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K edves O lvasó/
A MTS m ájus h a v i ü lé s e  a m agyar s p o r t  tö m e g e s sé g é re  i r á n y í t o t t a  m in d n y á ju n k  f i ­

g y e lm é t .  A tö m e g sp o r t fo g a lm á ró l  e l t é r ő  v é lem én y ek  u r a lk o d ta k  h o ssz ú  id ő n  k e r e s z t ü l .  
V o lt  id ő ,  am ik o r a z t  h i r d e t t ü k ,  hogy ö s s z e fü g g é s b e n  v an  é l s p o r tu n k  e re d m é n y e ssé g é v e l 
és v o l t  id ő s z a k ,  am ik o r p u s z tá n  e g é s z s é g ü g y i j e l e n t ő s é g é t  h a n g o z ta t tu k .  M indegy ikben  
v o l t  ig a z s á g .

B ü szk ék  vagyunk  a r r a ,  hogy a  m agyar s p o r t  h o s s z ú  é v t iz e d e k  ó ta  a v i l á g é l v o n a l ­
ban  f o g l a l  h e l y e t .  Ö rü lü n k  s p o r to ló in k  eredm ényes s z e r e p lé s é n e k  é s  v i l á g s z e r t e  e l i s ­
m e rt ‘k iv á ló  k é p e s s é g e ik n e k .

Ezen eredm ények  m ögö tt azo n b an  o t t  t a l á l h a t j u k  s z é l e s  s p o r t k u l t ú r á n k a t , m e ly e t 
népünk  n a g y ja i  immár tö b b  m in t eg y  é v s z á z a d a  t e r e m t e t t e k  m eg.

K o s s u th , S z é c h e n y i l é p é s e i  a "nem zet t e s t i k u l t u r á j á é r t "  , E ö tv ö s  J ó z s e f  á l t a l  a 
k ö te le z ő  i s k o l a i  t e s t n e v e l é s  b e v e z e té s e ,  a  s z á z a d f o r d u ló  i s m e r t  é s  n é v te le n  e g y e s ü le t  
a l a p i t ó i ,  a T a n á c s k ö z tá r s a s á g  " k a p u n y i tá s a "  a munkás és  sz eg é n y  f i a t a l o k  s p o r t o l á s a  
e l ő t t ,  m ajd b e t e t ő z é s ü l  a MEP 1 9 4 7 -e s  s p o r tp r o g ra m ja  v o l t a k  -  so k  k ö z ö t t  -  a l e g j e l e n ­
tő s e b b  lé p é s e k  a tö m eg es t e s t e d z é s  m e g te re m té se  f e l é .

E le in t e  o sa k  t i z e k  Ű zték  é s  s z á z a k  n ó z té k l  Majd e g y re  s z é l e s e d e t t  a k ö r  és  -  e z ­
r e k k é ,  t i z ,  s z á z e z re k k é  n ő t t  a s p o r t  ű z ő in e k  szám a . A h a jd a n i  k ev é s  és  k is lé le k s z á m u  
e g y e s ü le te k b ő l  f e j l ő d ö t t  k i  a ma h a ta lm a s  sp o r tm o z g a lm a .

Nem v i t á s  t e h á t ,  ha e l ő r e  a k a ru n k  l é p n i ,  a k k o r  a s p o r t  t á b o rá n a k  k e r e t e i t  k e l l  
b ő v í te n ü n k .  " M in d e n ü tt ,  m in d en k i egy  k e v e s e t ! "  Az e l v e t e t t  m agokból u j  h a j t á s o k  nőnek 
k i ,  m elyek  e r ő s s é ,  v i h a r t  k i á l l ó  e rd ő v é  t e r e b é ly e s e d n e k .

E z é r t  ü d v ö z ö ljü k  a MTS O rszág o s  T an á csá n ak  h a t á r o z a t á t  a t e s t n e v e l é s  é s  s p o r t  t o ­
v á b b i tö m e g e s í t é s é r e ,  m ely a z t  m ond ja : "A MTS a z t  a k a r j a  e l é r n i ,  hogy a t e s t n e v e l é s  és 
s p o r t  á l t a l á n o s  és  m indennapos t á r s a d a l m i  s z ü k s é g l e t t é  v á l j o n  é s  k i t e r j e d j e n  az  o r s z á g  
l a k o s s á g á r a ."

*d j * .  e i p .  i ó z s & F :

NÉHÁNY GONDOLAT
SÍZ  S1LP1PFOGS1LMS1K

A k ü lö n b ö z ő  n y e lv ű  sz a k iro d a lo m b a n  más 
é s  más s z a k k i f e j e z é s e k e t  t a l á l u n k ,  m e ly e­
k e t  m agyar s z a v a k k a l  nem m in d ig  tu d u n k  h e ­
l y e t t e s í t e n i ,  i l l e t v e  az o k  t a r t a l m i l a g  nem 
f e d ik  a  v a l ó s á g o t .

Az e d z é s
szó  t a r t a l m a  e l s ő s o r b a n  s p o r tv o n a tk o z á s u :
\  s z e r v e z e t  ö s s z - /k o m p le x /-  a lk a lm a z á s a  a 
k é r d é s e s  t e l j e s í tm é n y h e z  / u j  m e g h a tá ro z á s / ,  
a z a z :  az  iz o m z a tn a k , a s z ív n e k ,  a n y a g c s e ­
r é n e k ,  az  id e g z e tn e k  és  a 'k e r i n g é s i  s z e r ­
v eknek  a t e r v s z e r ű  é s  v e r s e n y s z e r ű  k ö r ü l ­
m ényekre v a ló  f e l k é s z í t é s e .  Id e  t a r t o z i k  
még a z  a k a r a t  e d z é s e ,  a h e ly e s  é le tm ó d  s tb

Am int l á t j u k ,  p é ld á u l  az  iz o m z a t e d z é s e  
o sa k  egy r é s z e  az  e d z é s  fo ly a m a tn a k . A s z í v  
é s  tü d ő  s p e c i á l i s  m e g e r ő s í té s e ,  a  v é r k e r i n ­

g é s !  r e n d s z e r  nagyobb t e l j e s í tm é n y e k r e  v a ló  
a lk a lm a s s á  t é t e l e  c s a k  az  e d z é s  egy r é s z e .  
T e rm é s z e te s e n ,  a r é s z e k n e k  j e l e n t ő s  k ö l ­
c s ö n h a tá s u k  v an  e g y m á sra . E z é r t  m ondjuk , 
hogy az  e d z é s  ö s s z e t e t t ,  kom plex f o ly a m a t,  
h a t á s a  i s  ö s s z e t e t t e n  j e l e n t k e z i k .

Az á l ló k é p e s s é g
A v i l á g  s z a k iro d a im á b a n  e z t  k é t f é l e k é p ­

pen  f e j e z i k  k i .  Az e g y ik  a k i t a r t á s ,  a  má­
s i k  az  á l ló k é p e s s é g .  N álu n k  i s  be k e l l  v e -  
z e t n i ,  m e rt már a n n y i f é le  á l l ó k é p e s s é g r ő l  
b e s z é lü n k ,  hogy z a v a ro k  v an n a k  k ö r ü l ö t t e .  
Á l ta lá b a n  á l l ó k é p e s s é g ,  vagy k i t a r t á s  a l a t t  
e g y s é g e se n  az  e l f á r a d á s s a l  szem ben k i f e j l ő ­
d ö t t  e l l e n á l l ó k é p e s s é g e t  é r t j ü k ,  m ely b i ­
zo n y o s o x ig é n a d ó s s á g g a l  j á r .

Az o x lg é n a d ó s s á g  fo g a lm á t i s  t i s z t á z -  
nunk  k e l l .  S a jn o s ,  még ma i s  a z t  é r t i k  o x i -
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g é n a d ó s s á g  a l a t t ,  am ik o r  v a l a k i  l é g z é s  s o ­
r á n  nem kap  e l é g  l e v e g ő t ,  o x i g é n t .  A v a l ó ­
sá g b a n  ez  az  iz o m z a tb a n  l e j á t s z ó d ó  e l é g g é  
ö s s z e t e t t  k é m ia i  f o l y a m a t .  T i s z t á z z a k  t e ­
h á t  t ü z e t e s e b b e n ,  m e r t  a  f u t ó - v e r s e n y s z á -  
mokra v a l ó  f e l k é s z í t é s  s o r á n  ennek  i s m e r e ­
t e  n é l k ü l  nem é r t j ü k  meg, hogy t u l a j d o n k é p ­
pen  mit,* m i é r t  k e l l  v é g a z n i .

Az iz o m z a tb a n  működés közben  a  b io k é m iá i  
fo ly a m a to k  egy r é s z e  c s a k  o x ig é n  j e l e n l é t é ­
b e n ,  más b i o k é m i a i  f o ly a m a to k  v i s z o n t  o x i -  • 
g é n  j e l e n l é t e  n é l k ü l  í b  l e j á t s z ó d h a t n a k .

Az izom  m unkavégzése  közben  -  a  b io k é m ia i  
fo ly a m a to k  a l a k u l á s a ,  l e f o l y á s a  k a p c sá n  - ,  
o ly a n  b o m lá s te rm é k e k  k e l e t k e z n e k ,  am ely e k ­
n e k  a s z e r v e z e t b ő l  v a l ó  e l t ü n t e t é s é h e z , v a g y ­
i s  az iz o m z a t  k é m i a i l a g  e r e d e t i  á l l a p o t b a  
v a l ó  v i s s z a j u t t a t á s á h o z  -  o x ig é n r e  l e s z  
majd s z ü k s é g  / a d ó s s á g / .  Az iz o m z a tb a n  t e h á t  
o ly a n  v á l t o z á s o k  k ö v e tk e z n e k  be -  az  izom 
m unká ja  s o r á n  -  hogy a  s z e r v e z e t  az  o x ig é n t  
a z o n n a l - p ó t o l n i  nem t u d j a ,  o x ig é n a d ó s s á g  
l é p  f e l ,  a  s z ü k s é g e s  o x ig é n - m e n n y is é g e t  a  
s z e r v e z e t  c s a k  később  t u d j a  k i e l é g í t e n i .

Az izom  m u n k á j á t ó l ,  m e g t e r h e l é s é t ő l ,  a  
munka g y o r s a s á g á t ó l ,  vagy l a s s ú s á g á t ó l  f ü g ­
gően  az  izomban k ü lö n b ö z ő  m é r té k ű  o x ig é n -  
adósB ágok k e l e t k e z n e k .  E z é r t  van  n a g y ,  kö­
z e p e s  é s  k i s  o x i g é n - a d ó s s á g .

A " s t e a d e  s t a t e "
Ez a - k i f e j e z é s  m in d e n ü t t  i s m e r e t e s .  E r r e  

az á l l a p o t r a  azonban  sem a n é m e t ,  sem más 
n y e lv b e n  n i n c s  m e g f e l e l ő  m e g h a tá r o z á s .  Az 
izom b e l s ő  k é m ia i  e g y e n s ú l y á t  j e l e n t i . m e l y ­
n é l  az  o x ig é n - a d ó s s á g  már nem n ö v e k e d ik ,  
v a g y i s  -  a Bzivm üködes, l é g z é s  é s  a n y a g c s e ­
r e  a  f o ly a m a to s  mozgás k ö v e t k e z t é b e n  d i n a ­
mikus e g y e n s ú l y i  á l l a p o t b a  k e r ü l .

P é l d á u l :  Az iz o m z a tb a n  a  leg n ag y o b b  o x i ­
g é n - a d ó s s á g  a v i s z o n y l a g  s o k á i g  t a r t ó , e n e r ­
g i k u s ,  g y o r s  m o z gásokná l  k e l e t k e z i k . I l y e n e k  
a  4-00, 3 ° ° ,  2oo m -es t á v o k  t e l j e s  i ra m ú  f u ­
t á s a i .  L e g k ise b b  az o x ig é n - a d ó s s á g  az  e g y e n ­
l e t e s  i ram ú  h o s s z u tá v u  f u t á s o k n á l .  L egna­
gyobb t e h á t  a  g y o r s i r a m u  r ö v id e b b  t á v o k n á l ,  
l e g k i s e b b  a  m a r a th o n i  f u t ó k n á l .  Ha azonban  
p é l d á u l  a  f u t ó  a  m a r a th o n i  f u t á s ,  vagy v a ­
l a m i ly e n  más e g y e n l e t e s  i ram ú  f u t á s  közben 
b e l e e r ő s i t ,  vagy e r ő s e b b  r é s z t á v o t  f u t , m á r  
v a l a m i ly e n  o x ig é n a d ó s s á g  k e l e t k e z i k .

Az i n t e r v a l l u m  e d z é s n é l  g y a k r a n  id é z ü n k  
t ő  nagy o x ig é n -a d ó s B á g o t  s ig y  ez  az  e d -  
é s  e l s ő s o r b a n  a  s z í v  e r e j é t  n ö v e l i  é s  sok  

'á s  k e d v e z é se n  k i v ü l  az  á l l ó k é p e s s é g  n ö v e -  
é s é r e  i s  j ó  h a t á s s a l  v a n .  Az e g y e n l e t e s  

iram ú h o s s z ú  f u t á s o k n á l  i s  van o x i g é n - a d ó s ­
sá g ,  de a  s z e r v e z e t  e d z e t t s é g e  e z t  könnyen 
e l v i s e l i .

K i t a r t á s  a l a t t  a  s z e r v e z e t  h o s s z ú  id ő n  
k e r e s z t ü l  t a n ú s í t o t t  t e l j e s í t ő k é p e s s é g é t  
é r t j ü k  o ly a n  kö rü lm ények  k ö z ö t t ,  am iko r  az 
o x i g é n - s z ü k s é g l e t  és  a f e l h a s z n á l á s  egyen  
s ú ly b a n  v a n .  Ez az  ú g y n e v e z e t t  " s t e a d e  
s t a t e "  á l l a p o t .

N á lu n k  é s  a  kü lö n b ö z ő  sz a k i r o d a lo m b a n  
f ő l e g  á l t a l á n o s  és  s p e c i á l i s  á l l ó k é p e s s é g ­
r ő l  b e s z é l ü n k .  P e d ig  f o g a lm a in k  i s m e r e té b e n  
á l t a l á n o s  á l l ó k é p e s s é g  h e l y e t t  " k l t a r t á s " - t  
k e l l e n e  h a s z n á ln u n k ,  v a g y i s  ama k é p e s s é g  
f o g a lm á t ,  m e lynek  r e v é n  a s p o r t o l ó  s o k á ig  
t u d  ú s z n i ,  e v e z n i ,  á l t a l á b a n  k i t a r t ó a n  tu d  
f i z i k a i  munkát v é g e z n i  a n é l k ü l ,  hogy a z t  
m e g h a t á r o z o t t  i d ő r e  vagy t e l j e s i t m e n y r e  v é ­
g ez n é  .

Á l ló k é p e s s é g  a l a t t  már v a l a m i  s p e c i á l i ­
s a t  k e l l  é r t e n ü n k .

E z é r t  s z o k t a  a  k ü l f ö l d i  s z a k i r o d a l o m  ma­
g á t  az  á l l ó k é p e s s é g e t  -  a  k i t a r t á s t ó l  meg­
k ü l ö n b ö z t e t v e  -  s p e c i á l i s  á l l ó k é p e s s é g n e k  
n e v e z n i .  F u tó k n á l  a s p e c i á l i s  á l l ó k é p e s s é g i ,  
vagy á l t a l á b a n  az  á l t a l á n o s  á l l ó k é p e s s é g !  
g y a k o r l a t o k  közben  j e l e n t ő s  o x ig é n - a d ó s s á g  
k e l e t k e z i k .  E z é r t  v á l a s z t j á k  k ü lö n  a s p e ­
c i á l i s  á l l ó k é p e s s é g e t .  I sm e rü n k  g y o r s a s á g i  
á l l ó k é p e s s é g e t  / a m i k o r  egy v i s z o n y l a g  g y o r s  
m ozgást  v i s z o n y l a g  s o k á i g  t u d  a  f u t ó  v é g e z ­
n i / ,  te m p ó - ,  vagy i r a m - á l l ó k é p e s s é g e t ,  / a  
f u t ó  k ö z e p e s  i r a m o t ,  te m p ó t  huzam osabb i d e i g  
b i r / ,  s p e c i á l i s  h e l y i  iz o m á l ló k Ó p e s s é g e t  
/m e ly  a  mozgások k ü lö n b ö z ő  f a j t á i t ó l  f ü g -  
g ő e n  t ö b b f é l e  l e h e t / .  A s p e c i á l i s  á l l ó k é p e s ­
s é g e t  k i a l a k i t ó  f u t á s o k n á l  már j e l e n t ő s  o x i ­
g é n - a d ó s s á g  k e l e t k e z i k .

A s p e c i á l i s  e d z é s e k  f e l a d a t a  a k ü lö n b ö z ő  
á l l ó k é p e s s é g e k ,  i l l e t v e  a  k i t a r t á s  f e j l e s z ­
t é s e .

A k i t a r t á s t  l e g j o b b a n  az  e g y e n l e t e s ,  
h o s s z ú  id ő n  k e r e s z t ü l  t a r t ó  e r ő k i f e j t é s e k ,  
mozgások f e j l e s z t i k .  Ez a  mozgásmód és  e d ­
z é s  e l s ő s o r b a n  a  k e r i n g é s i  r e n d s z e r r e  van 
e l s ő r e n d ű  h a t á s s a l ,  a z t  j a v i t j a .  Az ö s s z e s  
o r v o s t a n á r o k  i s  a z t  á l l a p í t o t t á k  meg, hogy 
a  v i s z o n y l a g  e g y e n l e t e s  i ra m ú  h o s s z ú  / 2 - 3  
ó r á s /  f u t á s o k  a f u t ó k  k e r i n g é s i  r e n d s z e r é t  
t e s z i k  g a z d a s á g o s s á .  E z é r t  van e l s ő s o r b a n  
nagy h a t á s u k  a s z í v r e  é s  az  e g é s z  s z e r v e ­
z e t r e  .

A jó  k e r i n g é s i  r e n d s z e r ,  i l l e t v e  az 
e g é s z  v é r k e r i n g é s  g a z d a s á g o s s á g a  az  izom­
z a t  b ő s é g e s e b b  v é r e l l á t á s á t  b i z t o s i t j a . T e r ­
m é s z e te s e n  ig y  b ő s é g e s e b b  az  o x ig é n  e l l á t á s  
i s .  A b ő s é g e s e b b  v é r e l l á t á s  p e d i g  e l ő s e g í t i  
a  s z e r v e z e t  b o m lá s te rm é k e in e k  g y o r s a b b  e l ­
t á v o l í t á s á t .  /A  ném et s z a k i r o d a l o m  i l y e n  
e s e t b e n  az  iz o m z a t  " t u l s a v a s o d á s á r ó l "  b e ­
s z é l /

A t a r t ó s ,  v i s z o n y l a g  e g y e n l e t e s  i r a m ú  f u ­
t á s n a k  még van  egy j e l e n t ő s  h a t á s a .  A v é r k e ­
r i n g é s  g a z d a s á g o s s á g a  k ö v e t k e z t é b e n  jo b b a n  
t e l i t ő d n e k  a h a j s z á l e r e k ,  az á l l a n d ó  é s  f o ­
ly a m a to s  v é r l ö k é s e k  m i a t t  az  i z o m z a tb a n  l é ­
n y e g e s e n  tö b b  h a j s z á l é r  t e l í t ő d i k ,  m in t  a 
r ö v id e b b  é s  nagyobb m e g t e r h e l é s ü  f u t á s o k n á l .  
S z a k n y e lv e n  e z t  a  f o l y a m a t o t :  k a p i l l a r l z á -  
c i ó n a k  h i v j á k .

M in t  később  l á t j u k ,  az  a u s z t r á l o k  és  u j -  
z é l a n d i a k  e l s ő s o r b a n  i l y e n  h o s s z ú  i d ş i g  t a r ­
t ó  f u t á s o k r a  é p i t i k  f u t ó e d z é s e i k e t . '  Éppen 
ez  v e t e t t  f e l  az  i n t e r v a l l u m o s  e d z é s r e n d ­
s z e r r e l  szemben b iz o n y o s  p r o b lé m á k a t .  Amit 
mi h o s s z ú  i d e i g  t a r t ó  f u t á s o k  a l a t t  é r t ü n k ,  
a z t  a ném etek  e s  az a n g o l o k . i s  " d a u e r l a u f " -  
n ak  n e v e z t é k  e l .  Ha mi az  i l y e n  f u t á s t  " t a r ­
t ó s  f u t á s " - n a k  n e v e z n é n k ,  t a l á l ó  k i f e j e z é s t  
a lk a lm a z n á n k .

A k ö zé p -  és  h o s s z u t á v f u t á s  e d z é s r e n d s z e ­
r é b e n  k é t f é l e  e l v  ü t k ö z i k  meg. Az e g y i k  az  
I n t e r v a l l  e l v ,  a  m á s ik  a t a r t ó s  f u t á s  e l v e .

M indké t e l v  a l a p j á n  é r t e k  e l  már nagy 
e re d m é n y e k e t .  Az u t ó b b i  id ő k b e n  nagy e r e d ­
ményt e l é r t  h o s s z u t á v f u t ó k  azo n b an  m in d in ­
kább l e é p i t i k  az  i n t e r v a l l u m o s ,  p e r i ó d i k u -  
s a n  i s m é t l ő d ő ,  e l é g  e r ő s  m e g t e r h e l é s  e l v é t .  
R á t é r t e k  a h o s s z ú ,  e g y e n l e t e s  i r a m ú ,  m a jd ­
nem m in d ig  v á l t o z a t o s  iram ú  f u t á s o k r a .

A mai k ö z é p -  és h o s s z u t á v f u t á s  k é t  fő  
k é r d é s e :  m e ly ik e t  a lk a lm a z z u k ,  m e ly ik  a  gaz  
d aság o sa b b  é s  k i n é l  m i t  v é g e z t e s s ü n k ?
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M in d e n ü t t ,  de k ü lö n ö s e n  N é m e to r sz á g b a n ,  
a h o l  s p o r t é l e t t a n n a l  f o g l a l k o z n a k ,  komoly 
h a r c o k  f o l y n a k  a  k é t  i r á n y z a t  k ö z ö t t .  De 
ahogyan  a  k é t  i r á n y z a t  k ö z e l e d i k  egym áshoz .

A sz ak e m b erek  és  o rv o so k  a j  e l n e v e z é s t  
i s  h a s z n á l n a k :  a  h e l y i ,  vagy l o k á l l á  izom 
á l l ó k é p e s s é g e t .

G y a k o r l a t i l a g  ez  a  s p o r t á g r a  j e l l e g z e t e s  
t u l a j d o n s á g ,  a s p o r t á g  j e l l e g é v e l ,  j e l l e g é ­
b ő l  k i a l a k u l ó  á l l ó k é p e s s é g .  Közép- és  h o s z -  
s z u t á f v u t á s n á l  e l s ő s o r b a n  a  l á b i z o m z a t  á l ­
l ó k é p e s s é g é r e  é r t j ü k .  A f a v á g ó n a k ,  e g é s z e n  
b i z t o s ,  k a r i z m a i  á l l ó k é p e s s é g e  n a g y ó b b ,m in t  
an n a k ,  a k i  k a r j a i v a l  nem v ég e z  f o ly a m a to s ,  
h o s s z a n t a r t ó  m unká t.  A k ö z é p -  é s  h o s s z u t á v -  
f u t ó  l á b i z o m z a t a  l é n y e g e s  á l l ó k é p e s e b b , m i n t  
az  a s z t a l i t e n i s z e z ő  é s  b á r  m in d k e t tő  f o l y a ­
m atos lábm unká t  v é g e z ,  de az  e g y i k n é l  a 
munka, vagy g y a k o r l a t  h e ly i l e g ^ n a g y o b b  h a ­
t á s s a l  van  egy  i z o m c s o p o r t  á l l ó k é p e s s é g é n e k  
f e j l ő d é s é r e .

Az á l t a l á n o s  á l l ó k é p e s s é g  f o g a l m a  a l á  
t a r t o z i k  a  t ü d ő ,  s z í v  é s  k e r i n g é s i  r e n d s z e r  
á l l ó k é p e s s é g e  i s .  Ez c s a k  b i z o n y o s  m é r t é k i g  
f ü g g e t l e n  a  h e l y i  i z o m á l l ó k é p e s s é g t ő l .

S o k sz o r  e s i k  s z ó  a k ö zé p -  é s  h o s s z u t á v -  
f u t ó  e d z é s r e n d s z e r e k  t á r g y a l á s a  közben  a 
s z í v  t é r f o g a t á r ó l .  A s z í v  t é r f o g a t  a  s z í v  
ü r e g e in e k  / k a m r á k - p i t v a r o k /  v é r b e fo g a d ó  
k é p e s s é g é t  j e l e n t i  -  k ö b c e n t im é te re k b e n .E g y  
n o rm á l  e m b e r i  s z í v  t é r f o g a t a  á l t a l á b a n  79o 
cm3, a  s p o r t o l ó é  e l é r i  a  lo o o  cm3~t i s .

A s z í v  t é r f o g a t n a g y s á g á n a k  a z é r t  v a n  
n ag y  j e l e n t ő s é g e ,  m e r t  h a  a  m e g n a g y o b b o d o t t  
s z í v n e k  / e d z é s h a t á B r a /  m e g f e l e l ő  e r ő s  iz o m -  
z a t a  i s  v a n ,  t e h á t  n a g y o b b  m e n n y i s é g ű  v é r t  
t u d  s z é t k ü l d e n i  a  s z e r v e z e t b e ,  f ő l e g  p e d i g  
az  i z o m z a t b a .

