S 21.1 32.6 44.8 58.7 1:14.5 1:31.5 1:49.4 2:08.2
67.5% 22-24 45-75 S 21.9 33.8 46.4 1:00.9 1:17.2 1:34.9 1:53.4 2:12.9
65.0% 25-29 45-75 Б 22.8 35.1 48.2 1:03.2 1:20.2 1:38.5 1:57.8 2:18.0
62.5% 30-35 30-60 S 23.7 36.5 50.1 1:05.8 1:23.4 1:42.5 2:02.5 2:23.5
60.0% 36-40 30-60 S 24.7 38.0 52.2 1:08.5 1:26.9 1:46.7 2:07.6 2:29.5

Seb. lem. Pihenő 500 m 600 m 800 m 1000 m 1200 m 1600 m 2000 m 2400 m 2800 m 3200 m

95.0% 0-  1 __ 1:48.9 2:18.4 3:18.2 4:21.5 5:26.0 7:38.9 9:55.2 12:14.0 14:34.0 16:54.9
92.5% 1- 2 4- 5 M 1:51.8 2:22.1 3:23.6 4:28.6 5:34.8 7:51.3 10:11.3 12:33.8 14:57.6 17:22.3
90.0% 2- 3 4- 5 M 1:54.9 2:26.1 3:29.2 4:36.0 5:44.1 8:04.4 10:28.3 12:54.8 15:22.6 17:51.3
87.5% 3- 4 3- 4 M 1:58.2 2:30.2 3:35.2 4:43.9 5:53.9 8:18.2 10:46.3 13:16.9 15:48.9 18:21.9
85.0% 4- 5 3- 4 M 2:01.7 2:34.7 3:41.5 4:52.3 6:04.3 8:32.9 11:05.3 13:40.3 16:16.8 18:54.3
82.5% -  7 2- 3 M 2:05.4 2:39.3 3:48.3 5:01.1 6:15.3 8:48.4 11:25.4 14:05.2 — —

80.0% 8-  9 2- 3 M 2:09.3 2:44.3 3:55.4 5:10.5 6:27.1 9:04.9 11:46.8 — — —

77.5% 10-12 1- 2 M 2:13.5 2:49.6 4:03.0 5:20.6 6:39.6 9:22.5 — — — —

75.0% 13-15 1- 2 M 2:17.9 2:55.3 4:11.1 5:31.2 6:52.9 — — — —

72.5% 16-18 60-90 S 2:22.7 3:01.3 4:19.7 5:42.7 — — — —

2.33.2 3:14.8
65.0% 25-29 45-75 S 3:22.2

60.0% 36-40 30-60 S 2:52.4 _______ _______ ________ _______ ____ _________ _________ _________

140 Pontérték iramtáblázata

Seb. Ism. Pihenő 100 m 150 m 200 m 250 m 300 m 350 m 400 m 450 m

92.5% 1- 2 4- 5 M 16.2 25.0 34.4 45.1 57.3 1:10.4 1:24.2 1:38.7
90.0% 2- 3 4- 5 M 16.7 25.7 35.3 46.4 58.9 1:12.3 1:26.5 1:41.4
87.5% 3- 4 3- 4 M 17.1 26.4 36.3 47.7 1:00.5 1:14.4 1:29.0 1:44.3
85.0% 4- 5 3- 4 M 17.6 27.2 37.4 49.1 1:02.3 1:16.6 1:31.6 1:47.4
82.5% 6- 7 2- 3 M 18.2 28.0 38.5 50.6 1:04.2 1:18.9 1:34.4 1:50.6
80.0% 8- 9 2- 3 M 18.7 28.9 39.7 52.2 1:06.2 1:21.4 1:37.3 1:54.1
77.5% 10-12 1- 2 M 19.3 29.8 41.0 53.8 1:08.3 1:24.0 1:40.5 1:57.8
75.0% 13-15 1- 2 M 20.0 30.8 42.4 55.6 1:10.6 1:26.8 1:43.8 2:01.7
72.5% 16- 18 60- 90 S 20.7 31.9 43.9 57.6 1:13.1 1:29.8 1:47.4 2:05.9
70.0% 19-21 60-90 S 21.4 33.0 45.4 59.6 1:15.7 1:33.0 1:51.2 2:10.4
67.5% 22- 24 45- 75 S 22.2 34.3 47.1 1:01.8 1:18.5 1:36.4 1:55.3 2:15.2
65.0% 25- 29 45- 75 S 23.1 35.6 48.9 1:04.2 1:21.5 1:40.1 1:59.8 2:20.4
62.5% 30-35 30-60 S 24.0 37.0 50.9 1:06.8 1:24.7 1:44.1 2:04.6 2:26.0
60.0% 36- 40 30- 60 S 25.0 38.5 53.0 1:09.5 1:28.3 1:48.5 2:09.8 2:32.1

Seb. Ism. Pihenő 500 m 600 m 800 m 1000 m 1200 m 1600 m 2000 m 2400 m 2800 m 3200 m

95.0% 0- 1 — 1:50.8 2:20.9 3:22.1 4:26.7 5:32.6 7:48.5 10:07.9 12:29.9 14:53.1 17:17. 2
92.5% 1- 2 4- 5 M 1:53.8 2:24.7 3:27.5 4:33.9 5:41.6 8:01.1 10:24.4 12:50.1 15:17.2 17:45. 2
90.0% 2- 3 4- 5 M 1:57.0 2:28.8 3:33.3 4:41.5 5:51.1 8:14.5 10:41.7 13:11.5 15:42.7 18:14. 8
87.5% 3- 4 3- 4 M 2:00.3 2:33.0 3:39.4 4:49.6 6:01.1 8:28.6 11:00.0 13:34.1 16:09.6 18:46. 1
85.0% 4- 5 3- 4 M 2:03.9 2:37.5 3:45.8 4:58.1 6:11.7 8:43.6 11:19.5 13:58.1 16:38.2 19:19. 2
82.5% 6- 7 2- 3 M 2:07.6 2:42.3 3:52.7 5:07.1 6:23.0 8:59.5 11:40.0 14*23.5 —

80.0% 8- 9 2- 3 M 2:11.6 2:47.4 3:59.9 5:16.7 6:34.9 9:16.3 12:01.9 -------- —

77.5% 10-12 1- 2 M 2:15.8 2:52.8 4:07Л 5:26.9 6:47.7 9:34.3 --------  -------- — —

75.0% 13-15 1- 2 M 2:20.4 2:58.5 4:15. 9 5:37.8 7:01.3 -------  --------  -------- — —

72.5% 16-18 60-90 S 2:25.2 3:04.7 4:24.8 5:49.5 ----  ----  -----  -------------- — —

70.0% 19-21 60-90 S 2:30.4 3:11.3 4:34.2 6:02.0 ------------ ----  --------------  — ---------- — —

67.5% 22-24 45-75 S 2:36.0 3:18.4 4:44.4 — ------------  ------------  --------------  -------------- — —

2:42.0

60.04 36-40 30-60 S 2:55.5

1 9 0



120 PontőrI/;l< iram tíihlázat.-:

Seb. In n i . P ihenő 100 ITl

92.5% 1 - 2 ■1- :> M 16 4
90.0% 2_ 3 4 - 5 M if» 5
87.5% 3 - 4 3- 4 M 17 Д
85.0% 4 - 3- •i l'.T : 7 !»
82.5% 6 - 7 2 - 3 Ы 18 ■i
80.0% 8 - 9 2_ 3 M 19 9
77.5% 10- 12 1- 2 RÍ 19 .6
75.0% 13- 15 1- 2 M 20 3
72.5% 16 -1 3 60- 90 S 21 .0
70.0% 19-21 60-90 S 21 7
67.5% 2 2 - 24 45- 75 S 22 5
65.0% 2 5 -2 9 45- 75 S 23 4
62.5% 30- 35 30- 60 S 2-1.3
60.0% 36- 40 30-60 S 25 .3

Seb. I sm . 'ihonü 600 m 600 rn

95.0% 0 -  1 _— 1:52 8 23 5
92.5% 1- 2 4 - 5 M 1:55 9 О; 37 5
90.0% 2- 3 4 - 5 M 1:59 1 2; 31 6
87.5% 3 - 4 3- i M 2:02 5 2: ?5 9
85.0% 4 5 3- 1 M 2:06 1 2: 10 5
82.5% 6- 7 2 - 3 M 2:09 9 15 4
80.0% 8 9 2 - 3 M 2:14 0 50 5
77.5% 10-12 I- 2 I Л !8 3 2: 66 0
75.0% 13-15 1- 2 rí 2 23 9 3. ■1 9
72.5% 1 6 -1 8 6 0- 90 S 2:27 8 58 2
70.0% 19 -21 6 0 - 90 S 2:33 1 3: 14 í)
67.5% 22 -24 • 5 - 7Г» -S 2:38 S 3. '.2 !
65.0% 25--29 - 5- •?r> s 3.4*1 4 9
62.5% 30 -35 0- 60 S 2:51 5 5- 3
60.0% 36 -10 0- 60 s 2:58 6

Seb. I s m . P ihenő 100 m

92.5% 1 - 2 4 - 5 M lé .  7
90.0% 2 -  3 4 -  5 M 17. i
87.5% 3 -  4 3- 4 M 1 7 .6
b„.ü% 4 -  5 3 - 4 M 18.1
82.5% 6 -  7 2 -  3 M 1 8 .7
80.0% 8 - 9 2 -  3 M 1 9 .3
77.5% 1 0 -1 2 1 - 2 M 1 9 .9
75.0% 1 3 -1 5 1 - 2 M 2 0 .6
72.5% 1 6 -1 8 60-90  S 2 1 .3
70.0% 19-21 60-90 S 2 2 .0
67.5% 2 2 -2 4 45-75 S 2 2 .8
65.0% 2 5 -2 9 45-75 S 2 3 .7
62.5% 3 0 -3 5 30-60 S 2 4 .7
60.0% 36 -4 0 30-60 S 2 5 .7

iiiO m 2u0 rn 8i>0 ni 300 rn 350 m 400 m

l 3 4 .9 •15.6 ;>o. 2 1 :11 .5 1:25.6
*26.1 3 5 .9 •i7 : í 59. - 1:1" 5 • .0
? 6. 3 6 .9 4 6 .4 l :  .1. » 1:1.
•37.. • 5S .0 49. - l ! •< 1.1 9 ; :8 8 ,2
2 8 .4 3 9 ,1 5 1 .4 1:05.*. 1:20.2 ? .".9.0
2 9 .3 4 0 .3 5 3 .0 1 :0 / .  > i 2‘.- . ; 1:8:1. 0
30 .3 -11.6 54.7 1-Щ). I 1.2 . 1 1 :42 .2
31. 3 4 3 .0 ". •$. 5 I l i . . - í :*í í ' .  I 1 :15 .6
32. •! 4 4 .5 r s . 1 1 :14 .2 1 .U ..Í 7 : í 9 ,2
•f3. •» 4C. 1 1 :0 0 .5 ' : 1G. 9 1 .84 .5 7:33.1
34.7 17. S 1:07. • 1:19 '• 1:38 0 I -5 7 3
35. i 4 9 .6 ' :0 5 .2 ‘ :?2 - J :4 i . Ъ 2:01. о
37. о 5 1 .6 •«07.8 1:26. i 1 :4 5 .9 *2 06 . 7
89.1 53. $ 1:10 . C 1:29. * 1 :50 .3 3 : i2 .0

800 m 1000 m 1200 m  1600 m  2000 m  2 :00 m 7800

.3:26.0 1:32.1 5 :3 9 .5 7 :5 8 .5 Г»:/!. 2 '» :4 6 .4 -• 3:13. 0
3 :31 .6 1:39.5 5 :4 8 .7 8 :1 1 .4 1 0 .3 8 .0  ' 3:07.1 iö :? 7 .7
3 :37 .5 4 :4 7 .3 5 8 ,4 8 :25 .1 10-5». 7 *3 :29 .0 1 6 .0 3 .8
3 :13 .7 4 :5 5 .5 6 :0 8 ,6 8 :3 9 .5 1 1 :1 1 .4  15:52,7 1 6 :3 1 .3
3 :50 ,3 5 :0 4 .2 6 :1 9 .4 8 :5 4 .8 1 1 :3 4 .3  1.M S.Ö 1 7 :0 0 .4
3 :5 7 .3 5 :1 3 .4 6 :3 0 .9 9 :1 1 .0 1 : :55 . 5 5 4 :4 2 .5 —

4:0 1.7 5 :3 :’. 2 6- 4 5 .1 9-28 .2 \1 : 1 7 .7  ---------- —
I L*. •*: Г: 5 * -! 9 :4 6 .5 ------- --------- -----------

Y.! 0 .0
5 :5 6 .6
6 :0 9 .34 :3 9 .6

lot) m

1 :10 .4
1 :43 .2
1 :4 6 .2  
i : 4 ; . 3  
1:0 2 .6  
1 :56 .1  
1 :3 9 .9  
2 :0 3 .9  
2 :0 6 .1  
2 :1 2 .7  
2 :1 7 ,6  
2 :2 2 .9  
2 :2 6 .6  
2 :3 4 .0

3200 m

IS .0 9 .2  
1 8 :3 9 .5  
19 :1 1 .4  
1 9 :4 5 .3

100 P o n té rtő k  ira m lá b ln z a ía

150 lu

2 6 .4

2 8 .0
2H.8
2 9 .7
30.7  
51. 7
32 .8  
34. С 
3 5 .3
36.6  
38.1
39.7

200 m iTp.J ni

53. 1 lü , 0
3 6 .4 -!'7. S
3 7 .4 i y v2
3 8 .5 5 0 .6
3 9 .7 П2 2
4 0 .9
to  о

5 3 .8
1- . •> 
4 3 .7 ; ;>.j
4 5 .2 ::9.-î
4 6 .8 1:01 *
4 8 .5 1 :0 3 .:
5 0 .4 1 .0 6 .7
5 2 .4 1 :0 5 .9
5 4 .6 1 :11 .7

300 rn },iu  m

•

î ; 06 • 1:21 5
1:08. : 1 :2 J. :
1 :1 6 .6 l : r  ;■, :
) . ’ O •- L;Ol- -
1 :1 5 .5 1 :3 2 .8
1 :18 .1 1:36.1
1:2 1 .0 1 : 3 9 . 7
1 ° .;  ? L.i5 . 5
\  •'?. 7 r 5 ». i i  .7
7 :3 1 .2 t:ü 2 .2

•ii m 450 m

! .77. j 1 :42 .2
1 :2 9 .5 1 :4 5 .1
i : 52 . i 1 :4 8 .1
1 :34 .8 1 :5 1 .3
М Г .7 1 :5 4 .6
ж :40.7 1 :5 8 .2
1-44 .0 2 :0 2 .0
. .-'tl. 5 2 :0 6 . i
1 .51 .2 2 :1 0 .4
1 » 5 .1 2 :1 5 .1
1 :5 9 .4 2 :2 0 .1
2:04 0 2 :25  5
2:08. 9 2 :3 1 .3
2 :1 4 .3 2 :3 7 .6

Seb. I sm . Pihenő 500 m 600 m 800 m 1000 m

95.0% 0 - 1 — 1 :5 4 .9 2 :2 6 ,4 3 :30 .2 4 :3 7 .8
92.5% 1 - 2 4 -  5 M 1 :5 8 .0 2 :3 0 .3 3 :35 .9 4 :4 5 .3
90.0% 2 -  3 4 -  5 M 2 :0 1 .3 2 :3 4 .5 3 :41 .9 4 :5 3 ,2
87.5% 3 - 4 3 - 4 M 2 :0 4 .8 2 :3 8 .9 3 :18 .2 5 :0 1 .6
85.0% 4 -  5 3 - 4 M 2 :0 8 .4 2 :4 3 .6 3 :54 .9 5 :1 0 .5
82.5% 6 - 7 2 -  3 M 2 :1 2 .3 2 :4 8 .5 4 :0 2 .0 5 :1 9 .9
80.0% 8 - 9 2 -  3 M 2 :1 6 .5 2 :5 3 .8 4 :09 .6 5 :2 9 .9
77.5% 1 0 -1 2 1 - 2 M 2 :2 0 .9 2 :5 9 .4 4 :17 .6 5 :4 0 .5
75.0% 1 3 -1 5 1 - 2 M 2:25. 6 3 :0 5 .4 4 :26 .2 5 :5 1 .9
72.5% 1 6 -1 8 60-90  S 2 :3 0 .6 3 :11 .8 4 :3 5 .4 6 :0 4 .0
70.0% 19-21 6 0 -9 0  S 2 :3 6 .0 3 :18 .6 4 :45 .2 6 :1 7 .0
67.5% 2 2 -2 4 4 5 -7 5  S 2 :4 1 .7 3 :2 6 .0 4 :55 .8 —

65.0% 2 5 -2 6 4 5 -7 5  S 2 :4 8 .0 3 :33 .9 — —

62.5% 30 -3 5 30-60 S 2 :5 4 .7 3 :42 .5 — —

60.0% 36 -4 0 30-60 s 3 :0 2 .0 — — —

1200 m 160 0  r.1 2000 m 2400 m 2*00 m 3200 ni

5 :1 6 .7 8:08. i) 10:35 . û 13 03.7 15 3 3 .9 1 8 :0 5 .0
5 :56 .1 8:22.1 10 5 2 .2 13 2 4 .9 1П :59 .1 18:3-1.3
6 :0 6 .0 8:36.1 1 1 :1 0 .3 n 4 7 .3 1 6 :2 5 .8 1 9 :05 .2
6 :1 6 .4 8 :5 0 .8 1 1 :2 9 .5 14 10.9 1 6 :5 3 .9 1 9 :3 7 .9
6 :2 7 .5 9 :0 6 .4 1 1 :4 9 .7 14 35. 9 1 7 :2 3 .7 2 0 :1 2 .6
6 :3 9 .2 9 :2 3 .0 1 2 :1 1 .2 15 0 2 .5 — —

6 :5 1 .7 9 :4 0 .6 1 2 :3 4 .1 — — —

9 :5 9 .3
7 in* i
7 :3 4 .3

— — — . . . — — —
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80 P o n té rté k  i ra m tá b lá z a ta

Seb. Ismi. Pihenő 100 m 150 m 200 m 250 m 300 m 350 m 400 m 450 m

92.5% 1- 2 4- 5 M 16.9 26.1 35.9 47.3 1:00.1 1:14.0 1:28.7 1:44.1
90.0% 2- 3 4- 5 M 17.4 26.8 36.9 48.6 1:01.8 1:16.1 1:31.1 1:47.0
87.5% 3- 4 3- 4 M 17.9 27.6 38.0 50.0 1:03.6 1:18.3 1:33.8 1:50.1
85.0% 4- 5 3- 4 M 18.4 28.4 39.1 51.4 1:05.4 1:20.6 1:36.5 1:53.3
82.5% 6- 7 2- 3 M 18.9 29.3 40.3 53.0 1:07.4 1:23.0 1:39.4 1:56.7
80.0% 8- 9 2- 3 M 19.5 30.2 41.6 54.7 1:09.5 1:25.6 1:42.5 2:00.4
77.5% 10-12 1- 2 M 20.2 31.2 42.9 56.4 1:11.8 1:28.3 1:45.8 2:04.3
75.0% 13-15 1- 2 M 20.8 32.2 44.3 58.3 1:14.2 1:31.3 1:49.4 2:08.4
72.5% 16-18 60-90 S 21.6 33.3 45.9 1:00.3 1:16.7 1:34.4 1:53.1 2:12.9
70.0% 19-21 60-90 S 22.3 34.5 47.5 1:02.5 1:19.4 1:37.8 1:57.2 2:17.6
67.5% 22-24 45-75 S 23.2 35.8 49.3 1:04.8 1:22.4 1:41.4 2:01.5 2:22.7
65.0% 25-29 45-75 S 24.1 37.1 51.2 1:07.3 1:25.6 1:45.3 2:06.2 2:28.2
62.5% 30-35 30-60 S 25.0 38.6 53.2 1:10.0 1:29.0 1:49.6 2:11.3 2:34.1
60.0% 36-40 30-60 S 26.1 40.2 55.4 1:12.9 1:32.7 1:54.1 2:16.7 2:40.4

Seb. Ism. Pihenő 500 m 600 m 800 m 1000 m 1200 m 1600 m 2000 m 2400 m 2800 m 3200 m

95.0% 0- 1 ------ 1:57.1 2:29.2 3:34.5 4:43.7 5:54.2 8:19.8 10:49.5 13:21 .9 15:55.7 18:30.5
92.5% 1- 2 4- 5 M 2:00.3 2:33.3 3:40.3 4:51.3 6:03.8 8:33.3 11:07.1 13:43 .5 16:21.5 19:00.5
90.0% 2- 3 4- 5 M 2:03.6 2:37.5 3:46.4 4:59.4 6:13.9 8:47.6 11:25.6 14:06.4  16:48.8 19:32.2
87.5% 3- 4 3- 4 M 2:07.1 2:42.0 3:52.9 5:08.0 6:24.6 9:02.7 11:45.2 14:30 .6 17:17.6 20:05.7
85.0% 4- 5 3- 4 M 2:10.9 2:46.8 3:59.7 5:17.1 6:35.9 9:18.6 12:05.9 14:56 .2 17:48.1 20:41.2
82.5% 6- 7 2- 3 M 2:14.8 2:51.8 4:07.0 5:26.7 6:47.9 9:35.6 12:27.9 15:23 .3 -------- —

80.0% 8- 9 2- 3 M 2:19.0 2:57.2 4:14.7 5:36.9 7:00.6 9:53.5 12:51.3 ------- — —

77.5% 10-12 1- 2 M 2:23.5 3:02.9 4:22.9 5:47.7 7:14.2 10:12.7 ----- — — —
75.0% 13-15 1- 2 M 2:28.3 3:09.0 4:31.7 5:59.3 7:28.7 --------  -----— --------  -------- —

