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A TEREPFUTASROL

Az atlétika egyik legszebb és egyben !egértékesebb szdma a terepfutas. Kii-
londsen nagy Jelentosege van a katonai kiképzés szempontjabol, azért sziikséges
kozelebbi megismerése.

. A terepfutas, mint atlétikai versenyszam, a mu't szazad vegen kezdett el-
t('rjedm Eurdpéban. Magyarorszagon is gyorsan ismeretessé valt és 1896 aprilis
1‘7 -én mar megrendezték az e's§ terepfuto versenyt a Cinkotai-iit kornyeken A ver-

eny iranti nagy érdek!6dést mutatia, hogy a szakado esd ellenére is 23-an indu'tak
a versenyen A verseny gyoztese 36 perc alatt futotta meg a 10 km-es tavolsagot,
ami aranylag j6 id5, és arra enged kovetkeztetni, hogv a futék mar rendszeresen
késziiltek fel ra.

A kezdeti fel'dngolast azonban sajnos nem kovette a tomegek bekapcsolasa
annak ellenére sem, hogy az ehhez sziikséges e!Gfe!tételeket (olcso fe'szerelés, sza-

“badban barhol {izhets, stb.) konnyen biztositani lehetett volna. Ennek a magyara-
zalat megtald'hatjuk az akkori tarsadalom szerkezetében, ha Osszehasonlitjuk az
egves osztalyok viszonyat a sportta!. A sport akkor nd'unk még csak a kiva!tsagos
oszta'yok testedzését, illetve szérakozasat jelentette. A terepfutds is mint fij sport,
érdekes vo!t és megprobaltak. Amikor azonban !attdk, hogy nem is annyira ,uri’
jellegii, mint inkabb toébb szorga'mat és Gnmegtartoztatast kivan, gyorsan elvesz-
telte szdmukra a vonzéerdt. Hogy ezekutin a témegekhez nem juthatott el, az
érthetd, hiszen az akkori testnevelésnek egyéltalan nem vo't célja a sporto assal
felléps ku'thrigény fe'tamasztasa a do'gozokban E! lenkezo eg, gondosan’iigye'tek

mindig arra, hogy az ugynevezett wbalo!daii elemek” lehetéleg ne jussanak sport--

hoz, vagy 'egalabb is ellendrzés a'att végezzék azt.

Ebbél a szempontbé! a legnagyobb veszé'yt természetesen az egymdsutan
mega'akulé munkésegyesiiletek jelentették (1906—1908: MTE, 1910: TTE, 1911:

Vasas), melyekben hamar felismerték a sport fontos szerepét a munkasmozgalom -

harcaban. Ezekben az egyesii'etekben a sportolds természetesen sokkal nehezebb
korii'mények kozott folyhatott, mint a polgari egyesu etekben Itt f6leg csak azokat
a sportagakat {izhették, amelyekhez nem ke'lett kii'én palya, és a felszere'ds is
olcsé vo't. Ezért a legkedveltebb szamok a gyaloglas (turisztika), hosszitaviutas,
illetve ennek a szabad mezdn végzett formaja, a terepfutds lettek. Hogy ezekben
a munkasegyesiiletekben az enyomas ellenére is komoly sportélet alaku't ki, azt
bizonyitja az 1914- -es ~orszagos mezei bajnokséag, ahol a voros'nges MTE futok
lettek az els6k, mege!6zve a po'gari egyesiiletek futoit.

Magyarorszaghoz hasoniéan, a szazad elején mar ug'yszo vian minden or-

szagban' rendeztek terepiuté versenveket A forradalom e!6tti Oroszorszdagban is
mar 1909-ben megtartottik az elsd terepfutdst, a moszkvai Hodin- mezén, 5 verszt-

nyi (5334 m) tavo!sagon. Elterjedni. azonban ott sem tudott, a nalunk is tapasztat

okok miatt.

Donté va'tozast e téren is csak a Nagy Szoca ista Forrada'om hozott,
amikor a testnevelés a szocia'ista neve'és szerves része lett és azon belii' a terep-
futds-annak egyik legfontosabb eszkozévé vi't. Felismerve a terepfutds igazi érté-
két, mmd nagyobb és nagyobb tomegek kapcso'6diak be a rendszeres iizésébe és
és ma mar tobbmiliidan vesznek részt az évenként megrendezésre kerii'd szakszer-
vezeli Komszomo! versenyeken. Igy pl. 1947-ben tobb mint 7 millié induldja vo't

a kii!énbozd koztarsasagok, teriiletek és vérosok terepfuté versenyeinek. Ezek a
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versenyek, a nagy tomegek induldasa révén, a mindségi sport fejiGdését is biztosit-
jak, miutan az ottani gyoztesek részére minden évben megrendezik kiilon a Szov-
Jjetunié terepfutd bajnoksagat.