Á l ta l á n o s s á g b a n  h a s z n á l t  e l n e v e z é s :  a  
s z í v  a l k a lm a z k o d á s i  i n g e r e .

Ez g y a k o r l a t i l a g  a z t  j e l e n t i ,  hoşy  az 
i n g e r :  a  f u t á s ,  vagy r é s z t á v  a r r a  k é s z t e t i  
a  s z i v e t ,  hogy a lk a lm a z k o d jé k  a  t e r h e l é s ­
h e z .  A f u tó e d z é s n e k  e g y i k  f ő  f e l a d a t a  éppen 
a z ,  hogy a  s z í v  s o r o z a t o s a n  k a p j a  k ü lö n b ö ­
ző  i n g e r e k e t .

Az i n t e r v a l l  e l v
Az i n t e r v a l l  é s  a  m e g is m é te l t  f u t á s o k b ó l  

á l l ó  e d z é s ,  m in t  foga lom , s z é l e s  k ö rb e n  t e r ­
j e d t  e l ,  de a m i ly e n  g y o r s a n  t e r j e d t ,  o ly a n  
t i s z t á z a t l a n  i s  m a r a d t .

A k o n g r e s s z u s o n  MELLEROWITZ a z t  m o n d o t ta  
az  i n t e r v a l l  ed z é s  egy p o n to s a n  r e n d e z e t t

fy ü j t ő  fo g a lo m ,  m in d e n f é le  e d z é a fo rm a .a m e -  
yekben  az  e d z é s  az  i n t e r v a l l u m o s  a l a k b a n  

t e r v s z e r ű  t e r h e l é s e k  és p ih e n ő k  b e i k t a t á s á ­
v a l  f o l y i k .

REINDEL é s  i s k o l á j a  o ly a n  e d z é s t  é r t  
a l a t t a ,  a m e ly n é l  az  e d z é s  h a t á s a  nem a  t e r ­
h e l é s b e n  / a  r é s z t á v  l e f u t á s á b a n / ,  hanem a 
k é t  t e r h e l é s  k ö z ö t t i  s z ü n e tb e n  r e j l i k .

A zo k n á l  az e d z é s m ó d s z e re k n é l ,  a m e ly e k n é l  
az e d z é s  h a t á s a  magán a t e r h e l é s e n  k e r e s z ­
t ü l  j e l e n t k e z i k ,  -  am ikor  a t e r h e l é s e k  kö ­
z ö t t  t e l j e s ,  vagy h o s s z ú  p ih e n ő k e t  t a r t a ­
n ak  -  a k k o r  az i s m é t l é s e k  e l l e n é r e  hem i n ­
t e r v a l l  e d z é s r ő l ,  hanem I s m é t l é s e s  e d z é s r ő l  
b e s z é l ü n k .  / E z t  n e v e z z ü k  mi i s m é t l é s e s  e d ­
z é s n e k / .

E lm é le t  és  g y a k o r l a t  s z e r i n t  az i n t e r ­
v a l l  e d z é s  t e r v s z e r ű  e d z é s ,  a m e ly e t  r é s z l e ­

t e k b e n ,  r é s z l e t e k r e  b o n t o t t  t e r h e l é s s e l ,  
m e g f e l e l ő  p ihenő  s z ü n e t e k  b e i k t a t á s á v a l  v é ­
g e z n e k  e l .

TONI NETT e z t  v a l l j a :  az  i n t e r v a l l  e d z é s  
o ly a n  e d z é s ,  a m e ly n é l  t e r v s z e r ű e n  v á l t a k o ­
z i k  a  t e r h e l é s  a  k ö z b e i k t a t o t t  nem t e l j e s  
é r t é k ű  p i h e n ő k k e l .  / E z z e l  N e t t  ig e n  k ö z e l  
á l l  R e in d e l  m e g h a tá r o z á s á h o z . /

K ü lönbség  v a n  az  i n t e r v a l l u m o s  é s  az  i s ­
m é t l é s e s  edzésm unka k ö z ö t t .  Nem s z á m i t  i n ­
t e r v a l l u m o s  j e l l e g ű  e d z é s n e k  a z ,  am iko r  p l .  
e şy  e d z é s e n  v a l a k i  2 o p e r c e n k é n t  f u t  800 
m e t e r t ,  a k á r  t ö b b s z ö r  i s ,  vagy  p l .  h a  a  r ö ­
v i d t á v f u t ó  h o s s z a b b  é s  t e l j e s  p ih e n ő k  b e i k ­
t a t á s á v a l  4x-5 x6o m é t e r t  f u t .

T e l j e s  p ih e n ő  a l a t t  a z t  é r t j ü k ,  am ik o r  
eşy  r é s z t á v  l e f u t á s a  u t á n  a  f u t ó  p u l z u s a ,  
l é g z é s é  t e l j e s e n  v i s s z a t é r  a r r a  a  n o r m á l i s  
v i s z o n y l a g  p i h e n t  á l l a p o t r a ,  a m e ly b ő l  az  
e l ő z ő  r é s z t á v o t  k e z d t e .

Az i g a z i  i n t e r v a l l u m o s  e d z é s n é l  a  t e r h e ­
l é s e k ,  a  r é s z t á v o k  k ö zé  i k t a t o t t  s z ü n e t e k  
h o s s z a  m in d ig  o ly a n  r ö v i d ,  vagy h o s s z ú ,h o g y  
a s z e r v e z e t  s o h a  nem t é r  v i s s z a  abba  a  p i -  
h e n t s é g i  á l l a p o t b a ,  am e ly b ő l  az  ' e l ő z ő  r e s z -  
t á v o t  e l i n d í t o t t a .  Így  t e h á t  az  e g é s z . e d z é s  
a l a t t  / i n t e r v a l l u m o s  e d z é s  a l a t t /  t e l j e s  
n y u g a lm i  á l l a p o t  t u l a j d o n k é p p e n  n i n c s  i s .
A s z e r v e z e t  még az  e l ő z ő  r é s z t á v t ó l  egy k i s ­
s é  f á r a d t ,  am ik o r  m á r ' i s m é t  k a p j a  a  k ö v e t k e ­
ző r é s z t á v o n  k e r e s z t ü l  az ú ja b b  i n g e r t ,  az  
ú ja b b  t e r h e l é s t .

A k ö z é p -  és  h o s s z u t á v f u t á s n á l  t u l a j d o n ­
kép p e n  k é t  f ő  e d z é s e l v e t  i sm e rü n k :

1 .  A t a r t ó s ,  huzamosabb i d e i g  t a r t ó  f u ­
t á s o k k a l  v a l ó  e d z é s - e l v e t ,

2 . az  i n t e r v a l l  e l v e t .
A t a r t ó s  f u t á s  e l v é n é l  a  s z ó  e r e d e t i  é r ­

t e lm é n e k  m e g f e l e l ő e n  n i n c s e n e k  m e g s z a k í t á ­
s o k ,  a m e ly e k e t  k ü lö n b ö z ő  módon p ih e n ő k k e l  
t ö l t e n e k  k i  é s  e n n e k  k ö v e t k e z t é b e n  r é s z t á -  
vos  i s m é t l é s e k  s i n c s e n e k .  Á J / ta lában  e z e k r e  
s z o k tu k  m ondan i,  hogy h o s s z ú  f u t á s o k ,  h o a z -  
s z u  b e m e l e g í t é s e k ,  h o s s z ú  jo g g o l á s o k  s t b .

E z z e l  szemben -  m in t  ahogyan  e lő b b  már 
l á t t u k  -  az  i n t e r v a l l  m ó d szerben  s z ü n e t e k ­
k e l ,  méghozzá k ü lö n b ö z ő  módon k i t ö l t ö t t  s z ü ­
n e t e k k e l  f u t n a k  ,a v e r s e n y z ő k  h o s s z a b b - r ö v i -  
debb r é s z t á v o k a t .  A s z ü n e te k  k i t ö l t é s é n e k  
m ódja  l e h e t  j o g g o l á s ,  g y a k o r l á s ,  s ő t  t e l j e s  
p i h e n é s , f e  k v é s .

Az i g a z i  és  a  l e g e r ő s e b b  i n t e r v a l l u m o s  
e d z é s  a z t  j e l e n t i ,  hogy tu l a j d o n k é p p e n  a 
v e r s e n y z ő  e g y s z e r  egy r é s z t á v o t  e r ő s e b b  
i ram b an  f u t ,  majd f o l y t a t ó l a g ,  könnyebb i r a ­
mot t a r t  t o v á b b .  Ez a könnyebb t o v á b b f u t á s  
s z á m i t  p ih e n ő n e k  -  hogy i s m é t  m egkezdhesse  
az  e r ő s e b b  i ra m ú  r é s z t á v o t  / Z a t o p e k / .  I l y e n  
e s e t b e n  t e h á t  s z ó  sem l e h e t  t e l j e s  é r t é k ű  
p i h e n ő r ő l .  Ez a t e l j e s  p ih e n é s  n é l k ü l  á l l a n ­
dó á l l a p o t  a  m ag ja  a t u l a j d o n k é p p e n i  i n t e r ­
v a l l  e d z é s n e k .

Az u t ó b b i  id ő b e n  n a g y j á b ó l  az  i n t e r v a l ­
lumos e d z é s n é l  I / 3  i d e i g  t a r t  a f u t á s  é e  
2 / 3  r é s z  a  k ü lö n b ö z ő  módon e l t ö l t ö t t  s z ü ­
n e t .  M e g á l l a p í t o t t á k ,  hogy az  i n t e r v a l l  e d ­
z é s  s o r á n  tu l a j d o n k é p p e n  a  p ih e n ő k  p o n to s  
b e o s z t á s a  és m e g t a r t á s a  a  le g lé n y e g e s e 'b b T  
m e r t  a p i h e n ő r é s z t  i s ,  / h a  a z t  3 /3 ~ r a  o s z t -  
ju k /  úgy f i g y e l t é k  meg, hogy a  r e g e n e r á l ó ­
d á s ,  a  p ih e n é s  a  r é s z t á v o k  k ö z ö t t i  s z ü n e t ­
b en  az  e l s ő  k é t  harm adban  k ö v e t k e z i k  b e ,
-  a p ih e n ő  s z ü n e t  h a rm a d ik  h a r m a d ja  az  e d ­
z é s h a t á s  s z e m p o n t já b ó l  már k e v é sb e  é r d e k e s .
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E r r e  a  h a rm a d ik  h a rm a d ra  m ond ják :  e z t  ma 
nem érdem es már p i h e n é s s e l  e l t ö l t e n i ,  hanem 
e z  a l a t t  az id ő  a l a t t  m e g k e z d h e t ik  a k ö v e t ­
kező  r é s z t á v o t .

ö s s z e f o g l a l v a ■ az i n t e r v a l l u m o s  edzéB 
e l v e  a z t  j e l e n t i ,  hogy a  s z e r v e z e t n e k  a  kö ­
v e t k e z ő  i n g e r t ,  a k ö v e tk e z ő  t e r h e l é s t  már 
a k k o r  meg k e l l  a d n i ,  am ik o r  még az  e l ő z ő  
t e r h e l é s t  nem p i h e n t e  k i  t e l j e s e n .  Az I n t e r ­
v a l l  e d z é s  a " s z ü n e t t e l  e d z â ş " !  A p i h e n é s ­
n ek  i s  van  i n g e r l ő  h a t á s a .

Ez t e h á t  az  i n t e r v a l l  e d z é s  a l a p e l v e  és 
a l a p g o n d o l a t a .

M inden e t t ő l  e l t é r ő ,  m á s f é le  i s m é t l é s e s  
f u t á s  már nem i n t e r v a l l  e d z é s .  E z t  nagyon 
je g y e z z ü k  meg. A z é r t  i s  h i v j á k  i n t e r v a l l  - 
Időköz  = ü r - n e k ,  m e r t  nem maga a f u t á s  a 
l é n y e g e s ,  hanem a f u t á s o k ,  a  t e r h e l é s e k  kö­
z ö t t i  s z ü n e t e k  p o n to s  m e g t a r t á s i  módja! 
U g y a n is  a  s z ü n e t e k  e l s ő  f e l é h e n  k e l e t k e z i k  
az  az  o p t i m á l i s  h a t á s ,  amely e l ő z ő l e g  h a t  
a  s z í v r e  é s  b iz o n y o s  m é r t é k i g  a  k e r i n g é s i  
r e n d s z e r r e .

M in d e n fé le  más e d z é s t ,  vagy m unká t ,am e­
l y e t  t ö b b s z ö r  egym ásu tán  vég z ü n k ,  n e v e z z ü k  
e l  i s m é t l é s e s  munkának, e d z e s n e k ,  de nem 
s z a k a s z o s  e d z é s n e k ,  -  m in t  ahogy e z t  e d d ig  
n á l u n k  t e t t é k .

Az i s m é t l é s e s  munka j e l l e g z e t e s  k é p é t  a 
r ö v i d t á v f u t ó k  e d z é s e i n é l  l á t j u k ,  am iko r  r ö -  
v id e b b  r é s z t á v o k a t  f u t n a k  t e l j e s  e r ő v e l  úgy 
hogy a r é s z t á v o k  k ö z ö t t  t e l j e s  p i h e n ő t  t a r ­
t a n a k .

Ez a  m ódszer  e l s ő s o r b a n  a  g y o r s a s á g  f e j ­
l e s z t é s é t  c é l o z z a .  U g y an is  a g y o r s a s á g  f e j ­

l ő d é s e  e l s ő s o r b a n  az id e g iz o m  k o o r d i n á c i ó ­
t ó l  f ü g g ,  ennek  t e l j e s  k i b o n t a k o z á s i  l e h e ­
t ő s é g e  p e d i g  c s a k  v i s z o n y l a g  p i h e n t  és  j ó l  
e l ő k é s z í t e t t  i z o m z a tb a n  van  meg. Az i l y e n  
i s m é t l é s e s  f u t á s o k n á l  az  e g y i k  r é s z t á v n a k ,  
az  e g y i k  t e r h e l é s n e k  se m m ifé le  k a p o s o í a t a  
n i n c s  a  m á s i k k a l .  Mig az  i n t e r v a l l u m o s  e d ­
z é s n é l  az e g y i k  r é s z t á v n a k  f e l t é t e l e  a  kö­
v e t k e z ő ,  vagy az  a z u tá n  k ö v e tk e z ő  r é s z t á v ,  
Ugyanúgy, m in t  a  k ö z ö t t ü k  l é v ő  s z ü n e t .  Az 
i s m é t l é s e s  f u t á s o k n á l  t e h á t  maga a  f u t á s  
t é n y e  g y a k o r o l  h a t á s t  a  s z e r v e z e t r e :  s z í v ­
r e ,  t ü d ő r e ,  v é r k e r i n g é s r e  s t b . ,  m ig az  i n ­
t e r v a l l u m o s  e d z é s n é l  a  s z e r v e z e t  a  k é t  f u ­
t á s  k ö z ö t t i  s z ü n e tb e n  végbemenő k ü lö n b ö z ő  
f o ly a m a to k  r é v é n  k a p j a  meg a  k ü lö n b ö z ő  h a ­
t á s o k a t  .

M e g á l l a p í t o t t á k  e z e n  a  k o n g r e s s z u s o n ,  
nogy e z t  a  k ü l ö n b s é g t é t e l t  nem tudom ányos 
a l a p o n  t ö r t é n ő  m e g k ü lö n b ö z t e t é s ,  hanem a 
g y a k o r l a t  i g a z o l t a  t e l j e s  m é r té k b e n  az  o r ­
vostudom ány é s  k ü lö n b ö z ő  v i z s g á l a t o k  s e g í t ­
s é g é v e l  .

A k é t  nagy e d z é s e l v :  a t a r t ó s  f u t ó  e d z é s  
e l v  é s  az  i n t e r v a l l  e d z é s e l v  m i ly e n  k é p e s ­
s é g e k e t  f e j l e s z t  k ü lö n ö s e n ?  B e b i z o n y í t o t t  
t é n y ,  hogy a v a l ó d i  i n t e r v a l l u m o s  e d z é s  a 
nem t e l j e s  é r t é k ű  s z ü n e t e k  k ö z b e i k t a t á s á v a l  
m indenek  e l ő t t  a k i t a r t á s t ,  az  á l t a l á n o s  á l  
l ó k é p e s s é g e t  f e j l e s z t i .  F e l t é t l e n ü l  n ö v e l i  
a s z e r v e z e t  e l f á r a d á s s a l  sz em b e n i  e l l e n á l ­
l ó k é p e s s é g é t .  De mig a t a r t ó s  f u t ó e d z é s e k  
s z i n t é n  az á l l ó k é p e s s é g e t  / k i t a r t á s t /  n ö ­
v e l i k ,  a d d ig  az i n t e r v a l l u m o s  e d z é s  e l s ő ­
s o r b a n  a s z í v r e  h a t ,  a s z i v e t  e d z i ,  a s z i ­
v e t  n a g y o b b i t j a ,  e r ő s i t i .  A k a p i l l a r i z á c i ó  
é s  más fo ly a m a to k  r é v é n  l é n y e g e s e n  j a v u l  az 
e g é s z  k e r i n g é s i  r e n d s z e r .

A duis&ueyiatíééaedzai écbek&zfak tanuísáfycti
FIATAL ATLÉTÁINKNAK

1964 m á rc iu s á b a n  D u isb u rg b a n  g y ű l t e k  ö s s z e  a  v i l á g  a t l é t a  s z a k e m b e r e i ,  hogy a k ö z é p ­
éé h o s s z u t á v f u t á s  f e l k é s z í t é s é r ő l  b e s z á m o l ja n a k .  M e g t á r g y a l t á k  a m üanyag-rud  h a s z n á l a t á ­
v a l  k a p c s o l a t o s a n  k i a l a k u l t  u j  t e c h n i k á t  i s .  A Magyar A t h l é t i k a i  S z ö v e t s é g  k é p v i s e l e t é b e n  
d r .  S i r  J ó z s e f ,  d r .  Szabó  M ik ló s  é s  d r .  K i s m a r t o n i  K áro ly  v e t t  r é s z t  a k o n f e r e n c i á n .

A s o k o l d a l ú  t a n á c s k o z á s  r á v i l á g í t o t t  a r r a  i s ,  hogy a m ú l tb a n  v i l á g h í r ű  magyar k ö z é p ­
t á v f u t á s  f e j l ő d é s é b e n  m e g á l l t .  Más o r s z á g o k  v e r s e n y z ő i  már o ly a n  e re d m én y e k k e l  l e p t é k  meg 
a s z a k e m b e r e k e t ,  hogy e r r e  f e l t é t l e n ü l  f e l  k e l l  f i g y e l n ü n k  é s  m in d e n t  meg k e l l  t e n n ü n k  
l e m a ra d á su n k  f e l s z á m o l á s á r a .

A t a n á c s k o z á s  r e f l e k t o r á n a k  fé n y é b e n  v i l á g o s s á  v á l t ,  hogy n á lu n k  a f e l k é s z ü l é s b e n  
van  a h i b a .  1

I s m é t e l t e n  l e s z ö g e z t é k  a  sz a k e m b e re k ,  hogy k ö z é p tá v o n  a nagy eredm ények  e l é r é s é r e  a 
t e h e t s é g  magában nem e l é g s é g e s ,  s o k ,  kemény és  c é l t u d a t o s  munka s z ü k s é g e s  a f e l z á r k ó z á s ­
h o z .  B á r  az  e d z é s r e n d s z e r e k  a lk a lm a z á s á b a n  még k ü l f ö l d ö n  i s  m é g o sz lan ak  a vé lem é n y ek ,  
m égis az  é r t e k e z l e t  m e g m u ta t ja  a  k ö v e te n d ő  u t a t ,  t a n á c s o t  ad edz ő n ek  é s  v e r s e n y z ő n e k  eg y ­
a r á n t .  E z t  k e l l  e d z é s e in k b e n  f e l h a s z n á l n u n k  és  e g y é n e k re  á t a l a k í t v a  a lk a lm a z n u n k .

A h o z z á s z ó ló k  le g n ag y o b b  s z á z a l é k a  k ü lö n  k i h a n g s ú l y o z t a  a t e r e p t f u t á s t ,  m in t  a  kö­
z é p -  és  h o s s z u t á v f u t á s  f e l k é s z í t é s é n e k  n é l k ü l ö z h e t e t l e n  k e l l é k é t ,  ügy érzem , n á l u n k  i s  
i t t  k e l l  e l k e z d e n i  a m unká t.  A k ü l f ö l d i e k  i s m é t e l t e n  e m l í t e t t é k  a  d o m b o s - l e j t ő s  t e r e p e t ,  
a  puha t a l a j ú  t e r ü l e t e t ,  m e ly e t  az a l a p o z á s i  m unkáknál m in d e n ü t t  f e l h a s z n á l n a k .  A p á l y a ­
e d z é s e k e t  c s a k  a v e r s e n y id é n y b e n  é s  a k k o r  i s  c s a k  a lk a lm a n k é n t . ,  de e g y re  r i t k á b b a n  a l ­
k a lm a z tá k .  A k ö z é p -  és  h o s s z u t á v f u t á s  a l a p o z á s á h o z  t e h á t  még a s z o k á s o s  p á l y a  sem k e l l ,  
m in d e n ü t t  l e h e t  f u t n i  é s  m in é l  n e h e ze b b  a t e r e p ,  a n n á l  a lk a lm a s a b b  az e l ő k é s z í t é s r e .
A s a l a k p á l y a  c s a k  az eredm ények  b e m u t a t á s á r a  és  i g a z o l á s á r a  s z o l g á l .  Ez p e d i g  n á l u n k ,  
fő v á ro s u n k b a n  i s  é s  f ő l e g  v id é k e n  m in d e n ü t t  m e g o ld h a tó .  I g a z ,  a  k e r e s é s ,  a t e r e p r e  v a l ó  
k i j u t á s  k i s e b b  n e h é z s é g e k e t  j e l e n t ,  de m e g é r i  a f á r a d o z á s t ,  h i s z e n  az  az  e redm ényekben  
bő v en  v i s B z a t é r ü l .  E z t  a l e h e t ő s é g e t  f ő l e g  v id é k e n  k e l l  j ó l  k i h a s z n á l n i ,  a h o l  a  m egfe ­
l e l ő  t e r e p  s o k k a l  könnyebben  m e g k ö z e l í t h e t ő ,  m in t  p l .  B u d a p e s te n .
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Az i d e i  m ezei ba jnokságok , a l k a lm á v a l  m e g g y ő ző d h e t tü n k ,  hogy a v id é k  ig e n  a l a p o s a n  
i s  j ó l  k é s z ü l t  f e l .  Az eredm ények  i s  b i z t a t ó a k  v o l t a k .  Most c s u p á n  az  a k é r d é s ,  hogyan  
f o l y t a t j á k  a t o v á b b i  m unká t.  E d d i g i  t a p a s z t a l a t u n k  s z e r i n t  a t a v a s z i  f e l k é s z ü l é s  l e g tö b b  
H elyen k a m p á n y - j e l l e g ű  v o l t .  A m ezei b a jn o k s á g o k  b e f e j e z é s e  u t á n  b e v o n u l t a k  a ' p á l y á r a  és  
i t t  a  m e g sz o k o t t  k i s e b b  t e r h e l é s ű  munkát v é g e z t é k .  íg y  a t a v a s z i  f e j l ő d é s  f e l t é t e l e i t  

tovább  nem b i z t o s i t o t t á k ,  a v á r t  e redm ények  e l m a r a d t a k .  F e l t é t l e n ü l  oda k e l l  h a t n i ,  hogy 
az e d d i g  m e g s z e r z e t t  a l a p o k a t  ne h a g y ju k  e l v e s z n i ,  to v á b b  k e l l  f o l y t a t n i  a r e n d s z e r e s  
m unkát,  ‘t e r v s z e r ű e n  k i  k e l l  é p i t e n i  a v e r s e n y e k e n  v a l ó  r é s z v é t e l t .  A t a v a s z i  v e r s e n y e k ­
r e  b e s z e r v e z e t t  f i a t a l o k a t  p e d i g  meg k e l l  t a r t a n u n k  a t l é t i k á n k  s z á m á ra .

A f e n t i e k  a l a p j á n  f e l a d a t a i n k a t  az a l á b b i a k b a n  f o g la lo m  ö s s z e :
1 .  O l im p ia i  b a jn o k o k  é s  v i l á g c s u c s t a r t ó k  e d z é s e i n e k  v i z s g á l a t á b ó l  k i t ű n i k ,  hogy 

uagy eredm ények  e l é r é s é h e z  n i n c s  s z ü k s é g  p á l y a e d z é s r e .  E z e k e t  t e r e p e n  v é g z e t t  m e g f e l e l ő  
f u t á s o k k a l  i s  l e h e t  b i z t o s í t a n i .

2 .  A v á l t o z a t o s  t e r e p e n ,  n e h e z í t e t t  kö rü lm ények  k ö z ö t t  v é g z e t t  e d z é s e k  h a t á s á r a  a 
v e r s e n y z ő k  kem ényebbek, e d z e t t e b b e k ,  k ü z d ő k é p e s e b b e k ,  jo b b ,  e redm ényesebb  f u t ó k  l e s z n e k  
é s  n á lu k  az  i d e g f á r a d t s á g  i s  s o k k a l  k e v é sb é  j e l e n t k e z i k .