72.5% 16-18 60-90 S 2:33.4 3:15.5 4:41.1 6:11.7 7:44.1 --------  -----— --------  -------- —

70.0% 19-21 60-90 S 2:38.9 3:22.5 4:51.1 6:25.0 -------  --------  -----— ------- -------- —

67.5% 22-24 45-75 S 2:44.8 3:30.0 5:01.9 -------  --------  ----- — — —

3:40.8
60.0% 36-40 30-60 S 3:05.4

60 Pontérték iramtáblázata

Seb. Ism . Pihenő 100 m 150 m 200 m 250 m 300 m 350 m 400 m 450 m
92.5% 1- 2 4- 5 M 17.1 26.5 36.5 48.0 1:01.1 1:15.3 1:30.3 1:46.1
90.0% 2- 3 4- 5 M 17.6 27.2 37.5 49.4 1:02.8 1:17.4 1:32.8 1:49.0
87.5% 3- 4 3- 4 M 18.1 28.0 38.6 50.8 1:04.6 1:19.6 1:35.5 1:52.1
85.0% 4- 5 3- 4 M 18.7 28.8 39.7 52.3 1:06.5 1:22.0 1:38.3 1:55.4
82.5% 6- 7 2- 3 M 19.2 29.7 40.9 53.9 1:08.6 1:24.5 1:41.2 1:58.9
80.0% 8- 9 2- 3 M 19.8 30.6 42.2 55.5 1:10.7 1:27.1 1:44.4 2:02.7
77.5% 10-12 1- 2 M 20.5 31.6 43.6 57.3 1:13.0 1:29.9 1:47.8 2:06.6
75.0% 13-15 1- 2 M 21.1 32.7 45.0 59.2 1:15.4 1:32.9 1:51.4 2:10.8
72.5% 16-18 60-90 S 21.9 33.8 46.6 1:01.3 1:18.0 1:36.1 1:55.2 2:15.3
70.0% 19-21 60-90 S 22.7 35.0 48.2 1:03.5 1:20.8 1:39.5 1:59.3 2:20.2
67.5% 22-24 45-75 S 23.5 36.3 50.0 1:05.8 1:23.8 1:43.2 2:03.7 2:25.4
65.0% 25-29 45-75 S 24.4 37.7 51.9 1:08.4 1:27.0 1:47.2 2:08.5 2:31.0
62.5% 30-35 30-60 S 25.4 39.2 54.0 1:11.1 1:30.5 1:51.5 2:13.6 2:37.0
60.0% 36-40 30-60 S 26.4 40.8 56.3 1:14.0 1:34.3 1:56.1 2:19.2 2:43.5
Seb. Ism. Pihenő 500 m 600 m 800 m 1000 m 1200 m 1600 m 20001 m 2400 m 2800 m 3200 m

95.0% 0- 1 ------ 1:59.3 2:32.2 3:39.0 4:49.8 6:02.0 8:31.2 11:04.6 13:40 .8 16:18.5 18:57.3
92.5% 1- 2 4- 5 M 2:02.6 2:36.3 3:44.9 4:57.7 6:11.8 8:45.0 11:22.6 14:03 .0  16:45.0 19:28.0
90.0% 2- 3 4- 5 M 2:06.0 2:40.7 3:51.2 5:05.9 6:22.2 8:59.6 11:41.6 14:26 .4 17:12.9 20:00.5
87.5% 3- 4 3- 4 M 2:09.6 2:45.3 3:57.8 5:14.7 6:33.1 9:15.1 12:01.6 14:51 .2 17:42.4 20:34.8
85.0% 4- 5 3- 4 M 2:13.4 2:50.1 4:04.8 5:23.9 6:44.6 9:31.4 12:22.8 15:17 .4 18:13.7 21:11.1
82.5% 6- 7 2- 3 M 2:17.4 2:55.3 4:12.2 5:33.7 6:56.9 9:48.7 12:45.4 15:45 .2 -------- —
80.0% 8- 9 2- 3 M 2:21.7 3:00.8 4:20.1 5:44.2 7:09.9 10:07.1 13:09.3 ------- -  -------- —
77.5% 10-12 1- 2 M 2:26.3 3:06.6 4:28.4 5:55.3 7:23.8 10:26.7 ----- _____ _____
75.0% 13-15 1- 2 M 2:31.2 3:12.8 4:37.4 6:07.1 7 : 3 8 . 6 ---- ---- ----- — ------- — —

72.5% 16-18 60-90 S 2:36.4 3:19.5 4:47.0 6:19.8 7:54.4 ---- ---- ----- — ------- — ___
70.0% 19-21 60-90 S 2:42.0 3:26.6 4:57.2 6:33.3 --------- ---- ---- ----- ___ ___

22-24 45-75 Я 2:48 0 5:08.2
65. 0% 25-29 45-75 S 2-54 4
62.5% 30-35 30-60 S 3:01,4 3:51.4
60.0% 36-40 30-60 S 3:09.0

1 9 2



40 Pontérték iramtáblázata
Seb. Ism. Pihenő 100 m 150 m 200 m 250 m 300 m 350 m 400 m 450 m

92.5% 1- 2 4- 5 M 17,4 26.9 37.1 48.8 1:02.2 1:16.7 1:32.0 1:48.1
90.0% 2- 3 4- 5 M 17.9 27.6 38.1 50.2 1:03.9 1:18.8 1:34.5 1:51.1
87.5% 3- 4 3- 4 M 18.4 28.4 39.2 51.6 1:05.7 1:21.1 1:37.2 1:54,3
85.0% 4- 5 3- 4 M 18.9 29.? 40.3 53.1 1:07.7 1:23. 4 1:40.1 1:57,7
82.5% 6- 7 2- 3 M 19.5 30.2 41.6 54.7 1:09. 7 1:26.0 1:43.1 2:01.2
80.0% 8- 9 2- 3 M 20.1 31.1 42.9 56.5 1:11.9 1:28.7 1:46.3 2:05.0
77.5% 10-12 1- 2 M 20.8 32.1 44.3 58.3 1:14.2 1:31.5 1:49.8 2:09.0
75.0% 13-15 1- 2 M 21.5 33.2 45.7 1:00.2 1:16.7 1:34.6 1:53.4 2:13.3
72.5% 16-18 60-90 S 22.2 34.3 47.3 1:02.3 1:19.4 1:37.8 1:57.3 2:17.9
70.0% 19-21 60-90 S 23.0 35.5 49.0 1:04.5 1:22.2 1:41.3 2:01.5 2:22.9
67.5% 22- 24 45- 75 S 23.8 36.9 50.8 1:06.9 1:25.2 1:45.1 2:06.0 2:28.2
65.0% 25- 29 45-75 S 24.8 38.3 52.8 1:09.5 1:28.5 1:49.1 2:10.9 2:33.9
62.5% 30-35 30-60 S 25.7 39.8 54.9 1:12.3 1:32.0 1:53.5 2:16.1 2:40.0
60.0% 36-40 30-60 S 26.8 41.5 57.2 1:15.3 1:35.9 1:58.2 2-21.8 2:46.7

Seb. Ism. Pihenő 500 m 600 m 800 m 1000 m 1200 m 1600 m 2000 m 2400 m 2800 m 3200 m

95.0% 0- 1 __ 2:01.7 2:35.3 3:43.7 4:56.2 6:10.2 8:43.2 11:20.5 14:00. 7 16:42.5 19:25.4
92.5% 1- 2 4- 5 M 2:05.0 2:39.5 3:49.7 5:04.2 6:20.3 8:57.3 11:38 .9 14:23. 4 17:09.6 19:56.9
90.0% 2- 3 Ф- 5 M 2:08.5 2:44.0 3:56.1 5:12.7 6:30.8 9:12.2 11:5* .3 14:47. 4 17:38.2 20:30.2
87.5% 3- 4 3- 4 M 2:12.1 2:48.6 4:02.8 5:21.6 6:42.0 9:28.0 12:18 .8 15:12 8 18:06-. 5 21:05.3
85.0% 4- 5 3- 4 M 2:16.0 2:53.6 4:10.0 5:31.1 6:53.8 9:44.7 12:40.6 15:39. 6 18:40.5 21:42.5
82.5% 6- 7 2- 3 M 2:20.1 2:58.9 4:17.6 5:41.1 7:06.3 10:02.4 13:03.6 16:08. 1 -------- —

80.0% 8- 9 2- 3 M 2:24.5 3:04.5 4:25.6 5:51.8 7:19.7 10:21.3 13:28 .1 ------- — —

77.5% 10-12 1- 2 M 2:29.2 3:10.4 4:34.2 6:03.1 7:33.8 10:41.3 ------ -  ------- — —

75.0% 13-15 1- 2 M 2:34.1 3:16.8 4:43.3 6:15.2 7:49.0 ---- —  ------- — —

72.5% 16-18 60-90 S 2:39.5 3:23.5 4:53.1 6:28.2 8:05.1 ---- ---  ----- — ------- — —

70.0% 19-21 60-90 S 2:45.2 3:30.8 5:03.6 6:42.0 -------  ---- — — — —

67.5% 22-24 45-75 S 2:51.3 3:38.6 5:14.8 — -------  ---- ---  ----- — ------- — —

65.0% 25-29 45-75 S 2:57.9 3:47.0 — — -------  ---- ---  ----- ------- — —

3:56.1
60.0% 36-40 30-60 S 3:12.7 ___ ___ ___ __ __ ___ ___ .

20 Pontérték iramtáblázata

Seb. Ism. Pihenő 100 m 150 m 200 m 250 m 300 r. 350 m 400 m 450 m

92.5% 1- 2 4- 5 M 17.7 27.3 37.7 49.6 1:03.3 1:18.1 1:33.7 1:50.2
90.0% 2- 3 4- 5 M 18.1 28.1 38.7 51.0 1:05.0 1:20.2 1:36.3 1:53.3
87.5% 3- 4 3- 4 M 18.7 28.9 39.8 52.5 1:06.9 1-22 5 1:39.1 1:56.5
85.0% 4- 5 3- 4 M 19.2 29.7 41.0 54.0 1-08.9 1:25.0 1:42.0 1:59.9
82.5% 6- 7 2- 3 M 19.8 30.6 42.2 55.7 1:11.0 1:27. r> 1:45.1 2:03.6
80.0% 8- 9 2- 3 M 20.4 31.6 43.6 57.4 1:13.2 1:20.8 1:48.4 2:07.4
77.5% 10-12 1- 2 M 21.1 32.6 45.0 59.2 1:15.5 1:32 2 1:51.9 2:11.6
75.0% 13-15 1- 2 M 21.8 33.7 46.5 1:01.2 1:18 1 1:36.3 1:55.6 2:15.9
72.5% 16-18 60-90 S 22.5 34.8 48.1 1:03.3 1:20.7 1:39.6 1:59.6 2:20.6
70.0% 19-21 60-90 S 23.3 36.1 49.8 1:05.6 1:23.6 1:43.2 2:03.8 2:25.6
67.5% 22-24 45-75 S 24.2 37.4 51.6 1:08.0 1:26.7 1:47.0 2:08.4 2:31.0
65.0% 25-29 45-75 S 25.1 38.9 53.6 1:10.6 1:30.1 1:51.1 2:13.4 2:36.9
62.5% 30-35 30-60 S 26.1 40.4 55.8 1:13.5 1:33.7 1:55.5 2:18.7 2:43.1
60.0% 36-40 30-60 S 27.2 42.1 58.1 1:16.5 1:37.6 2:00.4 2:24.5 2:49.9

Seb. Ism. Pihenő 500 m 600 m 800 m 1000 m 1200 m 1600 m 2000 m 2400 m 2800 m 3200 m

95.0% 0- 1 __ 2:04.1 2:38.6 3:48.6 5:02.9 6:18.8 8:55.7 11:37.2 14:21.6 17:07.7 19:55.0
92.5% 1- 2 4- 5 M 2:07.5 2:42.9 3:54.7 5:11.1 6:29.1 9:10.2 11:56.0 14:44.9 17:35.5 20:27.3
90.0% 2- 3 4- 5 M 2:11.0 2:47.4 4:01.3 5:19.8 6:39.9 9:25.4 12:15.9 15:09.5 18:04.8 21:01.3
87.5% 3- 4 3- 4 M 2:14.8 2:52.2 4:08.2 5:28.9 6:51.3 9:41.6 12:36.9 15:35.4 18:35.8 21:37.4
85.0% 4- 5 3- 4 M 2:18.7 2:57.2 4:15.5 5:38.6 7:03.4 9:58.7 12:59.2 16:03.0 19:08.6 22:15.5
82.5% 6- 7 2- 3 M 2:22.9 3:02.6 4:23.2 5:48.8 7:16.2 10:16.8 13:22.8 16:32.1 — —

80.0% 8- 9 2- 3 M 2:27.4 3:08.3 4:31.4 5:59.7 7:29.9 10:36.1 13:47.9 — — —

77.5% 10-12 1- 2 M 2:32.2 3:14.4 4:40.2 6:11.3 7:44.4 10:56.6 — — — —

75.0% 13-15 1- 2 M 2:37.2 3:20.9 4:49.5 6:23.7 7:59.8 — — — — —

72.5% 16-18 60-90 S 2:42.7 3:27.8 4:59.5 6:37.0 8:16.4 — — — — —

70.0% 19-21 60-90 S 2:48.5 3:35.2 5:10.2 6:51.1 — — — — — —

67.5% 22-24 45-75 S 2:54.7 3:43.2 5:21.7 — — — — — — —

62.5%
60.0%

30-35
36-40

30-60 S 
30-60 S

4:01.0
3:16.5 ___ ___ ___ ___ _________ _________ _________ _________
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0 P on té lték  iram táb láza ta

Seb. Ism. Pihenő 100 m 150 m 200 m 250 m 300 m 350 m 400 m 450 m

92.5% 1- 2 4- 5 M 17.9 27.7 38.3 50.5 1:04.4 1:19.5 1:35.5 1:52.4
90.0% 2- 3 4- 5 M 18.4 28.5 39.3 51.9 1:06.2 1:21.7 1:38.2 1:55.5
87.5% 3- 4 3- 4 M 18.9 29.3 40.5 53.4 1:08.1 1:24.1 1:41.0 1:58.8
85.0% 4- 5 3- 4 M 19.5 30.2 41.7 54.9 1:10.1 1:26.5 1:43.9 2:02.3
82.5% 6- 7 2- 3 M 20.1 31.1 42.9 56.6 1:12.2 1:29.2 1:47.1 2:06.0
80.0% 8- 9 2- 3 M 20.7 32.1 44.3 58.4 1:14.5 1:32.0 1:50.4 2:10.0
77.5% 10-12 1- 2 M 21.4 33.1 45.7 1:00.3 1:16.9 1:34.9 1:54.0 2:14.2
75.0% 13-15 1- 2 M 22.1 34.2 47.2 1:02.3 1:19.4 1:38.1 1:57.8 2:18.6
72.5% 16-18 60-90 S 22.9 35.4 48.8 1:04.4 1:22.2 1:41.5 2:01.9 2:23.4
70.0% 19-21 60-90 S 23.7 36.6 50.6 1:06.7 1:25.1 1:45.1 2:06.2 2:28.5
67.5% 22-24 45-75 S 24.6 38.0 52.5 1:09.2 1:28.3 1:49.0 2:10.9 2:34.0
65.0% 25-29 45-75 S 25.5 39.5 54.4 1:11.8 1:31.7 1:53.2 2:15.9 2:40.0
62.5% 30-35 30-60 S 26.5 41.0 56.7 1:14.7 1:35.3 1:57.7 2:21.4 2:46.4
60.0% 36-40 30-60 S 27.6 42.8 59.0 1:17.8 1:39.3 2:02.6 2:27.3 2:53.3
Seb. Ism. Pihenő 500 m 600 m 800 m 1000 m 1200 m 1600 m 2000 m 2400 m 2800 m 3200 m

95.0% 0- 1 — 2:06.7 2:41.9 3:53.7 5:10.0 6:27.8 9:08.8 11:54.6 14:43.5 17:34.2 20:26.0
92.5% 1- 2 4- 5 M 2:10.1 2:46.3 4:00.0 5:18.3 6:38.3 9:23.6 12:14.0 15:07.4 18:02.7 20:59.2
90.0% 2- 3 4- 5 M 2:13.7 2:50.9 4:06.7 5:27.2 6:49.4 9:39.3 12:34.4 15:32.6 18:32.8 21:34.2
87.5% 3- 4 3- 4 M 2:17.5 2:55.8 4:13.7 5:36.5 7:01.1 9:55.8 12:55.9 15:59.3 19:04.6 22:11.1
85.0% 4- 5 3- 4 M 2:21.6 3:01.0 4:21.2 5:46.4 7:13.4 10:13.4 13:18.7 16:27.5 19:38.2 22:50.3
82.5% 6- 7 2- 3 M 2:25.9 3:06.5 4:29.1 5:56.9 7:26.6 10:32.0 13:42.9 16:57.4 — —

80.0% 8- 9 2- 3 M 2:30.4 3:12.3 4:37.5 6:08.1 7:40.5 10:51.7 14:08.6 — — —

77.5% 10-12 1- 2 M 2:35.3 3:18.5 4:46.4 6:19.9 7:55.4 11:12.7 — — — —

75.0% 13-15 1- 2 M 2:40.4 3:25.1 4:56.0 6:32.6 8:11.2 — — — —

72.5% 16-18 60-90 S 2:46.0 3:32.2 5:06.2 6:46.1 8:28.2 — — — — —

70.0% 19-21 60-90 S 2:51.9 3:39.8 5:17.1 7:00.7 — — — — — —

4. Fi-7 5 S 2-5« 3
45-7B S 3:05 1 3:56 7 5:41.5
ЯО-fiO S 3*12 5

60.0% 36-40 30-60 S 3:20.6 4:16.4 ___ ___ ___ ___ ___ ___
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3/A  ÁLLANDÓ SEBESSÉG TÁBLÁZATOK



K özbeeső távok ideje az  állandó sebességű  futásokhoz

<»00 M 100 M 150 M 20 0  M 250 M 30C M 350 M 45C N 500 M 60 0  * 700 M

4 3 .0 1 0 . 8 16 . 1 2 1. 5 2 6 .9 3 2 .3 3 7 .6 4 8 .4 5 3 .8 1 0 4 .5 1 1 5 .3
4 4 .0 1 1 .0 1 6 .5 2 2 .0 2 7 .5 3 3 .0 3 8 .5 4 9 .5 5 5 .0 L 0 6 . 0 1 1 7 .0
4 5 .0 11 . 3 1 6 .9 2 2 .5 2 8 .1 3 3 .8 39 .4 5 0 .6 5 6 .3 1 0 7 .  5 l 1 8 .8
4 6 .0 1 1 .5 1 7 .3 2 3 . C 2 8 .8 3 4 .5 4 0 .  3 5 1 .8 5 7 .5 1 0 9 .0 1 2 0 .5
4 7 .0 L 1 .8 1 7 .6 2 3 .5 2 9 .4 3 5 .3 4 1 .1 5 2 .9 5 8 .8 1 1 0 . 5 1 2 2 .3
4 8 .0 1 2 .0 1 8 .0 2 4 .  0 3 0 .0 3 6 .0 4 2 . 0 5 4 . C 1 00 .0 1 1 2 .0 1 2 4 .0
4 9 .0 1 2 .3 1 8 .4 2 4 .5 3 0 .6 3 6 .8 4 2 .9 5 5 .  1 1 0Д .З 1 1 3 .5 1 2 5 .8
5 0 .0 1 2 .5 1 8 .8 2 5 . 0 3 1 .3 3 7 .5 4 3 .8 5 6 .3 l 0 2 .5 1 1 5 .0 1 2 7 .5
5 1 .0 12 . 8 1 9 . 1 2 5 .  5 3 1 .9 3 8 .3 4 4 .6 5 7 .4 1 0 3 .8 1 1 6 .5 1 2 9 .3
5 2 .0 1 3 .0 1 9 .5 2 6 .0 3 2 .5 3 9 .0 4 5 .5 5 8 . 5 1 0 5 .0 1 1 8 .0 l 3 1 .0
5 3 . 0 1 3. 3 1 9 .9 2 6 .  5 3 3 .1 3 9 .8 46 .4 5 9 .6 1 0 6 .3 1 1 9 .5 1 3 2 .8
5 4 .0 1 3 .5 2 0 .3 2 7 .0 3 3 .8 4 0 .  5 4 7 .3 1 : 0 C . 8 1 0 7 .5 l 2 1 .0 1 3 4 .5
5 5 .0 1 3 .8 2 0 .6 2 7 .5 3 4 .4 4 1 .3 4 8 .1 1 : 0 1 . 5 1 0 8 .8 1 2 2 . 5 l 3 6 .3
5 6 . C 1 4 .0 2 1 .0 2 8 .  0 3 5 .0 4 2 .0 4 9 .0 1 : 0 3 . 0 l 1 0 .0 1 2 4 .0 l 3 8 .0
5 7 .0 1 4 .3 2 1 .4 2 8 .5 3 5 .6 4 2 .8 4 9 .9 l : 0 4 .  1 1 1 1 .3 1 2 5 . 5 1 3 9 .8
5 8 .0 1 4 .5 2 1 .8 2 9 .0 3 6 .3 4 3 .5 50 .8 1 : 0 5 . 3 l 1 2 .5 1 2 7 .0 l 4 1 .5
5 9 .0 1 4 .8 2 2 . 1 2 9 .  5 3 6 .9 4 4 .3 51 .6 1 : 0 6 .4 1 1 3 .8 l 2 8 .5 1 4 3 .3

1 : 0 0 .0 1 5 .0 2 2 .5 3 0 .0 3 7 .5 4 5 .0 5 2 .5 1 : 0 7 . 5 1 1 5 .0 l 3 0 .0 l 4 5 .0
1 :0 1 .0 15. 3 2 2 .9 3 0 .5 3 8 .1 4 5 .8 5 3 .4 1 : 0 8 . 6 l 1 6 .3 l 3 1 .5 1 4 6 .8
1 : 0 2 .0 1 5 .5 2 3 .3 3 1 . C 3 8 .8 4 6 .5 5 4 . 3 l : 0 9 .8 1 1 7 .5 1 3 3 .0 L 4 8 .5
l : C3.0 1 5 .8 23 .6 3 1 .5 3 9 .4 4 7 .3 5 5 .1 1 :  I C . 5 1 1 8 .8 l 3 4 . 5 l 5 0 . 3
1 :0 4 .0 1 6 .0 2 4 .0 3 2 . 0 4 0 .0 4 8 .0 5 í .0 1 : 1 2 . 0 l 2 0 .0 1 3 6 .0 l 5 2 .0
1 : 0 5 .0 1 6 .3 2 4 .4 3 2 .  5 4 0 .6 4 8 .8 5 6 .9 1 :1 3 .  1 l 2 1 .3 1 3 7 .5 1 5 3 .8
l :  C 6 .0 1 6 . 5 2 4 .8 3 3 .0 4 1 .3 4 9 .5 57 .8 l : 1 4 .3 l 2 2 .5 1 3 9 .0 1 5 5 .5
l :  0 7 .0 1 6 .8 2 5 . 1 3 3 . 5 4 1 .9 5 0 .3 5 8 .6 1 : 1 5 . 4 l 2 3 .8 1 4 0 .5 1 5 7 .3
1 : 0 8 . 0 1 7 .0 2 5 .5 3 4 .0 4 2 .5 5 1 .0 5 9 .5 1 : 1 6 . 5 l 2 5 .0 1 4 2 .0 1 4 9 .0
1 :  0 9 . 0 1 7 .3 2 5 .9 3 4 . 5 4 3 .1 5 1 .8 1 :0 0 .4 l : 1 7 .6 1 2 6 .3 1 4 3 .5 2 С О  . 8