Kii'onos szerepet kapott a terepfutds a francia munkasifjasag életében is, a
mar. hagvomanyaessa valt ,L’Humanité” versenyek révén. Ezeken a versenyeken
valé indulds minden haladészellemii francia, de rajtuk kivill a tobbi nemzetek
munkassportoldinak is a legnagyobb dicsGség és egyben kotelessége is. A | L'Hu-
manité” terepfuté versenyeken természetesen indulnak 1935 6ta — a Nagy Honvédd
Haborii éveinek a kivételével — a szovjet, és- a fe'szabadulas utdn, 1948-t6l a
magyar versenyzok is. Kilejezve ezzel az egyiivétartozasukat a nemzetkézi mun-
kasmozga'ommal.

A terepfutas, amint elnevezése is mutatja, a mezén, szantéié!don és erdd-
ben végzett futasbol, va'amint a természet altal felallitott akadalyokon valé atha-
iolasbd!, illetve azok lekiizdésébol a'l. Az a koriilmény, hogy a terepfutds a kiilon-
féle terepszakaszok megismerését, az azon va'd mozgés elsajatitasat, valamint a
helyes és gvors tajékozodast segiti eld, a csapatkiképzés szempontjabo! nagyielen-
t6ségii és agyszolvan nélkiilozhetetlen, annal is inkabb, mert a terep a harckikép-
7és legfontosabb helye, ahol a katona megvivja élet-hald'harcat az ellenséggel.
Csoportban valg {izése és a fe!meriilé akadalyok kézos lekiizdése révén, a bajtarsias-
sag érzetél fejleszti. A megszokott kornyezettd! eltéré és valtozatos terepen valod
futas egyuttal szorakoztaté és feltétleniil jo hatdssal van a kedé'yallapotra.

Az iltalanos testnevelés is mindjobban felismeri a terepfutds értékét a szer-
vezelre és ezért minden sportdg alkalmazza. Az atlétika, labdarugas, sizés, 6ko'vi-
vés, birkézas stb. .e!Gkésziileteinél, mint az al'6képesség megszerzésének legjobb
eszkoze szerepel. Mint kiegészits sport is nagyon fontos szerepet tolt be, az egyol-
da'i sportolds hidnyossagainak a kikiiszobo!ésében. Az figynevezett teremsportok
szamara is nélkiilozhetetlen, miutan azok is mind hirtelen végrehajtotl gyors moz-
gasokbol 4llanak, tehat a szivnek és a tiidonek a fokozatos megterhe'ését kivanjak.
Ezeknek a fontos szerveknek a legjobb erGsitdje a futds és ezek kozott is a terep-
futas, miutdn az a vérostdl tavo!, szabadban, tiszta levegdn térténik. A’ terepfutas
a sziv miikodését gazdasigosabba teszi, mert a szivverés lassubba, de erdtelje-
sehbé valik és ugyanakkor a vérnyomast is csdkkenti. Természetesen a tiid6
funkcioja is kedvezden megvatozik, a lélegzetvétel megritkul & mélyebb lesz, a
vérkeringés fokozodik €s a vér felfrissiil. :

A terepfutas gyakoridsa révén a szervezet edzefté, szivossa és a!loképessé
valik. A pszichofizikai képességeink koziil az al'oképesség az, melyet a legnagyobb
mériékben novehetiink €s feljavithatunk. Miutdn ez a képesség még az érettebb
korban is kiva'oan fejleszthets, s6t, mint atlétikai versenyag is a 30—40 éves kor-
ban éri el a tet6fokat, a katonai kiképzés szempontjabo! sem kozombos. A fiatal
tijonctol  kezdve az idGsebb parancsnokig, mindenki szdmdra kitiizhetjiik célul, a
sajat al'oképességének a javitdsat. Gles Bak'anov vezérérnagy, a Szovjetunio
hése, haditapasztalataban ezt irja: ,Egy pillanatig sem szabad megie'edkezni az
alloképesség kialakitdsarol. Barmilyen szakképzettsége van is a harcosnak; hozza
ke!l szoktatni a legnagyobb erdmegieszitéshez.” Ez a megallapitis va'6ban helyes
és he'ytal's, de ezen tilmenden alkalmazni kell mindennapi €etiink Osszes terii-
letére is. Hiszen megieleld élloképesség nélkiil a termelés barmelyik dgéban azonnal
nehézségek tamadnak, viszont annmak névekedésének ardnyaban mindig késGbb
 kovetkezik be a munkateljesitmény csékkenése.