3 .  Az a t l é t i k a i  p á l y á k  c s a k  a v e r s e n y k  r e n d e z é s é h e z  s z ü k s é g e s e k ,  de k i v á l ó  e r e d ­
m ényeke t n é l k ü l ü k  i s  e l  l e h e t  é r n i .

4 .  Az é r t e k e z l e t e n  i s m e r t e t e t t  e d z é s r e n d s z e r e k b e n  f o g l a l t a k a t  á t  k e l l  v e n n i  és  v i  
szonyaijnkhoz a l k a l m a z n i .  Az e z z e l  k a p c s o l a t o s  p ro b lé m á k ra  E d z ő b i z o t t s á g u n k  m in d e n k in e k  
k é s z s é g e s e n  ad f e l v i l á g o s í t á s t ,  ú t m u t a t á s t .  E d z ő in k n e k ,  v e r s e n y z ő in k n e k  t a p a s z t a l a t o t  
g y ű j t e n i ,  s z a k m a i la g  f e j l ő d n i  és  m agukat t o v á b b k é p e z n i  nem csak l e h e t s é g e s  é s  k í v á n a t o s  
hanem k ö t e l e z ő  i s .  Csak igy  é r h e t j ü k  e l ,  hogy l e m a r a d á s u n k a t  f e l s z á m o l j u k  é s  i s m é t  h e ­
l y e t  k a p ju n k  a l e g j o b b  a t l é t a  nem ze tek  k ö z ö t t .

5 .  ' E é g i  e re d m én y e in k  a r r a  k ö t e l e z n e k ,  hogy i s m é t  e l é r j ü k  a  n e m z e tk ö z i  s z í n v o n a l a t .  
Étihez azonban  nagyobb tô m e ç e k e t  k e l l  e d z é s b e  a l l i t a n i  és a  v e r s e n y e k e n  i n d i t a n i :  k ö zü ­
lü k  a s z o rg a lm a s  é s  t e h e t s é g e s  f i a t a l o k  majd v i s s z a s z e r e z h e t i k  n e m z e tk ö z i  h í r n e v ü n k e t .  
Minden t e h e t s é g r e  s z ü k sé g ü n k  v a n .  Csak a k k o r  s z e r e p e l h e t ü n k  j ó l  a k é t  év  múlva Buda­
p e s te n  m e g re n d e z é s re  k e r ü l ő  E u ró p a - b a jn o k s á g o k o n , ha  m indenk i  az  u.i u ta k o n  h a l a d ,  az
u j  r e n d s z e r  a l a p j á n  k é s z ü l . '

E l  k e l l  é rn ü n k ,  hogy e v e r s e n y  d ö n tő ib e n  sok  t e h e t s é g e s  f i a t a l  a t l é t á n k  vegye f e l  
a k ü zd e lm e t  a n ag y v iT ág  l e g j o b b j a i v a l 1 . . .

Németh Imre 
a MASz e ln ö k e

A d u í s b u r g i  k o n g r e s s z u s  szakm ai  v e z e t ő ­
sé g e  m e g á l l a p í t o t t a :  az i l y e n  t a n á c s k o z á s ­
n a k ,  a h o l  t u d ó s o k ,  e d z ő k ,  sz ak e m b erek  v e s z ­
nek  r é s z t ,  f o n to s  f e l a d a t a ,  hO£jy a l a p o s a n  
m e g v i t a s s á k  a k ü l ö n f é l e  e d z é s m u d s z e r e k e t , 
k i v á l a s s z á k  a  l e g e l ő n y ö s e b b e t ,  m e g á l l a p í t ­
s á k  az  e d z é s a d a g o k a t ,  s  hogy a z o k a t  m ilyen  
B o r r e n d b e n  k e l l  a l k a l m a z n i  az  eg y es  f e l k é ­
s z ü l é s i  Id ő s z a k o k b a n .

X X I X

A k ö z é p -  és h o s s z u t á v f u t á s  edz ésm ó d sze -  
r c n e k  k i a l a k u l á s á t  t ö r t é n e l m i  f o ly a m a to s ­
s á g á b a n  t a g l a l t á k  a f e l s z ó l a l ó  s z ak e m b erek .

1 .  A t a r t ó s ,  h o s s z ú ,  e g y e n l e t e s  f u t á s n a k  
g y a l o g l á s s a l  v á l t a k o z ó  k e v e r é s é r ő l  s z ó l t a k  
e l ő s z ö r .  Ez a l a t t  a  h o s s z ú  i d e i g  o r s z á g ú to n ,  
t e r e p e n ,  dom bról f e l  és l e  m e g t e t t  f u t á s o ­
k a t  é r t e t t é k .  Az u r a lk o d ó  i ram  i t t  e g y e n l e ­
t e s  v o l t ,  s  h o s s z ú  t á v o l s á g o k  m i a t t  eg y -e g y  
f u t ó e d z é s  e l é g  s o k á i g  t a r t o t t .

Ez az  ed z ósm ódeze r  a X V II I . s z á z a d b ó l  i s ­
m e rt  h i v a t á s o s  h o s s z u t á v f u t ó k t ó l  s z á r m a z o t t .

2 .  Az ed z é s m ó d sz e re k  k i a l a k u l á s á n a k  " k r ó ­
n i k á s a  L" m egegyez tek  a b b a n ,  hogy az  i ly e n  
t a r t ó s  f u t á s o k h o z  é s  g y a l o g lá s o k h o z  a k é ­
s ő b b ie k  s o r á n  k ü lö n b ö z ő  h o s s z ú s á g ú  tem pó­
f u t á s o k a t  v e t t e k .

Az a m e r ik a i  egye tem ek  már a XIX. s z á z a d ­
ban  b iz o n y o s  f u tó e d z é s  m ó d sz e re k e t  v e t t e k

á t  az  a n g o l o k t ó l  é s  a z o k a t  s z i n t e  ronamoaan 
t o v á b b i é j l e s z t e t t ó k .  T u d a to s a n  ők a l k a lm a z ­
t á k  e l ő s z ö r  egy e d z é s e n  b e l ü l  a f u t á s ,  g y a ­
l o g l á s  é s  é lé n k e b b  iram ú  t e m p ó f u tá s o k  ö s z - ^  
s z e t é t e l é t .  T u la jd o n k é p p e n  ők j ö t t e k  r á  e l ő  
s z ő r ,  hogy e g y - e ş y  r é s z t á v n a k  i s m é t e l t  l e ­
f u t á s á v a l  o l y a n f é l e  k é p e s s é g e k r e  l e h e t  
a z é r t  t e n n i ,  am elyek  az e l f á r a d á s s a l  szem­
ben tö b b  e l l e n á l l o k é p e s s é g e t  b i z t o s í t a n a k ,  
ük á l l a p í t o t t á k  meg e l ő s z ö r  a z t  i s ,  hogy a 
g y a k o r ib b  egymás u tá n  l e f u t o t t  r é s z t á v  j ó l  
ban  e d z i  az e g é s z  s z e r v e z e t e t ,  m in t  a v i ­
s z o n y la g  l a s s ú ,  vagy k ö ze p es  és  e g y e n l e t e s  
iram ban  l e f u t o t t  h o s s z a b b  t á v .

E z z e l  e g y id ő b e n  t a l á l k o z u n k  e l ő s z ö r  a 
f u t ó e d z é s e k k e l  k a p c s o l a t o s  ú g y n e v e z e t t  " i n -  
t e r v a l l "  e l v v e l .

Az e m l í t e t t  a m e r ik a i  eg y e te m ek  c s a k i s  az 
e l v é r e  j ö t t e k  r á ,  v a g y i s  a  s z a k a s z o s  p e r i ó -  
d ik ü s a n  i s m é t l ő d ő  t e r h e l é s  e l v é r e ,  ami nem 
t é v e s z t e n d ő  ö s s z e  m agával az i n t e r v a l l  e d ­
z é s s e l .  Ennek az  e lv n e k  k id o m b o ro d ú sá t  t a ­
p a s z t a l j u k  a h i r e s ,  r é g i  a m e r ik a i  edzők  
k ö n y v e ib e n  é s  r é g i  a m e r ik a i  b a jn o k o k ,  s z a k ­
em berek  e d z é s t e r v e i b e n .  K ü lönösen  az  a m e r i ­
k a i  Mi ke Murphy, Lawson R o b e r t s o n  én Dean 
Cromwell v o l t  h iv e  ennek  az  e d z c s m ó d a z e r -  
n e k ,  a m e ly e t  később  ú g y s z ó lv á n  az e g é s z  v i ­
lá g o n  á t v e t t e k .

Később -  m in t  i s m e r e t e s  -  a h o a s z u tá v -  
f u t á s b a n  F in n o r s z á g  l e t t  a v e z e t ő  o r n z á g .  
Ebben nagy s z e r e p e t  j á t s z o t t  Hannes K o leh -
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m ainen  é s  Pávo N urm i,  akik. a f i n n  h o s s z u -  
t á v f u t á s t  v i l á g h í r ű v é  t e t t é k .

T ö r t é n e l m i  t é n y ,  hogy K olehm ainen  már 
191o -b e n  i r á s o a  e d z é a - u t a a i t á a o k a t  k a p o t t  
b á t y j á t ó l ,  W i l i a m - t ó l ,  a k i  A m erikában  h i v a -  
t á a o s  f u t ó  v o l t .  B á t y j a  e z e k e t  az u t a s i t á -  
a o k a t  az a m e r ik a i  o l i m p i a i  v e z e t ő e d z ő ,  
R o b e r t s o n  e l v e i  és e l g o n d o l á s a i  s z e r i n t  
k ü l d ö t t e  meg ö c c a é n e k .  T u d ju k ,  hogy K o le h ­
m ainen  az  1912- e s  s to c k h o lm i  o l im p iá n  az 
ö s s z e s  h o s s z u t á v f u t á a b a n  a r a n y é r m e t  n y e r t .  
Ezek a s i k e r e k  h o s s z ú  i d ő r e  m e g a la p o z tá k  
F in n o r s z á g  -  a k k o r  m e g d ö n th e t e t l e n n e k  t a r ­
t o t t  - h o s s z u t á v f u t ó  h e g e m ó n iá j á t .

R o b e r t s o n  ed z é sm ó d sz e re  r ö v i d e n  a k ö v e t ­
k ez ő  v o l t  :

H osszú  i d e i g  t a r t ó  f u t á s o k ,  benne g y a ­
l o g l á s o k  és  r ö v id e b b  te m p ó jú  f u t á s o k .

I l y e n  hagyományokon és  t ö r t é n e l m i  e l ő z ­
ményekben n ő t t  f e l  a f i a t a l  N urm i,  a k i  e l ő  
s z ő r  K olehm ainen  r e n d s z e r e  s z e r i n t  d o lg o ­
z o t t ,  majd később  s a j á t  t a p a s z t a l a t a i t  hasz -  
n o s i t o t t a  e d z é s e i b e n .

L a u r i  P i c h k a l a , i s m e r t  f i n n  sz ak e m b er  az 
t á n  p o n to s a n  m e g i r t a  Nurmi a k k o r i  e d z é s e i t .  
E z e k b ő l  az  á l l a p í t h a t ó  meg, hogy Nurmi a 
h o s s z ú ,  t a r t ó s  f u t á s o k ,  g y a l o g l á s o k ,  t e r e p -  
f u t á s o k ,  t e m p ó f u tá s o k  a l k a lm á v a l  már ebben 
az  id ő b e n  i n t e r v a l l - s z e r ü e n  f u t o t t .  G y o rs ­
f u t á s o k a t  i s  a l k a l m a z o t t  úgy ,  hogy a p á ly á n  
c s a k  a  g y o r s a b b  iram ú  f u t á s o k a t  v é g e z t e .  
U gyancsak  P i c h k a l a  á l l a p í t o t t a  meg, hogy a 
f i n n e k  már ak k o r  t e l j e s  e g é s z é b e n  e g y e t é r ­
t e t t e k  az  a m e r ik a i  sz ak e m b erek  e d z ésm ó d sze ­
r e i v e l .  E g y ik  m unkájában  a k ö v e tk e z ő k e t  
i r t a :  " a  f i n n  f u t ó k  és s z ak e m b erek  már a k ­
k o r  i s  m in d ig  szem e l ő t t  t a r t o t t á k ,  hogy a 
r ö v i d e b b ,  g y o r sa b b  iram ú  f u t á s o k  m e g f e l e l ő  
s z ü n e t e k  b e i k t a t á s á v a l ,  v a g y p e d ig  l a s s ú b b ,  
e g y e n l e t e s  i ram ú  f u t á s o k  a p r i n t s z e r ü  b e l e -  
e r ő s i t é s e k k e l  t a r k i t v a ,  l é n y e g e s e n  jo b b a n  
s e g í t i k  az á l l ó k é p e s s é g  f e j l ő d é s é t ,  m in t  az 
e g y e n l e t e s  i r a m ú ,  eg y h a n g ú ,  h o s s z ú  i d e i g  
t a r t ó  k ö r ö z é s e k  a  p á l y á n . "

A f i n n  h o s s z u t á v f u t ó  eredm ények  h a t á s á ­
r a  a -két v i l á g h á b o r ú  k ö z ö t t  ú g y s z ó lv á n  az 
e g é s z  v i l á g  azonos  h o s s z u t á v f u t ó  m ó d sz e re k ­
k e l  k é s z ü l t  a v e r s e n y e k r e .  Csupán a k k o r  kö ­
v e t k e z e t t  be l é n y e g e s  v á l t o z á s ,  am iko r  Wal­
demar G e r ä c h t e r ,  H a r b ig  e d z ő j e ,  t a n í t v á n y a  
f e l k é s z í t é s é n é l  t u d a t o s a n  a l k a l m a z t a  az  I n ­
t e r v a l l  m ó d s z e r t ,  m égped ig  az e d d i g i  g y a k o r ­
l a t t ó l  e l t é r ő e n  r ö v id e b b  r é s z t á v o k k a l  / l o o -  
2oo m /.  A H a r b i g - f é l e  e d z é s r e n d s z e r n e k  az 
v o l t  a  j e l l e g z e t e s s é g e ,  hogy a r é s z t á v o k  
k ö z ö t t i  s z ü n e t e k e t  a  r é s z t á v  h o s s z á t ó l ,  i l ­
l e t v e  annak  i r a m á t ó l  t e t t e  f ü g g ő v é .  N á la  a  
s z ü n e t e k  még 5 *1°> nem r i t k á n  2o p e r c i g ,  
s ő t  még to v á b b  i s  t a r t o t t a k .

G e r s c h l e r  v o l t  az  e l s ő ,  a k i  e r ő s e n  h a n g ­
s ú l y o z t a ,  hogy a  k ö z é p t á v f u t ó k  le g n ag y o b b  
e r é n y e ,  l e g f o n t o s a b b  k é p e s s é g e  a g y o r s a s á g i  
á l l ó k é p e s s é g .  E z t  e l s ő s o r b a n  g y a k o r i  i s m é t ­
l é s b e n  f u t o t t  é l é n k  iram ú r ö v id e b b  r é s z t á ­
v o k k a l  l e h e t  f e j l e s z t e n i .

Az ú ja b b  m ó d szerek
A m ásod ik  v i l á g h á b o r ú  i d e j é n  t ö b b f é l e  

h o s s z u t á v f u t ó  e d z esm ó d sze r  a l a k u l t  k i .E b b e n  
az  id ő b e n  T o n i  N e t t  Bök c i k k e t  i r t  a L e i c h t ­
a t h l e t i k  cinül ném et s z a k la p b a n  az  I n t e r v a l l  
e l v r ő l .  B e v a l l á s a  s z e r i n t  a k k o r  még nem i s  
t u d t a  e g é s z e n  p o n to s a n ,  hogy m ily e n  h a t a l ­
b

más l a v i n á t  i n d i t  e l ,  m ennyi k é r d é s  t i s z ­
t á z a t l a n  még az  i n t e r v a l l - e l v v e l  k a p c s o l a t ­
b a n .  E z e k re  a  f e j t e g e t é s e k r e  K e r s s e n b ro c k  
c s e h s z l o v á k  e d z ő  a z t  i r t a ,  hogy- a  k ü lö n b ö z ő  
c i k k e k  h a t á s á r a  Bém e d z ő - t á r s á v a l  e g y ü t t  
i s k o l á s o k n á l  k í s é r l e t k é n t  b e v e z e t t é k  e z t  az  
e d z é s r e n d s z e r t . Gyakran h a s z n á l t á k  p o n to s a n  
a z o k a t  az  e d z é s t á v o k a t  é s  m ó d s z e r e k e t ,  ame­
l y e k e t  már a k k o r  N e t t  a j á n l o t t .  De s a j á t  
m ó d s z e r e k e t  i s  p r ó b á l g a t t a k .  A i t  t a p a s z t a l ­
t á k  ők i s ,  hogy k e z d e t i  b i z a l m á t l a n k o d á s o k  
u t á n  jó n é h án y  k ö z e p e s  k é p e s s é g  a t l é t á j u k  
ez en  i n t e r v a l l u m o s  e d z é s r e n d s z e r  r é v é n  meg­
j a v í t o t t a  e r e d m é n y é t .

Z á to p e k  f e j l ő d é s é n e k  k e z d e t é n ,  meg nem 
á l l a p í t h a t ó  e d z é s r e n d s z e r  s z e r i n t  k é s z ü l t .  
E d z ő je  Horn v o l t ,  a k i  később  a  K e r s s e n b r o c k -  
Bém f é l e  c s o p o r t t a l  t á r g y a l t .  E z u t á n  Z á to p e k  
e d z é s e i t  i n t e r v a l l - s z e r ü v é  a l a k í t o t t a  á t . E z -  
í e l  Z á to p e k  e d z é s é b e n  l a v i n a s z e r ű e n  h ó d i t o t t  
t é r t  az  i n t e r v a l l - e l v . E redm énye in  k e r e s z ­
t ü l  ú g y s z ó lv á n  az e g é s z  v i l á g  á t v e t t e  ezen  
e d z é s m ó d s z e r t .  Azt t a r t o t t á k ,  hogy a k i  nem 
i n t e r v a l l u m o s  r e n d s z e r  s z e r i n t  edz  -  nem 
ídz k o r s z e r ű e n .

T u la jd o n k é p p e n  mi ú j a t  h o z o t t  Z á to p e k  
eb b e n  az e d ş â ş f a j t á b a n ?

M in t i s m e r e t e s ,  Z á to p e k  r é s z t á v j a i  m a ja ­
nem c s a k  a 2oo é s  4oo m é te r r e  s z o r í t k o z t a k ,  
m éghozzá úgy , hogy a s z ü n e t e k  a r é s z t á v o k  
k ö z ö t t  á l t a l á b a n  4 5 -6 0  m á s o d p e r c ig  t a r t o t ­
t a k .  Z á to p e k  i n t e r v a l l u m o s  e d z é s e i n e k  k e z ­
d e t é n  f ő l e g  2oo m é t e r e k e t  f u t o t t  az  e lő b b  
e m l i t e t t  i d ő t a r t a m ú  s z ü n e t e k k e l .

I t t  t a l á l k o z u n k  e l ő s z ö r  t u d a t o s a n  a z z a l  
a  f e l f o g á s s a l ,  hogy eg y -e g y  r é s z t á v  k ö z ö t t i  
s z ü n e t  ne b i z t o s í t s o n  t e l j e s  é r t é k ű  p i h e n ő t !  
V a g y is :  a k ö v e tk e z ő  r é s z t á v h o z  a k k o r  k e z d ­
j e n  a f u t ó ,  am iko r  még az  e l ő z ő  r é s z t á v  b i ­
zonyos  fo k ú  f á r a d t s á g á t  é r z i .

Á l t a l á b a n  Z á to p e k  i s m e r t  k l a s s z i k u s  e d ­
z é s t e r v e i  s z e r i n t  egy e d z é s  k e r e t é n  b e l ü l  
5x2oo m é t e r t ,  majd 2ox4oo m é t e r t  és  i sm é t  
5x2oo m é t e r t  f u t o t t .  Ezen r é s z t á v o k  ö s s z e ­
s e n  l o . o o o  m é t e r t  a d t a k . .  Amikor Z á to p e k  
e g y -e g y  e d z é s e n  k i f e j e z e t t e n  á l l ó k é p e s s é g i  
m unkát a k a r t  v é g e z n i ,  a k k o r ,  l a s s a b b  i r a m ­
ban  f u t o t t a  a r é s z t á v o k a t  é s  a r é s z t á v o k  
k ö z ö t t i  d z s o g g o l á s t  egy k i s s é  m e g g y o r s í t o t ­
t a .  íg y  a r é s z t á v  és  a s z ü n e te k  k ö z ö t t ’nem 
v o l t  o ly a n  j e l e n t ő s  k ü lö n b s é g .  G y a k o r l a t i ­
l a g  ez  a z t  j e l e n t e t t e ,  hogy Z á to p e k  egy 
i l y e n  e d z é s e n  4oo m é t e r t  f u t o t t  k ö z e p e s  
i r a m b a n ,  majd u t á n a  4oo vagy 2oo m é t e r t  e g é ­
s z e n  l a s s ú  i ram ban  f o ly a m a to s a n  úgy , hogy a 
l e f u t o t t  r é s z t á v o k  ö s s z e g e  eg y -e g y  e d z é s e n  
1 5 -2 5  km v o l t .  M in t i s m e r e t e s  -  és  Z á to p ek  
maga i s  m e g i r t a  -  a l e g e r ő s e b b  á l l ó k é p e s ­
s é g !  e d z é s e n  6ox4oo m é t e r t  i s  f u t o t t .

A l e g k l a s s z i k u s a b b  i n t e r v a l l - e d z é s

T e k i n t e t t e l  a r r a ,  hogy néhány s p o r t o r v o ­
s i  könyvben -  k ü lö n ö s e n  az  u t ó b b i  id ő k b e n  -  
Z á to p e k  r é s z t á v j a i n a k  id ő e re d m é n y e iv e l  k a p ­
c s o l a t b a n  h e l y t e l e n  a d a to k  j e l e n t e k  meg, 
m e g h ív tá k  Z a t o p e k e t  i s  a d u i e b u r g i  e d z ő i  é r ­
t e k e z l e t r e  .

Más e l f o g l a l t s á g a  m i a t t  azonban  nem j ö h e ­
t e t t  e l .  íg y  az e lő a d ó  Z á to p e k  k ö n y v é t  i s ­
m e r t e t t e ,  a m e ly e t  m a g á ró l  és  e d z é s r e n d s z e ­
r é r ő l  i r t .  V o l t  úgy ,  hogy Z á to p e k  egy napon  
5 x 2 o o - a t ,  2 o x 4 o o - a t  és  i s m é t  5 x 2 o o - a t  f u t o t t  
A 2oo m é te r e k e t  m a x im á l is  i ram ban  t e t t e  meg



A 4oo m é t e r e k e t  o ly a n  i ram ban  f u t o t t a ,  ame­
lyek. m e g f e l e l t e k  az  ő a k k o r i  l o . o o o  m é te r e s  
v e r s e n y e  i r a m á n a k .  Maga K e r s s e n b ro c k  m é r te  
e z e k e t  az  i d ő k e t .  A 4oo m é te r e k  66 é s  68 
mp k ö z ö t t  m o z o g tak .  E z z e l  szemben a  k ü lö n ­
böző s p o r t o r v o s i  Í r á s o k b a n  az  á l l ,  hogy 
Z á to p e k  e z e k e t  9o m á so d p e rc e s  iram b an  f u ­
t o t t a .  V a ló s á g b a n  azokon  a  n apokon ,  am ikor  
Z á to p e k  g y o r s a s á g i  á l l ó k é p e s s é g é t  a k a r t a  
f e j l e s z t e n i ,  m a x im á l i s  i ram b an  f u t o t t a  a 
2oo m é t e r e k e t ,  mig a 4 o o - a k a t  úgy ,  ahogyan  
a z t  a R e i n d e l - G e s c h l e r  f é l e  m unkaközösség  
a j á n l o t t a :  4oo m é te r  közben  egy 33 - a s  és  
egy 3 4 - e s  2oo m é t e r t  f u t o t t .  Két i l y e n  i r a ­
mú 2 o o -n a k  k ö z v e t l e n  egym ásu tán  t ö r t é n ő  l e ­
f u t á s a  l é n y e g e s e n  nagyobb t e r h e l é s t  j e l e n ­
t e t t  s z e r v e z e t é r e .

T é l e n ,  am ikor  á l t a l á n o s  á l l ó k é p e s s é g e t  
a k a r t  f e j l e s z t e n i ,  a k k o r  f u t o t t  c s a k  8o-9o  
m p-es 4 o o - a k a t .  Az i s m é t l é s e k  száma 6o v o l t  
a s z ü n e te k b e n  könnyű d z s o g g o l á s s a l .

Ha f ig y e l e m b e v e s s z ü k ,  hogy Z á to p e k  eze i  
h o s s z ú  i d e i g  t a r t ó  t a r t ó s  f u t á s a i  e l s ő s o r ­
ban  az á l l ó k é p e s s é g e t  v o l t a k  h i v a t v a  n ö v e l ­
n i  / a z z a l ,  hogy v i s z o n y l a g  l a s s ú  i ram b an ,  
so k  4oo m é t e r t  f u t o t t  k ö z b e i k t a t o t t  könnyű 
f u t á s o k k a l / ,  a z t  k e l l  m e g á l l a p í t a n i ,  hogy 
k í s é r t e t i e s e n  h a s o n l í t  a m ost nagyon d i v a ­
t o s s á  v á l t  L y d i . a r d - f é l e  m a r a t h o n - e d z é s h e z .