Köi'hfifiso távok ideje л? állandó sebességi! futásokhoz

4 0 0  n ÓO'l it. ОМ» m 1000 in 1200 m 1500 m 1600 m 200 0  m 2400 ra 2800 m 3?00 m

: П i г:'«: 0 1 * .06 Я 1 4 7 .5 2:09  0 2 -4 1 .3 2 :5 2 .0 3 :3 5 .0 4 :1 8 .0 5:01 0 5 :4 4 .0
14. !» 0 1 : '*•» 0 1 .50  0 2 :1 2 .0 2 * 4 5 .0 2:56 0 3 :4 0 .0 4 :2 4 .0 5:0R 0 5 :5 2 ,0
j .. ч i ,n |V 1:11 i 1*52-. о 2:15  0 2 :4 8 .8 3 :0 0 .0 3 :4 5 .0 4:30 0 5 :1 5 .0 6 .0 0 .0
4К.П i . : 0 1 ül i ir. 0 2:18 0 2:52 5 3 :0 4 .0 3 -5 0 .0 4 :3 6 .0 5:22 0 6 .0 8 .0
1 /. 0 - 1 i .  I» i I í . í) 1 .:,? . J 2 :2 1 .0 2 :5 6 .3 3 :0 8 .0 3 :5 5 .0 4 :4 2 .0 5:29 0 6 :1 6 .0

i J :i»6. '» 0 :* 0 0 .0 2 :2 4 .0 3 :0 0 .0 3 :1 2 .0 4 :0 0 .0 4 :4 8 .0 5 :3 6 .0 6 :2 4 .0
]•<•«! ! . .  *. ! -Г.0,3 :i:0 2 .5 2 :2 7 .0 3:03 8 3 :1 6 .0 4 :0 5 .0 4 :5 4 .0 5 :4 3 .0 6 :3 2 .0
,\0.U) : 1 I'».»' 1 ;;»1*. ü 2 :0 5 .0 2 :3 0 .0 3 :0 7 .5 3 :2 0 .0 4 :1 0 .0 5 :0 0 .0 5 :5 0 .0 6 :4 0 .0

: ! 1 . • Г;07 S 2:33  0 3 :1 1 .3 3 :2 4 .0 4:15 0 5 :0 6 .0 5 :5 7 .0 6 :4 8 .0
1 • i l . ' ! :; ; ; 0 :. î ; » 0 .2:36. 0 3:15, 0 3 :2 8 .0 4 :2 0 .0 5 :1 2 .0 6:04 0 6 :5 6 .0

.,A  у, ! .-!»» . !:..ч  4 >•12, S 2 :3 0 .0 3 :1 8 .8 3:32 0 4 :2 5 .0 5:18 0 6 :1 1 .0 7 :0 4 .0
í. Jsii : . ) •!]>• i. * :01, 2:1!». 0 2 :4 2 .0 3 :2 2 .5 3:36 0 4 :3 0 .0 5 :2 4 .0 6 :1 8 .0 7 :1 2 .0

! : !*: i . , 0 : 0 . ii •> • ; 7 5 2 :1 5 .0 3:26 3 3 :4 0 .0 4 :3 5 .0 5 :3 0 .0 6 :2 5 .0 7:20 0
Ci,}** • ! -.h” . Ô ■’ •И-. 0 :’:20 0 2 :4 8 .0 3:30 0 3 :4 1 .0 4 :4 0 .0 5 :3 6 .0 6:32 0 7 :2 8 ,0

1 ... i .  0 2:22 .*» 2 :5 1 .0 3:33 S 3 :4 8 .0 4 :4 5 .0 5 :4 2 .0 6:39 0 7 :3 6 .0
V4<'» • 1 •■•lú. .*, 2:25 0 2:54  0 3 .3 7 .5 3 :5 2 .0 4 :5 0 .0 5 4 8 .0 6:46 0 7 :4 4 .0
~.;v« 0 1 0 2*12 Ü 2*27 .5 2 :5 7 .0 3:41 3 3 :5 6 .0 4 :5 5 .0 5 :5 4 .0 6 :5 3 .0 7 :5 2 .0

1 -|Kt\ V t 2:00:i 0 ‘ VMS. о . 2 :3 0 .0 3 :0 0 .0 3:45 0 4 :0 0 .0 5 :0 0 .0 6 :0 0 .0 7 :0 0 .0 8 :0 0 .0
VÏUulr» ? 02 и 2:17 . 3 2:32 5 3 :0 3 .0 3 :4 8 .8 4 :0 4 .0 5 :0 5 .0 6 :0 6 .0 7 :0 7 .0 8 :0 8 .0
1 .IL' 0 1 :*■. 04 , 0 *:;] j  S 2 :3 5 .0 3 :0 6 .0 3 :5 2 .5 4 :0 8 .0 5 :1 0 .0 6 :1 2 .0 7 :1 4 .0 8 :1 6 .0
lîlO i.tï . 2-МЛ. 0 2 :2 1 .8 2 :3 7 .5 3 :0 9 .0 3 :5 6 .3 4:12 0 5 :1 5 .0 6 :1 8 .0 7 :2 1 .0 8 :2 4 .0
1: 1*1 *)'. :Ur« 0 2 .4 0 .0 3 :1 2 .0 4 :0 0 .0 4:16 0 5 :2 0 .0 6 :2 4 .0 7 :2 8 .0 8 :3 2 .0
1:0;». t) 2 .1 »  i» 2*26 .8 2 :4 2 .5 3 :1 5 .0 4 :0 3 .8 4 :2 0 .0 5 :2 5 .0 6 :3 0 .0 7 :3 5 .0 8 :4 0 .0
iiOsï. . ';V: . 0 2:2b . b 2:45  0 3 :1 8 .0 4 :0 7 .5 4 :2 4 .0 5 :3 0 .0 6 :3 6 .0 7 :4 2 .0 8 :4 8 .0
l . i f , . о 2 :14 . •"» :»*:w a 2 :4 7 .5 3 :2 1 .0 4 1 1  3 4 :2 8 .0 5 :3 5 .0 6 :4 2 .0 7 :4 9 .0 8 :5 6 .0
1:0 . i l 2 :1 6 . 0 П:33. 0 2 .5 0 .0 3 :2 4 .0 4 :1 5 .0 4 :3 2 .0 5 :4 0 .0 6 :4 8 .0 7 :5 6 .0 9 :0 4 .0
! .о ; ) .,) :í. i : :. f. 2 :3 b .3 2:52 5 3 :2 7 .0 4 :1 8 .8 4 :3 6 .0 5 :4 5 .0 6 :5 4 .0 8 .0 3 .0 9:12 0



Közbeeső távok ideje az állandó sebességű futásokhoz

400 in 100 ra 150 ш 200 m 250 m 300 m 350 m 450 m 500 m 600 m 700 m

1:10.0 17.5 26.3 35.0 43.8 52.5 1:01.3 1:18.8 1:27.5 1:45.0 2:02.5
1:11.0 17.8 26.6 35.5 44.4 53.3 1:02.1 1:19.9 1:28.8 1:46.5 2:04.3
1:12.0 18.0 27.0 36.0 45.0 54.0 1:03.0 1:21.0 1:30.0 1:48.0 2:06.0
1:13.0 18.3 27.4 36.5 45.6 54.8 1:03.9 1:22.1 1:31.3 1:49.5 2:07.8
1:14.0 18.5 27.8 37.0 46.3 55.5 1:04.8 1:23.3 1:32.5 1:51.0 2:09.5
1:15.0 18.8 28.1 37.5 46.9 56.3 1:05.6 1:24.4 1:33.8 1:52.5 2:11.3
1:16.0 19.0 28.5 38.0 47.5 57.0 1:06.5 1:25.5 1:35.0 1:54.0 2:13.0
1:17.0 19.3 28.9 38.5 48.1 57.8 1:07.4 1:26.6 1:36.3 1:55.5 2:14.8
1:18.0 19.5 29.3 39.0 48.8 58.5 1:08.3 1:27.8 1:37.5 1:57.0 2:16.5
1:19.0 19.8 29.6 39.5 49.4 59.3 1:09.1 1:28.9 1:38.8 1:58.5 2:18.3
1:20.0 20.0 30.0 40.0 50.0 1:00.0 1:10.0 1:30.0 1:40.0 2:00.0 2:20.0
1:21.0 20.3 30.4 40.5 50.6 1:00.8 1:10.9 1:31.1 1:41.3 2:01.5 2:21.8
1:22.0 20.5 30.8 41.0 51.3 1:01.5 1:11.8 1:32.3 1:42.5 2:03.0 2:23.5
1:23.0 20.8 31.1 41.5 51.9 1:02.3 1:12.6 1:33.4 1:43.8 2:04.5 2:25.3
1:24.0 21.0 31.5 42.0 52.5 1:03.0 1:13.5 1:34.5 1:45.0 2:06.0 2:27.0
1:25.0 21.3 31.9 42.5 53.1 1:03.8 1:14.4 1:35.6 1:46.3 2:07.5 2:28.8
1:26.0 21.5 32.3 43.0 53.8 1:04.5 1:15.3 1:36.8 1:47.5 2:09.0 2:30.5
1:27.0 21.8 32.6 43.5 54.4 1:05.3 1:16.1 1:37.9 1:48.8 2:10.5 2:32.3
1:28.0 22.0 33.0 44.0 55.0 1:06.0 1:17.0 1:39.0 1:50.0 2:12.0 2:34.0
1:29.0 22.3 33.4 44.5 55.6 1:06.8 1:17.9 1:40.1 1:51.3 2:13.5 2:35.8
1:30.0 22.5 33.8 45.0 56.3 1:07.5 1:18.8 1:41.3 1:52.5 2:15.0 2:37.5
1:31.0 22.8 34.1 45.5 56.9 1:08.3 1:19.6 1:42.4 1:53.8 2:16.5 2:39.3
1:32.0 23.0 34.5 46.0 57.5 1:09.0 1:20.5 1:43.5 1:55.0 2:18.0 2:41.0
1:33.0 23.3 34.9 46.5 58.1 1:09.8 1:21.4 1:44.6 1:56.3 2:19.5 2:42.8
1:34.0 23.5 35.3 47.0 58.8 1:10.5 1:22.3 1:45.8 1:57.5 2:21.0 2:44.5
1:35.0 23.8 35.6 47.5 59.4 1:11.3 1:23.1 1:46.9 1:58.8 2:22.5 2:46.3
1:36.0 24.0 36.0 48.0 1:00.0 1:12.0 1:24.0 1:48.0 2:0C.0 2:24.0 2:48.0

Közbeeső távok ideie az állandó sebességű futásokhoz

4 0 0  M 8 00  M 9 C 0  M 1 0 0 0  ¥ 1 2 0 0  ¥ 1 5 0 0  И 1 6 0 0  W 2 0 0 0  N 2 4 0 0  M 2 8 0 0  M >,20; > 1

1 : 1 0 . 0 2 2 0 . 0 2 3 7 . 5 2 5 5 . 0 3 3 0 . 0 4 2 2 . 5 4 4 0 . 0 5 5 0 . 0 7 0 0  0 8 10.. í: . . .
1 : 1 1 . 0 2 2 2 . 0 2 3 9 . 8 2 5 7 . 5 3 3 3 . 0 4 2 6 . 3 4 4 4 . 0 5 5 5 . 0 7 06 0 8 17  ЛТ 9 .  •-
1 : 1 2 . 0 2 2 4 . 0 2 4 2 . 0 3 0 0 . 0 3 3 6 . 0 4 3 0 . 0 4 4 8 . 0 6 0 0 . C 7 1 2 . 0 8 ?  . :
l : 1 3 . 0 2 2 6 . 0 2 4 4 . 3 3 0 2 . 5 3 3 9 . 0 4 3 3 . 8 4 5 2 . 0 6 0 5 . 0 7 1 8 . 0 8 3 1 . 0
l : 1 4 . 0 2 2 8 . 0 2 4 6 . 5 3 C 5 . 0 3 4 2 . 0 4 3 7 . 5 4 5 6 . 0 6 1 0 . C 7 24 0 8 3 fc. 0
1 : 1 5 . 0 2 3 0 . 0 2 4 8 . 8 3 0 7 . 5 3 4 5 . 0 4 4 1 . 3 5 0 0 . 0 6 1 5 . C 7 3 0 , 0 8 4 5 . 0 í • : « "■ i
l : 1 6 . G 2 3 2 .  0 2 5 1 . 0 3 1 0 . 0 3 4 8 . 0 4 4 5 . 0 5 0 4 . 0 6 2 0 . 0 7 3 6 . 0 8 5 2 . 0 ? г : 0  .
1 : 1 7 . 0 2 3 4 . 0 2 5 3 . 3 3 1 2 . 5 3 5 1 . 0 4 4 8 . 8 5 C 8 . 0 6 2 5 . 0 7 4 2 . 0 8 5 9  > *í ■ ;
l : 1 8 . 0 2 3 6 . 0 2 5 5 . 5 3 1 5 . 0 3 5 4 . 0 4 5 2 . 5 5 12 . 0 6 3 0 . 0 7 4 8  0 9 0 6  0 í> г -•* -J
l : 1 9 . 0 2 3 8 . 0 2 5 7 . 8 3 1 7 .  5 3 5 7 . 0 4 5 6 . 3 5 1 6 , 0 6 3 5 . 0 7 54 0 9 1 3 0 й  * irr . * ;
1 : 2 0 . 0 2 4 0 . 0 3 0 0 . 0 3 2 0 . 0 4 0 0 . 0 5 0 0 . 0 5 2 0 . 0 6 4 0 .  C 8 0 0  0 9 2 0 . 0 •
l :  2 1 . 0 2 4 2 . 0 3 0 2 . 3 3 2 2 . 5 4 0 3 . 0 5 0 3 . 8 5 ? 4 . 0 6 4 5 . 0 8 0 6 - 0 9 2 7 - 0 0* 4;-. ,  0
1 : 2 2 . 0 2 4 4 . 0 3 0 4 . 5 3 2 5 . 0 4 0 6 . 0 5 0 7 . 5 5 2 8 . 0 6 5 0 . C 8 12 V 0 9 3 4 , 0 0  ; 5 o . O
1 : 2 3 . 0 2 4 6 .  0 3 0 6 . 8 3 2 7 . 5 4 0 9 . 0 5 1 1 . 3 5 3 2 . 0 6 5 5 . 0 8 18 о 0 9 4 1 . 0 1 : 0 4 . 0
1 : 2 4 . 0 2 4 8 . 0 3 C 9 . 0 3 3 0 . 0 4 1 2 . 0 5 1 5 . 0 5 Э 6 . 0 7 0 0 - 0 8 2 4 , 0 9 4 8 , 0 i - 12 . 0
1 : 2 5 . 0 2 5 0 . 0 3 1 1 . 3 3 3 2 . 5 4 1 5 . 0 5 1 8 . 8 5 4 0 . 0 7 0 5 . C 8 3 0 . 0 9 5 5 . 0 \ ; 2 0 . 0
1 : 2 6 . 0 2 5 2 . 0 3 1 3 . 5 3 3 5 . 0 4 1 8 . 0 5 2 2 . 5 5 4 4 . 0 7 1 0 . 0 8 3 6 . 0 0 0 2 . 0 ? ' ? a . o
l : 2 7 . 0 2 5 4 . 0 3 1 5 . 8 3 3 7 . 5 4 2 1 . 0 5 2 6 . 3 5 4 8 . 0 7 1 5 . C 8 4 ?  . 0 0 0 9 . о í •- 1 6 . 0
1 : 2 8 . 0 2 5 6 . 0 3 1 8 . 0 3 4 0 . 0 4 2 4 . 0 5 3 0 . 0 5 5 2 . 0 7 2 0 . C 8 4 8 . 0 0 16.«« i : 4 4 .  0
1 : 2 9 . 0 2 5 8 . 0 3 2 0 . 3 3 4 2 .  5 4 2 7 . 0 5 3 3 . 8 5 5 6 . 0 7 2 5 . 0 8 5 4 , 0 0 2 3 - 0 i  - 5 ?.. 0
1 : 3 0 . 0 3 0 0 . 0 3 2 2 . 5 3 4 5 . 0 4 3 0 . 0 5 3 7 . 5 6 0 0 . 0 7 3 0 .  C 9 0 0 , 0 0 3 0 - 0 2 i O O . ü
1 : 3 1 . 0 3 0 2 . 0 3 2 4 . 8 3 4 7 . 5 4 3 3 . 0 5 4 1 . 3 6 0 4 . 0 7 3 5 . C 9 0 6 . 0 0 3 7 . 0 2 : 0 8 - 0
l : 3 2 . 0 3 0 4 . 0 3 2 7 . 0 3 5 0 . 0 4 3 6 . 0 5 4 5 . 0 6 0 8 . 0 7 4 0 . 0 9 1 2 . 0 0 4 4 . 0 2 : 1 6 . 0
1 : 3 3 . 0 3 0 6 . 0 3 2 9 . 3 3 5 2 . 5 4 3 9 . 0 5 4 8 . 8 6 1 2 . 0 7 4 5 . C 9 1 8 , 0 0 5 1 . 0 2 : ? 4 . 0
1 : 3 4 . 0 3 0 8 .  0 3 3 1 . 5 3 5 5 . 0 4 4 2 . 0 5 5 2 . 5 6 1 6 . 0 7 5 0 . C 9 2 4 . 0 0 5 8 . 0 2 : 3 2 . 0
1 : 3 5 . 0 3 1 0 . 0 3 3 3 . 8 3 5 7 . 5 4 4 5 . 0 5 5 6 . 3 6 2 0 . 0 7 5 5 . C 9 3 0 , 0 1 0 5 . 0 ? : 4 0 . 0
1 : 3 6 . 0 3 1 2 . 0 3 3 6 . 0 4 0 0 . 0 4 4 8 . 0 6 0 0 . 0 6 2 4 . 0 8 0 0 . 0 9 3 6 , 0 1 1 2 . 0 2 : 4 8 . 0

1 9 7





4 /A  CSÖKKENTETT SEBESSÉGÉRTÉK TÁBLÁZATOK 

FOLYAMATOS FUTÁSHOZ



Csökkentett sebességérték táblázatok folyamatos futáshoz, 
átlagkilométerre vonatkozóan

100.0% 97.5% 95.0% 92.5% 90.0% 87.5% 85.0% 82.5% 80.0%

2:30.0 2:33.8 2:37.9 2:42.2 2:46.7 2:51.4 2:56.5 3:01.8 3:07.5
2:33.0 2:36.9 2:41.1 2:45.4 2:50.0 2:54.9 3:00.0 3:05.5 3:11.3
2:36.0 2:40.0 2:44.2 2:48.6 2:53.3 2:58.3 3:03.5 3:09.1 3:15.0
2:39.0 2:43.1 2:47.4 2:51.9 2:56.7 3:01.7 3:07.1 3:12.7 3:18.8
2:42.0 2:46.2 2:50.5 2:55.1 3:00.0 3:05.1 3:10.6 3:16.4 3:22.5
2:45.0 2:49.2 2:53.7 2:58.4 3:03.3 3:08.6 3:14.1 3:20.0 3:26.3
2:48.0 2:52.3 2:56.8 3:01.6 3:06.7 3:12.0 3:17.6 3:23.6 3:30.0
2:51.0 2:55.4 3:00.0 3:04.9 3:10.0 3:15.4 3:21.2 3:27.3 3:33.8
2:54.0 2:58.5 3:03.2 3:08.1 3:13.3 3:18.9 3:24.7 3:30.9 3:37.5
2:57.0 3:01.5 3:06.3 3:11.4 3:16.7 3:22.3 3:28.2 3:34.5 3:41.3
3:00.0 3:04.6 3:09.5 3:14.6 3:20.0 3:25.7 3:31.8 3:38.2 3:45.0
3:03.0 3:07.7 3:12.6 3:17.8 3:23.3 3:29.1 3:35.3 3:41.8 3:48.8
3:06.0 3:10.8 2:15.8 3:21.1 3:26.7 3:32.6 3:38.8 3:45.5 3:52.5
3:09.0 3:13.8 3:18.9 3:24.3 3:30.0 3:36.0 3:42.4 3:49.1 3:56.3
3:12.0 3:16.9 3:22.1 3:27.6 3:33.3 3:39.4 3:45.9 3:52.7 4:00.0
3:15.0 3:20.0 3:25.3 3:30.8 3:36.7 3:42.9 3:49.4 3:56.4 4:03.8
3:18.0 3:23.1 3:28.4 3:34.1 3:40.0 3:46.3 3:52.9 4:00.0 4:07.5
3:21.0 3:26.2 3:31.6 3:37.3 3:43.3 3:49.7 3:56.5 4:03.6 4:11.3
3:24.0 3:29.2 3:34.7 3:40.5 3:46.7 3:53.1 4:00.0 4:07.3 4:15.0
3:27.0 3:32.3 3:37.9 3:43.8 3:50.0 3:56.6 4:03.5 4:10.9 4:18.8
3:30.0 3:35.4 3:41.1 3:47.0 3:53.3 4:00.0 4:07.1 4:14.5 4:22.5
3:33.0 3:38.5 3:44.2 3:50.3 3:56.7 4:03.4 4:10.6 4:18.2 4:26.3
3:36.0 3:41.5 3:47.4 3:53.5 4:00.0 4:06.9 4:14.1 4:21.8 4:30.0
3:39.0 3:44.6 3:50.5 3:56.8 4:03.3 4:10.3 4:17.6 4:25.5 4:33.8
3:42.0 3:47.7 3:53.7 4:00.0 4:06.7 4:13.7 4:21.2 4:29.1 4:37.5

Csökkentett sebességérték táblázat folyamatos futáshoz, 
átlagkilométerre vonatkozóan

100.0% 97.5% 95.0% 92.5% 90.0% 87.5% 85.0% 82.5% 80.0%

3:45.0 3:50.8 3:56.8 4:03.2 4:10.0 4:17.1 4:24.7 4:32.7 4:41.3
3:48.0 3:53.8 4:00.0 4:06.5 4:13.3 4:20.6 4:28.2 4:36.4 4:45.0
3:51.0 3:56.9 4:03.2 4:09.7 4:16.7 4:24.0 4:31.8 4:40.0 4:48.8
3:54.0 4:00.0 4:06.3 4:13.0 4:20.0 4:27.4 4:35.3 4:43.6 4:52.5
3:57.0 4:03.1 4:09.5 4:16.2 4:23.3 4:30.9 4:38.8 4:47.3 4:56.3
4:00.0 4:06.2 4:12.6 4:19.5 4:26.7 4:34.3 4:42.4 4:50.9 5:00.0
4:03.0 4:09.2 4:15.8 4:22.7 4:30.0 4:37.7 4:45.9 4:54.5 5:03.8
4:06.0 4:12.3 4:18.9 4:25.9 4:33.3 4:41.1 4:49.4 4:58.2 5:07.5
4:09 0 4:15.4 4:22.1 4:29.2 4:36.7 4:44.6 4:52.9 5:01.8 5:11.3
4:12.0 4:18.5 4:25.3 4:32.4 4:40.0 4:48.0 4:56.5 5:05.5 5:15.0
4:15.0 4:21.5 4:28.4 4:35.7 4:43.3 4:51.4 5:00.0 5:09.1 5:18.8
4:18.0 4:24.6 4:31.6 4:38.9 4:46.7 4:54.9 5:03.5 5:12.7 5:22.5
4:21.0 4:27.7 4:34.7 4:42.2 4:50.0 4:58.3 5:07.1 5:16.4 5:26.3
4:24.0 4:30.8 4:37.9 4:45.4 4:53.3 5:01.7 5:10.6 5:20.0 5:30.0
4:27.0 4:33.8 4:41.1 4:48.6 4:56.7 5:05.1 5:14.1 5:23.6 5:33.8
4:30.0 4:36.9 4:44.2 4:51.9 5:00.0 5:08.6 5:17.6 5:27.3 5:37.5
4:33.0 4:40.0 4:47.4 4:55.1 5:03.3 5:12.0 5:21.2 5:30.9 5:41.3
4:36.0 4:43.1 4:50.5 4:58.4 5:06.7 5:15.4 5:24.7 5:34.5 5:45.0
4:39.0 4:46.2 4:53.7 5:01.6 5:10.0 5:18.9 5:28.2 5:38.2 5:48.8
4:42.0 4:49.2 4:56.8 5:04.9 5:13.3 5:22.3 5:31.8 5:41.8 5:52.5
4:45.0 4:52.3 5:00.0 5:08.1 5:16.7 5:25.7 5:35.3 5:45.5 5:56.3
4:48.0 4:55.4 5:03.2 5:11.4 5:20.0 5:29.1 5:38.8 5:49.1 6:00.0
4:51.0 4:58.5 5:06.3 5:14.6 5:23.3 5:32.6 5:42.4 5:52.7 6:03.8
4:54.0 5:01.5 5:09.5 5:17.8 5:26.7 5:36.0 5:45.9 5:56.4 6:07.5
4:57.0 5:04.6 5:12.6 5:21.1 5:30.0 5:39.4 5:49.4 6:00.0 6:11.3
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kompresszoros háztartási hűtőszekrény 
Mélyhűtő hőmérséklete -12 fok alatt

G y á r t j a :  HŰTŐGÉPGYÁR,  JÁSZBERÉNY  
Kapható: HŰTŐGÉPGYÁR MINTABOLTJÁBAN 

Budapest, V. Sütő u. 2.
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KORSZERŰSÍTSE OTTHONÁT!

fürdőszobák, konyhák lakószobák, hétvégi házak
és más helyiségek és más helyiségek
burkolásához parkettázásához

színes és mintás
falicsempék, padlóburkolólapok

szalagparketták

széles választékát kínálják a
TÜZÉP építőanyag-telepek és szaküzletek.