Az alloképesség kialakitdsdnal nem szabad azonban egy fontos szempontot
Tigyelmen kiviil hagynunk, éspedig azt, hogy milyen célbél van szilkségiink az
alloképesség fokozasdra. Kiilonbséget ke!l tenniink egyes munkafajtak kozott, de
* feltétleniil kii'on kell vélasztani a harcos kiképzés célkitiizéseit a mindennapi élet
sziikségletétsl is. Mindennapi munkénk elvégzéschez dlta’dban elegendd al'dképes-
ségel szerezhetiink barmelyik sportig rendszeres ggakorlésa altal. A harci feladatok
elvégzéséhez azonban ennyi a'l6képesség legtobbszor kevésnek bizonyul. Feltét-
leniil sziikség van egy magasabbfoki dlloképességre, hosszabb ideig tarté munka-
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_ birdsra. A szervezetnek ezt az egyenletes és allandd j6 erdallapotat, az a!loképesség-
nek ezt a magasabb fokat, legjobban a rendszeresen végzett terepfutdsokkal szerez-
hetjiik meg.

A terepfutasnak kiilonés jelentGsége van a kiilonbozd foglalkozdsok kovet-
keztében fellepd artalmak kikiiszobo.ésében. Igy pl. kivdléan alkalmas a nagy
figveimet kivand, vagy allandé szellemi munkat végzok idegfesziiltségének a leve-
zetésére. Természetesen ebben az esetben a futas terepét is ennek megfelelen
valasszuk ki. Az ilyen munkéat végzék szamara ne talsagosan va'tozatos és sok
akadalyt tartalmazo terepet, hanenr egyenletes és kevés figye!met kivand, tehat a
futas mintegy automatizdlodasat biztosité pélyat jeldljiink™ ki. Ezzel szemben az
egyhangti és gépies munkat végzoknek feltétleniil a legvaltozatosabb terepet je-
I6lyiik ki, mert ezaltal nagymértékben csokkenteni tudjuk az egyhangii foglalko-
zasoknak a fizioldgiai hatasat. : ~

Mindezeknek el6rebocsatdsa utdn sziikséges a terepfutdsnak, mint a katonai
testnevelés egyik legfontosabb aganak az elgkészitését targyalni. Ezen tanu'mény-
nak nem célja egy részletes edzéstervhek az ismertetése, azt egyébként is minden
honvéd bajtars megtalalhatja az alakulatoknak kiadott kiképzési tervezetben, ha-
nem &ltalanossagban, a legfontosabb iranyelvekre hivja fel a figye!met.

A terepfutdé-edzés felépitésének a legfontosabb alapkovetelménye a fokoza-
tossag. Az edzéstervezet Osszedllitasanal minden koriilmény kozott be kell tartani
a kovetkez6 részeket, szakaszokat: :

a) a'talanos elgkészitd edzési idGszak, .

b) élloképességet fokozé edzési 1dGszak és ,

c) Kkiilonleges edzési idGszak.. '

3 Ezeknek a szakaszoknak az idGtartama természetesen kiilonbozs és azt
mindig a futék felkésziiltségi foka szabja meg. Ennek megfelelGen sziikséges azokat
megroviditeni, vagy meghosszabbitani.

Az altaldnos elokészités ideje legalabb 2—3 hétig tartson, heti 2 edzéssel.
Amint az elnevezése is mutatja, ezen idé alatt kell mindazokat a legfontosabb
alapkovetelményeket elsajatitani, melyek nélkiil az edzés tovabbi helyes felépitése
nem lehetséges. Az elsg feladat ebbSl a szempontbél a helyes futémozgas elsajati-
tasa, valamint annak a kiilonbozé terepszakaszokon valé alkalmazasa. A mozgas
konnyebb elsajatitisa végett, az 6itézet ezen idG alatt, ha csak lehetséges, konnyii
sporioltozet legyen. ;