Az e g y e s  sz ak e m b erek  m e g á l l a p i t á s a  s z e ­
r i n t  Z á to p ek  r e n d k í v ü l  s o k á i g  t a r t ó ,  de 
m égis v á l t a k o z ó  iram ú  f u t á s a i  t e t t é k  a l k a l ­
m assá  s z e r v e z e t é t  a r r a ,  hogy a k é s ő b b ie k  
fo lyam án  e l b i r j a  a  l e g e r ő s e b b  é s  t a l á n  a 
l e g k l a s s z i k u s a b b  i n t e r v a l l - e d z é s t .

Á l t a l á n o s  vé lem ények  s z e r i n t  -  é s  a t é ­
v e d é s e k  e l k e r ü l é s e  m i a t t  -  meg k e l l  á l l a p í ­
t a n i ,  hogy az  i n t e r v a l l - e l v e t  e d z é s r e n d s z e ­
r é b e n  Z á to p e k  a l k a l m a z t a  e l ő s z ö r  t é n y l e g e ­
s e n .  U gyancsak ő a l k a l m a z t a  e l ő s z ö r  a  t i s z ­
t a  i n t e r v a l l - e d z é s t  i s .

M indanny ian  t u d j u k ,  hogy Z á to p e k  eredm é­
n y e i  és  o l i m p i a i  b a j n o k s á g a in a k  h a t á s i i r a  az 
e g é s z  v i l á g  k ö z é p -  és  h o s s z u t á v f u t ó  g á r d á j a  
e z t  az  e r ő s  és  t i s z t a  i n t e r v a l l - e d z é s t  v e t ­
t e  á t .  Ez t ö r t é n t  A m er ikában ,  A n ş l i .âb a n ,  
S z o v je t u n i ó b a n ,  A u s z t r á l i á b a n ,  N é m e to r sz á g ­
ban  e s  M a g y aro rsz ág o n  i s .

Ez t e r m é s z e t e s  i s .  Z á to p e k  o l i m p i a i ,  e u -  
r ó p a - b a jn o k i .  g y ő z e lm e i ,  v i l á g c s ú c s a i  s a j á t  
maguk b i z o n y í t o t t á k  f e l k é s z ü l é s é n e k  é s  e d -  
z é s r e n d s z e r é n e k  h e l y e s s é g é t .

Az i n t e r v a l l  e d z é s  f r e i b u r g i  v á l t o z a t a
A n é m e to r s z á g i  F r e i b u r g  egye tem ének  é l e t ­

t a n i  é s  s z í v g y ó g y á s z a t i  o s z t á l y á n  R e in d e l  
p r o f e s s z o r  és  G e r s c h l e r  edző  m unkaközössé -  
g e t  a l a k i t o t t  a f u t ó a t l é t á k  s z e r v e z e t é n e k  
á l l a n d ó  e l l e n ő r z é s é r e  és  a kü lö n b ö z ő  t e r h e ­
l é s e k  h a t á s á n a k  v i z s g á l a t á r a .  F ő le g  a z ^ i n -  
t e r v a l l u m o s  e d z é s  h a t á s a i n a k  m e g f i g y e l é s é r e  
á l l a t o k o n  és  em bereken  v é g e z t é k  a k í s é r l e ­
t e k  e z r e i t .  R e in d e l  p r o f e s s z o r  e z e k e t  f ő l e g  
az  em ber i  s z í v  m ű ködésére ,  i l l e t v e  az  em­
b e r i  s z í v  t e l j e s í t m é n y é n e k  f o k o z á s á r a  á l l i  
t ó t t á  b e .

A f r e i b u r g i a k  meg v o l t a k  g y ő z ő d v e  -  é s  
k í s é r l e t e k k e l  be i s  b i z o n y í t o t t á k  -  a  k ü l ö n ­
b ö z ő  t e r h e l é s e k ,  m e ly e k  i n g e r k é n t  h a t n a k ,  a 
s z í v  t é r f o g a t á n a k  n a g y o b b o d á s á h o z  v e z e t n e k .
A p e r i o d i k u s  t e r h e l é s e k n é l  nem a n n y i r a  maga 
a t e r h e l é s  -  j e l e n  e s e t b e n  a f u t á s  -  az,ami. 
a s z í v  e r ő s ö d é s é r e  h a t á s s a l  v a n ,  haneta a

k é t  t e r h e l é s  k ö z ö t t i  s z ü n e t  é s  annak  k i t ö l ­
t é s e  d ö n tő e n  b e f o l y á s o l j a  a  s z í v  m u n k á já t .  
E z é r t  e z e k e t  az  i n g e r e k e t  -  ebben  az  e s e t ­
b e n  a r é s z t á v o k a t  -  az  e d z é s  k e r e t é n  b e l ü l  
nagyon s o k s z o r  k e l l  a l k a l m a z n i .

E bbő l  az  k ö v e t k e z i k ,  hogy h a  egy e d z é s  
k e r e t é n  b e l ü l  egy r é s z t á v o t  s o k s z o r  k e l l  
f u t n i ,  a k k o r  a z t  l e  k e l l  r ö v i d í t e n i .  íg y  
a l a k u l t  k i  a f r e i b u r g i  i n t e r v a l l -  i s k o l a  j e l ­
l e g z e t e s  r é s z t á v j a  a lo o  é s  2oo m é t e r .  A 
k ö z é p -  é s  h o s s z u t á v f u t ó k  a  r e n d e s  e d z é s e n  
g y a k o r i  i s m é t l é s k é n t  á l t a l á b a n  Ş o x lo o ,  vagy 
3x2oo m é t e r t ,  vagy e n n é l  t ö b b e t  i s  f u t o t t a k .  
A lo o  m é te r e s  r é s z t á v o k  i r a m a  1 4 - 1 6 ,  a 2oo 
m é te r e k é  p e d i g  3° é s  33 mp k ö z ö t t  v á l t a k o ­
z o t t .  A s z ü n e t e k  -  m in t  Z a t o p e k n é l  -  m e g le ­
h e t ő s e n  r ö v i d e k  v o l t a k .

Az i s k o l a  k i a l a k u l á s á n a k  k e z d e t é n  a z t  i s  
j a v a s o l t á k ,  hogy a f u t ó k  eg y -e g y  r é s z t á v  kö­
z ö t t  t e l j e s  p i h e n é s s e l ,  f e k v é s s e l  t ö l t s é k  
az  i d ő t  a z é r t ,  hogy a p u l z u s  a  k ö v e tk e z ő
r é s z t á v h o z  s z ü k s é g e s  o p t i m á l i s  á l l a p o t b a  n e ­
h e z e b b e n  t é r j e n  v i s s z a .  A f r e i h u r g i a k  a z t  
á l l í t o t t á k ,  hogy a k ö v e tk e z ő  r é s z t á v o t  a k ­
k o r  k e l l  k e z d e n i ,  am ikor  a p u lz u s s z á m  12o- 
1 4 o - r e  s ü l l y e d  v i a s z a .  Ez az a l á p p u l z u s  k é t ­
s z e r e s e .

E zen  m ódszer  s z e r i n t  e d z e t t  v e r s e n y z ő i ,  
p á l y a f u t á s á n a k  m á so d ik  r é s z é b e n  P i r i é ,
B a r r i s , R r e n n e r .

I s m e r e t e s ,  hogy ez  az  e d z é s r e n d s z e r , ami* 
k o r  majdnem c s a k  lo o  é s  2oo m é te r e s  r é s z ­
t á v o k a t  f u t n a k ,  ma már n e m z e tk ö z i  v i s z o n y ­
l a t b a n  i s  i d e j é t  m u l t a .  A z t  á l l í t j u k ,  hogy 
van  ugyan i l y e n  e d z é s n a p  i s ,  de nem c s a k  
e z t  v é g z ik  a v e r s e n y z ő k .

R e in d e l  p r o f e s s z o r ,  a f r e i b u r g i  i s k o l a  
l e g j e l l e g z e t e s e b b  k é p v i s e l ő j e  a z t  á l l í t o t ­
t a ,  hogy az  á l t a l u k  e l k é p z e l t  r é g i  t i s z t a  
i n t e r v a l l  e d z é s  s o k f é l e  á r t a l m a t ,  s z i v z a -  
v a r t  o k o z o t t .  Ennek az  e d z é s r e n d s z e r n e k  
e g y e d ü l i  é s  merev a lk a lm a z á s a  nem h a s z n o s ,  
hanem k á r o s .

A t i s z t a  i n t e r v a l l u m o s  e d z é s r e n d s z e r  h e ­
ly e s s é g é n e k  f o k o z a to s  f e l ü l v i z s g á l á s á v a l  
e g y b e e s ik  az  az i d ő ,  am ik o r  -  a k á r  t u d a t o ­
s a n ,  a k á r  ö s z tö n ö s e n  -  a  f u t ó k  és  ed z ő k  
v i s s z a t é r n e k  a k l a s s z i k u s ,  h o s s z a b b  i d e i g  
t a r t ó  f o ly a m a to s  f u t á s o k h o z .  Ez 195 7 -1 9 6 o -  
ban  v o l t .  Az i l y e n  t a r t ó s ,  h o s s z ú  f u tá s o k o n  
k e r e s z t ü l i  f e l k é s z ü l é s n e k ,  a t e r m é s z e t e s  
f u tó e d z é s n e k  k é t f é l e  e d z é s - k o m b i n á c i ó j á t  
i s m e r j ü k .  Az e g y ik  a

svéd  " F a r t l e k " ,  vagy i r a m j á t é k o s  e d z é s .
Hogyan a l a k u l t  k:i és  mi a lé n y e g e ?
Az i r a m j á t é k o s  svéd r e n d s z e r n e k  t u l a j ­

donképpen  k é t  a l a p v e t ő  f o r m á ja  v a n .  Mind­
k e t t ő  a l a p e l v e  e l é g g é  i s m e r e t e s .  R o u s se a u -1  
e l v :  " v i s s z a  a t e r m é s z e t h e z " .

Az e g y ik  m ó d sz e r t  G o s ta  O la n d e r  a l a p í t o t ­
t a .  M e g á l l a p í t o t t a ,  hogy a f u t ó  a t l é t á k n a k  
o r s z á g ú t o n ,  vagy s a l a k p á l y á n  t ö r t é n ő  k i z á ­
r ó l a g o s  e d z é s e  f e l t é t l e n ü l  h e l y t e l e n .  M in­
den f u tó n a k  a z t  j a v a s o l t a ,  hogy e d z é s e i k e t  
n e h e z í t e t t  kö rü lm ények  k ö z ö t t  v é g e z z é k .  íg y  
p l .  n y á ro n  pu h a ,  u ta n a e n g e d ő  t a l a j o n ,  i s z a ­
p o s ,  m ély ,  mohás t e r e p e n ,  t é l e n  p e d i g  mély 
h ó b a n ,  h o s s z ú  f u t á s o k a t  j a v a s o l t ,  majdnem 
m e l l i g  é r ő  t é r d e k k e l .  I g e n  nagy m é r té k b e n  
s z o r g a l m a z t a  a l á b e r ő ,  a  f u t ó e r ő  f e j l e s z t é ­
s é t ,  m e ly e t  e g y b e k a p c s o l t  a s z e r v e z e t  o ly a n  
e l ő k é s z í t é s é v e l ,  mely az e l f á r a d á s s a l  szem­
ben  jobb  e l l e n á l l á s t  b i z t o s i t  -  nagy o x ig é n -



a d ó a sá g  m e l l e t t . /A  s p o r t o r v o s o k  e z t  h e l y i  
i z o m á l l ó k é p e s s é g - f e j l e s z t é s é n e k  n e v e z i k . /

Häggnek é s  k o r t á r a a i n a k  t é l e n  ez v o l t  a 
l e g k e d v e l t e b b  e d z é s m ó d s z e re .

A m á s ik  s v é d ,  Gösse Holmer h o s s z a n t a r t ó  
f o ly a m a to s  f u t á s  közben  k i f e j e z e t t e n  az 
iram m al -v a ló  t e t s z é s s z e r i n t i  j á t é k o t  a j á n ­
l o t t a .  Véleménye s z e r i n t  eg y -e g y  h o s s z a b b  
t e r e p f u t á s b a  a  l e g k ü l ö n f é l e  módon, i ram b an  
é s  h o s s z ú s á g b a n  a t e r e p v i s z o n y o k t ó l  függő 
h o s s z a b b - r ö v i d e b b  r é s z t á v o k a t  k e l l  b e i k t a t n i .  
E z é r t  m ondják  e r r e  a r e n d s z e r r e ,  hogy " j á t é k  
az  i r a m m a l" ,  vagy " j á t é k  a f u t á s s a l "

Egy-egy  e d z é s  az e r d ő b e n ,  vagy v á l t o z a ­
t o s  t e r e p e n  e g y - k é t  ó r á t  t a r t o t t .  T e r m é s z e te ­
se n  c s a k  a k k o r  j ó  az  i r a m j á t é k o s  e d z é s ,  h a  a 
f u t ó k  k ü lö n b ö z ő  em e lk e d ő k e t  és  l e j t ő k e t  i s  
b e i k t a t t a k .  Ezen  e d z é s r e n d s z e r b e n  egy h á r ­
mas eg y s é g  dom borodik  k i  v i l á g o s a n ,  m e ly e t  
az e d z é s  k e r e t é b e n  e l  i s  a k a ru n k  é r n i .  É sp e ­
d i g :  az  á l t a l á n o s  á l l ó k é p e s s é g ,  a g y o r s a s á g i  
á l l ó k é p e s s é g  és  a  l á b  i z o m e r e j é n e k  f e j l e s z ­
t é s e .  E z é r t  e z t  a  m ó d s z e r t  már kom plex mód­
s z e r n e k  i s  n e v e z h e t j ü k .

A m á s ik ,  a  t e r m é s z e t i  l e h e t ő s é g e k e t  i g é n y ­
b ev e v ő  m ódszer  a  t e n g e r e n t ú l o n  k e l e t k e z e t t :

az  a u s z t r á l  é s  u j z é l a n d i  h o s s z u t á v f u t ó k
e d z é s m ó d sz e re  7
C e r u t t i  A u s z t r á l i á b a n  e g é s z e n  e ç y é n i  mó­

don f e j l e s z t e t t e  to v á b b  a svéd  edz esm ó d sze -  
r e k e t ,  a z t  az  i d ő j á r á s i  é s  t e r e p k ö r ü l m é n y e k ­
r e  a l k a l m a z t a .  C e r u t t i  t u l a j d o n k é p p e n  i r a m ­
j á t é k o s ,  f a r t l e k  r e n d s z e r ű  e d z é s t  v e z e t t e k  
b e ,  m elyben  az  a t l é t á k  s o k a t  f u t o t t a k  domb­
n a k ,  heg y n e k  f e l f e l é ,  n e h e z í t e t t  k ö rü lm é ­
nyek  k ö z ö t t  homokban, i s z a p o s  r é s z e k e n .  
C e r u t t i  t e h á t  a sv é d e k  á l t a l  e l ő s z ö r  a l k a l ­
m a z o t t  e l e m e k e t  h a s z n á l t a  f e l ,  de úgy ,hogy  
a  v e r s e n y id ő s z a k b a n  b iz o n y o s  iram ú  te m p ó fu ­
t á s o k a t  a  f u t ó p á l y á n  i s  a l k a l m a z o t t .

Eveken k e r e s z t ü l  b e s z é l t e k  C e r u t t i  e d z é s ­
m ó d s z e r é r ő l  és  az a u s z t r á l  f u t ó k r ó l ,  a k i k  
v i l á g c s ú c s o k a t  á l l í t o t t a k  f e l  é s  a ra n y é r m e ­
k e t  n y e r t e k .  N a p ja in k b a n  az  u j  a u s z t r á l  f u ­
t ó ,  a f i a t a l  C la r k e  l o  ooo m é te r e s  v i l á g -  
c s u e s t a r t ó  h i v t a  f e l , a  f i g y e l m e t  az  a u s z t ­
r á l  e d z é s m ó d s z e r r e .  0 sem edz i n t e r v a l l u -  
mos e d z é s m ó d sz e r  s z e r i n t .

a kö zép isko la i atlétikáról
A k ö z é p i s k o l a i a t l é t i k a i  é l e t  az u t ó b b i  években  v i s s z a e s e t t .  Az é r d e k lő d é s  az  i f j ú ­

s á g  é s  az i s k o l á k  r é s z é r ő l  i s  c s a p p a n t ,  s ő t ,  mondjuk meg ő s z i n t é n :  z s á k u t c a  f e l é  t a r t ! . . .
M e g á l l a p í t á s a im ^ m ö g ö t t  a  g y a k o r l a t ,  a t a p a s z t a l a t  á l l ,  m e r t  a d i á k  a t l é t i z á l á s  h o s z -  

8ZU ú t j á t  k i s é r t e m  v e g i ş .  K ö z é p i s k o la i  a t l é t i k a i  é l e t r ő l  komolyan c s a k  az  e l s ő  v i l á g h á ­
b o rú  u t á n i  id ő k b e n  b e s z e l h e t ü n k .  Ennek m in t  d i á k  v o l ta m  r é s z t v e t ő j e .  A T e s t n e v e l é s i  Fő­
i s k o l á n  1927- 2 9 -b e n  m in t  h a l l g a t ó  s e g í t e t t e m  az  o r s z á g o s  k ö z é p i s k o l a i  b a jn o k s á g o k  r e n ­
d e z é s é b e n .  A zu tán  p e d i g  t a n í tv á n y a im m a l  v e t t e m  r é s z t  a v e r s e n y e k e n ,  m e g s z a k í t á s  n é l k ü l ,  
e g é s z e n  1 ^ 6 2 - i ş .  De nem csak v e r s e n y z ő im e t  v e z e t t e m  a k ö z é p i s k o l a i  b a jn o k s á g o k o n ,  hanem 
azok  e l ő k é s z í t é s é b e n ,  l e b o n y o l í t á s á b a n ,  r e n d e z é s é b e n  i s  s z e r e p e t  v á l l a l t a m .  A v e r s e n y  k i ­
í r á s t  m ege lőző  szakm ai  v i t á k b a n  p e d i g  é p í t ő  módon j á r u l t a m  h o z z á  a f e j l ő d é s t  e l ő s e g í t ő  
k ö z é p i s k o l a i  v e r s e n y r e n d s z e r  é s  az  a t l é t i k a i  v e r s e n y e k  k i í r á s i  f e l t é t e l e i n e k  a  m e g á l l a ­
p í t á s á h o z  .

A t e l j e s s é g r e  v a l ó  t ö r e k v é s  n é l k ü l  c s u p á n  néhány d o l g o t  e m l í t e k  f e l  a  k ö z é p i s k o l a i  
a t l é t i k a i  é l e t r ő l .

E l ő s z ö r  i s  s z e r e tn é m  l e r ö g z í t e n i ,  é s  e z z e l  nem mondok ú j a t ,  hogy az  a t l é t i k a  a l a p -  
s p o r t á g ,  és m in t  i l y e t  k e l l  é r t é k e l n i  az i s k o l a i  t e s t n e v e l é s  k e r e t é b e n .  U gyanez t  a  h e ­
l y e t  t ö l t i  be  a v e r s e n y s p o r t o k  k ö z ö t t  i s .  H aso n ló  a B zerepe  a t o r n á n a k ,  de k ü lö n ö s e n  a 
8

A k ö z é p -  é s  h o s s z u t á v f u t á s  l e g u t o l s ó  
é v e ib e n  egy m á s ik  t e n g e r e n t ú l i  e d z é s m ó d s z e r ,  
az u j z é l a n d i  e d z é s m ó d sz e r  t ű n t .  f e l .  Nem v i ­
t á s ,  hogy A r t u r  L y d ia r d  t a n í t v á n y a i :  S n e l l ,  
H e l b e r g ,  B a i l l i e ,  Magge s t b .  o ly a n  e re d m é­
n y e k e t  é r t e k  e l ,  hogy f e l t é t l e n ü l  f o g l a l ­
k o z n i  k e l l  v e l ü k .  E dzé sm ó d sz e rü k  b iz o n y o s  
m é r té k ű  v i s s z a t é r é s t  j e l e n t .

A r t u r  L y d ia rd  i s  f i g y e l m e t  k e l t e t t  b e ­
s z á m o l ó j á v a l  .

A k o n g r e s s z u s o n  t e h á t  -  r ö v i d e n  ö s s z e ­
g ez v e  -  a k ö z é p -  é s  h o s s z u t á v f u t á s  e d z é s e i ­
n e k  t e r ü l e t é n  az e d d i g i  f e j l ő d é s  s o r á n  a 
k ö v e tk e z ő  e d z é s m ó d s z e re k e t  i s m e r t ü k  meg:

1 .  A t a r t ó s  f u t á s o k  és  g y a l o g l á s o k  k e v e ­
r é s e

2 .  A t a r t ó s  f u t á s ,  g y a l o g l á s  é s  i r a m f u ­
t á s o k  k e v e r é k é n e k  m ódszere

3- Az i n t e r v a l l  e d z ésm ó d sze r
4 .  G ö s ta  O la n d e r  m ó d sz e re ,  a n e h e z í t e t t  

kö rü lm é n y ek  k ö z ö t t  v é g z e t t  f u t á s o k  
m ódszere

5 .  A f a r t l e k ,  az  i r a m j á t é k o s  m ódszer
o .  Az a u s z t r á l i a i  C e r u t t i  f é l e  m ódszer
7 .  Az u j z é l a n d i  L y d i a r d - f é l e .  " m a r a th o n i "

e d z é s m ó d s z e r .
A f e l s o r o l t  e d z é s m ó d s z e re k n é l  a z t  ' t a p a s z ­

t a l t u k ,  hogy a k ö z é p -  és  h o s s z u t á v f u t ó k  l e g ­
f o n to s a b b  k é p e s s é g e i t  a k a r j á k  f e j l e s z t e n i .  
M elyek  e z e k ?

a /  A k i t a r t á s ,  v a g y i s  az e l f á r a d á s s a l  
s z em b e n i  e l l e n á l l ó k é p e s s é g  k i f e j l e s z t é s e ,  
k i s  o x ig é n ad ó sB ág  m e l l e t t  u n .  " s t e a d e  s t a t e "  
á l l a p o t b a n .

b /  A g y o r s a s á g i  á l l ó k é p e s s é g  vagy más­
k é n t  á l l ó k é p e s s é g  / ú j a b b a n  h e l y i  i z o m á l l ó ­
k é p e s s é g /  k i a l a k i t á s a .  E zen  k é p e s s é g  f e j ­
l e s z t é s e  a  s z e r v e t e t b e n  naby o x ig é n a d ó s -  
s á g o t  hoz  l é t r e .

c /  A s z ü k s é g e s  g y o r s a s á g ,  v a g y i s  a k o o r ­
d i n á l t  id e g iz o m  munka k i a l a k i t á s a .

d /  A k ü lö n b ö z ő  f u tó t á v o k h o z  s z ü k s é g e s  
s p e c i á l i s  l á b i z o m e r ő  k i f e j l e s z t é s e .

D r.  S i r  J ó z s e f



n e v e l ő t o r n á n a k ,  a  g im n a s z t i k á n a k .  M in d k é t  s p o r t á g  f e j l e t t s é g e ,  vagy f e j l e t l e n s é g e  a mu­
t a t ó j a  é s  é r t é k m é r ő je  eg y -e g y  o r s z á g  s p o r t k u l t u r á j á n a k . A h o l e  k é t  s p o r t á g  a l a c s o n y  s z i n ­
t e n  a l l ,  o t t  ez  k o r l á t  a t ö b b i  s p o r t á g  f e j l ő d é s e  e l ő t t  i s .  E z é r t  az i s k o l á k b a n  -  m inden 
s z i n t e n  -  az  i s k o l a i  t e s t n e v e l é s  m ozgasanyagában  a t o r n á v a l  e g y ü t t  t ú l s ú l y b a n ’k e l l  l e n ­
n i ü k ,  de ugyanez v o n a t k o z ik  az  e g é s z  i s k o l a i  s p o r t r a  i s .  Az i s k o l a i  t e s t n e v e l é s e n  t ú l m e ­
n ő en ,  m inden i s k o l a i  s p o r t k ö r b e n  l e n n i e  k e l l  működő a t l é t i k a i  s z a k o s z t á l y n a k .  Az ö t v e ­
n e s  evekben  ig e n  h e l y e s  kezdem ényezés  v o l t ,  hogy m inden i s k o l a i  s p o r t k ö r b e n  l e n n i e  k e l ­
l e t  a t l é t i k a i  é s  t o r n a  s z a k o s z t á l y n a k ,  é s  a  h e l y i  l e h e t ő s é g e k  f ig y e l e m b e v é t e l é v e d ,  ez e k  
m e l lé  c s o p o r t o s u l t a k  a  t ö b b i  s z a k o s z t á l y o k .  Békés megyében t e s t n e v e l é s i  s z a k f e l ü g y e l ő k é n t  
csaknem l o  é v i g  k ö v e t e l t e m  meg e z t  a  h e l y e s  e l v e t  a z  i s k o l á k t ó l ,  s a  Békés megyei k ö z é p ­
i s k o l á k ,  de az  á l t a l á n o s  i s k o l á k  i s ,  az o r s z á g o s  b a jn o k s á g o k o n  v a ló b a n  m in d ig  az  é l c s o ­
p o r tb a n  v é g e z t e k .  P e r s z e ,  nem e l é g  c s a k  f e l á l l í t a n i  a  k ö v e te lm é n y e k e t ,  hanem e z e k e t  m in ­
den t e s t n e v e l ő  t a n á r n a k ,  to v á b b á  s p o r t v e z e t ő n e k  i s  m eggyőződésbő l  v á l l a l n i u k  k e l l .  Ha 
p e d i g  e z e k  m e g v a ló s í t á s á h o z  b i z t o s í t j u k  a t á r g y i  f e l t é t e l e k e t  az  i s k o l á k b a n ,  a k k o r  az 
a t l é t i k a i  é l e t ,  az i s k o l a i  a t l é t i k a  I s  s p o r t k u l t u r á n k  t é n y l e g e s e n  a l a p v e t ő  e s z k ö z e  l e s z ,  
s  nem csak d i s z e s  j e l z ő k é n t  k a p j a  az  " a l a p s p o r t á g "  e l n e v e z é s t .  L e h e t ,  hogy a s z ó ö s s z e t é ­
t e l  nem a l e g s z e r e n c s é s e b b ,  de az  a t l é t i k á t  é s t o r n á t  e l s ő s o r b a n  "n e v e lő m o zg á sn ak '1, a  
j á t é k o k a t  p e d i g  "é lm énym ozgásnak" t e k i n t e m .  És ez  meg i s  h a t á r o z z a  s z e r e p ü k e t  és  h e l y ü ­
k e t  a t e s t n e v e l é s b e n  é s  a  s p o r t b a n .