MOST VÁSÁROLJON!

202



HAZAI KÖRKÉP

1976





BUDAPEST

Sportágunk eredm ényes évet z á r t, m ivel s ik erü lt előbbre lépnünk az utánpótlás b iz to s ításában . 
Igaz, az em elkedés c sak  6-7%, de b iztató a  fejlődés tendenciája. Különösen az ú ttörő  korúak kapcsolód
tak be nagyobb szám m al. E z annak köszönhető, hogy szövetségünk ren d sze resen  m egrendezi a  k ö rze ti 
majd a budapesti á lta lános és középiskolai bajnokságot.

M ár la ssan  hagyomány, hogy Plovdivban ism é t sikerü lt m egnyernünk a nem zetközi v á sá rv á ro 
sok kupáját, ahol mind fé rf i,  mind női csapatunk az e lső  helyen végzett, pedig nem is  tudtunk a 
legjobb összeállításban  versenyezn i.

Szövetségünk m inden versenynap tárban  levő versenyt m egrendezett, azok színvonala is  szépen 
fe jlődö tt. Növekedett az ö ssze s  verseny szám ban a ra jthoz állók szám a, mely m ár tú lhalad ta  az 
1 1 0 0 0  fő t.

Legnagyobb sikerünk, hogy az év végén a  Sporthivatalunk segítségével s ik erü lt m egszerezn i 
a H árshegy aljában levő "szabadidő házat" m int edzőbázist. 1977. m árc iusátó l a hét 5 napján ad 
lehetőséget az edzések lebonyolítására  23 szakosztályunk r é s z é re .

BUDAPEST "A"

N appali egyéni bajnokság

F 21 A (57 fő) N 19 A (25 fő)

1. Horváth^ A ttila o s e 155,39 1. Kovács Magda T ipográfia 120, 33
2. Dosek Ágoston T F  SE 174,48 2. Szopori Éva T ipográfia 147,21
3. Kem pelen Miklós o s e 188,24 3. Szentpétery Mónika BEAC 159, 159,00

É jszakai egyéni bajnokság

F 21 A (25 fő)

1. Ső tér János BSE 82,46
2. Boros István BSE 84, 51
3. K éki M iklós BSE 89, 03 V

BUDAPEST "B"

C sapatbajnokság

В N 19 В

1. V asas  K ism otor 299,11 1. MAFC 232,18
2. KFKI 302,41 2 .
3. MMG 309,13

F 17 В N 17 В

1. BE АС 146, 42 1. BEAC 196, 58
2. К .Lom bik 154,41 2. K .Lom bik 212,05
3. В р.MÁV Ig. 190,49 3. OSC 231,40
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F 15 В

1. BEAC 80,47
2 . К . Lombik 89,18
3. Bp.Postás 101,56

F 13 C

1. OSC 69, 23
2 . BEAC 74,14
3 . Bp.MÁV lg. 79,04

N appali egyéni bajnokság 1976. IX. 19. Salgótarján

F  : 21 В (94 fő

1. Balia Sándor MAFC 126,45
2. Harkányi Csaba К . Lom bik 132,12
3. K om ár Béla T ip o g rá fia 134,34

F 17 В (19 fő)

1. Posta Botond К . Lom bik 112,37
2 . H e lle r László OSC 114,19
3 . V asi László К . Lom bik 114,19

F 15 В (21 fő)

1. H irth  Jenó К . Lom bik 60, 54
2 . G ergely Attila К . Lom bik 6 8 ,2 1
3 . M ets Miklós OSC 72,14

F 13 C (20 fő)

1. T örök  Ákos OSC 6 6 , 32
2. Pálfy József P ostás 67, 22
3. Bándi Tibor OSC 67,38

É jszak a i egyéni bajnokság

F 21 В (34 fő)

1. K om ár Béla T ip o g rá fia 85,37
2. K é ri Péter T ip o g rá fia 87,40
3. Bállá Sándor MAFC 87,44

F 17 В (14 fő)

1. G ergely Attila К . Lom bik 69,49
2. K olba Mihály OSC 76, 59
3 . T ó th  Károly OSC 78,54

Váltóbajnokság

F 21 В (14 csapat)

1. T ipográfia
(K éri-K om ár-S zem ler) 168, 24

2 . Spartacus
(B ruckner-Loch-Bozán) 176, 02

3. Bp. MÁV I .g
(Sárfalvi-N gy -Dikácz) 194,55

N 15 В

1. MMG 132, 58
2 . Bp.MÁV lg . 136,41
3 . BEAC 138,15

N 13 C

1. MMG 93,15
2. Bp.MÁV lg . 122,14
3. K . Lom bik 184,31

N 19 В (38 f6)

1. Jenővári G abrie lla STE 120,42
2. M uzsnai Ágota STE 123,15
3. Hanusz M ária OSC 130, 03

N 17 В (10 fő)

1. Hehl Éva Postás 96,23
2. K oczur Anna Postás 105, 07
3. R a tte r Éva BSE 105,15

N 15 В (18 fö)

1. A m bró Judit MMG 71,15
2. H alász  D. Éva K. Lombik 78, 26
3. C sákány Anikó KFKI 91,01

*N 13 C (11 £6)

1. Deme K lá ri KFKI 57,54
2. Ú jhelyi Edit Bp.MÁV lg . 63,16
3. M aácz Györgyi Postás 64, 08

N 19 В (7 csapa t)

1. Bp.MÁV Ig.
(K a lm ár-T ö rö k -K iris its)  182,25

2 . B p.Postás
(C síp i-N ém eth-K orikné) 186,14

3 . О SC
(H anusz-K arsa i-D em eter) 188,15

206



1. BEAC
(K ele-M olnár-T éssy) 107,42

2. OSC
(Kozm a-Soős-H e lle r) 110,40

3. К .Lombik
(D őra,-H alm ai-G ergely) 121,15

F 15 В (5 csapat)

1. BEAC
(M ezei-V arga-M adár) 94,58

2 . OSC
(Tóth-Kolba-M e ts )  95, 45

3. K .Lom bik
(V asy-Szilassy-Balogh) 101,30

F 13 C (6 csapat)

1. T ipográfia
(Sütő-Apjok-Csupor) 178,55

2 . OSC
(TÖ rök-G yörgy-Bárdi) 180,55

3. ------

F 17 В (7 csapat) N 17 В (5 csapat)

1. К . Lombik
(Székely-Bakos-H alász) 202,43

2. Bp. Postás
(T örök-K oczur-H ehl) ---------

3. OSC
(G uczoghy-M 4száros-T ardos) 211,19

N 15 В (5 csapat)

1. К . Lombik
(B alla-R épás-Józsa) 157,25

2. MÁV lg.
(Ú jhely i-Szilassy-V izkelety) 157, 32

3. OSC
(Zolnai-D elencsin-N uim ) 227,37

N 13 C (3 csapat)

1. K. Lombik
(Székely-Valkony-Bangó) 147,29

2. MMG
(K rasznai-K ubinyi-A lm ás) 184,15

3. Bp.MÁV lg .
(E ndresz-V izkelety -V idra) 184,17

1976. év további fejlődést je len te tt. A tá lékozldási futásnak eredm ényes szakosztá lya alakult 
Pécsen kiviil is .  E redm ényesek  voltak m á r  a sferdii® és ú ttö rő  versenyzők is , a felnőtt férfiak  p e 
dig  bekerültek az élvonalba.

A szakosztályok szám a is  nőtt, a  három  ttá rs* ia lm i egyesület m elle tt m á r 4 középiskolai 
szkkosztály van, s ta lán  az egyetem i spo rtkö raé l isi m eggyökeresedik a tá jfu tás .

Ez az örvendetes fejlődés nagy te rh e t ró j az E lnökségre, de m á r egyre inkább szám ithatunk 
a  fita l aktívákra.

30 aktiv versenyb iránk  van: 4 fő I .o sz tá l u, 1 ) fő II .o sz tá ly ú , 5 fő III.osz tályú , 6 fő gyakor
ló . További 5 főt e lső  osztályú m in ő s íté sre  te: jeszt ink fe l. Ennek e llenére  szükséges újabb tanfo
lyam ot szervezni, h iszen  a m últ évben 20 veri enyt rendeztünk a megyében - "C" fokozatú váltó ki 
véte léve l valam ennyi "C " és "B" fokozatú bajn< kság t,  7 kupaversenyt, közte 2 "A" fokozatút és 
az O rszágos Váltóbajnokságot - a versenybiróiji felaí átok jövőre c sak  nőni fognak. V ersenyeinken 
kb . 1300 fő állt ra jth o z .

Térképeink egy, igaz csak  k ism ére tű , dá  é rtékes szelvénnyel gyarapodtak (Szuadő).
Segéd edzőink szám a 8, valam ennyien ak ivan {dolgoznak. E m elle tt tá rsad a lm i edzők is  m ű

ködnek. U tán p ó tlá st a  je len leg  tanfolyam ra já i 5 4 fő b iz to s itja .
A megyében az aktiv versenyzők szám a 40.

V ersenyzőink szám os kupaversenyen e lé r t  egyé li é a  csap a t győzelm e m elle tt a  bajnokságokon is  
jó l szerepe ltek . Egyéni bajnokságokon két négy íd ik .j O rszágos Váltóbajnokságon egy negyedik és 
harm adik, O rszágos Csapatbajnokságon egy nej yedilf, O rszágos  K özépiskolás Bajnokságon egy e lső  
é s  egy második helyezést értek  el.
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Az eredm ények alap ján  a megyében három  e ls ő  oszíályü (Szabó, Gyenis, Nagy L .)  és három  
arany  jelvényes m inősítésű  versenyző  van. A m ásod  osztályú versenyzők szám a 27. Harm ad o sz 
tá ly t é r t  e l 17 fő, ezüst je lvény t előreláthatóan 20 fő.

Szabó László (PVSK) a válogatott, Gyenis Z oltán  és Nagy Lajos (PVSK) az utánpótlás váloga
to tt tag ja . Eredm ényeiket é s  a I.osztá lyú  m in ő s ité st m egközelitette  D r .Kovács és  Göbölös (PVSK) 
valam int Kóger PVM ijfu ság i versenyzőink közül T ó th  János (PVSK) és Nagy M árton  (PVSK) em e l
hetők k i. Serdülőknél K ropp K ároly (Gépipari) é s  Sélley T am ás, S ziebert Ákos (PVSK) volt e rd d - 
m ényes. Ezüst jelvényes le t t  az  úttörő korú S z iebe rt P é te r (PVSK) és Szeles Gábor is . Nőknél 
F a ltiszn é  (PVM) m ellé M ező é s  K rém er (PVSK) fe jlődö tt fel és  jól sze rep e lt a még ifjúsági Z s ir-  
mon (PVSK) is .
A m ohácsi gimnázium e red m én y ét a serdülő korú M olnár é s  May E rik a  neve fém jelzi.

A szakosztályok közül a  PVSK az o rszágos ran g so rb an  7. helyen van. Rangsorolt a POEÜ i s .  
A PVM .az utánpótlás n ev elésében  nevezhető e redm ényesnek . A középiskolás szakosztályok közül a 
legnagyobb fejlődést a m o h ácsi Gimnázium SK-nál lá ttuk .

R em éljük, az ez  év i fe jlődés 1977-ben tovább folytatódik és m inden tekintetben e lism eré s t 
fognak a ra tn i Baranya m egye tájékozódási futói.

Nappali Egyéni Bajnoksá IX. 12-26. Közép M ecsek - Rem ete ré t
Nyugati M ecsek - Zobák psz.

F 21 В (27 fő) N 19 В (7 fő)

1. Nagy Lajos PVSK 127,08 1. K rém er K lára PVSK 143,22
2. Göbölös István PVSK 129, 36 2. M ező Éva PVSK 148,46
3. Gyenis Zoltán PVSK 130,30 3 . Szarka T eréz POEÜ 210,25

F 17 В (4 fő) N 17 В (2 fő)

Í r  Nagy M árton PVSK 138, 07 2 . K eresz tes  Etelke PVM 186, 22
2. W olford Béla PVSK 188,29 2. Szarka Éva POEÜ 199, 05
3. H am m er Em il 500.ISTK 208, 26

F 15 В (10 fő) N 15 В (2 fő)

1. K ropp Károly P. Gépip. 96,34 1. M olnár Andrea M ohácsi G. 94,54
2. Ildzsa  Csaba 500.ISTK 98,04 2 . May E rika M ohácsi G. 103,28
3. Sz iebert Ákos PVSK 98,40

F 13 C (4 fő) N 13 C (7 fő)

1. Széles Gábor PVSK 72,23 D arvas Zita PVM 172,37
2. Gajdos György PVSK 125,41 á . Gyurkó Katalin PVM 177, 50
3. Blaskó Zoltán PVM 201,05 3 . M iholics Tünde PVM 179, 56

Éjszakai Egyéni Bajnokság VI. 11.
Közép M ecáek

F 21 В (27 fő) 1  17 В (9 £6)

1. Gyenis Zoltán PVSK 96,47 i .  Nagy M árton PVSK 129,10
2. Tóth János PVSK 112,09 3 . Sziebert P é te r PVSK 131,27
3. Balogh Béla U.PEAC 115,15 3 . S ziebert Ákos PVSK 133,00

Megyei C sapabajnokság V I. 11. 
К ákasd -S zekszárd i hegy

F 21 В (2 csapa t + ta r ta lé k  - 31 fő)

1. P écsi V örös M eteor 
(Lajtai,-Rácz-Bodó)

2. POEÜ
(D r. T ihanyi-Szabados-V icze)

329,33

406,35

F 17 В (3 csapa t +  ta r ta lé k  - 13 fő)

1. PVSK
(Tóth-Nagy M .-S élley  G .)  147,25

N 19 В (1 csapa t +  ta rta lék  - 12 fő) 

t .  POEÜ
(B urbucs-S zarka-Illés) 370,29

N 17 В (2 csapa t +  6 fő)
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F 15 В (4 csapat + tartalék - 19 fő) N 15 В (2 csapat + tartalék - 12 fő)

1. PVSK l .  PVM
(S ziebert P .-S é ley  T .)  

2. M ohács
123,07 (Lukácsi-Gvu rkó)

(K ovacsev-C zeiner) 143,03 2. Mohács
3. 500 ITSK (M ay-M olnár)

(T ó th -Ildzsa) 165,41

Megyei Váltóbajnokság V I.6.
Kelet-M ecsek - Pusztabánya

F 21 В (2 c sap a t + 6 fő) N 19 В (3 c sap a t, 9 fő)

1. PVM 1. PVSK
(R ácz-L a jta i-K ó g er 1 156, 26 (K rém er-M ező-B aán) 175, 55

2. POEÜ 2. POEÜ
(V inc ze - d r . T i hány i - Jónás ) 192,32 (S zarka-S zarka-Illés) 184,24

3. PVM
(K eresz tes-F a ltiszné-O zsváth ) 227, 56

F 17 В (5 c sap a t, 15 fő) N 17 В (l c sap a t, 3 fő)

1. PVSK —

(N agy - Sélley -Tóth) 175 16
2. POEU

(Kov ác s-Be nczes-F áb ián) 176.04
3. Gépip.

(W olford-Szarkándi-Pál) 203, 19

F 15 В (4 c sap a t, 12 fő) N 15 В (3 csap a t + 1 tarta lék , 10 fő)

1. PVSK 1. Mohács
(S ziebert, - ík iebert-S zél ley) 123, 53 (T akács-K izsnav ics- Merényi) 209, 12

2. 500 ITSK 2. PVM
(T ó th -Ild zsa -K iss) 124,35 ( Lukács-Gyű rka - Borbás) 209, 20

3. G épip. 3. Gépip.
(T u rb ék i-Jád i-Kropp) 140,41 (V arga -G alam bos -Balta) 209, 21

Megyei Középiskolás Bajnokság Váltó 
V .8 . - Közép M ecsek

F 17 В (14 fő) N 17 В (5 fő)

1. Tóth János Széchenyi G. 49,08 1. Zsirm on Agnes Radnóti Szk. 54, 23
2. Nagy M árton 500. ITSK 59.07 2. Kövér M ária Gépipari 94. 06
3. Sélley Gábor Széchenyi G. 63,44 3. Szarka Éva J.Pannonius 99, 16

F 15 В (14 fő) N 15 В (9 fő)

1. Sélley T am ás Nagy Lajos G. 39, 57 1. May Erika Mohács G. 73, 1 8
2. I ld zsa  C saba 500. ITSK 43,05 2. M ajer E rika Mohács G. 75, 29
3. K ropp Károly Gépipari 43, 36 3. M olnár A ndrea M ohács G. 81, 19

Megyei Ú ttörő Olimpia
V .9 . Közép M ecsek

F 13 (11 fő) N 13 ( t i  fő)

l .  S z iebe rt Péter Jókai u .Isk . 22.15 l .  Gyurka K atalin 39. Dandár u . is k . 95. 10
2. Sz iebert Ákos Jókai u .Isk . 24,00 2. Radnai Andre Belvárosi lsk . 95, 55
3. Széles Gábor Belvárosi Isk. 25. 14 3. Jagadics Anna 3 9 .Dandár u . is k . 97. 18
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BIZTOS FELLÉPÉS 
KELLEMES KÖZÉRZET

Kapható, szaküzletben, díszdobozban

Forgalomba hozza:
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BÉKÉS MEGYE

1976-ban megyénk tá jékozódási futósportjó t a  s tagnálás je llem ezte . Ez ré szb en  a  megyei 
szövetség  szem ély i prob lém áibó l, részben  a szakosztályok szűkös anyagi körülm ényei m ia tt követ
kezett b e . A te rvezett m egyei versenyek 80-90% -át m egrendeztük, de a résztvevők szám a nem  a 
m egfelelő  m értékben alaku lt.

Az elm ú lt évi eredm ények közül kiem elni való  nem  nagyon van. A szakosztályok év v e rsen y 
zők között nem  volt kiugróan nagy te ljesítm ényt nyújtó . 1977-es terveink  között s ze rep e l az elnök
ség  szem ély i problém áinak m egoldása, a szakosztályok anyagi helyzetének s tab ilizá lá sa .

Az 1976-os évet, m int az eddigi legeredifiény^Jsebb évet könyvelheti e l megyénk tájékozódási 
futó tá rsad a lm a .

Az év során  s ik e resen  rendeztük m eg m ^gyénfben a m egyei illetve a v á ro s i szö v e tség  á lta l 
a következő versenyeket: nyolc bajnoki és  négyi kup^[ vagy em lékverseny, valam int a DVTK hét fo r 
dulós kupaversenye ille tve  a MEAFC egy ku p acé rse ly e , a megyei szövetség  rendezte  az  1976. évi 
O rszágos Nappali Egyéni Bajnokságot is . A mejgye versenyző i 46 versenyen 69 versenynapon álltak 
ra jtvonalhoz 1565 alkalaom m al. A m inősítettek* szárba, sajnos c sak  ifjúsági szin ten  növekedett je len 
tő sen . Az 1976-os évben a m inősite ttek  szám a*az alábbiak sze rin t alakul: 2 fő I. osztályú, 16 fő 
II. osztá lyú , 5 fő III. osztályú , 4 fő IV. o s z t^ y u , fő Aranyjelvényes, 20 fő Ezüstje lvényes, 42 
fő Bronzjelvényes m in ő síté st sze rz e tt.

Az év e lső  három  hónapjában s ik e res  versen y b író i tanfolyam ot rendeztünk, m elyen 19 fő fia 
ta l v ersenyző  végzett, akik nagy többsége m á r fa k tb a n  k iv e tte  ré s z é t  a versenybíró i munkából.