A futasok ebben az iddszakban mindig kénny{i iramiak legyenek és minden
iziiletben lazan végrehajtott mozgasbdl alljanak. A lépés hossza a testalkatnak
megfele!d hosszlisagi legyen (el6szor ne erd.tessiik se a rovid, se a hosszii 1épést),
ezzel elkeriiljiikk a korai elmerevedd mozgast. A talajfogds mindig egész talppal,
annak kiilsé élén mintegy atgoérdiilve, laza bokatartassal torténjen. A karmunka
a testtel parhuzamos mozgassal, mérséke't erejii legyen, a véllak fe'hiizdsa és a
konyok mellhez valdé szoritdsa nélkiil. Ezzel biztositani tudjuk a helyes .1élegzés
végrehajtasat. A fejtartds is természetes, tekintet kb. 8—10 m-re magunk elé a
talajra iranyuljon. A lélegzés egyenletes, a futds ritmusdnak megfeleld iitemben
és lehet6leg az orron keresztiil torténjen. A mozgéasokat mindig sik térepen végezziik.
(Lasd 1., 2. sz. abrakat.)

Amikor a futémozgast sik terepen mar kielégité mddon elsajatitottuk, attér-
hetiink a kiil6nboz6 talaji és lejtdjii terepen sziikséges futé mozgas megtanuldsara.
Ezeket roviden a kovetkezokben foglalhatjuk Gssze. Emelkedonél a lépések hosszét
roviditeni kell. A testtel elérediilve, térdben kissé hajlitott labbal kell a futast
végezni. Meredekebben eme'kedd lejténél a futds irdnya ferdeszogben (kigyévonal-
ban) torténjen, a testsily ilyenkor az emelkedS fel6li ldbon legyen. Lejton lefelé
valo futdsnal egyenes testtartdssal, a hasizom gyenge megfeszitésével és a lejt
fokdnak megfelelGen megroviditett 4épéssel a testsulyt vigyiik hatra. Egészen enyhe
lejtonél a lépéseket batran kiengedhetjiik, ezdltal a 1épések hossza megné. Puha
talajon (friss szantds, homok, stb.) egész talppal, térdben hajlitott ldbbal, egész
rovid lépéssel, mig a kemény talajon talpizmon fussunk, a sarokesont sériilése elke-
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ritlése végett. Koves, sziklds terepen célszerii a gyors lépésre vald attérés. Csi-
sz0s (zsombékos, laza) terepen lehetGleg labujjon, rovid lépéssel, a karok, illetve
az egész testslily mélyrehelyezésével fussunk, az egyensiily konnyebb biztositdsa

T

—————= Y
| — A - 2

1. sz. dbra.

2. sz. abra,

végett. Szant6foldon, ha a bardzdéikkal parhuzamos a futisunk irdnya, a bardzdék-
ban, ha arra merdleges, akkor a bardzdak tetejére lépve, mindig a kemény részt
keresve fussunk. Erddben és ismeretlen terepen allandéan a fdldet kell'
figyelni, hogy kikeriiljiik az esetleg ottlévs kovet, vagy fagyokeret. Bokrok kozott
természetesen kézzel és karral allandéan védeni kell az arcot a sériiléstdl. Ilyen
esetben a futdk, a visszacsapddd dgak miatt nagyobb tavkozre kovessék egymast. A
terepakadalyokat, melyek a futds kozben elénk keriilnek, kb. 60—70 cm-es magas-
 sagig ugorjuk at, a kézepes.magasséguak'on ,(90—1’10 cm) eggik lébbal'fellépve,
majd.a masikra leugorva haladjunk at, mig az ennél magasabbakon a kéz és lab
segitségével masszunk at. Altaldban mindig a legbiztosabb mddot vélasszuk.
A kiilonboz6 terepszakaszokon valé mozgéds begyakoridsa utdn attérhetiink
a terepfuté edzések legértékesebb részére, az alloképesség tulajdonképpeni fokoza-
sira. Ennek az idoszaknak legalabb 3—4 hétig kell tartani, heti 2—3 edzéssel.
Ebben az idészakban a hosszabb tavolsagok egyenletes lefutdsa a féfeladat. Ter-
mészetesen az elsé hét edzéseinél, futis kozben, még iktassunk be pihentetés cél-
jabal 16bbszér gyaloglast is. A késGbbiek folyamén azonban mindig kevesebb legyen
a gyaloglas és hosszabb a futds. Altalaban ebben az idszakban mar érvényesiteni
kell az alloképesség megszerzésének legfontosabb szabélyit: ne fussunk addig,
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ameddig a faradtsag érzete nem jelentkezik, hanem probéljuk azt a bizonyos ,holt-
pontot” egy kicsit mindig jobban kitolni. Hiszen ha mindig annyi munkat végziink,
amennyivel a szervezetiink konnyen megbirkozik, akkor az megszokotta valik és
nem fejlesztjiik az alloképességiinket. Itt kapcsoiodik be a munkaba egyik leg-
fontosabb képességnek, az akaraterdnek is a fejlesztése.