Ha p e d ig  az  a t l é t i k a  a l a p s p o r t á g ,  n e v e l ő s p o r t á g ,  a k k o r  v e r s e n y r e n d s z e r é n e k  i s  e z t  
k e l l  t ü k r ö z n i e  e l s ő s o r b a n  az i s k o l á k b a n  / á l t a l á n o s ,  k ö z é p i s k o l á k b a n  s t b . / .  T ö re k v ésü n k  
t e h á t  az  l e n n e ,  hoşy  minden magyar f i a t a l  b iz o n y o s  a t l é t i k a i  m o z g á sm ű v e l ts é g g e l  k e r ü l ­
jö n  k i  az i s k o l á k b ó l ,  é s  v e r s e n y r e n d s z e r é n e k  i s  o ly a n n a k  k e l l  l e n n i e ,  amely nagy töm e­
g e k e t  m ozgat meg. A töm egek  v e r s e n y s z e r ű  f o ş l a l k o z t a t â a â n a k  l e g jo b b  f o rm á ja  a c s a p a t v e r ­
s e n y .  E z é r t  az  i s k o l a i  v e r s e n y e k  k ö z é p p o n t já b a n  -  az  i s k o l a i  o s z t á l y o k  k ö z ö t t i  v e r s e n y ­
t ő l  f e l  e g é s z e n  az o r s z á g o s  v e r s e n y i g  é s  b a j n o k s á g i g  -  a c s a p a t v e r s e n y  d o m in á l jo n !
A c s a p a t v e r s e n y e k  a  k o l l e k t i v  s z e l l e m  k i a l a k í t á s á n a k  l e g j o b b  e s z k ö z e i  l e h e t n e k .  A s z o ­
c i a l i z m u s  é p í t é s é b e n  k ö zö sen  nagy j e l e n t ő s é g e  van a  m eggyőződésbő l fak a d ó  k o l l e k t i v  
s z e l l e m n e k .  *

Az o r s z á g o s  k ö z é p i s k o l a i  a t l é t i k a i  v e r s e n y e k ,  b a jn o k s á g o k  az u t ó b b i  ú-'J  évben  m in­
d i g  más form ában  k e r ü ln e k  l e b o n y o l i t á s r a .  Az i s k o l a i  a t l é t i k a  i r á n t i  é r d e k lő d é s  v i s s z a ­
e s é s e  in n e n  i s  m a g y a r á z h a tó .

Három d o lo g  k ö r ü l  f o l y t  a v i t a :
a /  e g y é n i  v e r s e n y  vagy c s a p a t v e r s e n y ,  vagy  m in d k e t tő  l e g y e n - e  az  o r s z á g o s  é s  a l -  

só b b fo k u  v e r s e n y e k e n ;
b /  m egh ívás  vagy n e v e z é s  a l a p j á n  t ö r t é n j e n  az  i n d u l á s ;
e /  k i k  i n d u l h a t n a k ;  az  i s k o l a i  s p o r t k ö r h ö z  i g a z o l t a k  vagy az  i s k o l á n  k i v ü l  i g a ­

z o l t a k  i s .
J a v a s o l t a m ,  hogy:
1 .  l e g y e n e k  c s a p a t v e r s e n y e k  é s  v á l t ó k ,  é s  c s a k  e s e t l e g  e g y é n i  v e r s e n y e k  i s ;
2 .  minden i s k o l a ,  amely n e v e z i  c s a p a t á t ,  i n d u l h a t  / v i s z o n t  k ö l t s é g m e g t é r i t é s t  c s a k  

a z o k  az  i s k o l á k  k a p h a tn a k ,  am elyek  h e l y e z é s t  é r t e k  e l / ;
3 .  az  i s k o l a  minden r e n d e s  t a n u l ó j a  i n d u l h a t ,  a k i  az  e l ő i r t  k o r h a t á r n á l  nem i d ő ­

s e b b ,  t a n u lm á n y i  á t l a g a  l e g a l á b b  e l é g s é g e s ,  t e k i n t e t  n é l k ü l  a r r a ,  hogy i s k o l á n  k i v ü l l  
s p o r t k ö r b e  / s p o r t i s k o l á b a /  k i a d o t t  vagy nem i g a z o l t  vagy nem.

Végül a v e r s e n y e k r e  komoly, m űvész i  é r t é k ű  v á n d o r d i j a k a t  k e l l  a l a p í t a n i .  E z e k e t  
v é g l e g e s e n  c s a k  tö b b  é v e n  á t  t ö r t é n ő  győze lem  e s e t é n  l e h e s s e n  e l n y e r n i !  P l . :  h á ro m sz o r  
e g y m á su tá n !  g y ő ze le m ,  vagy ö t s z ö r i  s o r r e n d  n é l k ü l i  g yőze lem . Külön v á n d o r d i j a t  k e l l  k l -  
i r n i  a  le á n y o k  é s  k ü lö n  a  f i u k  r é s z é r e .

Az á l l a n d ó s á g o t  b i z t o s í t a n á  a  v e r s e n y  f e l t é t e l e i n e k  h o s s z a b b  i d ő r e  v a l ó  r ö g z í t é s e .  
Id ő k ö zb e n  nem sz ab a d  m ó d o s í t a n i .  A m egkö tés  k é t f é l e  i s  l e h e t n e :  a v á n d o r d í j  v é g l e g e s  e l ­
n y e r é s é i g ,  -  de l e g a l á b b  5 é v i g  -  nem m ó d o s í th a tó  a  v e r s e n y k i i r á s . Főbb p o n t j a i t  a  ván ­
d o r d í j  a l a p í t ó l e v e l é b e n  r ö g z í t e n é k .

A nagy m ú l tú  k ö z é p i s k o l a i  a t l é t i k a i  b a j n o k s á g  hagyom ánya inak  h e l y r e á l l í t á s a  -  a  k o r  
k ö v e te lm é n y e in e k  m e g f e l e l ő e n  -  b i z t o s í t a n á  a f e j l ő d é s t ,  é s  a  k ö z é p i s k o l a i  a t l é t i k a i  v e r ­
se n y e k  i s m é t  nagy é r d e k l ő d é s  k í s é r e t é b e n  z a j l n n á n a k  l e .

C h r i s t i a n  L á s z ló  
Gyula



Vh. Országos Ügyességi csapatbajnokságok eredménye
A MASZ az országos ügyességi csapatbajnokságokat - a Budapesti Atlétikai 'Szövetség endezte Schönherz Zoltán-emlékversennyel együtt - a Népstadionban, illetve edzőpályá­

ján május és lo-én.
A verseny rendezése jól sikerült. Csupán a rúdugrás húzódott el a koradélutáni órák ig. A benevezett csapatok közül több nem jelent meg s igy a tervezett időre minden más számot be tudtak fejezni. Gyors volt az eredmény értékelése. Utólagos javításra nem szo­rultak. Az első nap kissé szemerkélt az eső; másodikon enyhe szél zavarta a távolugrást. Sajnos, az edzőpálya ugróhelyei igen gyenge állapotban voltak s már az első csapatok ug­rásai után mélyen fellazultak. Ez károsan befolyásolta az eredményeket.
A .verseny előkészítéséért, mintaszerű megrendezéséért dicséret illeti a Budapesti Szövetséget és a közreműködő versenybírákat. Örömmel láttuk, hogy az egyes brigádokban sok uj és fiatal versenybíró vett részt. Munkájukra semmiféle panasz nem érkezett.
Sajnos, a vidék alig-alig képviselte magát.
Az elsőség dolgába is csak pár csapat tudott beleszólni. Egyes versenyzők jó ered­ményekkel kezdték az évet. Reméljük, ezek a versenyidény folyamán^majd tovább javulnak. Több- fitatal és tehetséges atlétát láttunk, akik szorosan felzárkóztak az élvonalhoz és akiknek az eredménye biztatás a jövőre. De láttunk már hosszabb szünet után ismét ver­senyző idősebbet is, akik sportköri hűségűknek szép tanujelét adták.
A bajngki pontokért és helyezésekért egyes számokban szép küzdelmeknek lehetünk szemtanúi. Általában az ilyen versenyek a tömegek megmozgatására és érdekességüknél fog­va, az atlétika népszerűsítésére alkalmasak. Több hasonló versenyt kellene rendezni, esetleg külön felnőtt és külön ifjúsági vonalon. ValószinU, ez arra kényszeritené a sportköröket és egyes szakosztályok vezetőit, hogy hathatósabban foglalkozzanak az után­pótlás kérdésével és több fiatalt kapcsoljanak be. Jövőben érdemes lenne erre is gon­

dolnunk.
Minden eredményt nem tudunk helyszűke miatt közölni. Kívánatos azonban, hogy leg­alább a végső sorrendet megkapják az érdekelt szakosztályok. Ebből felmérhető a hiányos­ság. A bajnoki pontok állását, illetve a szerzett pontokat legközelebbi számunk közli.

Eredmények:
Női magas ötös csapatversenyben

B a jn o k :  a TFSE c s a p a t a .........................................................................._.....................................1 4 6 .6  cm á t l a g g a l
/ S t e i t z  157 ,  S z i l a s  157» D u snok i  144 ,  Oó M. 14o , V ask o r  1 3 5 /

2 .  V asa s  A /  c s a p a t a ............................................................................................................1 4 6 .4  cm "
/A n d o r  155 ,  T ö rök  I 5I ,  Bács 14o , F e k e t e  14 o ,  F r a k n ó l  1 4 o /

3 .  BEAC c s a p a t a ......................................................................................................................143 cm "
/ B á l i n t  I 5 7 , Knapp 14 8 ,  C s á k v á r i  14o ,  B u d a v á r i  I 3 5 ,

Szabó  135 /
4 .  MAFC c s a p a t a ......................................................................................................................1 4 2 .8  cm "

/G u ly á s  I 5 7 , Arany 148 , R a d n a i  144 ,  Rácz 1 3 5 , P i a c s e k  130/
5 . Ú j p e s t i  Dózsa c s a p a t a  ........................................................... ....................................... 139-6  cm "

/ G r ó f  I 5 4 , C z a p a la i n é  144 , Németh 14o , Ábrahám I 3 0 ,
C z i r á k  130/

6 . B é k é s c s a b a i  D ózsa  c s a p a t a  ......................................................................................  I 3 8 .8  cm n
/Z u b a  144 , Bádé 14o , S z e n t i v á n y i  14o ,  V e r e s s  135,

P i h u r i k  135/

7 . P é c s i  S p o r t i s k o l a  138 cm I 3 . J o z s e f v â r o ş i  S p o r t i s k o l a  1 2 8 'cm
8 . Bp.Honvéd b /  c s a p a t a  1 3 7 -3  cm 14 .  S z o ln o k i  MÁV 128 cm
9 .  V asa s  b /  c s a p a t a  I 3 I  cm I 5 . BEAC b /  c s a p a t a  128 cm

1 0 .  V asas I z z ó  I 3 0 .8  cm l 6 . Ş e l y i i p a r i  SC I 25 cm
1 1 .  Bp.Honvéd 0 /  c s a p a t a  I 30 cm I 7 . E p i t ő k  124 cm
1 2 .  XIV. k é r .  S p o r t i s k o l a  129 om 18. C s e p e l  123 cm

Nói t á v o l  ö t ö s  c s a p a tv e r s e n y b e n

B a jn o k :  a S z o ln o k i  MÁV a /  c s a p a t a  . . ^.................................. ..... ................................................. 495 cm á t l .
/ C s á s z i  531» Szunyoghy 5 0 6 , R é t i  5 ° o ,  Harmos 48 3 ,  C s á s z i  G. 4 5 5 /

2 .  V asas  a /  c s a p a t a ......................................................................................................... ....  . . . 487 cm "
/B á c s  517,,. T ú r i  494 ,  R u s i c s  48 6 ,  F e k e te  4 7 0 , Andor 4 6 8 /

3 .  Ú j p e s t i  D ózsa c s a p a t a .................................................................................................................48o cm "
/ K i s p á l n é  5 6 6 , H eld  498 , C z i r á k  483 ,  Németh 431 , P e n e z i  4 2 3 /

4 .  TFSE a /  c s a p a t a ............................................................................................................................... 478 cm "
/ B o l d i z s á r  498 ,  Csákó 4 7 8 , S t e i t z  4 7 6 , V ask o r  4 7 2 , B r e n n e r  4 6 8 /

5 .  BEAC c s a p a t a .................................................................................................................................... 475 om "
/ P e t r ó  533 , Szabó 49 o ,  G ulyás  486 , B a r i c z a  4 5 3 , F ü le  4 4 7 /

6 . DVTK c s a p a t a ........................................................... ......................................................................... 4 7 5  cm "
/ M i h á l y f i  527 , Buc8kó 4 7 8 , Buskó M. 466 ,  Buskó I .  45 7 ,  K a l t e n b a c h  4 4 7 /
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7 . Bp. Honvéd a /  c s a p a t a 472' cm l 6 .  Bp.Honvéd b /  c s a p a t a 441 cm
8 .  MAFC 469 cm 1 7 . S z o ln o k i  MÁV b / 438 cm
9 .  MTK a / 468  cm 1 8 .  BEAC,b/ .432 cm

J.O. P é c s i  S p o r t i s k o l a 467 cm 1 9 . Bp. E p i t ő k 426 cm
11 .  V a sa s  b / 457 cm 2 o . MTK b / 42 0 cm
1 2 .  V asas  I z z ó 450 cm 21 .  J ó z s e f v á r o s i  S p o r t i s k o l a 4o2 cm
1 3 . TFSE b / 449 cm 22 .  U. D ózsa  b / 38? cm
1 4 .  FTC 444 cm 2 3 . B u d a i  S p a r t a c u s 379 cm
1 5 . V örös M e teo r 443 cm

N ői s u l y l ö k é s  ö t ö s  c s a p a tv e r s e n y b e n

B ajnok :,  a B u d a p e s t i  Honvéd a /  c s a p a t a  ......................................................................................... 1 3 .1 4  m á t l
/B o g n á r  l | j , 3 4 ,  Doóry 1 2 , 9 2 ,  P a r á z s ó  12 ,73»  G ie b e r  1 2 ,7 2 ,  M ik ló s  D, 1 2 . o o /

2 .  Ú j p e s t i  D ózsa a /  c s a p a t a  ..................................................................................................... 1 2 .8 5  m "
/ d r . K l e i b e r n é  1 4 , 6 2 ,d r ,M i k u s s  1 4 , 4 3 ,  S tu g n e r  1 3 , 9°» Sztlcs 1 1 . 1 4 , S i k  l o . l 6/

3 .  TFSE á /  c s a p a t a  ........................................................................................................................... 1 1 .1 4  m "
/D u s n o k i  1 1 . 6o ,  K ó ta i  1 1 .5 2 ,  K e r e s z t e s i  1 1 . 1 2 ,  K isk u n  I 0 . 8 6 , R a d n a i  l o . 6 4 /

4 .  B p .V örös  M e te o r  c s a p a t a  .......................................................................................................  I 0 .9 8  m "
/N ém eth  1 2 , 4 4 ,  Döme 11 .59»  K a p o s i  l o . 8 2 ,  H a r a s i  I 0 . I 5 , B o rbás  9 - 9 1 /

5 . Bp. Honvéd b /  c s a p a t a .............................................................................................  I 0 .8 0  m n
' /B o ry  I I . 3 0 , J a k s i c s  1 1 . o l ,  M ik ló s  I 0 . 5I ,  Kovács l o . 2 ? /

6 . BEAC c s a p a t a ..................................................................................................................................  I 0 .6 6  m "

7 .  V asa s  l o . o 4  m
8 .. TFSE b /  __ 9-83  m
9 .  B é k é c s a b a i  D ózsa  9 -7 8  m

1 0 .  C s e p e l  9 .7 3  »
1 1 .  Bp. E lŞ re  9*57 m
1 2 .  B a j a i  E p i t ő k  9 -4 4  m
1 3 . S z o ln o k i  MÁV 9 .2 2  a
1 4 .  MAFC 9 -1 8  m

N ői d i s z k o s z v e t é s  ö t ö s  c s a p a tv e r s e n y b e n

1 5 . V asas  I z z ó  8 .7 6  m
l o .  U. D ózsa b /  8 .6 5  m
1 7 . MTK 8 . 5 7 ‘ni
1 8 .  BEAC b /  8 .4 7  m
1 9 . H e l y i i p .  SC 8 .4 5  m
2 0 .  Bp. Ş p a r t a c u s  7*85 m
2 1 .  Bç. E p i t ő k  7 .6 9  o
2 2 .  J ó z s e f v á r o s i  S p o r t i s k o l a  7 -o 7  m

B a jn o k :  az  Ú j p e s t i  D ózsa  c s a p a t a  .......................................................................................................  4 3 .4 5  m á t l
/ D r . K l e i b e r n é  55*22, S tu g n e r  5 3 -3 5 ,  d r .M ik u s s  39*41 , L o d i l  37*12 , Bobcz 3 2 . 1 6 /

2 .  Bp. Vörös M e te o r  c s a p a t a .................................................................................................. * 4 o .o 8  m "
/ H a r a s i  4 3 .4 4 ,  Döme 4 3 . o2 ,  Németh 4 o . 4 4 ,  K ap o s i  3 8 . 6 3 , S c h i ä f f e r  3 6 . 29/

3 . Bp. Honvéd c s a p a t a ......................................................................... ........................................... 38*9° m "
Bognár 4 4 . 5 3 ,  J a k s i c s  3 9 ,6 3 ,  P a r á z s ó  37*34, G ib e r  36*75 , M ik ló s  3 6 . 29/

4 .  TFSE a /  c s a p a t a ................................................................................................: ........................ 3 4 .7 8  m "
/ K ó t a i ' 4 5 . 9 8 , K e r e s z t e s i  3 4 . 0 8 , K i s t e l e k i  33*o9 , M á r to n  3 °* 7 3 ,  Göndöcs 3 0 . 03/

5 .  V asas  c s a p a t a  ...............................................................................................................................  33*16 m "
/A ndokné 3 7 * 2 5 ,M e cse k i  3 5 * 6 3 ,R cdasné  3 1 > 8 3 » B r ic h ta  3 1 , 7 8 , R e i s e r  2 9 . 3 1 /

6 .  C s e p e l  c s a p a t a  ...............................................................................................................................  3 2 .8 8  m "
/ K r i s k ó  3 7 -9 4 ,  Í r e s i k  3 6 . 6 2 , Damm } 2 . 2 o ,  H u lan k a  3 ° . 2 6 ,  B a k a in é  2 7 * 3 9 /

7* B a j a i  é p i t ő k
8 .  MAFC
9 .  BEAC a /

1 0 .  V asas Iz z ó
1 1 .  Bp.Honvéd b /
1 2 .  TFSE b /

3 2 .2 7  m 1 3 . U. D ózsa  b /
3 1 .5 8  m 1 4 .  S z o ln o k i  MÁV
3 1 .o o 'm  1 5 . MTK , V
29*94 m l o .  Bp. É p i t ő k
2 9 .4 3  m 1 7 . Bp. H e l y i i p .  SC
2 8 .0 3  m 18* BEAC b /

2 7 .2 1  m 
2 5 .8 1  m 
2 4 .8 4  m 
2 4 .1 6  m
2 3 .5 6  m 
2 1 .7 4  m

N ői f -e re ly i ia  j i t á s  ö t ö s  c s a p a tv e r s e n y b e n :

B a jn o k :  a V asas  c s a p a t a ............................................................................................. .... ........................ 4 o .4 3  m á t *
/R u d a s n é  5 4 .4 5 ,  Simkó 4 o . 5 1 ,  B r i c h t a  38.13»  Gombkötő 3 4 . 6 0 . Umbrai 3 4 . 50/

2 .  TFSE c s a p a t a .................................. ........................................................................  3 9 - 2 °  m
/D u s n o k i  4 7 . 9 4 ,  R a d n a i  4 6 . 0 9 , K ó t a i  3 4 . 7 7 , ' A u e rb ac h  3 4 .7 2 ,  M é szá ro s  3 2 . 5 ° /

3 . Bp. Honvéd c s a p a t a ..............................» ............................................................... • • • 37>45 m "
/B ó ry  4 1 . 8 5 ,  P u tan k ó  3 8 . 0 6 , M ik ló s  J .  3 8 . 0 6 , G ib e r  3 7 .5 1 .  M ik ló s  D. 3 3 - ° 5 /

4 .  MTK c s a p a t a .................................................................................................................................... 35*14 m "
/ F ö l d i n é  4 2 .1 7 ,  T ó th  3 6 . 9 8 , V arga  S z . 3 4 . 9 ° .  V arga  J .  3 2 . l o ,  L a j t a i  2 9 . 56/

5 . MAFC c s a p a t a ............................................ ................................................ ....  3 3 .6 7  m "
/ M i l t é n y i  4 1 . 0 3 , Oó E. 3 9 -5 8 ,  B árány  31-25» Kondor 2 8 . 6 0 , Gádoros 27*92/

6 .  C s e p e l  c s a p a t a  ..........................................................................................................................  3 2 .5 6  m "
/B a k a in é  4 3 . 6 2 , M olná r  31-95» H a la n k a  31-°5»  L ip s z  3 ° - 9 ° .  Damm 2 5 . 32/

7 .  U. D ózsa  3 2 .3 3  m 11 .  B uda j  S p a r t a c u s  2 4 .9 1  m
8 .  BEAC a /  3 1 .2 3  m 1 2 .  Bp. E p i t ő k  2 1 .1 3  m
9 . Bp. P e t ő f i  3 0 .5 9  m 1 3 . J ó z s e f v á r o s i  S p o r t i s k o l a  1 7 -36  m

l o !  BEAC b /  2 4 .2 2  m
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F é r f i  s u l y l ö k é s  ö t ö s  c s a p a t v e r s e n y b e n

B a jn o k :  a Bp. Honvéd a /  c s a p a t a ........................................................... .................................. ....  1 4 .9 9  m á t l
/ F e j é r  l 6 . 4 4 , S z é c s é n y i  1 5 - 4 6 , . S a s v á r i  1 4 . 7 2 , T r e i b e r  1 4 .9 9 ,  Nagy G .1 3 ^ 8 4 /

2 .  V.M. K ö z é r t  c s a p a t a ................................................................................................................. ....  1 4 .0 6  m "
/ V a r j ú  1 9 ,1 2 ,  Simkó 1 4 .2 6 ,  H a n z l i k  1 3 - 5 3 ,  M a jo ro s  1 1 .8 1 ,  V arg a  1 1 . 52/

3 . TFSE c s a p a t a ..................................... ................................................ .................................................I 3 .6 0  m "
/ B e r t ó k  1 4 . 4 7 ,  H a n z l i k  1 3 , 8 8 ,  Maiim 1 3 - 5 8 ,  F a r k a s in s z k y  I 3 . 3Ï ,  Kovács 1 2 .7 6 /

4 .  U .D ózsa a /  c s a p a t a ....................................................................................................................' . l J . 4 o  m n
/K ö v e s d i  1 4 . 8 0 , K a t i e s  1 4 .2 7 ,  E sk sc h m id t  1 2 . 8 3 ,  H an to s  1 2 .8 1 ,  Fok 1 2 . 3 2 /

5- MAFC a /  c s a p a t a  .................... ............................. .... .................................................................... I 3 .3 0  m "
/S ó lv o m  1 3 . 8 3 , Nagy I 3 . 7 I , K a p o s v á r i  I 3 . 3 7 , H a j t ó  I 3 . 0 9 , K e le n  1 2 . 50/

6 .  BEAC c s a p a t a ............................................... ....  . ..........................................................................1 2 . 9 I  m "
. /N agy  1 3 . 7 8 , K o l o z s i  1 3 - 4 o ,  B ö rc s ö k  I 3 . 0 8 , Czmarkó 1 2 .4 8 ,  Szabó  1 1 . 8 1 /