S ikeresen  birkóztunk m eg az MTFSZ m egbízásából az idén is  az O rszágos N appali Egyéni 
Bajnokság m egrendezésével, m elyet sokan nehéznek ta lá ltak , de szerintünk csak  ilyen nehézségű 
versenyen  szabad eldönteni az országos bajnokf c ím eket. Es hasonló versenyek seg ítik  e lő  a s ik e 
re s  nem zetközi sze re p lé s t . Több m ás MTFSZ ^rendezvényen is  s ik eresen  működtünk közre , m int 
e llen ő rző b író  vagy m ás b eosz tású  rendező.

Az e lső  alkalom m al m egrendezett közép isko láé  bajnokságon nagy létszám ban indultak e l a 
megyénk középiskoláinak versenyző i. Töm egbáiisunlíf van sajnos tá rsada lm i egyesületünk kevés.
Uj tá rsad a lm i szakosztá ly t lé trehozn i nem sikesrült |  tú lzott olim pia cen trikusság  m ia tt, van sajnos 
olyan szakosztály , am elyik m egszűnt (Ózdi K ohász) rés van olyan is  amelynek lé te  forog  kockán. 
M int az MTFSZ m i is  c sak  té tlenül tudjuk nézhi a lej lem  ény eket.

BORSOD-ABAUJ  
ZEMPLÉN MEGYE
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Viszonylag sok és jó  térképpel vagyunk e llá tv a  ezek k ijav ításához nagyban hozzájárultunk mi 
is , de az idén tapasz ta ltak  alapján az elkövetkezendő évek őszi versenyeinek  te lje s  a létb izonyta
lansága, m ert a Blikkben legá lisan  (e rd észe ti engedély birtokában) versen y t rendezni ő ssze l nem 
lehet, csak illegálisan , engedély nélkül.

Reméljük az e lkövetkező években tovább tudunk lépni és  nem  következik be tö ré s  megyénk 
eddigi felfelé törekvő tá jékozódási futó é le tében .

Zsigmond T ibor

CSB
F 21 (l csapat)

1. KFSC (M áram arosi-V incze-W eisz) 

F  17.(6 csapat)

1. DVTK (Felleg i-H ajdufi-K áposzta)
2. Irinyi (K urusta-Sarkad i-G ál)
3. MEAFC (F ü rjesi-T ó th-R ózsahegyi)

F 15 (2 csapat

1. Irinyi (B ellér-G ál-Juhász)

N 19 (1 csapa t)

1. Irinyi (G em biczki-K oritár-N agy) 

N 17 (3 csapa t)

1. Iriny i (Dodő-Jobbágy-Nagy)
2. Tokaj (R egős-Szobeczki-M agyar)
3. DVTK (K aló-P rekovics-B erecnz)

N 15 (1 csapa t)

1. Tokaj (kon rát-B árd i-F ila)

VB
F 17 (6 véltó) N 19 (1 váltó)

1. DVTK (H ajdufi-K áposzta-Felleg i)
2. MEAFC (F ü rjesi-R ózsahegyi-T óth)
3. V illam osipari (F icze re -S zám y a-L ak a to s)

F 15 (4 váltó)

1. DVTK (S ándor-M agvar-S uszter)

1. Irinyi (G em biczki-K oritár-N agy) 

N 17 (2 váltó)
1. Irinyi (Dodó-Jobbágy-Brunáczki)

NEB
F 21 (14 induló) N 19 (2 induló)

1. Bokros György DVTK 1. Káló A nnam ária DVTK
2. Zsigmond T ibor DVTK 2. K orsovszki Agnes DVTK
3. Szűcs Lajos MEAFC

F 17 (19 induló) N 17 (4 induló)

1. Felleg i György DVTK 1. Berecz Ibolya DVTK
2. Tóth László MEAFC 2. Brunáczky M agdolna Irinyi
3. F icze re  J-'nos V illam osipari

F 15 (21 induló) N 15 (6 induló)

1. Juhász Ferenc Iriny i 1. M olnár Z suzsa Zrínyi
2. L ess  Nándor DVTK 2. Schiroki Agnes MEAFC
3. B ellér László Iriny i 2. Szabó Györgyi Zrínyi

ÉEB
F 21 (14 induló)

1. Zsigmond T ibor DVTK
2. Szűcs Lajos MEAFC
3. Gudlin Péter MEAFC

F 17 (10 induló

1. Tóth László MEAFC
2. W irtz  György L eninváros
3. F ic z e re  János V illam osipari
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'I fjúság i Bajnokság

F 18 (3 induló) N 17 (4 induló)

1. K urusta F erenc Irinyi 1. Jobbágy Katalin Iriny i

F 16 (7 induló)
2. Brunáczky M agdolna Irinyi

N 16 (3 induló)
1. Gömöri Barna DVTK
2. Juhász Ferenc Irinyi 1. Berecz Ibolya DVTK
3. Gál Szilárd Irinyi N 15 (3 induló)
F 17 (14 induló) 1. Üveges G abriella DVTK
1. Tóth László MEAFC 2. Szonják Edit MEAFC
2 . B éres András DVTK 3. Schiroki Ágnes MEAFC
3. Lánczi József DVTK

F  15 (11 induló)

1. Káposzta Z solt DVTK
2. H alász Péter DVTK
3. Üveges Péter DVTK

Ú ttörő  Olimpia

F  13 (12 induló) N 13 (6 induló)

1. L ess  Nr'ndor Kilián D -i Alt. 1 . Á rvái Éva Kilián D-i Ált.
2. Üveges P é ter Kilián D -i Alt. 2 . Szabó Ildikó Kilián D-i Ált.
3. H alász P é ter Kilián D-i Ált. 3. Szakállas E rika Kilián D-i.

Középiskolás Bajnokság (váltó)

F  17 (13 váltó) N 17 (9 váltó)

1. 2 . S Z .  Ipari Szakközépiskola 1. Irinyi
(F elleg i-K áposzta-K oleszár) (J obbágy - Gembic zk i - Dodó )

2. Földes G im názium 2. Földes Gimnázium
(F ürjesi - Rózsahegyi ••Tóth) (Jójárt - Szonj ák - Schiroki )

3. V illam osipari 3. Tokaji Gimnázium
(F iczere-L akatos-H ajdufi) (Regős -K onrát- F  ila)

(egyéni)

F 17 (41 induló) N 19 (9 induló)

1. Hajdufi C saba V illam osipari 1. Dodó Magdolna Irinyi
2. Hodossy Z so lt Zrinyi Gimn. 2. Jobbágy Katalin Irinyi
3. Felleg i György 2 res  Szakközép. 3. K oritár M ária Irinyi

F 15 (51 induló) N 15 (15 induló)

1. Káposzta Z so lt 2-e s  Szakközép. 1. Schiroki Agnes Földes Gimn.
2. Fodor István 100. Ipari Szmk. 2. B éres G abriella Irinyi
3. Szabó Zoltán 1 0 2 . Ipari szm k. 3. Fábián M árta I.L ász ló  Gimn.
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CSOIMGRAD MEGYE
• s z t e c D

C songrád  megye tá jékozódásu  futó sportja  e redm ényes  évet z á r t 1976-ban!
Több év szisz tem atikus m unkájának eredm ényeként - legfőbb célk itűzésűnk m egvalósitása e b 

ben az  évben is sikerü lt, neveze tesen : m inél több e m b e rre l  m egism ertetn i sportágunkat, majd ezen 
tú l bekapcsoln i őket versenyrendszerünkbe!

Megyénkben nincsenek "k iem elt"  egyesültetek (b á r rem élhetőleg h am aro san  "B" kategóriás l e 
het a  Hódm ezővásárhelyi VSE szakosztálya!) Közel azonos a színvonal a  8 tá rsad a lm i egyesületi 
é s  9 DSK tájékozódási futó szakosztályban. (Különben 3 uj szakosztály a lak u lt 1976-ban.)
A Jő középmezőny "k iszo lg á lásá t"  seg iti a 46 v e rsen y b író  (fele 1976 tav aszán  vizsgázott) - a 12 
tá jékozódási futó edző)(közülük 4 fő elvégezte, m ásik  4 m ost végzi a T F .edzőképző jé t!) és az 5 
tagú m egyei elnökség, m integy 30 fős aktíva h á lózatáva l.

A lapvető célkitűzésűnk - a  bajnoki versenyek m egrendezése - mind C . ,  m ind B. fokozaton! - 
az ehhez szükséges anyagi, szem é ly i és  tá rg y i fe lté te lek  m aradéktalan b iz to s ítá sa .
Nagy m értékben  segítette  m unkánkat - az a tény, hogy a Hajdova térképk ivágatta l gazdagodhattunk 
1976-ban, rem éljük  a jövő évnek is  le sz  " te rm é se"  ezen  a téren!

Többfordulós középiskolai bajnokságot rendeztünk a megyei m űvelődési osztá ly  te lje s  anyagi 
tám o g a tásá t élvezve, az OM. re n d e le t adta lehetőségek  között. Ezen a bajnokságon, k izáró lag  az 
DSK tá jékozódási futó szakosztá lyokba igazolt tanulók indultak.

Az igény sportágunk irá n t,  c sak  fokozódott az. ODK-k bekapcsolódása révén , ezt a munkánkat 
nagym értékben segítheti az a  tény a  jövőben, hogy á te rü le t  (ODK) szakágveze tő je - tájékozódási 
futó edző!

A fentieknek m egfelelően fokozott gondot fo rd íto ttunk  a D.fokozatú versenyek  k iírá sá ra  ill. 
m eg ren d ezésére  ebben az évben .

114 fő vett ré sz t m egyénkből az idei H ungária  Kupán. A költségek csökken tése  érdekében 
"m egyei szá lláshelye t” sze rv ez tü n k  - ez viszont nem  m ent sem  a kényelem , sem  a  higiénia ro v á 
s á r a .  E z t a m ódszert a lka lm asnak  tartjuk  a jövőben; is  nagyobb létszám ú - e lső so rb an  diák f ia ta 
lok - m egyei csoportjainak e lh e ly ezé si gondjainak en y h íté sé re ; talán a központi szervezőkön is s e 
gít sze rv ező  munkánk! - igy N agykanizsán is .

Tovább erősödött kapcsoltunk a megyei sa jtóval, az  eredm ényeken tú l néhány alkalommal 
é rték e lő , elem ző cikk is  je le n t m eg  sportágunk életjéből.

1977-től "lőirtuk" tá rs a d a lm i egyesületeink s z á m á ra  a serdülő bajnokságon (m egyei, egyelőre)) 
való ré szv é te lt .  Ennek m eg v a ló sítá sa  során  nagym értékben számítunk a DSK-k keretében működő 
szakosztá lyaink  vezetőinek m e g é rtő  tám ogatására , hogy átigazolásokkal seg ítik  a határozat m a ra 
déktalan  m egvalósítását.

R ostás Irén  megyénk É rd em es  Sportolója; VB. ^érm e szépen csillog , ennek szellem ében to 
vábbi skandináv eredm ényessége t kívánunk megyénk tá jék o zó d ás i futó spo rtjának  a jövő évre!

d r .T ó th  Im re
Megyei csapatbajnokság  

IV .25. P ilisc s lb a , fe z irte s -te tő

N 19 В (2 csapat)

HV SE
(A pró-C sórj a-Nagy)

N 17 В (4 csapat)

S z.R adnóti M.
(É gető-H uszaka-Pásztor)

N 16 В (2 csapat)

Sz.KSZV.SE 
(D eák-C sonka-K arasz)

f  21 В (3 csapa t)

Szegedi VSE
(Méc s  - Simon - Sinde ly - Szokol ) 

f7 27 В (6 csapa t)

S z.R adnóti M.
(D eák-F elisz-S im on L .)

I7 15 В (1 csapat)

Sz.K L TE (
(C sonka - Pálfi - Sc hopper )
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V I.6.

F  21 В (3 váltó)

Szegedi VSE (
(C sam angó - Siridely - Szokol)

F  17 В (3 váltó)
HVSE
(L ugosi-H ideg-M arton)

F 15 В (2 váltó)

HVSE
(Bán-H egyi-M agyar)

M egyei ^váltóbajnokság 
P il id szen tllsz lő , Szt. Lászlóhegy

N 19 В (2 váltó)

Szentesi VSC 
(B akai-Palásti-Szarvas)

N 17 В (4 váltó)

HVSE
(B ereczk i-E rdei-L ack)

É jszak a i egyéi$i bajnokság 
IX. 11. L ak ite lek- - Szikra.

F  21 В (10 induló) F 17 В )10 induló)

1. Simon István SzVSE 1 Hajagos H enrik (Sz.VSE
2. Szokol Lajos SzVSE 2 Hideg István (HVSE)
3. S zekeres  Sándor SzVSE 3 M arton Sándor (HVSE)

N appali egyél# bajnokság

IX .25-26. M fcsek-rM árévár-Zobák pszta

F 21 В (11. induló) H19 В (10 induló)

1 . Szokol Lajos SzVSE lí Szakálos Anna SZVSE
1. M écs László SzVSE ж Kotogány Ilona Sz.KSZV SE
3. Sindely Pál SzVSE ï Szokol Ilona Sz.KSZV SE

F 17 В (12 induló) 17 В (15 induló)

1. Simon László SzVSE 1> Bereczki V e ra HVSE
2. H ideg István HVSE 1 Kotorm án Piroska. HVSE
3. Balogh Gábor SzVSE K eresz tes  Z suzsa SzVSE

F 15 В (15 induló) n 15 (12 induló)

1. G árgyán István Sz.KLTE il Deák R ozália Sz.KSZV SE
2. Schopper János Sz.KLTE i Szarvas Judit Sz.KLTE
3. G oldring Jenő HVSE 4 C sem us M ária Szentesi Kgt

I. O rszágos K özépiskolái tájékozódás! futó bajnokság 
Csongrád m egyei |e le jt |z ő jé n e k  eredm énye:

1976. m ájus 22-23. Buqai hegyek, V iseg rád i hegys.

F 17 В

1. F e lis z  Lajos
2. Juhász  T ibor
3. L ippai Zoltán

F 15 В

1. G árgyán István
2 . B erényi László
3. Sperenyi Zoltán

Sz. Radnóti 
Sz. Radnóti 
Sz. Radnóti

Sz.Radnóti M.DSK 
Sz. Kiss F . DSK 
Sz.K iss F.DSK

J  17 В

1. Bereczki V e ra  
. E rdei R rszéb e t 
. T isza  E rsz é b e t

N 16 В

). Deák R ozália  
. R ieder M ária  
. T ö rö k k lrén

H .F rankel L.DSK 
H .F ranek l L.DSK 
Szentesi Kgt.DSK

Sz. Kér. V end. is k . DSK 
Sz.Textilip.DSK  
Sz. Textilip. DSK
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V áltó bajnokok:

Fiuk* Lányok:
Szegedi Radnóti M.DSK Szentesi K ö zg .-i DSK
(F elisz-Juhász-L ippai) (F o rgó -H uszka-T isza)

X II.N yári Ú ttörő  O lim pia C songrád  m egyei 
döntőjének eredm énye:

I .  ko rcsoport (F 1

I .  M agyar Sándor

II. korcsoport 
F  11

1. Bán Zsolt

induló)

Hmv Z riny i I .u c s . 

H m v .K ertv á ro si isk .

N 13 (14 induló) 

1. Papp Éva

N 11

1. Zám K atalin

Szegedi Z rinyi I .u c s .

Hmv. Zrinyi I . uc s .

FEJÉR MEGYE

Szövetségünk 1976-ban eredm ényes m unkát végzett.
Annak e llen ére , hogy aktiv  versenybíróink lé tszám a  az év folyamán tovább csökkent (8 fő vett 

r é s z t  versenyrendezésben), a  naptárban te rv eze tt versenyeinket m egrendeztük.
Rendeztünk továbbá k é t olyan verseny t, amylek az e red e ti versenynaptárban nem sze repe lt: 

a m egyei Főiskolai Bajnokságot il l .  a megyei Diák T u risz rik a i B izottság fe lkérésére  "középiskolás 
népsze rüsitő "  v e rsen y t. Ez utóbbi népszerűségét m i sem  b izony itja  jobban, minthogy a kedvezőtlen 
id ő já rá s  e llenére  199 közép isko lás diák á llt ra jth o z .

A megyei szövetség  1976-ban 12 verseny t il l .  bajnoki v e rsen y t rendezett. H ozzászám itva eh 
hez  a vá ro si szövetség  á lta l rendeze tt 3 bajnoki ill .  egy e rd e i futóversenyt, kijelenthetjük, hogy 
folyam atos program ot b iz tosíto ttunk megyénk versenyzőinek.

1977-ben főleg középiskolásaink  körében szere tnénk  tovább népszerűsíten i sportágunkat. E rre  
m inden lehetőségünk m egvan, h isz  a megyei Diák T u risz tik a i B izottság te lje s  le lk esed ésse l tám o
gatja  tö rekvéseinket.

Fokozatosan sze re tn én k  bevonni az á lta lános iskolák tanuló it, é s  felkészíteni őket az "Úttörő 
O lim pia" 1977. évi v e rs en y e ire .

Tovább szeretnénk em eln i versenyeink színvonalát.
Páhy 1 ibor

M egyei nappali egyéni bajnokság

F 21 В N 19 В

1. Szatzker János Vo 170, 59 1. O sváth Éva Volán SE 155.18
2. M ics Jenő Videoton SC 191,42 2. Sipos E rzséb e t Volán SE 187,45
3 . K iss Gyula 3 1 9 .MŰM Ser. 205,48 3. Fogas M ária Volán SE 188, 22

F 17 В N 17 В

1. Baté Lajos 3 1 9 .MŰM Ser. 167, 36 1. Fogas M árta Volán SE 207, 53
2. K adlecsik Jenő 319. MŰM Ser. 168, 06 2. Horváth Ildikó Volán SE 203, 01
3. Adamak Im re Volán SE 174.05 3. - - -
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F 15 С N 15 С

1 . Rácz János Volán SE 155, 36 1 . Selmeczy Irén V olán SE 179, 20
2 . Gócza János 319 .MŰM Ser. 157, 07 2 . Rácz V aléria V olán  SE 180,15
3. Gőcze Béla 319 .MŰM Ser. 157, 59 3. Sáfrán Zsuzsa Volán SE 181,48

C sapatbajnokság (1976. á p rilis  25. - Kotló hegy )

F 21 В N 19 В

1. VOLÁN II. 1. VOLÁN
(M ogyorósi-T óth-Szatzker) 239,54 (Sipos-Osváth) 133 133,10

2. VIDEOTON 2 . ------
( Sáfrán - M ic s - F ehér) 256, 27 3 . ------

3. VOLÁN III.
( Szabó - F  a rk as  -V á r  szegi) 261,59

F 17 В N 17 В

1. Seregélyes 1. VOLÁN II.
(Bauer-K adlecsik-Baté) 246,16 ( Szlávik - Horváth) 177,21

2 . ----- 2. VOLÁN I.
3. ----- (F ogas-C sikesz) 175, 59

F 15 C N 15 C

1. VIDEOTON 1. VOLÁN
(Caaládi-Lukács-N ém eth) 222,45 (Nagy-Pahodi) 135, 43

2 . -----
3 . -----

É jszakai bajnokság  (1976.szep t. 1 8 .-Zánka)

F 21 В

1. Szatzker János Volán SE 60,31
2. Sáfrán Zoltán Videoton 62, 59
3. M átrai István  Videoton 76,44

F 17 В

1. Adamek, Im re  Volán SE 73,54
2. V árszeg i F e rm e  Volán SE 77, 59
3. Kadlecsik Jenő Seregélyes 89, 02

Váltóbajnokság (1976. junius 6. - C sákvár)

F 21 В N 19 В

1. VOLÁN I. 1. VOLÁN s e
(T óth-M ogyorosi-Szatzker) 

2. VOLÁN II.
171,00 (Kun-0 sváth- Fogas )

(V ilágos-F arkas-T örjék ) 
3 . -----

F 15 В

171,16

1. VIDEOTON l.
(F isi-L ukács-C salád i) 

2. VOLÁN SC I.
150,43

(L encsés-K lém án-N agy) 
3. VOLÁN SC II.

162, 04

(P rill-T akács-Jankovics) 162,05
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G/oe

GY ÖR-SOPRON MEGYE

Az eddig i legjobb eredm ényt é r té k  e l összességében  megyénk sporto ló i.
A SMAFC maroknyi csapata  két I. osztályú m in ő sité ses  versenyzővel büszkélkedhet. E lső  

Ízben ezévben Köpf Jenő és Spiegl János több figyelem rem éltó  eredm ény e lé ré sé v e l sze rez te  meg 
a régvárt t ró fe á t .  Az országos bajnokságok közül a váltóbajnokság II. he lyezése  volt nagy öröm 
és m eg lepetés. Reméljük női versenyzőink  is jelentkeznek hasonló eredm ényekkel.

Az E rd é s z e t i Szakközépiskola is  figyelem rem éltó  eredm ényekkel büszkélkedhet. Az első  Ízben 
m egrendezett középiskolás váltóbajnokságon két szám ban sze rez tek  e lsőséget az isko la  tanulói, akik 
közül ketten a ran y  m inősítést is  s z e re z te k . Sajnos az isko la  versenyzőivel szakavato tt edző nem 
foglalkozik s igy az eddigi eredm ények különösen d icsérendők .

Rem éljük m egfelelő térképpel segíthetjük  ham arosan  a megye középső te rü le té n  fekvő iskolák 
sportunk é i rá n ti  érdeklődését. Az 1977-ben k iadásra  k e rü lő  Sopron 3 té rkép  ugyanis igen kevés a 
megyében m űködő jó térképhelyesbitők jav ítá s i vágya k ie lég ítéséhez.

A Sopron v á ro s i Szövetség m unkájához jó seg ítsége t kapott az 1976-ban v izsgá t te tt  13 uj 
versenybíró tó l, s  az év végén tanulm ányi célból városunkba jött veszprém i versen y b író tó l, Horváht 
E rzsébettő l. A V eszprém  megyei T F S Z -n él m ár 1975-ben is voltak kezdem ényezések  közös rendez
ve wek leb o n y o lítá sá ra . Ezt a jó együttm űködést tovább szere tnénk  a jövőben foly tatn i velük, s a 
szom szédos V as megyei T F S Z -szel is .

G yőrött 1976-ban három szakosztá ly  működött e redm ényesen . Különösen a Hild J. Építőipari 
Szakközépiskola, ahol három fő é r t  e l aranyjelvényes sz in te t.

A M űszaki Főiskola csak az év u to lsó  ve rsenyére  kapcsolódott be ism é t, te lje se n  uj verseny
zőkkel.

A T an ítóképző  (U niversität) sz in tén  az év végén je len tkeze tt, ugyancsak uj versenyzőkkel.