Amikor a hosszabb tavolsagok egyen'etes irami lefutdsaval az a'loképessé-
giinket tulajdonképpen mega'apoztuk, ratérhetiink az iramkészségnek a megszer-
zésére. Ennek a készségnek a megszerzését, illetve fokozasat legjobban az egész
futétavolsag egy részének, az tgynevezett résztavnak a tobbszori lefutasaval ér-
hetjiik el. Az egyes futdsok kozott természetesen megfeleld pihend beiktatisa sziik-
séges.

A hosszabb futdasok kozben beiktatott 100—150 m-es vagtaszerii futasokkal
a gyorsasagot megfele’d mértékben feljavithatjuk. Ezzel nemcsak a hosszii és
egyen'etes irami futasra, hanem az egyes futészakaszokon beliili iram felgyorsita-
sara is alkalmassa edzziik a szervezetet.

A terepfutds edzésének ezen szakasziban, az utolsé héten, ruhazatban is vé-
geztessiik a futdst, a nehezebb kovetelmen)ekhez valé szoktatas miatt.

Az alloképesség legnagyobb fokat természetesen az uto!sd, kiilonleges ido-
szakban kell elérni a futéknak. A terepfutdsok ezen 2—3 hetes idejében a leg-
nagyobb feladatok megoldasdra (harci) is képessé kell tenni Sket. A terepfutésok
kizaré'lag a harcoskiképzés . cékitiizéseit elGsegitd feladatokbol alljanak és mint
kozelebbi célt, a haditorna verseny el6készitését szolgaljak. Ennek megfelelGen az
edzéseket mindig katonai ruhizatban és az edirt fe'szerelés fokozatos vite'ével
végeztessiikk. Bar a nehezebb felszerelés és a mozgast akadalyozé o6ltézet miatt a
futétechnika részben modosu!, azonban a helyes mozgés alapelvei, a terepen vald
mozgas szabalyai valtozat! anok maradnak.

Befejezesul roviden fogl!a'kozni kivanunk meg a haditornaversenyekre valo
elokésziilettel is. A kiképzés szempontjabol egyaltalan nem kozombés szamunkra,
hogy jol vagy rosszul kesziiliink fel arra. Hiszen ezéd'tal jol le tudjuk mérni kikép-
zési fokunkat és tisztan lathatjuk azt, hogy megfeleliink-e a harcossal szemben
tamasztott kovete!ményeknek. A csapatklkepzes sokoldalii elfogialtsagot kovetel,
de minden parancsnok kotelessége, a tobbi kiképzési dghoz hasonldan, a testneve-
lésre is id6t biztositani. A haditorna-versenyéken minden e!6késziilet, edzés né!kiili
részvétel, a rossz versenyeredményeken kiviil, mivel ezek a versenyek igen nagy
munkaiobbletet jelentenek a szervezet szamara, inkabb karos, mint hasznos kovet-
kezményei vannak a szervezetre. Ez pedig merdben ellenkezik a testnevelés cél-
kitiizéseivel.

Az idei év hadltornd-versenyem eldrelathatélag sokkal tobb indu'é lesz,
mint az el6z6 €években. Az induldk nagy szama €s a versenyekre va!d alapos fel-
késziilés feltétleniil megkivanja, hogy mar most, de legkésébb marcius elején a
terepiuto edzéseket megkezd]uk mert a terepfutassal tudjuk legmkabb biztositani
azt a szivés edzettséget és al lokepesseget mely a haditorna-versenyek és az egev
év kiképzési faradaimainak fo!ényes lekiizdéséhez sziikséges.

Forrasmiivek:

I. A. Krjacsko: Hogyan sportolnak a Szovjetuniéban.

I. P. Szergejev: Gyorsabban, magasabbra, messzebb.

Sporttorténeti jegyzet.- (Dr. Fo!des Eva) Testnev. Féisk.

At'étikai jegyzet. (Dr. Bacsalmasi Péter) Testnev. Foisk.

141