7 .  V asa s  a /  1 2 .8 9  m 13- V asa s  I z z ó  1 1 .4 3  m
8 .  Honvéd b /  1 2 .3 4  m 1 4 .  V a sa s  b /  1 1 .2 3  m
9- U. D ózsa  b /  I I .8 3  m 15- T a t a b á n y a  l o . Ş o  m

10. C s e p e l  1 1 . 7o m 1 6 .  FTC , I 0 .4 6  m
1 1 .  MAFC b /  1 1 .6 4  m 1 7 . Bp. É p í t ő k  9 .6 4  m
1 2 .  E lő r e  1 1 .4 4  m 1 8 .  V asas  I z z ó  b /  9 -3 4  ni

F é r f i  d l s z k o s z v e t é s  ö t ö s  c s a p a tv e r s e n y b e n

B a jn o k :  a B u d a p e s t i  Honvéd a /  c s a p a t a ......................................................................................... . 46 .67  m á t l
/ S z é e s é n y i  5 2 .4 9 ,  F e j é r  5 0 . 06 , L é v a i  4 4 .4 9 ,  K iv ág ó  4 4 . 2 3 , F r i e d r i c h  4 1 . 4 9 /
2 .  V asas  a /  c s a p a t a  .................................................................. .......................................4 3 .8 8  m "

1 / K l i c s  5 1 -3 3 ,  S a s k ő i  4 6 . 1 2 ,  Knéz 4 1 . 9 1 ,  F ö d e lm e s i  4 1 .6 3 ,  T e v e l i  3 8 . 4 4 /
3 . 3EAC c s a p a t a ........................................................................................................... ........................4 o .9 1  m "

/H a rm a th  4 3 - 1 6 ,  Czmarkó 4 3 . 1 3 ,  E r k i  4 2 . 8 6 ,  K o lo z s i  3 8 . 4 o ,  Nagy 3 7 - o o /
4 .  MAFC a /  c s a p a t a ........................................................................................ ..... ..............................4 o .8 6  m "

/S ó ly o m  4 5 , 7 6 , M u rán y i  42 .79»  H a j t ó  4 2 .7 7 ,  K a p o s v á r i  3 7 - 9 2 ,  P a c z o l a i  3 5 - Í o /
5- U. D ózsa a /  c s a p a t a ............................................ ....................................................................  4 0 .5 8  m "

. / K ö v e s d i  5 0 . 06 , H an to s  4 4 ,5 8 ,  H é ra  3 9 - ° l ,  K a t i e s  3 4 - 6 9 ,  Z e n t a i  3 4 . 60/
6 .  Bp.Honvéd b /  c s a p a t a  .................................................................................................................  3 8 -5 1  m "

/C z a b á n  4 o . l 5 ,  K ovács 3 9 - 6 9 , E n c s i  39 -o 9 ,K o v ác s  I . 3 7 • 08 ,D o ro g i  3 6 - 5 5 /
7 .  V.M. K ö z é r t  3 8 .2 6  m 1 2 .  V asa s  b /  3 4 .6 1  m
8 .  TFSE 37-77  m 1 3 . V asa s  I z z ó  3 4 .4 9  m
9 .  C s e p e l  3 6 .8 9  m 1 4 .  MAFC b /  3 2 .6 7  m

10 .  DEAC 3 6 .4 7  m 1 5 . Bp. S p a r t a c u s  3 1 .8 4  m
11 .  T a ta b á n y a  3 5 -8 4  m l 6 .  D. D ^zsa  b /  3 1 -7o m

1 7 . Bp. E p i t ő k  2 8 .3 7  m

F é r f i  g e r e l y h a j i t á s  ö t ö s  c s a p a t v e r s e n y b e n

B a jn o k :  a  "BEAC c s a p a t a ................................................................................................................................5 9 - H  ni á t l
/H a rm a th  6 4 .6 8 ,  d r . P a t a k i  6 2 ,7 o ,B ö r c s ö k  5 7 -o5 ,K abdebó  5 5 , 6 5 , H e r t e l e n d i  5 5 - 5 1 /

2 .  V asas  a /  c s a p a t a ............................................................................................................ ....  5 6 .5 5  ni "
/N ém eth  6 5 . 7 1 , S z a k a s i t s  6 3 . 2 2 , S zab a d o s  54 , 4 o ,B a b o s  4 9 . 63 , V á jn á  4 9 . 63/

3 . P é c s i  VSK c s a p a t a ......................................................................................................................  53 -98  m "
/L u k á c s  6 l . 85 , F ü r e d i  5 8 .1 o ,W é b er  55.58,Domán 5 o .5 8 ,M a r t é n y i  4 3 . 80/

4 .  Bp. Honvéd c s a p a t a ...................................................................................................................... 5 3 .6 8  m "
/ B a r a b á s  5 7 - 3 5 , Kovács 5 5 -7 5 ,  Nagy 5 1 , 3 9 , S a s v á r i  4 9 - 3 1 , Czabán 4 8 . 7 7 /

5 .  MAFC c s a p a t a ................................................. .... ..............................................................................53.67  m "
/ K a p ş s v â r i  6 4 . 4 3 , F o d o r  5 4 -5 6 ,  M a k i á r i  5 1 -6 8 ,  V a sv á r  49 -57  ®, Magyar 4 8 . 1 2 /  '

6 .  Bp. E p i t ő k  c s a p a t a ......................................................................................................................5 ° - 2 4  m *
/ K u l c s á r  7 8 , 67 , S zűcs  4 5 . 4 3 ,  G re k sa  4 4 .5 4 ,  M i l a n k o v ic s  42*73- P á l  4 o . o 3 /

7 . TFSE 5 o .o 2  m J.2. C s e p e l  4 1 .9 2  m
8 .  V asas  b /
9 .  MTK a /

1 0 .  Honvéd b /
1 1 .  V asas  I z z ó

4 6 .2 5  ni
4 5 .3 6  m 
4 3 .9 0  m
4 2 .9 5  m

1 3 . FTC
1 4 .  MAFC b /
1 5 . U .D ózsa  a /
1 6 .  MTK b /

4 1 .0 1  m 
39-91 m 
39-23 m 
3 8 .0 7  m

K a la p á c s v e t é s  ö t ö s  c s a p a tv e r s e n y b e n

B a jn o k :  a  Bp. Honvéd c s a p a t a  ...................................................... .......................................................... 5I .6 3  m á t l
/ E n c s i  5 6 j 2 o , K apcsos 5 5 -7 4 ,  Kovács 5I . I 8 , F e j é r  4 9 . 9 2 , W e l t e r  4 5 . 1 4 /

2 .  Ú j p e s t i  D ózsa  c s a p a t a ................................................. .......................................................... 5 o ,2 8  m "
/E c k s c h m id t  6 0 . 9 2 , S a j t á r  5 2 .2 2 ,  C s a t á r i  4 7 . 2 2 ,  V a jd a  4 5 . 8 3 , K a t i e s  4 5 . 2 3 /

3 .  V asas  c s a p a t a  . . . • ...................... ............................................................... ..................................  4 7 -57  o  "
/M e c s e k i  5 8 . 4o ,N ém eth  5 ° - 5 6 ,  Adám 4 5 - 9 6 ,  P é t i k é  4 2 . 2 3 ,  B o rb é ly  4 o . 7 o /

4 .  Sp. S p a r t a c u s  c s a p a t a ........................................................ ................................................ ....  4 6 .8 3  m "
/V a r g a  5 7 -1 2 ,  M é szá ro s  5 0 . 6 8 , G az d ik  4 3 . 0 8 , M é szá ro s  4 1 . 7 5 ,  P á l  4 1 . 5 4 /

5- SZEAC c s a p a t a ............................................................. ....................................................................  4 6 .2 5  m "
/ T r é n y i  5 6 , 7 2 , d r .K a t o n a  4 5 , 5 6 ,N i k o la s e v  4 4 , o 4 , d r .M o ln á r  4 3 . o2 ,  T ó th  4 1 , 9 2 /

6 .  Bp.Honvéd b /  c s a p a t a  ................................................ .... ................................................. . 4 1 . 4o m "
/ F r i e d r i c h  4 4 , 6 5 ,  Ember 4 3 , 5 2 ,  J u h á s z  4 2 . 5 0 , Adám 3 8 . 2 3 /
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7 .  P á c a i  D ózsa  4 1 . l o  m 1 1 .  BEAC 3 8 .2 6  m
8 . SZVSE 3 9 .8 9  m 1 2 .  MAFC 3 7 -4 6  m
9 .  U. D ózsa b /  3 9 .7 4  m I 3 . TFSE 3 4 .6 4  m

l o .  DEAC 3 9 . 7I  m

F é r f i  m agasugró  Ötös c s a p a tv e r s e n y b e n

Bajnok.: a  BEAC c s a p a t a ............................................................................................. .... ........................ ....  18878 cm á t l .
/K r a s o v e c z  2 o l ,  E r k i  I 9 8 , K i s g e r g e l y  1 9 ° ,  Maros I 8 0 , Soóky 1 7 5 /

2 .  Bp. Honvéd c s a p a t a ......................................................................................................................1 8 8 .4  cm "
/N o s z á ly  2 o l ,  K r a s z n a i  2 o l ,  P a t a k i  I 9 0 , Hámori 175» M i h a l i k  1 7 5 /

3 . TFSE c s a p a t a .................................................................................................................................... 186 cm "
/K o v ác s  N . 1 9 5 » K u l l a i  185 ,  Skoumal I 8 5 , W e g la rz  185 ,  B oros  I 80/

41 U j p e s t i  D ózsa c s a p a t a ...............................................................................................................177 cm "
/ S z e k e r e s  195 ,  F ü z e s i  I 8 0 , M ih á ly i  175 . C z a p a l a i  I 7 0 , Hagya 165/

5 . MAFC c s a p a t a .................................................................................................................................... 174 cm •*
/ H o r v á t h  I 8 0 , Sződy I 8 0 , H o l ló  I 7 0 , G ásp á r  I 7 0 , Somogyi I 70/

6 . V asas  c s a p a t a ...................................A ........................... .......................................................... 173 cm "
/ E r ő s s  I 8 0 , F ü lö p  1 7 5 , Andor I 7Ő, Lukács I 7 0 , S c h u le k  I 70/

7 . B é k é s c s a b a i  Dózsa 172 cm 1 2 .  V asas  I z z ó  I 58 cm
8 .  MTK 169 cm 1 3 . V örös M e te o r  I 58 cm
9 -  C s e p e l  160 cm 1 4 .  V asa s  b /  I 58 cm

10 .  Honvéd b /  I 66 cm I 5 . BEAC , b /  158 cm
11 .  FTC I 62 cm l o .  Bp. E p i t ő k  I 50 cm

F é r f i  t á v o l u g r á s  ö tö s  c s a p a tv e r s e n y é b e n

B a jn o k :  a B u d a p e s t i  Honvéd a /  c s a p a t a .............................................................................. ..... . 7 °5  cm á t l .
/ K a l o c s a i  738 ,  Hámori 7 1 7 , Puckó 7 ° 2 ,  B a l a s s i  6 8 6 , Dékány 683/

2 .  TFSE c s a p a t a ..................................................................................................................... . . . 686 cm "
/ H a s z i l ó  7 1 2 , Iv an o v  6 9 8 , B i r ó  680 , K undlya 6 7 2 , F a r k a s in s z k y  671/

3 . U j p e s t i  D ózsa a /  c s a p a t a ....................................................................................................... 680 cm "
/ M a r g i t i c s  73 7 ,  S zabados  6 7 7 . M i h á l y i  6 6 5 , Zámbó 6 6 5 , F ü z e s i  656/

4 .  Bp. Honvéd b /  c s a p a t a .............................................................................................................. 672 cm "
/K o v ác s  6 8 0 , T abony i  6 7 8 , E r d ő h á z i  074, M is k e i  6 6 6 , C z i f f r a  665/

5 . MAFC c s a p a t a .................................................................................................................................... 65 I  cm "
/ L a d á n y i  682 ,  S z i l v e s z t e r  6 6 7 , P i t y e r  649 , Papp 6 3 0 , Nagy 627/

6 .  BEAC a /  c s a p a t a ...........................................................................................................................645 cm "
/ M i h á l y f i  6 5 3 , V é r t e s s y  6 5 0 , K a l l ó  6 5 0 , S p á n ik  642 , Soóky 643/

7 .  V asas a /  64o cm I 3 . FTC 6o2 cm
8 . MTK a /  637 cm 14 .  BEAC b /  598 cm
9 .  V asas  I z z ó  632 cm I 5 . V asaş  b /^  598 cm

l o .  B é k é s c s a b a i  Dózsa 613 cm l 6 . Bp. É p i tS k  59° °®
11 C s e p e l  613 cm 1 7 .  MTK b /  5&7 cm
12.. ü .  D ózsa b /  608 cm 1 8 .  Bp. S p a r t a c u s  559 cm

H árm asug rás  ö t ö s  c s a p a tv e r s e n y b e n

B a jn o k :  a Bp. Honvéd a /  c s a p a t a .......................................................................................................1 3 .8 2  m á l t
/ K a l o c s a i  1 4 .4 9 ,  C z i f f r a  1 4 . 0 5 , P uczkó  1 3 , 7 4 ,B a l a s s y  1 3 -3 5 ,  N o sz á ly  I 3 . 29/

2 .  U. D ózsa c s a p a t a ........................................................................................................................1 3 .8 2  m "
/ C z a p a l a i  1 4 .4 6 ,  Füzes i.  1 4 , 1 2 . M a r g i t i e s  I 3 , 9 2 .S z ab ad o s  1 3 -5 3 ,  Z á s z ló  I 3 . 08/

3 .  TFSE c s a p a t a ........................................................................................................................ ..... . 13 -63  m "
/ i v a n o v  1 5 , 2 1 , B i r ó  1 4 . o l , B é r e s  1 3 . 4 5 , H a s z i l l ó  1 2 . 8 2 , Kundlya 1 2 . 6 6 /

4 .  MAFC c s a p a t a ............................................................................................................................... 13 -35  m "
/ L e v e l e s i  1 4 . 4 2 , G ásp á r  1 3 . 3 3 , S c h a r l e  I 3 . 2 6 , Lad Í n y i  1 3 . 2 4 ,R i x e r  1 2 . 50/

5 . DEAC c s a p a t a ............................................................................................................................... 1 3 -°3  ® "
/K u r u n c z i  1 3 , 7 6 ,T a t á r  I 3 . 6 6 , F e r e n c z i  I 3 . 1 6 ,Gönczi 1 2 . 5 8 , Gőz 1 2 . 03/

6 . C s e p e l  c s a p a t a  ..........................................................................................................................  1 3 - ° 3  m "
/ i i o s s a l a  1 3 .5 7 ,  Gr ő z e i  I 3 . 2 3 , S zó rád  1 3 .o 2 ,S z ó r á d  Gy . 1 2 .73,K á--> t 1 2 .6  2 /

7 .  Bp. Honvéd b /  1 2 .9 5  ® 1 ° .  V asas  1 2 .45  m
8 . MIK 1 2 .8 6  m 1 1 .  BEAC __ 1 2 .4 5  m
9- SZEAC I 2 .7 3  1 2 .  V asas  I z z ó  1 2 .30  m

R údugrás  ö t ö s  c s a p a tv e r s e n y é b e n

B a jn o k :  a B u d a p e s t i  S p a r t a c u s  c s a p a t a  ........................................................................................  366 cm á t l .
/Tamás 4 2 o , M oldva i 39o, T ó th  3 5 0 , J ó b o r u  3 5 0 , K o lá r  320/

2 .  Ú j p e s t i  D ózsa c s a p a t a ............................................................................................................ 364 cm "
/C s á n y i  3 9 ° .  J a b lo n s z k y  3 7 ° ,  K is s  3 6 0 , A n d e r le  B.35°> A n d e r le  L . 3 5 ° /

3 . V asas c s a p a t a ...............................................................................................................................  362 cm "
/ d r . C s a b a  3 9 0 , d r .K in m a r to n y  3 8 o ,K i s p a r to n y  P . 3 6 0 , K is m a r to n i  J .  34o . C saba  Q .3 4 o /

4 .  Bp.Honvéd c s a p a t a ........................................................................................ .... ........................  344 cm "
/M i s k e i  4 1 o ,V á sz o ly  3 5 ° ,  B uda i  3 3 ° ,  M ih a l ik  3 3 ° ,  Ruda 3 ° ° /

5 .  MAFC c s a p a t a ...................... , .............................................................................  332 cm "
Somogyi I .  3 6 0 , Somogyi A. 34o, H a lá s z  33o ,  Török  32o, Nagy 3I 0 /
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6 . P é c s i  D ózsa  c s a p a t a ................................................................................................................  ^08 cm
/ P e r l a k y  3 8 0 , k r a n a s z t a  32o, Lovász  28 o ,  K u l íc h  28o ,  Kurucz 2 8 o /

7 -  V asas  b /  298 cm 8 .  D e b r e c e n i  é p í t ő k  292 cm

x x x x x x x x x x

A b u d a p e s t i  S ch ö n h e rz  Z o l t á n  v á n d o r d í j  p o n t v e r s e n y é t  n y e r t e  a
B u d a p e s t i  Honvéd c s a p a t a  296 p o n t t a l
2 .  Ú j p e s t i  D ózsa " 192 "
3 .  V asas  " 163 "
4 .  TFSE " I 62 "
9 .  MAFC " 143 "
8 . BEAC " 126 " f a r k a s  P á l

E sz ten d ő k ö n  á t  l e h e t e t l e n n e k  t ű n t ,  hogy v a l a h a  v a l a k i  i s  az  a n g o l  m é r f ö l d e t ,  t e h á t  
e g y e z e r h a t s z á z k i l e n c  m é te r  é s  h a rm in cn ég y  c e n t i m é t e r t  négy p e r c e n  b e l ü l  t e l j e s í t ­
s e n  1

E d d ig  m égis nem k e v e se b b e n ,  m in t  4 3 - a n  t e l j e s í t e t t é k  e z t  a " l e h e t e t l e n t " !
Negyvenhárom ember v o l t  képeB a r r a ,  hogy t i z e n ö t s z ö r  egym ásu tán  loo  m é t e r t ,  I 5 má­

sodperc1 a l a t t  é s  az  u t o l s ó  l o 9 - 3 4 m é t e r t  még g y o r s a b b a n  f u s s a n a k .  Az "á lo m -m é rfö ld é r t"  
f o l y t a t o t t  d rám a i  küzde lem  a  s p o r t  l e g i z g a lm a s a b b  f e j e z e t e i  közé t a r t o z i k .

Az eredm ények  rohamos f e j l ő d é s é t  n a g y s z e rű e n  i g a z o l j a  az a l á b b i  t á b l á z a t .  A v i l á g -  
c s ú c s t a r t ó  P e t e r  S n e l l , a  nagy svéd  ö u n d e r  H ägge t  ma k e re k e n  42 m é t e r r e l  h agyná  maga mö­
g ö t t !

4 : 0 1 , 4  p e r c  
3 : 3 9 . 4  p e r c  
3 : 5 7 . 9  p e rc  
3 : 5 7 -2 p e r c  
3 : 5 4 . 5  p e r c  
3 : 5 4 , 4  p e r c

= Gunder Hägg / s v é d /  1 9 4 5 . j ú l i u s  1 5 -é n
R oger  B a n n i s t e r / a n g o l /  1954 m ájus  6 -án, / a z  e l s ő  " á lo m m é rfö ld " !  

- Jo h n  Landy / A u s z t r á l i a /  1 9 5 4 . j ú n i u s  2 1 - é n .
= D erek  I b b o t s o n  / a n g o l /  1 9 5 7 . j ú l i u s  1 9 - é n .
= Herb E l l i o t t  / A u s z t r á l i a /  1958- a u g u s z tu s  2 6 - á n .
= P e t e r  S n e l l  / U j z é l a n d /  I 9 6 2 . j a n u á r  2 7 -é n  / v i l á g c s ú c s ! /

K e z d e t t ő l  f o g v a  k ü l ö n l e g e s  v a r á z s t  g y a k o r o l t  a  s a l a k p á l y á k  c s i l l a g a i r a  a m é r fö ld  
éB annak  m é te r e s  t e s t v é r e ,  az I 500 m é te r e s  t á v .  Az em berek ,  a k i k  a m é r f ö ld e k e t  h a j s z o l ­
t á k ,  r e n d s z e r i n t  k ü lö n c ö k ,  e g y é n ie s k e d ő k ,  bohémek v o l t a k .  E g y e t l e n  más t á v o n  vagy más 
v e rse n y sz á m b a n  sem t a l á l k o z u n k  a n n y i  v é t s é g g e l ,  mely az  a m a tő r - s z a b á ly o k b a  ü t k ö z ö t t . . .

A s o r t  a f r a n c i a  c s o d a f u t ó ,  L a d o u m é g u e  n y i t o t t a  meg, a k i  még c i r k u s z o k ­
ban  i s  f e l l é p e t t :  l o v a k  e l l e n  f u t o t t !
Ót k ö v e t t e  N u r m i ,  majd a  svéd  H ä g g ,  h o n f i t á r s a i v a l :  A n d e r s o n n a l ,  K ä la r m e - v a l ,  
Dan f f a e r n - n e l  és  az a m e r ik a i  S a n t e e  - v e i .  L á b a ik ,  iz m a ik  e r ő s e k  v o l t a k ,  az  o l im ­
p i a i  a m a tő r s z e l l e m ü k  néha azonban  g y e n g e ! . . .

Az a t l é t i k a  t ö r t é n e t é n e k  l a p j a i n  a  l e g r é g i b b  m é r f ö l d i d ő  az a b iz o n y o s  4 :2 7  p e r c  
a m e ly e t  az a n g o l  M a t t h e w s  á l l i t o t t  f e l ,  még 1 8 4 9 - b e n / ! / . A z  e z t  k ö v e tő  években  r o ­
hamosan f e j l ő d t e k  az  i d ő t e l j e s i t m é n y e k  I 500 m é t e r e n /  1 8 9 6 -b an  4 : 3 2 , 2  p e r c  v o l t  az  i d ő ,  ma 
3 :3 5 - 6  p e r c ,  t e h á t  21 s z á z a l é k o s  t e l j e s i t m é n y - n ö v e k e d é s  á l l a p í t h a t ó  m e g . . .  E n n é l  c s a k  a 
l l o  m g á t f u t á s b a n  t a p a s z t a l h a t ó  nagyobb f e j l ő d é s ,  a h o l  1 7 ,6  m p - rő l  M a r t i n  L a u e r
1 3 ,2  mp i d e j é i g  26 s z á z a l é k o s  a  n ö v e k e d é s .  É rd e k e s ,  hogy 5° ° °  m é te re n  f e l ü l  p é l d á u l  a  n ö ­
vekedés  c su p án  7 s z á z a l é k .

É v ek k e l  e z e l ő t t  a  h i r e s  német e d z ő ,  Woldemar G e r e c h t e r ,  Így  h a t á r o z t a  meg a s i k e r ­
f o r m u l á t :  T+T+T, a z a z  T a le n tu m + T ra in in g -H T ra in e r .

H uB zonö tévve l e z e l ő t t  még s e n k i  sem t u d t a  az I 500 m é t e r t  3 : 4 4 . 0 - n é l  g y o r s a b b a n  l e ­
f u t n i .  Ma már 1 1 1 -en  t ú l t e l j e s í t e t t é k  e z t .

Paavo  Nurmi 1 9 2 4 .  j u l i u s  l o - é n  ü n n e p e l t e  é l e t e  le g n ag y o b b  n a p j á t :  a  p á r i z s i  O l im p ia i  
J á t é k o k o n ,  k é t  ó r  á  n b e l ü l  m e g s z e r e z t e  az  a r a n y é r m e t  I 500 és  5° 00 m é te r e n ,  s e z t  
később  még Z á t o p e k  sem t u d t a  v é g h e z v i n n i ! . . .
A m é r f ö ld  "ö rök"  l e g j o b b a k  r a n g l i s t á j a :
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1962 P e t e r  S n e l l  / U j z é l a n d / 3 : 5 4 , 4  p e ro
1958 H e r b e r t  E l l i o t t  / A u s z t r á l i a / 3 :5 4 ,5
1963 J im  B e a t t y  /USA/ 3 :5 5 ,5
1963 B u r le s o n  /USA/ 3 : 5 5 , 6
1958 Mervyn L i n c o l n  / A u s z t r á l i a / 3 :5 5 ,9
1963 J im  G r e l l e  /USA/ 3 :5 6 ,1
1959 S i e g f r i e d  V a l e n t i n  /N é m e to r s z á g / 3 :5 6 ,5
1963 C ary  W e is ig e r  /USA/ 3 : 5 6 , 6
1963 Tom OjHara /USA/ 3 :5 6 ,9
1957 D erek  I b b o t s o n  / A n g l i a / 3 :5 7 ,2



Az A b o - i  /T u r k u /  Hagy Héma 1 9 3 1 - ig  20 v i l á g c s ú c s o t  J a v í t o t t  meg, i l l e t v e  f u t o t t ,  
1500 m é t e r t á l  e g é s z e n  20000 m é t e r i g .  P á l y a f u t á s a  c s ú c s p o n t j á n  nem i s m e r t  más e l l e n f e l e t ,  
c s a k  az  ó r á t ,  de a z u t á n  f ö l t U n t  a sv é d  W i d e  és m á s ik  nagy e l l e n f e l e ,  a  német 
O t to  P e l t z e r  .