H orváth  - V arga

Megyei nappali egyéni bajnokság (1976 .IX. 12.)

F 21 В (20 fő) N 19 В (5 fő)

1. Nagy Im re GYVM 77, 01 1. L ovász G abriella SMAFC 118,06
2. Vajda Géza SMAFC 77,18 2. Laki E rzsébet GYVM 153,40
3. Lovász István SMAFC 87,21 3. Niczky Éva GYVM 159, 64

F 17 В (22 fő) N 17 В (4 fő)

1. Töm ör L ászló Hild 93, 06 1. Polocz Andre Hild 107,65
2. Orbán József Erdész 94,60 2. N its  M ária Hild 131,71
3. Serkédi Is tván Hild 95, 72 3. Tóth K lára Révai 138, 51

F 15 В (11 fő) N 15 В (6 fő)

1. N euberger Is tván E4dész 71,99 1. K ovács Gyöngyi Hild 85,29
2. Laczkó L ászló SMAFC 77,13 2. B arabás G abriella Révai 85, 46
3. Kovács János Erdész 90, 03 3. O rbán Irén Hild 108, 90

F 17 D (12 fő)

1. N usser G yörgy E rdész 78,14
2. Faragó K áro ly PU. 82, 85
3. Budai F e ren c Gépipari 90,71

F 15 D (10 fő)

1. V arhai F e re n c Pattantyús 55, 57
?. Németh T am ás Pattantyús 59, 57
3. Nu'-’ák A ttila Erdész 65, 64
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Csapatbajnokság (1976.IV.25. - Dögállás)

F 21 В (3 csapat) N 19 В (1 csapa t)

1. Ráth Gy. 1. Révai G.
(K U rt-C sorba-Jáger) 227, 57 (T óth-C sörnyei) 150, 23

2. GYVM 2 . ------
(N agy-Szigeti - Szekeres) 

3. STC
230, 06 3 . ------

(S tán icz t-F ark as-M iléd er) 337,54

F 17 В (5 csapat) N 17 В (2 csapa t)

1. Róth I. 1. Hild
(F ek e te -L im p -Zsámbék) 158, 50 (N its-Polocz) 127, 56

2. Róth II. 2. Révai
(K iss - Si mon-Biró) 196,39 (C sontos - H o r gány ) 136,40

3. Hild 3 . - - -
(T om or -Pápai - К oc zka) 200, 57

N 15 В (2 csapa t)

1. Hild I. 
(H orváth-K ovcás)

2. Hild II.
145, 15

(O rbai-G ede) 207, 42

É jszakai egyéni (1976.IX. 18. - Plispökerdő)

F 21 В (11 fö)

1. V ajda Géza SMAFC 83,40
2. Nagy Im re GYVM 93,32
3. Donko Károly SMAFC 95, 23

F 17 В (12 f«)

1. T ö m ö r László Hild 51,18
2. Jankó T am ás Révai 53,15
3. K oczka Béla Hild 55,06

F 15 C (2 fő)

1 . Ü veges C saba E rd ész 50, 05
2. N eu b erg er István E rd ész 53,55
3. N ém eth  József Hild 81,45

V áltóbajnokság (1976. V I.6 . - Plispökerdő)

F 21 В (4 csapat) N 19 В (1 csapa t)

1. Soproni Textil 1. Gy. V örös M eteor
(C sig ó -M iléd er-F a rk as) 211,067 (T ő th -S zekeres-L ak i) 208, 38

2. G y .V örös M eteor I. 2 . - - -
( Szend i - P rettenhoffe r  - N agy ) 218, 00 3. —

3. Gy. V örös M eteor II.
(H orvá th -S zerekes-S z ige ti) 220, 34

F 17 В (4 csapat) N 17 В (2 csapa t)

1. Hild 1. Hild
(K iss-T om or-P ápai) 133, 50 (O rbán -P o locz-N its) 227,40

2. Róth II. 2. Gy. V örös M eteor
(C seh-N agy-B arna 193,02 (C sontos - H orváth -N iczky ) 255, 05

3. — 3. —-
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133, 36 

153,02

HAJDU-BIIIAR MEGYE

A la ssú , de eredm ényes fe jlődés éveként zártuk  1976-ot. igen örvendetes az  a tény, hogy a 
bajnokságainkon é s  egyéb versenyeinken indulók szám a az 1975. évihez képest m integy 50%-kal, az 
előző évekhez képest mintegy 100%-kal em elkedett. Az u g rá ssz e rű  lé tszám elekedés folyam atos m i
nőségi fe jlődésünket is m eginditotta. 5 éves szünet után ism é t van megyénkben arany jelvényes v e r 
senyző, de a többi m inősitések szám a  is  minden eddig it m eghaladó. Az év folyam án 16 bajnoki és 
3 kupa v e rsen y t rendeztünk m eg. Uj szakosztály  is  a lakult a megyében. 1976-tól m egkezdte műkö
dését a M űanyaggyár S .E . szakosztá lya . A szinte c sak  ifjúság i és úttörő korú ve rso iy ző k k e l indult 
szakosztály m á r az e lső  évben szép  eredm ényeket é r t  e l.

A M egyei Tanács M űvelődésügyi O sztálya, a KISZ é s  az Ú ttörő Szövetség seg itségével tovább 
növeltük az é rdek lődést sportágunk i rá n t  megyénkben is .  E szervekkel együttműködve a spo rtág  e l
m életi tudnivalóinak ism erte tése  cé ljáb ó l a megye 39 középfokú és 13 alsőfoku o k ta tá si intézménye 
tanulói és  ta n á ra i ré s z é re  taro ttunk egy 10 órából álló  e lő ad ást sorozatot. A so ro z a t s ik e ré t b izo
nyítja az é rdek lődés alapos növekedése rendezvényeink i rá n t.  E sikeren  fe lle lkesedve az 1976/77. 
tanévben ném i p rogram változássa l, de m egism ételjük az  e lőadás sorozatot.

Bajnoki versenyeinken nem r itk a  a 200 fő körüli induló lé tszám , de a 120-140 fő ré szv é te le  
szinte á lta lán o s . E szép mezőny m integy 20 középiskola é s  5-6 általános iskola  tanulóiból, v a la 
m int a DEAC és  a Műanyag SE versenyző ibő l tevődik ö ssze .

V ersenyeink  rendezéséhez je len leg  D ebrecen környékén 3 szines helyesbíte tt té rk ép  áll re n 
d e lk ezésre . 1977-ben uj térképpel bővül készletünk, h iszen  egyik tonfos terü letünkön Püspökladány 
környékén is  e lkészü l egy uj té rkép . 1976-ban m ár anny ira  lecsökkent az aktiv v e rsen y b író i lé t 
számunk, hogy y rendezvények zav a rta lan  lebonyolítása tú lzo ttan  nagy feladat e lé  á llíto tták  rendező-' 
inket, am elyeket ilyen körülm ények között nem m indig s ik e rü lt hibátlanul m egoldani. Igen nagy 
öröm  volt szám unkra , hogy á p rilis  végén ve rsenybíró i tanfolyam unk befejezésekor 18 fő uj v e rsen y 
bírónk végzett é s  az uj bírók egy ré s z e  m á r a m ásodik fé lév i versenyeknél is ak tivan  tevékenyke
de tt. 1977-től kezdve m ár igen nagy szükség  le sz  aktiv m unkájukra a várható további lé tszám  em e l
kedést figyelem be véve. Jelenleg egy segédedzőnk van, aki nem  tevékenykedik sze rző d és  hiányában.

1977-ben továbbra is fontos feladatunk, hogy a kapcsolatok felhasználásával az iskolai tanu
lók körében tovább népszerűsítsük  a sp o rtág a t. M ost azonban m ár lényegesen nagyobb súlyt kell 
fektetni az ú ttö rők  bevonására az Ú ttö rő  Szövetség m egfele lő  aktivitásával. A m egindult m inőségi 
fejlődést sze re tnénk  tovább növelni. L ehetőség  van további uj szakosztályok m eg alaku lására , s r e 
m élhetőleg 1977-től kezdve m ár ism é t uj szakosztályunk kapcsolódik be a sp o rtág  v é rkeringésébe . 
1977-re a sp o rtág  további n ép sze rű s íté sén  tulm enőleg fontos célunk a versenyek ren d ezés i színvona
lának em elése , a versenybíróink m egfe le lő  továbbképzése, újabbak képzése, hogy egy re  növekvő 
feladatainkat a spo rtág  fejlődése érdekében  minél s ik ereseb b en  megoldahssuk.

V ass Zoltán

1. Hild
(Gede-H orváth-K ovács) 134,38

2 . —
3. —

N 15 C (1 csapat)
1 . Hild

(V arga-E ke-M őrő)
2. Róth

(Kovác s - Üveges -N euberger)
3 . —

F 15 C (2 csapat)

220



Megyei nappali egyéni bajnokság (1976.IX.19. - Monostori erdő)

F 21 В

1. T akács  István DEAC 108,17
2. Balázs O szkár DEAC 150, 44
3. Csobádi Ferenc DEAC 150, 59

F 17 В

1. K erecseny  József G épipari 91,07
2. Dombi J ános Hb. Bocskai 95,11
3 . Kádas István R ef.G im n. 100,48

F 13 C

1. C siga A ttila Műanyag 80, 01
2. A gárdi Lajos Műanyag 92 ,11

F 17 D

1. M olnár József Bocskai 98, 46
2. P e lbá rt Zoltán Bocskai 98, 58
3. V ancsa István Bocskai 106,04

N 19 В

1. Fekésházi Anikó
2 . —
3. —

DEAC 145, 13

N 17 В

1. K ristóf Anikó Műanyag 8 8 , 18
2. Surjányi Agnes Bocskai 114.07
3. Gyenge Éva Bocskai 116, 52

N 17 D

1. D erzsi M ária Bocskai 149, 09
2. Dáné Julianna K ér.S zakk . 165,21
3. Katona Ilona Műanyag 190, 17

C sapatbajnokság (1976. m árc ius 21. - H árm ashegyalja)

F 21 В N 17 В

1. DEAC I. 1. Bocskai Gimn.
(Szabados-Balács-C  odádi) 188,48 (Surjányi -K eczán-Berkes)

2. DEAC II. 2 . - - -
(Szabó II .-G örögh-T óth) 237,12 3. — á

3. Műanyag SE
(C seke-K ovács-K erekes)! 246, 02 N 13 В

P jy  g 1. Komócsin Z. á lt. isk .
(S zathm ári-T óth-L ucnzer)

1. R eform átus G im názium  I.
(Kádas-Bonc s é r -T im á r )  158,41

2. G épipari Szakközép Isk.
(B alázs-Sándor-K erecseny) 173,48

3. Bocskai I. Gim názium  l.
(F ehér-D om bi-K ónya) 180, 55

F 15 В

1. Arany János Á lt.isk .
(V irág -A gárd i-C sige) 153,52

2 . —
3. —

É jszakai egyéni bajnokság  (1976. IX. 10. - N agyerdő

F 21 В

1. Csodádi Ferenc DEAC 69,45
2. T akács  István DEAC 72,25
3. Balázs O szkár DEAC 75, 42

F 17 В

1. Gidófalvy P é ter Ref.G im n. 87, 12
2. V irág  Attila Műanyag SE 94, 52
3. A ranyos Im re Gépipari 1 0 2 ,0 0

340, 27

340,41
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Váltóbajnokság (1976. IV .25. - Bánki erdő)

F 21 В

1. Műanyag SE 
(K erekes-C seke-K ovács)

2. Vegyipari Szakközépisk. 
(Bálint-István-H aj du)

3. —

F 17 В

1 . Reform átus G im názium  I. 
(Gidófalvy -K ádas - Bonc s é r )

2. Refomátus Gim názium  
(H orka i-T im ár-S zénási)

3. Gépipari Szakközépisk.
(K erec seny -Balázs - Sándor)

F 15 В

1. Műanyag SE
(Perec sény i-B ecse i-K iss)

2. Arany J . A lt.ik s . 
(A gárdi-V irág-C sige)

3. - - -

F  17 D

1. H .böszörm ényi Bocskai G .I . 
(V ancsa-Polbárt-T óth)

2. H .böszörm ényi Bocskai G. II. 
(T örök-G yökös-Lőrincz)

3. E pitőipari Szakközépisk. 
(S erfőző -M észáros-P etics)

N 19 В

274,43

349, 37
N 17 В

1. H .böszörm ényi G im n.I. 
(Surjányi-K eczán-B erkes)

2. H .böszö rm ény i Gimn. II.
156,18

(E rdei-G yenge-C suka) 
3. R eform átus Gimn. I.

156, 20

144, 05 (S zabő-T óth-Puskás) 156, 52

145,55

161,21

163, 09 

178,47

171,57 

172,12 

208, 26

HEVES MEGYE
Az idén is  kiju to tt a s ikerekből a m egye versenyzőinek. Ez m á r  hagyomány, aminek ápo

lásához az E gri S p a rtacu s-on kivül a többi három  szakosztály  is  h ozzá járu lt m á r. A közeljövő 
eredm ényességét nagyon befo lyáso lja  munkájuk s ik e re . Recsk, S irok é s  Gyöngyös szakem berei és 
versenyző i m ár elindultak  a pontgyüjtés csiga lépcső jén  - fe lfe lé . C sak igy tovább.

A szakszövetség  "m um usa” m egm aradt, m e rt az 1976-os esztendőben sem  sikerü lt "csont 
nélküli" versenyeket ren d ezn i. A szom szédos borsodiak seg itsége  enyhitett szakem bereink gondjain 
a legfontosabb bajnokság m egrendezésében .

Nyáron T ardoson m in tasze rű en  bonyolitottuk le az O rszágos Ifjúmunkás Camping Találkozó 
tájfutó versenyét 900 fővel.

A te rvezések  éve is  volt 1976. Uj szakem berek  képzése indult be. M egtörtént az 1978-as 
H ungária Kupa rendezésének  v á lla lá sa . Úgy érezzük , hogy a Dobó István em lékverseny ö sszehá
z as ítá sa  a borsodi H erm ann O ttó versennyel uj szin t visz m ajd a hazai versenyprogram ba.

Nagy György
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Csapatbajnokság (1976. IV .25. - M átraszentistván)

F 21 В (3 csapat)

1. E g ri Spartacus
(Tóth II .-d r.N agy-K u tus) 241,36

2. R ecski Bányász
(dr.C songrád i-T örök -D oőr) 262,15

3. - - -

F 17 В (3 csapat)

1. GYESE
(Szép- S eres- Bodor) 

2. E g ri Spartacus
295,15

(Á ros - Lakatos - Áros)

V áltóbajnokság (1976. V I.6. 

F 21 В (3 csapat)

363, 39

1. Siroki V asas
(Papp-Tum a-H onfi) 

2 . —
3. —

F 17 В (1 csapat)

278,42

1. E g ri Spartacus
( Lakatos - Áros - Áros 

2 . —
3. —-

F 15 C (7 csapat)

314, 00

1. R ecski Bányász I.
(T ó th -T ripo lszk i-C so rto s) 

2. S iroki V asas
188,40

(Mile - Sulyok-Osztafia) 
3. R ecski Bányász IV.

188,46

(F arkas-K ám án-H rács) 191,06

N 19 В (3 csapa t)

1. Recski Bányász
(C songr ád iné - M a ru zs - Gosztony i ) 299,13

2. GYESE
(Bodor-W emlovszki-Szépe) 302, 21

3. E gri S partacus
(K álm án-C seh-Szücs) 319, 34

N 17 В (3 csapa t)

1. E g ri Spartacus
(K öröm i-M olnár-M arczis) 254, 32

2 . —
3. —

N 19 В (3 csapa t)

1. GYESE
(C sillikné- Veszelovszki-Bodor) 215,14

2. E gri Spartacus
(K öröm i-M olnár-C sank) 236,42

3. Siroki V asas
(Tum a-H onfi-K ozák) 246,43

N 17 В (1 csapa t)

1. Egri Spartacus
(C seh-K uczm ann-M arcis) 286, 20

N 15 C (2 csapa t)

1. R ecski Bányász
(Jónás-O sztafiu-G áspár) 256,09

КОЧАНОМ MEGYE
A m egyei szakszövetség  1976-ban 15 versen y t rendezett, am elyen 1356-an álltak ra jth o z .

A spo rtág  növekvő n épszerűségé t bizonyítja  a megyében, hogy ebből 1025 induló a m egyéből kerü lt 
k i. 10 versenyen D ka tegóriákat is rendeztek  és ezen 529 ODK tag  és általános iskolás tanuló  i s 
m erkedett a sportág  a lapjaival. A versenyeiken  8 m inősített v e rsen y b író  működött k ö z re . Seg ítsé
get nyújtottak a Pest megyei szakszövetségnek is  а В fokozatú váltóbajnokság és а В fokozatú nap
pali egyéni bajnokság egyik fordulójának a m egrendezésével.

A m egyében 2 tá rsad a lm i és  6 iskolai szakosztály indított versenyző t a m inősítő  ka teg ó riák 
ban. 37 m inősíte tt versenyző van a megyében s közülük 6-an  II. osztályú, 7-en pedig a ran y je lv é 
nyes m in ő síté st értek  e l. Legjobb eredm ényt ebben az évben is  - b a lszerencsésen  s ik e rü lt évük 
e llen é re  is  - az Árpád Gim názium  szakosztá lya  é rte  e l. 4 bajnoki pontot szerez tek , 6 a ran y je lv é 
nyes m inősítő  versenyzőjük van és jól sze rep e ltek  az e lsőizben m egrendezett o rszágos középisko
lá s  bajnokságon is .
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Jövő évi főbb célk itűzéseik : növelni a szakosztályok é s  a m inősíte tt versenyzők lé tszám á t.
Az alacsony versen y b irő i lé tszám  n ö v e lésé re  versenybíró i tanfolyam ot rendeznek, m ihely t a tanfo
lyam objektiv fe lté te le i adottak lesznek . 13 versenyen rendeznek D kategóriát az á lta lános isko lá 
sok és az ODK tagok versenyzésének e lő se g íté sé re  és a versenyen  keresztü l a spo rtág  m egkedvel- 
te té sé re .

Az elnökségi ü lé seke t ren d sze resen  m eg ta rtják  s azon a 8 elnökségi tag ré s z t  v e sz .
Az MTFSZ IB ü lésen  beszám oltak az évben a megyében végze tt munkáról.

Pólya D ezső

Megyei nappali egyéni bajnokság (1976. IX. 11-12. - V értes)

F 21 В (6 fő) N 19 В (6 fő)

1. Kónya István TBSC 154,43 1. Hídvégi N ó ra Árpád G.
2. K ocsis Sándor AT SC 175,29 2. Pólya G abrie lla Árpád G.
3. Vida Antal TBSC 177,39 3. Pólya Z su zsa Árpád G.

F 17 В (10 fő) N 17 В (4 fő)

1. Szentgyörgyi F e ren c  Árpád G. 161.06 1. T im a Ilona ATSC
2. G arai Csaba ATSC 176,21 2. Bohák Éva Árpád G.
3. Tóth József Aprád G. 179, 50 3. Kuczmann B. Árpád G.

F 15 В (5 fő) N 15 В (2 fő)

1. Vigh Gábor Jávorka Szkk. 164,14 1. T akács E r ik a Árpád G.
2. Kovács Zoltán Jávorka Szkk. 178, 15 2. Dankó Z suzsanna Árpád G.
3. Kuti Péter Jávorka Szkk. 194,04 3 . ------

É jszakai egyéni bajnokság  (1976. V I.26. - V árgesz tes)

F 21 В (9 fő)

1. Szűcs László TBSC 70,28
2. K ocsis Sándor ATSC 80,43
3. Mágyel István TBSC 8 6 , 58

F 17 В (6 fő)

1. Perd i Zoltán Árpád G. 79, 30
2. Szentgyörgyi F . Árpád G. 113,45
3. Komlósi László ATSC 116,43

Csapatbajnokság (1076. IV .25. - V értesző lős)

F 21 В (2 csapat)

1. Árpád Gimnázium
(Knitzky -P a rd i-T  őth) 225,15

2. TBSC
(Szücs-Petrovicz-V ida) 231, 57

3. - - -

F 17 В (6 csapat)

1. Árpád Gimnázium
(Horváth -K ovác s - Dégen) 150, 29

2. ATSC
(G arai-K om lósi-Som ogyi) 180,49

3. T áncsics G im názium
(K ovács-T urbucz-N agy) 224, 08

N 19 В (2 c sap a t)

1. TBSC
(C sászá r - Zentai -K óny a)

2. Árpád Gim názium  
(D árdai-C sanádi-Papp)

3. —

N 17 В (3 csapa t)

1. Árpád Gim názium  
(Pólya-Hidvégi-pólya)

2 .  ------
3. —

174, 04 
148,29 
160, 43

135, 07 
157, 26 
159, 59

241,29
241,33

232,35 

278, 23

123,35
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N 15 В (2 csapat)

F 15 В (1 csapat)
1. 312 .sz . ITSK

(Jedi-B arabás - Serfőző) 279, 20/2
1. J áv o rk a  Szakk. 2. T án csics  Gimnázium

(V igh-Kuti-K ovács) 
2 . - - -

225 ,12 /3  (K iss-Soós-N agy) 219 ,00 /4

3. —

V áltóbajnokság (1976. VI. 6. - K om árom -Á csi erdő)

F 21 В (3 csapat)

1. TBSC
(V iczena-P etrovicz-Sztics) 151,08

2 . Á rpád Gimnázium
( Szentgy örgyi-D égen-K  nitzky ) 198,08

3. —

F 17 В (3 csapat

1 . Á rpád Gimnázium
( T  őth - Pardi-H orv áth) 115,29

2 . AT SC
( Som ogyi-K om lósi-G ar ai) 169,41

3. —

F 15 В (1 csapat)

1 . J áv o rk a  Szakk.
(V ig-K ovács-K uti) 273, 59

2 . —
3. —

1MOGRÁD MEGYE

M egyei egyéni bajnokság (1976. IX .5. - C serhá t)

F 21 В (12 fő)

1. Z en tai József NBSE 84,25
2. M arcz is  István SBTC 86,44
3. K orm os József NBSE 104,50

F 19 В ( 5 fő)

1. Nagy Árpád SBTC 100,35
2. Bölcső János NBSE 106,45
3. —

F 17 В (10 fő)

1. Z en tai László NBSE 6 8 , 59
2. K ord ics  Gergely MEDOSZ 77,52
3. Záboszky Csaba MEDOSZ 80,28

N 19 В (1 csapa t)

1. TBSC
(V arga-C sászár-K ónya) 173,25

2 . —
3. —

N 17 В (1 c sap a t)

1. Árpád Gim názium
(Pólya-Bogák-Hidvégi) 123, 06

2 . —
3.

N 15 В (3 csapa t)

1. Árpád Gim názium
(Csanádi-D ankő-Papp) 232,20

2 . —
3. —

N 17 В (7 fő)

1. Tóth Éva
2 . —
3. —

MDDOSZ 1 1 2 ,1 2

N 15 В (5 fő)

1. Korm os M ária NBSE 51,57
2. H alász  E rzséb e t SBTC 56,00
3. Kulik Z suzsa MEDOSZ 76,19
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F 15 В (2 fő)

1. V arga  A ndrás SBTC 94,44
2 .  - - -

É jszakai egyéni bajnokság (1976. IX. 11. - Pécskő)

F 21 В (6 fő)

1 . Z entai József NBSE 90, 10
2 . M arcz is  István SBTC 163,45
3. Bessenyei István SBTC 170,10

F 19 В (22 fő)

1 . Nagy Árpád SBTC 129, 20
2 . K ord ics Gergely MDDOSZ 132,12
3. Nagy Szilárd MEDOSZ 134,15

C sapatbajnokság  (1976. IV .25. - Karancs)

F 21 В (3 csapat) N 17 В (2 c sap a t)

1. NBSE 1. Bgy. MEDOSZ
(Z entai-K orm os) 154, 29) (Szabó-Szalai)

2. SBTC 2 . - - -
(M arczis-N agy) 

3. NBSE
189, 42 3. —-

(H erperger-B olcsó) 219,17

F 17 В (2 csapat) N 15 C (2 csapa t)

1. NBSE 1. SBTC
(Z entai-H orváth) 154, 54 (K renács -H alász)

2. Bgy.MEDOSZ 2. Bgy.MEDOSZ
(N agy-K ordics) 242,34 (Kulik-! ía jz se l)

3. —

F 15 C (2 csapat)

1. SBTC
(K lenóczky-V arga) 129,42

2 . —
3. - - -

266, 00

57,29 

133, 87
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M egyei nappali egyéni bajnokság (1976 

F  21 В (3 fő)

1. P e trő  Géza GEAC
2. Pataki József GEAC

Csapatbajnokság 

F 21 В (2 csapat)

1. FORTE SC
(Petőcz L .-V asi L . -V izkelethy G y.- 
-P osta  B. ) 335, 55

F 17 В )(1 csapat)

1. FORTE SC
(H irth  J .-V ö rö s  T .-B o lg á r J . )  167,57

IX. 12. - V é rte s)

109,18 
125, 34

F 15 В (5 csapat)

1. MONOR1 ERDŐ
(K álm án M .-Bujdos I .-P á l  G y.) 314,45

Váltóbajnokság (1976. V I .6. - Kisalföld)

F 21 В (2 csapat)

1. FORTE SE
(V izkelethy-G y.-V asi L .-P allag i G .) 156,03

F 17 В (1 csapat)

1. FORTE SC
(Posta-V örös T .- H ir th .J .) 134,38

F 15 В (2 csapat)

1. FORTE SC I.
(Radnó J .-K ováts G .-Jó z sa  T .) 144,41

N 15 В (1 csapat)

1. Pest megyei ú ttörő válogatott
(Bákonyi J .-M ise la  E .-T im k ó  M .) 152,25
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SOMOGY MEGYE

L assan  é rik  a korábbi küzdelm es évek gyüm ölcse a som ogyi tá jékozódási futás berkeiben . 
Is m e rik  munkánkat, e lis m e r ik  eredm ényeinket. Ha nem is  s ik e rü lt a te rv eze tt versenyzői lé ts z á 
m ot e lé rn i (ezer fő ra jth o z á llá sá t te rveztük  m inősitő  versenyeinken), m egközelitettük és a n épsze
rű  s itő  versenyeket tekintve m egkétszereztük  azt.

A megyei m űvelődésügyi sportfelügyelő é s  az Ú ttörő  Szövetség sportosztá lya nagy le lk e sed és
se l s ze rv ez i az á ltalános isko lások  és középiskolások gyakorló v e rsen y e it. Az egyé éve működő 
v á ro s i  szövetség  b iz to s itja  a fentiekhez a szakm ai irán y itá s t. A "C ” bajnokságok rendezéséve l a 
m egyei szövetség erőinek egy ré s z é t  fe lszabad ito tta , igy az 1977. évben a városi bajnoksággal egy- 
időben a  megyei szövetség  a Balaton m e lle tti szakosztályoknak és M arca li környékén m egrendezhe
t i  a  j á r á s i  bajnokságokat.

Sportágunk minőségi jav u lá sá t fém jelzi, hogy az 1976-os évben 2 m ásodosztályú és 5 a ran y 
je lvényes  m inősitésü sporto lónk van. Külön gondot forditunk az uj versenybírók  munkába á llítá sá ra . 
Ennek eredm ényeként a 9 v e rsen y b író  közül c sak  kettő  nem  te lje s íte tte  a m inősítéséhez szükséges 
fe lada tokat. Ebben az évben újabb tiz  v e rsen y b iró je lö lt te tt  eredm ényes vizsgát, igy m ár ren d ez 
h e ti s o ra it  versenybíróságunk a  következő évi feladatok m ego ldására . Eredm ényeink közé so ro lh a t
juk a z t is , hogy az elm últ évben o rszágos  versenyeken  dobogóra kerü lhe te tt somogyi tájékozódási 
futó. Rem éljük, hogy a továbbiakban a m inőségi munka javu lása  é s  további tömegek ra jth o zá llitá sa  
dokum entálja eredm ényes m unkánkat.

NEB 1 -2 . forduló

F 21 (9 induló) N 19 (3 induló)

1. K iss  László
2. K ovács Lajos
3. M arton  Péter

Kapos TE 
Kapos TE 
R ákóczi SE

F  17 (11 induló) N 17 (4 induló)

1. N ém eth Ferenc
2. Simon Gábor
3. C sizm ad ia  Gyula

R ákóczi SE 
R ákóczi SE 
M unkácsy G.SK

F 15 (20 induló) N 15 (10 induló)

1. Ágoston Lajos
2. V a rró  József
3 . P é te r  Attila

T á n c s ic s  G.SK 
503-as ITSK 
T á n c s ic s  G.SK

1. R ózsa V a lér ia
2. Standi E rzséb e t
3. Кос zu r Györgyi

T áncsics G.SK 
T áncsics G.SK 
Gépészeti SK

CS
F 21 (4 csapat) N 19 (2 csapa t)

1. Kapos
(K iss-C sizm ad ia-M ester)

2. Rákóczi
(M arton-Balogh - Kutny ánszky )

3. Kapos
(Papp - Szőke -Kovác s )
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F 17 (5 csapat) N 17 (3 csapat)

1. Rákóczi
( Lipic s -N ém eth  - Ke lem en )

2. Rákóczi
(Rapp-Bertők - Ronga)

3. T áncsics
(T akács-B alassa-A m brus)

1. Munkácsy
( Horváth-V indics -W itzl)

2. Munkácsy
(F ileb ics -S k áfár-E p erje s i)

3. Munkácsy
(F arkas-N agy I.-N agy  A.)

F 15 (6 csapat) N 15 (1 csapat)

1. T áncsics
(A goston-Péter-B ejczi)

1. T áncsics
( Szi j á rtó  - Széntó - К oc z u r  )

2 . 503-as ITSK
(V a rró -F e re d ic s-S á rfi)

3. G épészeti
(Horváth Gy Л . -Berecz-Szobonya)

VB

F 21 (4 csapa t) N 19

1. Rákóczi
(Kelem en-K utnyánszky-M arton)

2. Rákóczi
( D r. Pavlovié s  - Balogh -U j laki)

3. Kapos
(K ovács-P app-M ester)

F  17 (6 csapa t) N 17 (2 csapa t)

1. Rákóczi
( Rapp - Ronga -N ém eth)

2. Rákóczi
(H efler-B am a-C zim m erm ann)

3. T áncsics
(Ambrus -B alassa-P ósa)

F 15 (3 csapa t) N 15 (3 csapa t)

1. T áncsics 
(A goston-B ejczi-Péter)

2. 503-as ITSK 
(F ered ic s -V a rrő -D ö m y e i)

3. G épészeti
(Á cs-H orváth  G y .I .-F a j ta i)

Szabolcs-Sfcatm ár megye - az o rs z á g  keleti csücske - távol e sik  azoktól a m egyéktől és Bu
dapesttől, ahol a legtöbb és legszínvonalasabb tájfutó versenyeket rendezik . Mint alföldi megye a 
versenyzők nevelésében  igyekszik m indent m egtenni, hogy ne csak  a nyiladékok álta l fe lparcellázo tt, 
könnyűnek m ondható terepen versenyezzenek , hanem a tokaji sz ik lás , te rep lépcsős, nehezen futha
tó vagy bükki te rep en  rendezzék v e rsen y e ik e t.

A versenyek , bajnokságok he lyezésein  többnyire a Bottyán, TITASZ és a M ezőgazdasági F ő is 
kola osztozik, de igen szépen sze repe lnek  a középfokú oktatási intézm ények ODK köreiben  működő 
versenyzők i s .  É rték es  helyezéseikkel hív ták  fel m agukra a figyelm et a d em ecse ri- , K isvárda C sá-

SZABOLCS-SZATMÁR
MEGYE
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szy - , K isvárda B essenyei-, B aktalőrántházi-, V ásárosnam ényi-, Nagykálló K orányi Gimnázium vala
m in t Nagykállő Óvónőképző é s  N yiregyháza Vendéglátó ipa ri Szakközépiskola versenyző i.

Három já rá s i -v á ro s i  szintű szövetség  működik a megyében, N yiregyháza v á ro s i, N yiregyháza 
já rá s i ,  K isvárda já r á s i -v á ro s i .  M indhárom  többnyire a versenyek, bajnokságok m egrendezésére  fo r- 
d it nagyobb figyelm et, b á r  szükség  lenne a szakm ai irányitó  m unkájukra is .  A működő já rá s i-v á ro s i 
szövetségek m eg e rő sitésé t, újabb szövetségek lé trehozásá t te rv ez ik  a megyei szövetség , ahol e r re  
igény é s  lehetőség van. így V ásárosnam ény, Nagykálló já rá s i  é s  M átészalka já rá s i -v á ro s i  szövet
ség  m egalakítása szükséges  ré szb en  a bajnokságban való fokozottabb bekapcsolás ré szb en  a szak 
m ai irány ítás  érdekében.

Eredm ényeinket s ik e resn ek  mondhatjuk: Bottyán HSE OCSB és OVB 9. ille tve  10. helyezését 
ille tően , hasonlóan a T IT  ASZ OEEB felnőtt 2. helyezése és ifjúsági bajnoki cim  e lé ré sé v e l, melyet 
K ra jcsov ics András és H renkő L ászló  sze rz e tt m eg.

A m inősített versenyzők  szám át tekintve év rő l évre  e lőbbre  lépünk. E lső  alkalom m al sikerü lt 
m egyénkben I.osz tá lyú  m in ő s íté s i szin tet te lje s íten i K rajcsovics A ndrás TITASZ versenyzőnek.
12 fő II. osztályú és 8 fő aranyjelvényes szin te t te lje s íte tt .  Jövőbeni legfőbb fe ladataink közé ta rto 
zik újabb tá rsada lm i egyesü leteknél tájfutó szakosztály  lé treh o zása , seg ítése , versen y ző - és  v e r
senyb író  képző tanfolyam  utján  kellő  szakgárda nevelése, különös figyelem m el a m egyeszékhelytől 
távol e ső  városokban é s  j á r á s i  székhelyeken. Bízunk abban, hogy közös erőve l munkánk eredm énye
ként megyénk az elkövetkezőkben m ár e lőbbre fog lépni ha erőnket, energiánkat a klubok lé treho
z á s á ra ,  seg itsé re , középfokú iskolák szakm ai munkájának irá n y ítá sá ra  és nem klubérdekü káros 
hatású  v iták ra  fordítjuk.

Nagy István-H renkó József

M egyei nappali egyéni bajnokság  (1976. IX .18 .-1 9 . - Csanyik-völgy)

F  21 В (8 fő) N 19 В (5 fő)

1. É r te i Zoltán Bottyán HSE 154, 55 1. Takács E rzséb e t Bottyán HSE 179, 55
2 . Hrenkó László TITASZ 159, 39 2. M olnár M agdolna Bottyán HSE 180, 83
3 . Szokol István Bottyán HSE 162, 57 3. Papp Ilona Bottyán HSE 184,12

F 17 В (4 fő) N 17 В (6 fő)

1. M oravszki János Bottyán HSE 133, 30 1. K ocsis G izella Bottyán HSE 102, 34
2 . Győré Tam ás C sászy  G. 165, 59 2. Szőke K atalin TITASZ 165, 59
3. M ihalkó József TITASZ 170,04 3. Fekete V ilm a C sászy  G. 183,54

F  15 В (10 fő) N 15 В (8 fő)

1. Z e le i Ferenc Bottyán HSE 8 6 ,1 1 1. Szabó V a lé r ia Bőd ai DSK 133, 36
2 . S záraz  Attila Bottyán HSE 110, 09 2. Csontos M ária C sászy  G. 160, 81
3 . . B ihari Sándor C sászy  G. 117,53 3. G avallér Veronika C sászy  G. 165, 44

É jszak a i egyéni bajnokság (1976. IX .4. - Szabolcsi dombvidék)

F 21 В (13 fő)

1. K ra jcsov ics A ndrás TITASZ 97,41
2 . Kovács András Bottyán 1 1 2 ,1 0
3. Sipos József TITASZ 116,40

F 17 В (12 fő)

1. Hrenkó László TITASZ 77, 07
2 . Bodnár Sándor TITASZ 85, 37
3. Schm otzer Tam ás TITASZ 88,40

230



Csapatbajnokság (1976. IV.25. - Bükk)

F 21 В (3 c sap a t) N 19 В (2 csapat)

1. Ny h. TIT ÁS Z 1. Nyh. Bottyán
(Jászai-A dony-K rajcsovics) 298,43 (V elicskő-M olnár-K ocsis) 367, 51

2 . Nyh.MG F ő isk . 2 . - - -
(C s alam i -V a rg a -  Szalai )

3 __
367,35 3 . —

N 17 В (6 csapat)
F 17 В (7 c sap a t) 1. Nyh.TITÁSZ
1. Nyh.TITÁSZ ( Papp - M aj o r о s - Szőke ) 263, 04

(M arina Z . -Bodnár-H renkó) 200,16 2. KV.Bessenyei
2. Nyh. Bottyán ( Le sku - Balogh - К о vác s ) 327, 35

(K inyik-Szilágyi-M orovszki) 245,10 3 . N yh.K eredk. Sz.
3. — (Szendrei-Bodnár-K oncz) 369, 54

F 15 В (6 c sa p a t) N 15 В (3 csapat)

1. Nyh. Bottyán 1. Nyh. Bottyán
(S záraz -Z e le i-H abarcsák ) 107,11 (Pásztor-Bajnai-H um enyik) 305, 21

2. Nyh. 107. DSK 2 . - - -
(Hunuc skó ,- S zm a lá r - Bartus ) 146,08 3. —

3. Bessenyei G im názium
(F ekete-P áza- Szabó) 181,34

Váltóbajnokság (1976. I I I .28. Szabolcsi--dombvidék)

F 21 В (9 c sa p a t) N 19 В (2 csapat)

1. TITÁSZ SE 1. Bottyán HSE
(S ipos-A donyi-K rajcsovics) 180,50 (M olnár-Papp-K ocsis) 271 ,15

2. Mg. F ő isko la 2. TITÁSZ SE
( Hőgye -V a s  s  - Me zei ) 195,46 (Bálint-Papp-M agyar) 312, 59/3

3. D em ecser G.
)K án tor-P app  - Belány i ) 212,37

F 17 В (11 c sa p a t) N 17 В (9 csapat)

1. TITÁSZ SE 1. TITÁSZ SE
(Bodnár-M ihalkó-H renkó) 109,45 (M ajoros-C sordás-Szőke) 181,52

2 . Bottyán SE 2. 107. DSK
(Papp-Szilágy i-M orószki) 115,17 (V écsi-E stók-O rosz) 181,55

3. D em ecser G . 3. C sászy  G.
(R ácz-K ántor-D ócs) 193,46 (K ató-K ovács-Zám ) 188, 49

F 15 В (10 c sa p a t) N 15 В (5 csapat)

1. Bottyán HSE 1. D em ecser G.
(H aburcsák -Z elei-S záraz) 123,14 (Borbély -K elem en- Szilágyi) 2 3 7 ,02 /4

2. D em ecser G . 2. C sászy  G.
(G olyán-V asas-G om ba) 201,25 (Bolega- Szabó - Eszeny i) 237, 01 /7

3. K eresk .S z . 3. 107. DSK
(Papp-M enyhért-V  askó) 201,26 (Ignéczi-Frecska-SzU cs) 271, 52/8

231



SZOLNOK

SZOLNOK MEGYE 4 / \J

Lelkes DSK vezetők és tanulók ism erkednek a sp o rtá g  szépségeivel (és nehézségeivel). Ez b i
zakodással tö lti  e l a Szakszövetség v eze tő it. A b izakodásra  szükség  is van a m egye vezetőinek, 
m ert a m in ő s ite tt versenyzők szám a m ind minőségben, m ind mennyiségben az utóbbi évben tovább 
csökkent. Az isk o lák  szerény anyagi lehetősége, valam int a  megye adottsága m ia tt a r ra  nem lehet 
szám itani, hogy a m inősítést e lé r t  versenyzők szám a növekedik, de a versenyzők szám szerű  növe
kedése a sp o r tá g  szélesebbkörü m e g ism eré sé t és m ajd a tá rsad a lm i szakosztályok erősödésé t e re d 
m ényezheti.

A m egyei szakszövetség  az e lm ú lt évben a v e rsen y n ap tá r szerin t minden versen y t m egrende
zett. Az e lin d u lt versenyzők szám a növekedést m utat.

A tá r s a d a lm i szakosztályok közül a Szolnoki MÁV é s  a  K arcagi Vörös M eteo r képviseli a 
megyei sz ín v o n a la t. Az iskoláknál a Jászapá ti Gimnázium ta r t ja  többéves előnyét. Az elm últ év 
eredm ényei a lap ján  veté ly társként a Jászberény i E rő sá ram ú  Szakközépiskola léphet a K arcagi M e
zőgazdasági Szakközépiskola h e lyére .

Aknai Béla

Megyei nappali egyén i bajnokság (1976. IX. 11-12. G alyatető)

F 21 В (13 fő) N 19 В (6 fő)

1. T a tá r A ndrás Sz.MÁV 124,04 1. K is M ária Jászapáti 138, 57
2. Koczka A ndrás Jászapáti 125,17 2. V incze Józsefné K arcag  VM 158,25
3. Dani C saba Sz.MÁV 128,48 3 . Sipos E telka Szó. MÁV 164, 56

F 17 В (3 fő) N 17 В (4 fő)

1. Caanádi Is tván K arcagi VM 290, 23 1. M ajo ro s  M ária K arcag  VM 186,21
2. Virágh Z oltán Sz.TITÁSZ 298, 50 2. L ékó E rzséb e t Jászapá ti 202,17
3. Szépfalvi G yörgy Sz.TITÁSZ 339, 30

F 15 В (10 fő) N 15 В (4 fő)

1. M észáros Is tv án Jb , E rősáram ú 106, 04 1. L ék i E rzséb e t Jászapá ti 125, 55
2. M árkus B alázs Jb. E rősáram ú 109,05 2. Szabó Ilona Jászapáti 127, 09
3. Urbán L ászló Jászapáti 110, 27 3. P a tak i M ária Jászapáti 135, 53

F 15 C (10 fő)

1. Gyetvai T am ás Jb. E rősáram ú 91,07
2. Varga L ászló Jb. E rősáram ú 101, 56
3. Jámbor Zoltán Jászapáti 105,23

Éjszakai egyéni bajnokság  (1976. V I .6 . Uj szász-P ark e rd ő )

F 21 В (10 fő) F  17 В (17 fő)

1. Dani C saba Sz.MÁV 86,07 1. M árk u s  Balázs Jb. E rő sá ram ú 74, 10
2. T a tár A ndrás Sz.MÁV 109,06 2 . G yetvai Tam ás Jb. E rő sá ram ú 90,20
3. Lukács A ladár Sz.MÁV 122, 05 3. Jám b o r Zoltán Jászap á ti G. 92,24
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Csapatbajnokság (1976. IV .25. - Pilis-Hosszúhegy)

F 21 В (4 csapat)

1. Jászberény i C ipőipari SE
(Batkó-Szelei-Boros) 453 ,48

F 17 В (2 csapat)

1. Jászberény  E rősáram ú Szakközép
(O láh-B ődis-C secse) 372,30

F 15 В (3 csapat)

1. Jászberény i E rősáram ú  Szakközép
(V eres-M árk u s-M észáro s) 224,25

F 13 C (2 csapat)

1. Szolnoki MÁV
(Munkác sy -Vincze -V a rg a ) 32 8, 00

N 17 В (3 csapa t)

1. Karcagi VMSE
(C serm ák-M ándi-Sarkadi) 347,05

N 15 В (2 csapa t)

1. Jászapáti Gimnázium
(L ékó-Léki-Szabó) 328,43

N 13 С (1 csapa t)

1. Jászapáti Gim názium
(M ihályi-Szabó-M olnár) 217,30

V áltóbajnokság (1976. V .1 6 . - M onostori e rd ő ) 

F 21 В (4 csapat)

1. K arcag i VMSE
(P .N agy-V eres-L évai) 171,12

F 17 В (3 csapat)

1. Jászberény i E rősáram ú
(V elkei-O láh-G ecse) 204,30

F 15 В (1 csapat)

1. Jászberény i E rőááram u
(S alla i-M árkus-M észáros) 215,35

N 19 В (1 csapa t)

N 17 В (2 csapa t)

F 15 C (2 csapat)

TOLNA MEGYE
Tolna megye tá jékozódási futó é le tében  az 1976-os évben is  a szinvonal em elkedés ta p a sz ta l

ható. Sajnos megyei szövetséget 1976-ban sem  s ikerü lt lé trehozni, a spo rtág  irán y ítá sá t a  v e r s e 
nyek rendezését a Paksi já rá s i  Tájfutó Szövetség  végzi.

A versenynap tárban  szereplő  7 v e rsen y en  kivül, az O rszág já ró  Diákok Megyei Találkozóján 
167, az Ú ttörő O lim pián 30. Á prilis 4 v e rsen y en  szintén 30 fő á ll t  ra jth o z . A szövetség  1976-ban 
10  v erseny t rendezett. Úgy érezzük hogy verseny lehetőség  b iz to s ítása  érdekében a szövetség  m in 
dent m egte tt.