A s z i k á r  P e l t z e r ,  a k i t  " O t t ó .  a k ü lö n ö s "  n é v v e l  i s  i l l e t t e k ,  1 9 3 4 - ig  a s a l a k p á l y á k  
l e g e n d á s  e g y é n i s é g e i  közé t a r t o z o t t .  B a l s z e r e n c s é j é r e ,  az  O l im p ia i  J á t é k o k o n  sohasem t u ­
d o t t  c s ú c s f o r m á t  e l é r n i ! . . .

P e l t z e r  1 9 2 6 .  J u l i u s  3 -á n  Londonban, l e g y ó z t e  a z  a n g o lo k  o l i m p i a i  a r a n y é r m e s é t ,
L o w e - t  és  880 y a rd o n  1 : 5 1 , 6  p e r c e s  i d e j é v e l  u j  v i l á g c s ú c s o t  á l l i t o t t  f e l .  Két hó­
n a p p a l  később  a z  1500 m é te r  h a j r á j á b a n  maga m ögött  h a g y ta  N u rm i t ,  a  f u t ó k  k i r á l y á t  és 
a sv é d  W id e - t f  3 : 5 1 . 0  p e r c e s  e re d m é n y é v e l  m á so d szo r  J a v í t o t t a  meg a v i l á g c s ú c s o t .

U tána  f e l t U n t  J u l e s  Ladoumégue, a k i  1 9 3 0 -b a n ,  e l s ő k é n t  f u t o t t a  a z  1500 
m é te r t  3 : 5 0 , 0  p e r c ,  majd egy e s z t e n d ő v e l  k é s ő b b ,  u g y a n c s a k  e l s ő k é n t ,  a m é r f ö l d e t  i s  
4 : 1 0 , 0  p e r c  a l a t t .  A k á rc sa k  H u rm i t ,  ő t  i s ,  a f r a n c i a  é l e t m l i v é s z t ,  az 1 9 3 2 .  é v i  Los Ange­
l e s - !  O l im p i a i  J á t é k o k  e l ő t t  p r o f i n a k  n y i l v á n í t o t t á k .  Az a r a n y é r m e t  az  .o la sz  
L u i g i  B e c c a 1 i  n y e r t e . . . .

Az o l a s z  d i c s ő s é g e  nagyon r ö v i d  i d e i g  t a r t o t t ,  m ert  ham arosan  l e v á l t o t t a  ő t  a k é t  
a m e r i k a i :  C u n n i n g h a m  és  B o n t h r o n ,  a k i k  d r . J a c k  L o v e l o c k ,  
u j z é l a n d i  o rv o s  f e l t ű n é s é i g  u r a l k o d t a k .  A d o k to r  m e g je l e n t  a z  Arénában és a k i  c s a k  k i ­
á l l t  e l l e n e ,  mind l e g y ő z t e .  A m é r f ö ld  v i l á g c s ú c s á t  1 9 3 2 -b e n  4 : 0 7 , 6  p e r c r e  nyomta l e  és  
az  1 9 3 6 .  é v i  O l im p ia i  J á t é k o k o n ,  B e r l i n b e n ,  az  1500 m é te re n  l e g y ő z t e  C unn ingham -et és 
B e c c a l i t  i s .  UJ v i l á g c s ú c c s a l :  3 : 4 7 , 8  p e r c e s  i d ő v e l ! . . .

V i s s z a v o n u lá s a  u t á n  i s m é t  egy  a n g o l s z á s z n a k  s i k e r l l l t  a kö zé p tá v o k o n  a hagyományo­
k a t  f o l y t a t n i .  Ez a szemUveges f é r f i ,  a k i  s é t a p á l c a  h e l y e t t ' e s e r n y ő v e l  J á r t : '  Sydney 
W o o d e r s o n ,  a l o n d o n i  t i s z t v i s e l ő  v o l t .  S z i n t e  kom ikusán  h a t o t t  a  h o s s z ú ,  r é g i  
d i v a t u  n a d r á g j á v a l ,  de h i h e t e t l e n ü l  kemény é s  k i t a r t ó  v o l t .  A m é r f ö ld e s  v i l á g c s ú c s o t  
/ 1 9 3 7 - b e n /  4 : 0 6 , 4  p e r c r e  J a v í t o t t a ,  majd egy  é v v e l  késő b b  800 m é te re n  1 : 4 8 , 4  p e r c r e  és  
880 y a rd o n  1 : 4 9 , 2  p e r c c e l  i s  u j  v i l á g c s ú c s o t  á l l i t o t t  f e l .  O l im p ia i  b a b é r o k k a l  az o n b an  
Wooderson sem d i c s e k e d h e t e t t :  1 9 3 6 -b an  még t ú l  f i a t a l  i s  v o l t ,  de 19 4 8 -b an  v i s z o n t  már 
t ú l  " ö r e g " .

Miközben a v i l á g  lá n g o k b a n  é g e t t ,  S v é d o rsz á g b a n  az  i s k o l a t a n i t ó  Arne A n d ersso n  és  
G under Hägg egym ást h a j s z o l t á k  c s ú c s o k r ó l  c s ú c s o k r a .  Hägg m e s e b e l i  s o r o z a t o t  é r t  e l :
12 h é t  a l a t t  10 v i l á g c s ú c s o t  f u t o t t !

S t í l u s a  t e r m é s z e t e s ,  könnyed v o l t .  Néha b a r b á r  kemény edzésm unká t v é g z e t t  a mély 
h ó b a n .

No, Hägg k a r r i e r j é n e k  a N em zetközi  S z ö v e t s é g  v e t e t t  v é g e t .  Az IAAF 19 4 5 -b en  mind­
k é t  s v é d e t  é l e t ü k  v é g é i g  d i s z k v a l i f i k á l t a .

-  A.Z "ö rö k "  l e g j o b b a k  r a n g l i s t á j a  1500 m é te re n  -

I960 H e r b e r t  E l l i o t t  / A u s z t r á l i a / 3 : 3 5 , 6  p e r c
1963 M ichel J a z y  / F r a n c i a o r s z á g / 3 : 3 7 ,8
1957 S t a n i s l a v  J u n g w i r t h / C s e h s z l o v á k i a / 3 :3 8 ,1
I960 Dan Waern / S v é d o r s z á g / 3=38 ,6
I 960 S i e g f r i e d  V a l e n t i n  /N é m e to r s z á g / 3 : 3 8 ,7
1963 M ichel B e rn a r d  / F r a n c i a o r s z á g / 3 : 3 8 , 7
1958 M urray Hal b e rg  / U j z é l a n d / 3 : 3 8 , 8
I960 R ó z s a v ö lg y i  I s t v á n  /M a g y a r o r s z á g / 3 : 3 8 ,8
1962 P e t e r  S n e l l  / U j z é l a n d / 3 : 3 9 ,3
1963 C ary  W e is i g e r  / USA/ 3 : 3 9 , 3
1963 J ü r g e n  May /N é m e to r s z á g / 3 : 3 9 ,3
1962 Jim  B e a t ty  /USA/ 3 : 3 9 ,4
1958 Arne H am ars land  / N o r v é g i a / 3 : 3 9 ,8
1963 S i e g f r i e d  Herrmann /N é m e to r s z á g / 3 : 3 9 ,8

Sok e s z te n d ő n e k  k e l l e t t  e l t e l n i e ,  amig s i k e r ü l t  a " S p o r t  h a n g f a l á t "  á t t ö r n i .  Ez 
eg y  c s ü t ö r t ö k i  napon  k ö v e t k e z e t t  b e ,  am ik o r  e ső  és  s z é l  v e r t e  az  O x fo rd i  Egyetem I f f l e y -  
i  s p o r t p á l y á j á t .  Az a n g o l  H o g e r  B a n n i s t e r  e z z e l  nem t ö r ő d ö t t ,  17 é r a  
3 6 p e r ó k o r  á t s z a k i t o t t a  a c é l s z a l a g o t ,  u t á n a  maga i s  k i m e r ü l t é n  ö s s z e r o g y o t t .  A zu tá n  meg­
s z ó l a l t  a p á ly á n  a h a n g s z ó r ó .  Csak az  e l s ő  szám ot l e h e t e t t  é r t e n i :  " T h r e e . .  . /H á ro m /"  A 
sz ö v e g  é s  számok t ö b b i  r é s z e  b e l e v e s z e t t  a l e l k e s e d é s  o r k á n j á b a ,  p e d i g  c s a k  1500 néző  
v o l t  t a n ú j a  ennek  a s p o r t t ö r t é n e l m i  e redm énynek: az  e l s ő  m é r f ö ld  négy  p e r c e n  b e l ü l .

A k é s ő b b ie k  s o r á n  B a n n i s t e r  k ö n y v e t  i s  i r t ,  am elyben  i g y  i r t :
"A f u t á s  s o r á n  g y a k ra n  k i á l t o t t a m  e l l e n f e l e i m r e ,  B r a s h e r - r e  és C ha taw ay—r a :  Gyor­

sa b b an  ! G y o rs a b b a n !"
Az ó r á k  3 : 5 9 , 4  p e r c e t  m u t a t t a k .  A r é s z i d ő k :  200 m é te r e n  2 8 ,7  m p . ,  1000 m é te r e n  

2 : 2 9 , 6  p e rc  é s  1500 m é te r e n  3 : 4 3 ,2  p e r c  v o l t a k .
B a n n i s t e r  a z u t á n  m e g a l a k í t o t t a  a " M é r f ö ld f u tó k  K l u b j á t " ,  am elybe o ly a n  v e r s e n y z ő k  

k e r ü l h e t n e k  t a g k é n t ,  a k i k  négy p e r c  a l a t t  f u t j á k  a  m é r f ö l d e t .
A j e l v é n y  egy  a r a n y  és  e z ü s t  p a j z s ,  a közepén  "4  MM" / 4 —m in u te —m i l e /  v é s e t t e l .  

B a n n i s t e r  K lu b já h o z  már 43 f u t ó  t a r t o z i k ,  a k i k  ö s s z e s e n  1 3 1 - s z e r  f u t o t t á k  a m é r f ö ld e t  
négy  p e rc  a l a t t . . .
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Az " á lo m - m é r f ö l d é r t "  to m b o ló  h a r c c a l  p á rhuzam osan  ád á z  küzde lem  f o l y t  az  1500 mé­
t e r e s  o l i m p i a i  v e r s e n y t á v o n  i s .  I z g a lm a s  p á r h a r c  z a j l o t t  l e  1 9 5 2 ,  j u n i u s  2 9 - é n ,  a b e r ­
l i n i  O l im p ia i  S t a d io n b a n  W erner  I  u  e g é s  G ü n th e r  D o h  r  o w k ö z ö t t ' .  .Lueg 
s z i n t e  e l a j á n d é k o z t a  a  v i l á g c s ú c s o t ,  m e r t  az  u t o l s ó  m é te re k e n  nem h a j r á z o t t  t e l j e s  
e r ó b ó l ,  Lueg so h a  t ö b b é  nem t u d t a  m e g k ö z e l í t e n i  e t e l j e s í t m é n y é t  és  a h e l s i n k i - i  Olim­
p i a i  J á té k o k o n  a  l u i e n b u r g i  J o s y  B a r t h e l  és  az  a m e r i k a i  M cM illen  i s  l e g y ő z t e .

Ebben a  f u t á s b a n  egy  L a n d y nevű  a u s z t r á l i a i  már az  e lő f u t a m b a n  e l v é r z e t t  
é s  f ö l ö s l e g e s e n  f i z e t e t t  k i  s a j á t  z s e b é b ő l  i g e n  so k  p é n z t ,  c s a k  hogy r é s z t v e h e s s e n  az  
O l im p iá n .  De a z  i s k o l a p é n z  m égis  jó  b e f e k t e t é s n e k  b i z o n y u l t .  Egy é v v e l  később  már e g é -  
Bzen v á r a t l a n u l  a v i l á g k l a s s z i s o k  k ö z ö t t  t ű n t  f e l ,  a k i  l e p k é k e t  é s  c s e r e b o g a r a k a t  és  
-  r e k o r d o k a t  i s  -  g y ű j t ö t t !  Néhány h é t t e l  B a n n i s t e r  s z e n z á c i ó s  m é r f ö l d j e  u t á n .  az 
a u s z t r á l i a i  E u rópában  m e g d ö n tö t te  1500 m é te r e n  a v i l á g c s ú c s o t  / 3 : 4 1 , 8  p . /  A zu tá n  T u r -  
kuban  1954« j u n i u s  21- é n  t á m a d á s t  i n d í t o t t  az  a n g o l  á lo m - m é r f ö l d j e  e l l e n  é s  -  e l  i s  
h ó d í t o t t a  a z t !  M ert 3 :5 7 , 9  p e r o e s  i d e j é v e l  p o n to s a n  1 1 /2  m á s o d p e rc c e l  g y o r sa b b  v o l t .  
Ugyanazon év a u g u s z t u s á b a n ,  a B r i t  B i ro d a lm i  J á t é k o k o n  a k é t  e l l e n f é l  I sm é t  t a l á l k o ­
z o t t ,  -  3 8 .000  i z g a t o t t  n éző  e l ő t t .  Az t ö r t é n t ,  am inek  be k e l l e t t  k ö v e t k e z n i e :  a z > u j  
v i l á g o s u o s t a r t ó , a  t e m p ó f u tó  L a n d y v e r e s é g e t  s z e n v e d e t t  e l ő d j é t ő l ,  a  h a j r á z ó  
B a n n i s t e r t ő l !  / 3 : 5 8 , 8 -  3 : 5 9 , 6  p . /  Az id é n y  h a rm a d ik  n ag y  d i a d a l á t  az  a n g o l  B a n n i s t e r
az  E u ró p a -B a jn o k ság o k o n  ü n n e p e l t e  és  a t t ó l  fo g v a  soha  tö b b é  nem v o l t  l á t h a t ó  a S t a d i ­
o n o k b a n . .  . .

E l é r k e z e t t  a m a g y a r o k  nagy  i d e j e .  I h a r o s ,  R ó z s a v ö lg y i  é s  T á b o r i  u r a l ­
t á k  é v e k ig  a s a l a k o t .  S ű rűn  h u l l o t t a k  a v i l á g c s ú c s o k ,  100 m é t e r t ő l  1 0 .0 0 0  m é t e r i g .

A t r i ó  nagy  s z t á r j a  I h a r o s  S án d o r  v o l t ,  a k i  19 5 5 -b en  é s  1 9 5 6 -b a n  s z i n t e  
m inden t á v o n ,  1500  m é te r  és  1 0 .0 0 0  m é te r  k ö z ö t t ,  v i l a g c s u c s t a r t ó  v o l t ,  de sohasem  
t u d o t t  e g y n é l  tö b b  magyar b a jn o k s á g o t  n y e r n i .

B á r  a magyarok v o l t a k  í le lb o u r n e b a n  a f a v o r i t o k .  m égis  az  e s é l y t e l e n  ö s z t ö v é r  i r  
R ona ld  D e 1 a n y é r k e z e t t  be  e l s ő n e k  a v i l á g i t ó  z ö l d  mezében a c é l b a  a német 
R i c h t z e n h a i n  é s  Dandy e l ő t t .

Egy e s z t e n d ő v e l  később  h i r t e l e n  i s m é t  a f i n n e k  t ö r t e k  e l ő !  T u rkuban  a három " O la v i s "  
/ S a l s o l a ,  S a lo n e n  é s  V u o r i s a l o /  U z t e - k e r g e t t e  egym ást 1500 m é te r e n  -  a t e l j e s  k i m e r ü l é ­
s i g .  3 : 4 0 , 2  p e ro !  O r r h o s s z a l  S a l s o l a  g y ő z ö t t  S a lo n e n  e l ő t t .  F in n o r s z á g  b o ld o g a n  ü n n e p e l ­
t e  az  u j  v i l á g c s ú c s o t  -  e g y e t l e n  é j s z a k á n  á t .  M ert m ásnap , P rá g a  k ö z e l é b e n ,  a c s e h  
S t a n i B l a v  J u n g w i r t h ,  m e s e b e l i  i d ő v e l ,  3 :3 8 , 1  p e r c c e l ,  u j  v i l á g o s u o s o t  á l l í ­
t o t t  f e l ! . . .

-  Az 1500 m o l i m p i a i  g y ő z t e s e i  -

1896 F ia o k  / A u s z t r á l i a / 4 :3 3 , 2  p e ro
1900 B e n n e t t  / A n g l i a / 4 : 0 6 ,2
1904 L ig th b o d y  /USA/ 4 : 0 5 , 4
1908 S h ep p a rd  /USA/ 4 : 0 3 , 4
1912 J a o k s o n  / A n g l i a / 3 :5 6 , 8
1920 H i l l  / A n g l i a / 4 : 0 1 ,8
1924 Nurmi / F i n n o r s z á g / 3 : 5 3 , 6
1928 L arva  / F i n n o r s z á g / 3 :5 3 ,2
1932 B e c c a l i  / O l a s z o r s z á g / 3*51 ,2
1936 L ovelook  / U j z e l a n d / 3 : 3 7 , 8 / + /
1948 H .E r i k s s o n  / S v é d o r s z á g / 3 :4 9 , 8
1952 B a r t h e l  /L u x e n b u rg / 3 :4 5 ,2
1956 D elany  / Í r o r s z á g / 3 :4 1 , 2
I 960 E l l i o t t  / A u s z t r á l i a / 3 : 3 5 , 6  / + /

/ + /  = v i l á g c s ú c s o k .

De a m é r f ö l d f u t ó k  sem t é t l e n k e d t e k .  K özülük  1 9 5 7 .  j u l i u s  1 9 - é n  D erek  I  b b o t  -  
s o n ,  s z e r e z t e  meg az  e d d i g i  l e g r ö v i d e b b  v e z e t é s t .  L e g y ő z te  az  o l i m p i a i  a ra n y é rm es  
D e l a n y t .  m e g d ö n tö t te  Dandy v i l á g c s ú c s á t ,  3 : 5 7 , 2  p e r c e s  i d ő v e l .  Négy é v i g  tö n k r e m e n t  t é r d ­
d e l  é s  t ö r ö t t  l á b u j j a i  f u t k á r o z o t t .  a n é l k ü l ,  hogy s e j t e l m e  l e t t  v o ln a  s é r ü l é s e i r ő l .  Azu­
t á n  m e g o p e r á l t a t t a  m a g á t ,  és  soha tö b b é  nem t u d o t t  c s u o s t e l j e s i t m é n y t  e l é r n i . . .

Eközben A u s z t r á l i á b a n  egy  b iz o n y o s  H e r b e r t  E l l i o t t ,  a k i  gö rb e  o r r á r ó l  és d e f o r m á l t  
J o b b l á b á r ó l  v o l t  i s m e r t  / e g y  zo ngora  e s e t t  r á ! /  e g y ü t t  l a k o t t  e d z ő j é v e l ,  C e r u t t y -  
v a l ,  a M elbourne  k a p u ja  m e l l e t t i  P o r t s e a  e d z ő t á b o r b a n .  E l l i o t t  e g y t á l  é t e l t  e v e t t ,  me­
z í t l á b  f u t o t t  a d ü nákon ,  a h e g y e k b en ,  f á t  f ű r é s z e l t  és  s p e c i á l i s  r e g g e l i k e t  -  z a b p e h e ly ,  
s á r g a r é p a ,  m a z s o la ,  d a t o l y a ,  b ú z a c s í r a ,  t e j  és  b u rgonya  -  e v e t t .

I l y e n  l e g é n y t  a v i l á g  még nem l á t o t t .  E u rópába  j ö t t ,  l á t o t t  és g y ő z ö t t ,  g y ő z ö t t ,  
g y ő z ö t t .

D u b l in b e n ,  1 9 5 8 .  a u g u s z tu s  6- á n  k ö z e l  3 m á s o d p e r c c e l  m e g j a v í t o t t a  a m é r f ö ld e s  v i ­
l á g o s u o s o t  / 3 : 5 7 , 2 - r ő l  3 : 5 4 , 5 - r e ! / .  H uszonké t  n a p p a l  később  G ö teb o rg b a n  3 : 3 6 , 0  p e r c e t  
f u t o t t .  K a r r i e r j é n e k  a l i g  négy  e s z t e n d e j e  a l a t t  nem k e v e s e b b s z e r ,  m in t  17 a lka lom m al 
f u t o t t a  a m é r f ö l d e t  4 p e r c e n  b e l ü l .  T e r m é s z e te s e n  Rómában, az  O l im p ia i  J á t é k o k o n ,  1500 
m é te r e n  i s  g y ő z ö t t .

Mégosak 22 é v e s ,  am iko r  z s e b é b e n  az  o l i m p i á i  a ranyérem m el t á v o z o t t .
Ekkor még senk isem  i s m e r t e  az  u j z é l a n d i  P e t e r  S n e l l  n e v é t .  M agassága 1 ,8 3  

cm, t e s t s ú l y a  80 k g ,  ami s z o k a t l a n a u l  sok  egy  . k ö z é p t á v f u t ó n á l .  A kőműves m e s t e r s é g e t
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k i t a n u l t  S n e l l  úgy  f e s t e t t ,  m in t  egy i g á s l ó .  De egy  v e r s e n y p a r i p a  k é p e s s é g e i v e l  r e n d e l ­
k e z e t t .  A d ö n tő b e n  -  a s z ó  l e g s z o r o s a b b  é r t e lm é b e n !  -  v a l ó s á g g a l  a b e lg a  H oger M o e n s 
o r r a  e l ő t t  c s í p t e  e l  az  a n n y i r a  á h i t o t t  o l i m p i a i  g y ő z e lm e t .  M á sfé l  é v v e l  később  u g y an c sa k  
az  ő b i r t o k á b a  k e rU l ezen  a t á v o n  és  a m é r fö ld ö n  i s  a v i l á g c s ú c s .

A m é r f ö l d e t  e l ő s z ö r  az  u j z é l a n d i  W a n g an u i- i  f ü v e s  p á l y á n  / ! /  f u t o t t a ,  am elynek  h o s z -  
s z a  m in d ö ssze  385 m é t e r .  I d e j e  3 : 5 4 , 4  p e r c  v o l t ,  -  egy  t i z e d  m á so d p e rc c e l  g y o r s a b b ,  
m in t  E l l i o t t !  A s z e r e n c s é s  ó r a  é s  e napok c s ú c s f o r m á j á t  j ó l  k i h a s z n á l t a :  1 9 6 2 . f e b r u á r  3 -  
á n ,  C h r i s t c h u r c h b e n  to v á b b i  k é t  roham ot i n t é z e t t  a v i l á g c s ú c s  e l l e n .  De i t t  i s  c s a k  f ü -  
ves  p á l y a  á l l  r e n d e l k e z é s é r e .  Ez v i s z o n t  nem g á t o l j a  ő t  a b b a n ,  hogy 800 m é te r e n  a v i l á g ­
c s ú c s o t  1 : 4 4 , 3  p e r c r e  és a 880 y a rd o n  1 : 4 5 , 1  p e r o r e  j a v i t s a .

Az u j z é l a n d i  v i l á g c s u c s t a r t ó  ig e n  s o k a t  k ö s z ö n h e t  e d z ő j é n e k ,  A r t h u r  L y d i  a r  d -  
n a k ,  a k i  m ü v e i t ,  k e r ü l i  a  f e l t ű n é s t ,  n y á r s p o l g á r i  szem üvege t  v i s e l ,  nagyon s z e r é n y .

A róm ai  O lim p ia  800 m é te r e s  g y ő z t e s e  T ok ió b an  az  1500 m é te r  a r a n y é r m é r e  k a c s i n g a t .
V a jon  ő i s ,  m in t  eg y k o r  E l l i o t t ,  m e g á l l j a - e  az  o l i m p i a i  t i s z t í t ó t ű z b e n  a h e l y é t ?

M ert éppen  az  1500 m é te r e n  a k a d t  a l e g t ö b b  s z e n z á c i ó  az  O l im p i a i  J á t é k o k  t ö r t é n e t é b e n .  
I g a z ,  19 b 0 -b an  e l m a r a d t ,  de 1964 -ben  i s m é t  v i s s z a t é r h e t .  A f r a n c i a  J  a z y ,  a k i  i d ő ­
közben  a z  1500 m E u r ó p a c s u o s á t  k im a g a s ló  e re d m én n y e l  t ú l s z á r n y a l t a  / 3 : 3 7 , 8  p e r c ! /  v a ­
ló b a n  nem l e b e c s ü l e n d ő ,  a k á r c s a k  az  a m e r ik a i a k  t i t k o s  t i p j e :  0 ,H a r a ,  vagy  a n a g y s z e r ű e n  
h a j r á z ó  B u r l e s o n ,  a k i  nagy  e l l e n f e l é n e k ,  S n e l l n e k ,  i g y  b ó k o l t  -  "H is z e n  ő nem m é r f ö ld e s ,
hanem v á g t á z ó ! "  - ............. Es ha  az  ö re g  C e r u t ty ,L a n d y  és  E l l i o t t  e d z ő j e ,  v é d e n c e i t  a  d ü -
n ák  hom okjában f u t t a t t a .  -  L y d ia rd  az  ö v é i t  v i s z o n t  már h a j s z o l t a ,  m égped ig  m a r a th o n i  
t á v o k o n .  Az u j z é l a n d i  k i t a r t á s a  m e l l e t t  még k i v á l ó  g y o r s a s á g g a l  i s  r e n d e l k e z i k  é s  s z i n ­
t e  c s o d á l a t o s ,  hogy 1500 m é te r e n  e d d i g  még nem é r t  e l  c s ú c s t e l j e s í t m é n y t .  Ezen a t á v o n  
a l e g j o b b  i d e j e  3 : 3 9 , 4  p e r c .  P e r s z e  ez még semmit sem j e l e n t ,  h i s z e n  a f r a n o i a  J a z y  sem 
f u t o t t  még a maga r é s z é r ő l  e g y e t l e n  á l o m - m é r f ö ld e t  sem .............  •*

/A S p o r t  I l l u s t r i e z t e  6 4 /3  sz 'ámá- 
0 b an  m e g je l e n t  c i k k  a l a p j á n . /

É lv e r s e n y z ő k b ő l  edzők!
A fo rg a lo m  nem u j ,  s z á m t a l a n  p é l d a  v o l t  

már e r r e .  És s z á m ta la n  p é l d a  b i z o n y í t o t t a ,  
hogy a  f o ly a m a t  nagyon h e l y e s ,  m e rt  az é l ­
v e r s e n y z ő k  h a s z n o s a n  t u d j á k  k a m a t o z t a t n i  
t a p a s z t a l a t a i k a t .