A legszebb eredm ények a Paksi SE tá jékozódási futószakosztályánál szü lettek . A versen y ző 
gárda (30 fő) m inőségi e lő re lép sé t b izony ítja  a te rü le ti, vidéki é s  o rszágos  versenyeken való s z e 
re p lé s . Eljutottak az o rszág o s  csapa tba jnokság ra  Z alaegerszegre , az o rszág o s  egyéni bajnokságon
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M iskolcon a 4 a rany jelvényes szin tet e lé r t  M ülle r János súlyos bokatö rést szenvedett és  igy a nag 
á lom  az e lső  arany jelvényes tájékozódási fu tó ra  c sak  a következő években szám íthatunk.

Az I.O rszág o s  K özépiskolai Tájfutó Bajnokságon Tuba C silla  II. helyével szükebb megyénket 
k épv ise lte  Bulgáriában a Rogy ina Kupán. A paksi tájfutók közül 9-en ezüst, 17-en bronz ijfusági 
m in ő s íté s t sze rez tek .

Az 1974-ben az Im ső s e rdő rő l készü lt 1500 db té rk ép  elfogyott, ez talán  é rzék e lte ti, hogy 
a ve rsenynap táron  kivül a  nép sze rű sítő  v ersenyek  szám a is je len tő s.

Az ODK-ák a m egyében m ost ism erkednek a tájfu tás szépségével, igy a paksi versenyeken, 
b á ta szék i, gyönki, dom bóvári, tam ási, dunaföldvári versenyzők is  indulnak.

Nagy problém át okoz a megyében a szakem ber hiány. A nyáron Bodor Árpád ta n á r  (Székszár< 
G aray  G m n.) 2 he tes ODK továbbképzésen v e tt r é s z t .

Rem éljük az 1977-es év újabb s ik erek e t hoz és a szakem ber hiányt is  s ik e rü l csökkenteni.
A sikerek  e lé ré séb en  fe lté tlenül szükség  van az uj m ódosított Im sós té rk ép  kiadásához és a 

szom szédos megyékkel (Baranya, Somogy) a k ia lak íto tt spo rtb a rá ti kapcsolat továbbfejlesztése .
A sp o rtág  fe jlesztésében  e lé r t  e redm ényekért M ittle r József a szövetség  elnöke a T estnevelés és 
Sport É rdem es Dolgozója k itüntetésben ré s z e s ü lt.

DUNAKÖMLŐD IX. 21-22.

NEB 

F  17 В

CSB

F 17
1. PSE

(M ülle r-P eresz teg i-M áté)
2. PSE

(D ávid-Szeri-Bach)
3. PSE

(K erta i-B aksay-C zicer)

F  15 B 

1. PSE

N 17 B

M u lle r János Paksi SE 1. G rósz M argit P aksi SE
K erta i Pál P aksi SE 2. V izi M árta Paksi SE
S zeri Ferenc Paksi SE 3 . V á jer Éva Paksi SE

15 В

T örjék  Ferenc Paksi SE
Jág e r Csaba Paksi SE
Kozma Balázs Paksi SE

N 17

1. PSE
(F eil-K isz li-T uba)

2. PSE
(V ájer-G rősz-H erm ann)

3. Szekszárd  Garay 
(L ukács-B ajor-K atona)

(M ukli-Bese-M áté)
2 . Szekszárd  Garay (F ark as-U lé s-F en y  

(F ark as-Illé s -F en y v es)
3 . PSE

(Jáger-K ozm a-Genye)
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A m egyei szövetségnek a spo rtág  n ép sze rü s ité se  és az u tánpó tlá-s  nevelése  volt a c é lja .
Ez s ik erü lt is , h iszen  versenyeinken 237.1 fő á llt ra jthoz. Elmondhatjuk az t is ,  hogy m ost m ár 
nem csak a m egyeszékhely, hanem Kőszeg, V asv á r, Vépf Ólad, C sepreg , Körmend, Jánosháza, 
S á rvá r, Celldöm ölk versenyző i is  ra jthoz  á lltak . A minőségi szint javu lásá t m utatja, hogy 1976- 
ban 1 fő I .o .  (Nyúl József, HALADAS), 3 fő I I .o . ,  10 fő III.o . m in ő síté st sze rz e tt.  Az ifjúságiak 
közül 2 fő a ranyjelvényes (Bárki A ndrea és K iss G abriella, SAVARIA), 23 fő ezüst és 52 fő b ronz
je lvényes versenyző t ta rtha tunk  nyilván.

Az edzői m in ő síté st két fő sze rez te  m eg .
V ersenyb író ink ra  nagy é s  sok feladat h á ru lt. Az aktiv versenybíróinknak, m ajdnem m inden v e rs e 
nyen közre kelle tt működni, hogy versenyeinket zökkenőmentesen tudjuk lebonyolítani.

L é tre jö tt a ha tá rm en ti kapcsolat Burgenlanddal. 1975-ben az o sz trák  versenyzők, jöttek Vas 
m egyébe, m ig  1976-ban a  megyei válogatott c sap a t Burgenlandban á llt ra jth o z . Szép eredm ény 
szü le te tt: Nyúl József az F 21 A kategóriában e lső  le tt, maga mögé u tasítv a  az osztrák  válogato t
takat is .

A tá jfu tás n ép sze rü s ité se  és  az u tánpótlás versenyeztetése  érdekében rendezzük m eg éven
ként az Á prilis 4 . ,  a Bozi L . és  N ov .7 . em lékversenyeket, melyen csak  iskoláskorúak indulhat
nak. Ezeken a versenyeken az induló lé tszám  514 fő volt.

VAS MEGYE

Nagy Jolán

M egyei nappali egyéni bajnokság (1976. IX. 12. Zalai dombvidék - Pácod )

F 21 В (8 fő)

1. Nyúl József
2. Nyúl János
3. Gyöngypál Z.

F  17 В (22 fő)

1. Düh István
2. O dor Ferenc
3. Balázs László

F 15 В (16 fő)

1. K oc zk a T ibor
2. Ném eth Tam ás
3. M észáros L ászló

F 13 C (5 fő)

1. Kajdi Csaba 
. 2 .  G elesics T ibor 

3. Bárdosi Zoltán

F 11 D (12 fő)

1. Ő rá  Róbert
2. Koczka Zoltán
3. Bangó József

Sz. Haladás 58,00
Sz. H aladás 70,33
Sz. Haladás 89,09

Sz. H aladás 54 ,05
Sz.H aladás 56, 01
Sz. H aladás 67 ,09

Sz. H aladás 39 ,47
NLG 56,11
NLG 65 ,10

Sz. H aladás 34,27
Sz. H aladás 46 ,40
Sabaria  SE 53, 29

Sabaria  SE 14, 40
Sabaria  SE 17, 42
Sabaria SE 22, 29

- Pankasz,

N 19 В (1 fő)

1. Bárki Katalin

N 17 В (8 fő)

1. Roznár Gyöngyi
2. Bárki Andrea
3. Kiss G abriella

N 15 В (10 fő)

1. Lendvai E rika
2. Hojnák Z suzsa
3. Székely M árta

N 11 D (5 fő)

1. Pál Magdolna
2. Horváth^ Éva
3. Török Éva

Sabaria SE 72,13

Sabaria SE 36, 47
Sabaria SE 54, 11
Sabaria SE 60,12

NLG 45,05
NLG 48,28

48,47

Sabaria SE 37,12
Sabaira SE 41, 11
Sabaria 81,40
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Csapatbajnokság (1976. IV .24. - Kőszegi hegység)

F  21 В (3 csapat) N 19 В (1 csapat)

1. Sabaria
(Bori-Hajdu-Nagy L .) 487, 33

1. Sabária
(Horváth- Bárki -P intér ) 428, 00

F  17 В (5 csapat) N 17 В (2 csapat)

1 . H aladás
(Tanai-Biró-D üh) 257,43

1. Sabaria
( Székely - Rozmár -Bárki) 270, 31

F  15 В (4 csapat) N 13 C (1 csapat)

Г. Haladás
(Lukács - Bal ázs - К ovác s  ) 242, 53

1. Sabaria
(C secse  -H orváth-T örök) 193, 59

F 13 C (4 csapat) N 11 C (1 csapat)

1. H aladás
(Szerdahelyi-K oczka-V ajdi) 83 ,09

1. Sabaria
(H orváth-Horváth-Budai) 310, 07

V áltóbajnokság(1976. V I.6. - Velem )

F 21 В (4 csapat)

1 . H aladás
s (Gyöngypál-Nyúl-Nyúl) 200,04

F  17 В (5 csapat) N 17 В (4 csapat)

1. H aladás
(O dor-B alázs-T  anai) 230, 08

1. Sabaria
(K iss-R oznár-B arki) 216,35

F  13 C (3 csapat) N 15 В (2 csapat)

1. S abaria  I.
(N agy-Pálm a-Ó ra) 186, 55

1. Sabaria II.
(M ánfai-H orváth E .-L ő rin c ) 218,46

J á r á s i  é s  vá rosi váltó bajnokság (1976. V .1 6 . - Szőszeg-hg. )

F 21 C

1 . H aladás
(Gyöngypál-Schreiner-N yul) 174, 55

2 . Sabaria
(Baktay-Sám son-K eszei) 225,14

3 . - - -

F 13 D

1 . H aladás
(G elesits-K oczka-Szerdahely i) 136, 02

F 11 D

1 . Szk.U ttörőház
(F arkas-M olnár-K oczka) 153, 04

2 . K őszegi Balogh A. á l t .i s k .
(Mé s z á r  os - Siphuber - Hökkön) 184,46

3. K őszegi Balogh Á. á l t . i s k .
(V ajda-Fekete-M aroskövi) 197, 33
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VESZPRÉM MEGYE
A képzeletbeli történelem könyvekben az 1976-os esztendő talán  c sak  a Hungária Kupa tá r s i tá -  

sával fog m egőrizn i valam it V eszprém  m egyéből, m égis ez a fe ltevés sem  akadályozhat m eg  b en 
nünket abban, hogy m ost e lő szö r m ásró l adjunk szám ot a tájfutó tá rsad a lo m  h ire i e lő tt.

Ö nám itásként c é lsze rű  a szám okkal kezdeni: V eszprém  megyében - a r ró l  a bizonyosról nem  
beszélve 23 (8) rendezvény m egsze rvezése, e lőkész íté se  és  lebonyolitása adott feladatot a sp o rtág  
megyei ak tiválnak . Mindez a változatlanul két szakosztályban tö m ö rite tt mintegy 60 ny ilván tarto tt 
versenyb író  é s  110 m inősíte tt, valam int további kb. 150 igazolással rendelkező versenyző k ö zrem ű 
ködésével, ré szv é te lév e l igazán e lis m e ré s re  m é ltó  teljesitm ény volt.

Jó leső  é rz é s  bejelenteni azt is , hogy bajnokságunk megyei re n d sze re  három éves k is é r le te z é s  
után m egerősödött és az adottságainkhoz m érten  testhezállónak bizonyult.

Uj fe jeze t kezdődött a középiskolások sze rv eze tt versenyez te tésében . V égre tudjuk, hogy m it 
m ié rt és  k ikkel. E rrő l m á r irá s  is  van! A ztán  490 diák Gézaházán, az ODK találkozón, aztán  
" tisz tán ” továbbjutó versenyzők a nyíregyházai o rszág o s  bajnokságra. Ugye, ez  is valam i?! V iszont 
változatlanul re jte lm es  v ilág  még az ú ttö rő  o lim piai rendszer, és  nem  n y ert polgárjogot az egye
tem közi sportvetélkedő sem . (Pedig a KATE é s  VVE kinálja magát!)

No, é s  a szakosztályok? Rangsorolni lehe t őket, de sorolni c sak  h é t ig . . .
O rszágos  eredm ényekre  egyarán t képes az Ajkai Bányász, a BVTC és a Schönherz Z. HSE 

is .  I tt-o tt kijön a lépés, egy-egy bajnoki pont k icsúszik , de a ta r tó s  k im agasló eredm ények m ég 
váratnak  m agukra.

A szakm ai munka te ré n , legm asszebb re  az a lig  négy éve a lakult Ajkai Bányász ju to tt; s a já t 
nevelésű versenyző it 10-12 éves kortó l alapos m unkára szoktatja. Az e lső  vetés Benkő O ttó , Sebő 
F e renc , M olnár Gyula, E rnyei V era, K azsás György és a többiek szem élyében m ost kezd b e é rn i.

A BVTC a korábban fe lkaro lt ajkai é s  balatonfüredi versenyzőivel "bedolgozó ren d sze rű "  klub
é le te t é l.  B .'r ennek több a gondja-baja, m int az előnye, mégis k e llem es m eglepetést idén F ran c ia  
V ilm os sze re p lé se  hozta, aki vidékről is  kiem elkedő eredm énnyel já r ta  m eg az ö sszes é jszak a i 
bajnoki lép cső t.

Sok jó t és  szépet mondhatunk a Schönherz H SE-ről, ahol Fö ldesi T ibor lelkes m unkája nyo
mán valóságos tájfutó parad icsom  bontakozott ki a katonai szolgálato t te lje s itő  utánpótlás kerettagok  
és esé lyesek  ren d sze re s  gondozásával.

Az MHD B. füredi SE m egszá llta  az á lta lános  iskolákat, se s z e r i ,  se szám a a kedvcsináló 
versenyeknek - viszont hiányzik a fog lalkoztato ttság  te rv sze rűsége.

K eszthelyen  lu j szelek , f r is s  sze lek  fujdogálnak - mig Pápán m inden a régi: hál’ istennek 
b ir ja  m ég  e rő v e l és egészséggel, Gáti L ászló , a tex tilesek  v e te rán ja .

Pét idén csak  a m űtrágyát és  a rendező it reklám ozta, versenyzői m intha elfogytak volna.
Pedig Szőnyi P é te r kiugró teheségére  jobban kell vigyázniuk.

Lám  itt a so r vége é s  a H ungáriórl m á r  nem  is kell beszéln i. Jó volt, szép volt - e lm ú lt. 
M égis: A tá jfu tá s ró l többet mondott és  m utato tt, m int mi Veszprém m egyeiek együttvéve, akik é v ti
zede c sak  próbálgattuk itt szép  szóval, jó szóval elmondani és  ta lán  e lh ite tn i, hogy:

A tá jfu tá s  a legnagyszerűbb sportág .
Hát, köszönjük meg ezt neked, Hungária Kupa.

Hom ák Zoltán

Megyei nappali egyéni bajnokság (1976. IX. 11. Gézaháza - I. forduló)
(1976. IX. 12. Vinye - II. forduló)

F 21 В (31 fő) N 19 В (3 fő)

1. Ládi János BVTC 120,87 1. Ott Magdolna K. Haladás 176, 13
2 . E rdő Im re Ajkai B. 125, 88 2. Ernyei V era Ajkai B. 193.48
3. Horváth János Schönherz 135, 05 3. —
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F 17 В (13 £5) N 17 В (7 f6)

1. K aszás György A jkai B. 129, 36 1. C z ir já k  Ildikó BVTC 135, 05
2. Sebő Ferenc A jkai B. 130, 31 2. C sényi E lv ira  BVTC 138, 58
3. Benedek István BVTC 134,44 3. Somogyi Tünde BVTC 174, 87

F 15 C (6 fő) 1. Som

1. Somogyi László Pápai T ext. 125, 51
2. Gondolla Gábor Ajkai B. 128,10
3. Kósa László Ajkai B. 136, 99

F 13 C (11 fő)

1 . Kugler G yörgy Schönherz 35, 77
2. Fazekas L ászló MHD. BSE 42,02
3. Lévai Sándor Ajkai B. 54, 66

Éjszakai egyéni bajnoskgá (1976- IX. 18. Ságh-erdő)

F 21 В (24 fő)

1. Arató János A jkai B. 61,17
2. F rancia  Vilm os BVTC 61,30
3. Szlics László Schönherz 72,08

F 17 В (8 fő)

1. Sebő Ferenc Ajkai B. 36,27
2. E g resi Péter Ajkai B. 42 ,24
3. Kaszás György A jkai B. 43,31

F 15 C (5 fő)

1. C sá szá r C saba A jkai B. 25 ,45
2. Molnár József Balatonfüred 27,07
3. V erebélyi A ndrás Ajkai B. 28, 59

Csapatbajnokság (1976. IV .25. - Gaja-•szurdok)

F 21 В (3 csapat) N 19 В (1 csapat)

1. Péti MTE 1. Ajkai Bányász
(H om ák-N ém eth-W eigart-M ayer) 351,38 (E m y e i-V  áss-T óth) 309,49

F 17 В (3 csapat) N 17 В (1 csapat)

1. Ajkai Bányász 1. BVTC
(K aszás-E gresi-M olnár) 2 2 0 , 22 (A ndrás -N agy -Bogárdi) 274,23

F 15 G (3 csapat) N 15 C (1 csapat)

1. BVTC 1. MHD B .füred  SE
(K auker-S zarvas-Schaffer) 192,25 (M orvai-P in tér) 87, 52

F 13 C (-5 csapat) N 13 C (2 csapat)

1. MHD B.fUred 1. Ajkai Bányász
(M olnár-P isch-F azekas) 96, 53 (V erebély-N agy) 85, 58
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ZALA MEGYE

A versenynaptárba beütem ezett m inden verseny t lebonyolítottunk kivéve a nagykanizsai M ájus
1. E m lékversenyt. Ezen kívül több ú ttö rő  é s  spartakiad versenyen  adtunk szakm ai seg ítsége t.
A n y á r folyamán ta rto tt ijfusági tu ravezető i tanfolyam kere tén  be lü l sok álta lános isko lai tanárnak 
is  ta rto ttunk  tájfutó szab á ly ism erte tés t ké t kisebb gyakorló versennyel egybekötve.

A m egye versenyzőinek szám a az előző  évihez viszonyítva va lam elyest növekedett. Legna
gyobb nehézséget az okozza, hogy kevés az olyan térkép  am ely a ké t városnak, m egközelítés szem 
pontjából kedvező. A za laegerszeg i " c sá c s i erdő" és a nagykanizsai "a lsó  erdő) a két jó l megkö
zelíthető  te rep , de ezeknek a p á r év ó ta versenyzők minden zugát ism erik  m á r. Az 1974-es Hun
g á ria  Kupa térképei közül akár a Pácod, ak á r a (vsvári) v á ro s i e rd ő  nagykanizsai versenyzőknek 
m egközelítés szem pontjából kedvezőtlen, kö ltséges.

Sokszor okoz nehézséget a vá ra tlan u l b e je len te tt nyugati vadász  m egje lenése. Az 1976. évi 
egyéni bajnokság I.fo rdu ló ja  e lő tt két nappal tilto tták  le (a m á r e lő k ész íte tt pályán) a verseny t.

így az egyéni bajnokság az elm últ évben is  az előző évi ok m ia tt egy fordulós vo lt. Kárpót
lá su l rendeztünk egy éjszakai verseny t, am iből 1977-re bajnokságot is  terveztünk.

A m ásik  nehézség a fentieken kívül az, hogy kevés a  v e rsen y b író  é s  azok közül i s  kevés a 
m obilizálható. A télen  tervezünk v e rsen y b író i tanfolyamot ta r ta n i.

P eram  Géza

EB F 21 В 17 fő N 19 В 1 f<5

1. T avasz i József NK. Gazdász 1. Balázs Z suzsa N K .V .lzzó
2 . Kovács Lajos NK. Gazdász 2. Vidák M árta NK. V .Izzó
3. Jakab Béla NK. Gazdász

F 17 В 15 fő N 17 В 11 fő

1. Hajgató Miklós
2. CSóka Gábor
3. Szalay Géza

NK. Gazdász 
NK. Gazdász 
ZTE

1. Kovács M árta
2. Ú jhelyi M agda
3. Sipos M agda

NK. G azdász 
NK. G azdász 
ZTE

CSB

F 21 В 4 c s .  (14 fő) N 17 В 2 c s .  (7 fő)

1. NK.Gazdász 1. N K .G azdász
(Tóth János,-Húsz G yörgy-E m m er Konkrád) (Kovács M árt a-Ú jhelyi M agda-K aiser Z suzsa)

2. ZTE 2. ZTE
(Doszpoth M iklós-Völgyi T ibor-Salam on B .)  

3. NK.Gazdász
(Kovács Lajos-Jaka Béla-M iklős István)

F 17 В 4 c s .  (18 fő)

1. ZTE I.
(Egyed László-N em esházy L .-C s o rd á s  J .)

2. ZTE II.
(Turbucz I.-E gyed  B .-T őth  Andárs)

3. NK.Gazdász
(Csóka Gábor-Hajgató M iklós-Juhász Béla)

(Sipos M agda-S zekeres Z suzsa-H arsány i Á .)

239



N 17 В 4 c s .

VB

F 21 В 6 c s .

1. ZTE I . 1.
(Nemesházy L . -C so rd á s  J . -Egyed L. )

2. N K .G azdász 2. 
(E m m er К . -H asz G y .-T ó th  J .)

3.
F  17 В 9 c s .

1. ZTE I.
(Kvarda A .-S zalay  G . -T óth  A .)

2. NK.Gazdász
(K iss R .-CSóka G .-H ajg a tó  M .)

3 . N K .G azdász
(Bakos T .-Ju h ász  B. -H orváth  G y.)

îfr îfr ífr

NK. G azdász
(Újhelyi М .-Pete R. -Kovács M .)
NK. G azdász
(Varga E .-T an a i I.-L en k o v ics  M .)
Z eg. S ágvári
(Sipos M .-K rizm anics I.-Som ogyi G .)
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AUTÓÁPOLÁS
BIZTONSÁG!

G o n d o s k o d jé k

a u tó já n a k

á p o lá s á ró l!

A  g é p já rm ű  k ü ls ő  é s  b e ls ő  t is z t í tá s á h o z  sz ü k sé g e s  

b e l- é s  k ü l f ö ld i  a u t ó á p o l á s i  c i k k e k ,  

fe ls z e re lé s i  tá r g y a k

BŐSÉGES VÁLÁ S Z T ÉK BAN KAPHATÓK

a FŐVÁROSI HÁZTARTÁSI is  ILLATSZERBOLT

IV. Bajcsy Zs. út 9. V. Bárczy István u. 3—5. Vili. József krt. 41.
V. Régiposta u. 2. VI. Nagymező u. 23. XI. Bartók Béla út 35.

VI. Népköztársaság útja 15.

24i



CENTRUM
CSEPEL

ÁRUHÁZ

GAZDAG
ÁRUVÁLASZTÉK

*

GYORSÍTOTT 
OTP-HITEL ÜGYINTÉZÉS

JU
é \

UDVARIAS
KISZOLGÁLÁS

Csepel Centrumában 

a

CENTRUM
Csepel  Ár u h á zb a n
Budapest, XXI., Áruház tér 2.
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