C s a k . . .  v a g y i s  az  éremnek ebben  a z  e s e t ­
ben i s  k é t  o l d a l a  v a n .

Legyünk ő s z i n t é k  -  nem a k a ru n k  v i h a r o s  
v i t á k a t  f e l e l e v e n í t e n i  -  h á n y s z o r  h a l l o t ­
t u k  a t l é t a b e r k e k b e n :  a z  a t l é t i k á t  nem l e ­
h e t  f ő i s k o l á n  m e g ta n u ln i !  A z tá n  ig y  a má­
s i k  t á b o r :  az  k é t s é g t e l e n ,  hogy az  a k t i v  
s p o r t o l ó k b ó l  jó  edző  l e h e t ,  de á l t a l á b a n  a 
s o k r é tű b b  s z a k i s m e r e t e k  h i á n y á t  s z e n v e d i k .  
Úgy érzem a k é r d é s  i l y e t é n  v a l ó  f e l t e v é s e  
nem i s  h e l y e s .  U gyan is  n y i l v á n v a l ó a n  az  
i d e á l i s  m in d ig  a k e t t ő  k e v e r e d é s e ,  v a g y i s  
a  m a g a s s z in tü  s z a k tu d á s  és  a m a g a s s z in tü  
t a p a s z t a l a t o k  b i r t o k l á s a .

Az a t l é t i k a  egyes  á g a in a k  é l v e r s e n y z ő i  
nagy e lő n y b e n  v a n n a k ,  de o sa k  a k k o r  tu d n a k  
e d z ő i  m unkásságukban e g é s z e t  a d n i ,  ha k e l ­
l ő  e l m é l e t i  i s m e r e t e k k e l  i s  f e l v é r t e z i k  
t a p a s z t a l a t u k  s o k a s á g á t .

Az u t ó b b i  években  a f u t ó k n á l  t a l á l k o z u n k  
o ly a n  p é l d á v a l ,  hogy v i l á g k l a s s z i s  v e r s e n y ­
zők b e k a p c s o ló d ta k  a n e v e lő k  s o r a i b a :  Ró­
z s a v ö l g y i  I s t v á n  é s  S z e n t g á l i  L a j o s .

M iként n é z t e k  az  e d z ő i  f e l a d a t  e l é ,  mi­
l y e n  e l k é p z e l é s e i k  v a n n a k ,  hogyan d o l g o z ­
nak  a  " s a l a k s z i n p a d "  e g y k o r i  f ő s z e r e p l ő i ?

E ze k re  é s  h a s o n ló  k é r d é s e k r e  a k a r t u n k  
v á l a s z t  k a p n i ,  am iko r  f e l k e r e s t ü k  a k é t  n e ­
ves  v e r s e n y z ő t .

S z e n t g á l i  L a j o s ,  a 800 m-es s i k f u t á s  
b e r n i  E u r ó p a - b a j n o k a , az  U .Dózsa e d z ő j e ,

„ A k Is p a P R A “

1 9 6 2 . ő s z é n  m ondo tt  b ú c s ú t  az  a k t i v  v e r ­
s e n y z é s n e k .  O k t a t ó i  m i n ő s í t é s e  v a n ,  16 
f e l n ő t t  v e r s e n y z ő v e l  f o g l a l k o z i k .  K özö t­
t ü k  t a l á l j u k :  T á l a s ,  T ö rök  L . ,  Nagy S . ,  
Pam uki,  G arbao  v e r s e n y z ő k e t .

-  Hogy t ö r t é n t  az  á t á l l á s ?
-  "S z e g re  a k a s z t o t t a m "  a s p o r t c i p ő m e t ,  

ahogy az id ő  k ö v e t e l t e .  E gyesek  s z e r i n t  
k o r a i  v o l t  még, h o s sz a b b  t á v o n  k e l l e t t  
v o ln a  p ró b á lk o z n o m . Déliât e z t  tu d o m á su l  
k e l l  v e n n i  . . .  S zó v a l  az  á t á l l á s ?  Nem ment 
o ly a n  könnyen ,  m in t e l k é p z e l t e m .  Az az 
i g a z s á g ,  hogy a v e r s e n y z ő k  b i z a l m a t l a n o k  
v o l t a k  i r á n t a m .  Megértem ő k e t .  Úgy v é l t é k ,  
h i á b a  győzede lm esked tem  s o k s z o r  a s a l a k o n ,  
m in t  edzőnek  nem l e h e t  k e l l ő  t a p a s z t a l a t o m .  
T e h á t  ez ek n e k  az  e l ő í t é l e t e k n e k  a l e k ü z d é ­
se  v o l t  le g n e h e z e b b  f e l a d a t o m .  Ig y ek e z te m  
m in d e n k iv e l  b e c s ü l e t e s e n  d o l g o z n i .  -  Csak 
az  eredm ény a d h a t j a  meg a b i z a l m a t ,  -  gon ­
d o l t a m .  Az e d z ő i  munkában e g y i k  n a p r ó l  a 
m á s ik r a  nem l e h e t  c s o d á t  m ű v e ln i .  A z tá n  
még egy : k é s z  v e r s e n y z ő k e t  k ap tam ,  a k i k  
k ö z ü l  néhány  már v á l o g a t o t t  s z i n t e n  moz­
g o t t .  I l y e n  e s e t e k b e n  m in d ig  nehezebb  p r o ­
d u k á l n i ,  to v á b b  f o k o z n i  a  f e j l ő d é s t .  A zó ta  
tö b b  m in t egy e s z te n d ő  t e l t  e l .  Most már 
könnyebb a h e ly z e te m ,  m iv e l  nagyobb a t a ­
p a s z t a l a t o m .  Ha s z e r é n y e n  i s ,  de vannak  
e redm énye im . P ro h á s z k a  I s t v á n  I I .  o s z t á l y ú  
v e r s e n y z ő b ő l  I .  o s z t á l y ú  l e t t ,  a t ö b b i e k  
p e d i g  minden e g y é n i  o s u c s o t  j a v í t o t t a k .

-  Hogy-hogy i f j ú s á g i  v e r s e n y z ő k k e l  nem
f o g l a l k o z o l ?

-  Ez é r d e k e s .  P e d ig  t a g j a  vagyok  a MASZ 
i f j ú s á g i  b i z o t t s á g á n a k  i s .  S z a k o s z t á ly u n k ­
ban S u g á r  I s t v á n  f o g l a l k o z i k ,  m in t  n e v e lő  
edző  az  i f i k k e l .  íg y  nekem j u t o t t a k  a  f e l ­
n ő t t  v e r s e n y z ő k .
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No de id é n  már g o n d o lo k  i f i  v e r s e n y z ő k ­
r e  i s .  A magnál k e z d e n i ,  az  a z  i g a z i ,  ügy  
l e h e t  b i z o n y í t a n i .  És egy  f i a t a l  e d z ő n é l  ez  
i g e n  l é n y e g e s .  Egyébkén t i s  Jobb s a j á t  a -  
l a p p a l  f e l v é r t e z e t t  e g y é n e k k e l  f o g l a l k o z ­
n i ,  Egyben J e l e n l e g  ez  le g n ag y o b b  vágyam: 
s a j á t  n e v e l é s ű  v e r s e n y z ő k k e l  b e b i z o n y í t a n i  
k é p e s s é g e i m e t .

Hogyan k a m a to z ta to d  v e r s e n y z ő i  t a p a s z ­
t a l a t a i d a t ?

-  A m ú l t b ó l  n y i l v á n v a l ó a n  o sa k  a z o k a t  
a  d o lg o k a t  veszem á t ,  amik eredm ény t h o z ­
t a k .  Már v e r s e n y z ő  koromban é s z r e  v e t t e m  
e g y e t ,  s  m á s t ,  am it  m áskén t k e l l e t t  v o ln a  
c s i n á l n i .  A zokat igyekszem  most á t f o r m á l ­
n i .  Megvan a magam e g y é n i s é g e ,  de nem s z é -  
g y e l e k  m á s tó l  t a n u l n i .  F igyelem m el k is é re m  
r é s z b e n  a k ü l f ö l d i ,  r é s z b e n  az  i t t h o n i  
szakem berek  e l v e i t ,  m ó d s z e r e i t .  N in c s e n e k  
k ü lö n ö s  k u l i s s z a t i t k a i m :  az  a u s z t r á l  s z i s z ­
tém a m ó d o s i t o t t  h iv e  v a g y o k .

-  Kedveno t e r ü l e t e d ?
-  E z t  nem n eh é z  k i t a l á l n i .  C s a k i s  a 

k ö z é p t á v ,  f ő k é n t  a 800 m é t e r .
-  E z é r t  a k a r o d  Török L a c i t  é s  Nagy S a­

n y i t  400 m - rő l  á t á l l í t a n i ?
-  Nem e g é s z e n .  Egy Jó edző  nem b e f o l y á ­

s o l h a t j a  v e r s e n y z ő i t  o ly a n  t e r ü l e t r e ,  ami 
n e k i  ugyan  s z iv ü g y e ,  de t u d j a ,  hogy o t t  
komoly eredm ény t e l é r n i ,  nem k é p e s e k .  Úgy 
érzem az  e m l i t e t t  k é t  v e r s e n y z ő  800 m é te ­
r e n  Jobb e redm ény t é r h e t  e l .  Ma már a  v a ­
l a m i r e  v a l ó  " k é tk ö r h ö z "  4 7 .5  -  48 mp-es 
n é g y s z á z a s  form a k e l l .  Aki nem k épes  5 2 -  
5 3 - a s  e l s ő  k ö r r e l  k e z d e n i  -  " e l v é r z i k " .  
Igyekszem  úgy  á t á l l í t a n i  ő k e t ,  hogy b í r j á k  
a 800 m - t ,  de ne v e s z í t s e n e k  g y o r s a s á g u k ­
b ó l . -  S ő t ! . . .

-  A l e l k i  f e l k é s z í t é s t  J e l e n t ő s n e k  t a r ­
to d ?

-  A s p o r t p s z i c h o l ó g i a  e g y r e  Jobban e l ő ­
t é r b e  k e r ü l .  Ha v a l a k i ,  a k k o r  én tudom , 
hogy a nagy v e r s e n y e k r e  m ikén t  r e a g á l  az  
em ber .  Külön h a n g u l a t a  van  azoknak! ' Nem 
v é l e t l e n ,  hogy minden versenyem  e l ő t t  k o -  
moly gyom oridegességem  v o l t .  És t a p a s z t a ­
l a t a i m b ó l  Í t é l v e  e l á r u l h a t o m :  a nagy e r e d ­
mény e l é r é s é h e z  h a s z n o s  v o l t .  Igyekszem 
v e r se n y z ő im b e n  i s  a h a s z n o s  v e r s e n y l á z a t  
f e l c s i g á z n i .  T e r m é s z e te s e n  az é s s z e r ű  h a ­
t á r o k i g .  S z e r e tn é m ,  ha m e g é r te n é n e k  é s  r á ­
jö n n é n e k  a t a k t i k á z á s  nagy  J e l e n t ő s é g é r e  
i s .  Engem sokan  " l e s i p u s k á s n a k "  n e v e z t e k .  
K ü lö n b sé g e t  k e l l  t e n n i  v e r s e n y  és v e r s e n y  
k ö z ö t t .  Van am ik o r  c s u p á n  n y e r n i  k e l l ,  és  
v an  am ik o r  a z  e redm énnye l küzd az  em ber .

R ó z s a v ö lg y i  I s t v á n  v o l t  t ö b b s z ö r ö s  v i -  
l á g o s u c s t a r t ó ,  a magyar ö t t u s a v á l o g a t o t t  
és a Bp.Honvéd f u t ó i n a k  e d z ő j e .  1962-ben  
h a g y ta  abba  az  a k t i v  v e r s e n y z é s t .  O k ta t ó i  
m i n ő s í t é s s e l  r e n d e l k e z i k ,  az ö t t u s á s o k k a l  
é s  J e l e n l e g  ö t  f i ú  a t l é t á v a l  / 1 4 - 1 5  é v e s e k /  
f o g l a l k o z i k .  L egeredm ényesebb  v e r s e n y z ő je  
Z any i A n d rá s ,  a k i  s e r d ü l ő  mezei b a jn o k s á g o t  
n y e r t .

-  Hogyan k e z d te d  e d z ő i  p á l y a f u t á s o d a t ?
-  Már v e r s e n y z ő  korom h a j n a l á n  e l h a t á r o z ­

ta m ,  hogy e g y k o r  edző l e s z e k .  M iu tán  ab b a ­
hagytam  a v e r s e n y z é s t , t á r s a d a l m i  munkában 
v á l l a l t a m  e d z ő s é g e t .  Nagy k i v á n o s i s á g g a l  
v á r t a m ,  hogy ha Jó v e r s e n y z ő  v o l t a m ,  v a jo n  
Jó edző  v á l h a t - e  b e lő le m .  Megvannak-e azok  
a z  a d o t t s á g a i m ,  am ely  egy  Jó edzőnek  sz i ik -  
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s é g e s ?  K ü lö n ö s ,  n eh é z  h e l y z e t b e n  v o l t a m ,  
m ert  f i a t a l k o r i  t a p a s z t a l a t a i m  nem v o l t a k ,  
h i s z e n  22 év e s  koromban k a p o s o ló d ta m  be 
az  a k t i v  a t l é t á k  t á b o r á b a .  íg y  az  i f j ú s á g i  
v e r s e n y z ő k  k é r d é s e i r ő l  nem v o l t  s z e m é ly e s  
g y a k o r la to m .  E z t  a kedvező  e d z ő i  t e v é k e n y ­
ségem a l k a lm á v a l  a  k ö v e tk e z ő  g o n d o la to k k a l  
ig y e k e z te m  m e g o ld a n i :  a  f i a t a l o k a t  i s  l e h e t  
o ly a n  s z i s z t é m á v a l  e d z e n i ,  m in t  a f e l n ő t t e ­
k e t ,  c s a k  m e nny iségben  k e l l  c s ö k k e n t e n i  
e d z é s a d a g j a i k a t .  A f i a t a l  v e r s e n y z ő k  mun­
k á j a  m in őségében  i s  h a s o n l í t h a t  a f e l n ő t ­
t e k é h e z ,  m in d ö ssze  az  e r e d m é n y e k e t ,  v a g y i s  
a  t e l j e s í t m é n y  e r ő s s é g é t  r e l a t í v a n  k e l l  é r ­
t e l m e z n i  .

-  S z a k i ro d a lo m ,  vagy  o supán  t a p a s z t a ­
l a t a i d  a l a p j á n  o k t a t s z ?

-  A s z a k i r o d a lo m  nagyon  s o k a t  s e g i t .  
P e r s z e ,  az  ember e g y é n i  e l k é p z e l é s e i t  c s a k  
k í s é r l e t e k  u t á n  v a l l h a t j a  h e l y e s n e k .  Az 
e lő b b  e lm o n d o t ta k  a l a p j á n  a f i a t a l o k  meny- 
n y i s é g i  t e r h e l é s é t  k e l l e t t  k i k i s é r l e t e z n e m .  
Úgy érzem Jó i r á n y b a n  h a l a d o k .  E dd ig  Z a -  
n y i n á l  tu d ta m  e l k é p z e l é s e i m e t  l e g t ö k é l e t e ­
se b b e n  m e g v a l ó s í t a n i ,  a k i  m e g f e l e l ő  t e h e t ­
s é g g e l  r e n d e l k e z i k .

-  K apha tnánk  egy  k i s  Í z e l í t ő t  e d z ő i  
"k o n y h á d b ó l"?

Módszeremet n y u g o d t  l é l e k k e l  á t  merem 
a d n i .  E z t  p a p i r r ó l  úgysem l e h e t  e g y é n e k re  
á t ü l t e t n i .  Ami e g y i k n é l  J ó ,  a z  r o s s z  l e h e t  
a m á s i k n á l .  Éppen i t t  J e l e n t k e z i k  az  edző 
le g n ag y o b b  f e l a d a t a .  J e l e n l e g i  módszerem 
lé n y e g e :  E l ő s z ö r  i s  a k özös  n e v e z ő t  meg­
t a l á l n i  a v e r s e n y z ő k k e l ,  majd m e g s z e r e t ­
t e t n i  v e l ü k  az  a t l é t i k a  monoton e d z é s e i t .  
Igyekszem  az  e d z é s e k  a n y a g á t  v á l t o z a t o s s á  
t e n n i .  A r ö v i d  i n t e r v a l l u m o s  e d z é s m ó d s z e r t  
t a r t o m  a l e g o é l s z e r ü b b n e k . Nemrég D u is b u r g -  
ban  J á r t a m ,  a N em zetközi  A t l é t a e d z ő k  É r t e ­
k e z l e t é n ,  a h o l  t ö b b f é l e  m ódszer  h e l y e s s é ­
g é t ,  i l l e t v e  h e l y t e l e n s é g é t  v i t a t t á k  meg. 
Nagy örömömre s z o l g á l t , hogy az  á l t a l a m  
a l k a l m a z o t t  m ódszer  i s  t e r í t é k r e  k e r ü l t ,  
és  b iz o n y o s  s z em p o n tb ó l  e l k é p z e l é s e i m  h e ­
l y e s s é g é t  i g a z o l t á k .

-  H ive vagy  a n a p i  k é t s z e r i  e d z é s n e k ?
-  T e l j e s  e g é s z é b e n ,  m e r t  ig y  a n a p i  e d ­

z é s t  k é t  r é s z r e  l e h e t  o s z t a n i .  Egy könnyebb 
r e g g e l i  m oz g ássa l  f e l k é s z í t h e t j ü k  a v e r ­
s e n y z ő t  a d é l u t á n i  komolyabb m unkára .  E z­
z e l  g y o r sa b b a n  l e h e t  f e j l ő d é s t  e l é r n i .

A p s z i c h i k a i  t é n y e z ő k e t  hogy v e s z e d  f i ­
gyelem be?

-  Abban a z  e lő n y ö s  h e l y z e t b e n  v ag y o k ,  
hogy mélyen em lékeim ben  é l n e k  az e d z é s e k  
a l a t t  é r z e t t  l é l e k t a n i  é s  f i z i k a i  h a t á s o k .  
P é l d á u l ,  ha  a z t  mondom, e g y ik  ve rse n y ző m ­
n e k ,  hogy f u s s o n  10 x 200 m é t e r t  60 # - o s  
e r ő b e d o b á s s a l , a k k o r  e l ő r e  meg tudom mon­
d a n i  n e k i ,  hogy a h a t o d i k  vagy  a n y o l c a d i k  
200 m é te r n é l  m it  fo g  é r e z n i  és  az a d o t t  
h e l y z e t b e n  hogy c s e l e k e d j e n ,  m ikén t  k ü z d h e -  
t i  l e  a f á r a d s á g é r z e t e t .  F e l v i l á g o s i t o m  
ő k e t ,  hogy m i ly e n  h a t á s o k k a l  á l l h a t n a k  
szem ben .  J e l e n t k e z h e t n e k  e z e k  az  e d z é s e k e n ,  
a  v e r s e n y e k  e l ő t t  és a l a t t  i s .  E z e k re  a 
l é l e k t a n i  h a t á s o k r a  b i z o n y  komolyan f e l  
k e l l  k é s z ü l n i .  Nagy v e r s e n y e k  k i m e n e t e l é t  
t u d j á k  kü lö n b ö z ő  i r á n y b a  b e f o l y á s o l n i .  Már 
az  e d z é s e k  a l k a lm á v a l  úgy k e l l  d o l g o z n i ,  
hogy ne o sa k  az  i z m a in ,  hanem az  é r z é s e i n  
i s  k ép es  l e g y e n  u r a l k o d n i  a v e r s e n y z ő .  
Z a n y i t  p é l d á u l  úgy k é s z í t e t t e m  f e l  a m ezei



b a j n o k s á g r a ,  m in th a  én f u t o t t a m  v o ln a  l e  
a t  ávo t .

-  A jö v ő b e n  m i ly e n  c é l j a i d  vannak?
-  S ze re tn ém  m in é l  tö b b  v e r s e n y z ő n e k  á t ­

a d n i  t a p a s z t a l a t a i m a t  a nagyobb eredm ények 
e l é r é s e  é r d e k é b e n .  Ehhez p e r s z e ,  minden 
k o r s z e r t !  s z a k i s m e r e t e k r e  szükségem  v a n .  
E z é r t  j e l e n t k e z t e m  a TF. három éves s z a k o k ­
t a t ó i  t a g o z a t á r a . L én yegesnek  t a r t o m  az  e l ­
m é l e t i  k é p z é s t .

-  Fő oélom 1500 m é t e r e s e k e t  n e v e l n i  és  
nagy b o ld o g s á g g a l  t ö l t e n e  e l ,  lia az  én 
c su o se re d m é n y e im e t  az  á l t a l a m  h .e v e l t  v e r ­
se n y ző k  d ö n te n é k  meg.

-  S z e r e z t é l  t a p a s z t a l a t o k a t  az  ö t t u s á ­
z ó k n á l?

-  Az ö t tu s á z ó k h o z  a f u t á s s a l  k a p c s o l a t b a n  
c s a k  v i n n i  t u d ta m ,  h o z n i  n e m ! . . . .

Korda I s t v á n

0RSZÁG03 CSÚCSEREDMÉNYEK 1964 m á rc iu s  3 1 -é n

F é r f i a k

:o o ni 1 0 .4 S i r  J ó z s e f ,  BBTE
Gyenes G y u la ,  MAC
K is s  L á s z ló ,T a ta b .B á n y á s z

B e r l i n ,  1 9 3 4 .  V I I . 1 .  
B u d a p e s t ,3 9 3 7 . V I I I . 8 .
B u d a p e s t , 3 9 5 6 . V I I I . 1 0 .

J a k a b f y  S á n d o r ,  BEAC B u d a p e s t , 1 9 5 7 . V I I I . 1 9 .
K iss  L á s z l ó ,  T a ta b .B á n y á s z B u d a p e s t ,1 9 5 9 . X . 4 .
K is s  L á s z l ó ,  T a ta b .B á n y á s z B u d a p e s t ,1 9 6 1 . X . 1 5 .
C s u to r á s  C saba ,B p .H onvéd B u d a p e s t , 1 9 6 2 . V I I I . 3 .

200 ni 2 1 .0 Kovács J ó z s e f ,  BBTE 
C s u to r á s  C sab a ,  Bp .Honvéd

B u d a p e s t ,1933  «X.15 « 
B u d a p e s t , 1 9 6 0 .V I . 2 6 .

300 m 33 .0 Kovács J ó z s e f ,  BBTE B u d a p e s t ,1 9 3 5 .X .IQ .
400 m 4 6 .7 C s u to r á s  C s a b a ,  Bp.Honvéd 

Adataik Z o l tá n ,B p .H o n v é d
B u d a p e s t ,1 9 6 2 . V I I I .4 •

500 rn 1 : 0 2 . 8 B u d a p e s t , 1 9 5 6 . V I I . 2 2 .  
B e r n , 1 9 5 4 .V I I I . 2 9 .800 m 1 :4 7 .1 S z e n t g á l i  L a jo s ,B p .D ó z s a

1000 m 2 : 1 9 . 0 R ó z s a v ö lg y i  I s tv á n ,B p .H o n v é d T a t a , 1 9 5 5 . IX . 2 1 .
1500 m 3 : 3 8 . 8 R ó z s a v ö lg y i  I s tv á n ,B p .H o n v é d B u d a p e s t , 1 9 6 0 . V I I . 30 .
2000 ra 5 :0 2 .2 R ó z s a v ö lg y i  I s tv á n ,B p .H o n v é d B u d a p e s t ,1 9 5 5 .X .2 .  

Malmö,1 9 5 6 . I X . 4 .3000 m 7 : 5 3 . 4 R ó z s a v ö l g y i  1 s t ván ,B p .H onvéd
5000 IQ 1 3 : 4 0 . 6 I h a r o s  S ándor ,B p .H onvéd B u d a p e s t ,1 9 5 5 .X .2 3 .

10000 m 2 8 :4 2 . 8 I h a r o s  S ándor ,B p .H onvéd B u d a p e s t ,1956  . V I I . 15•
15000 m 4 6 :2 7 . 6 He eke r , G e r h a r d , MAFC B u d a p e s t ,1 9 5 8 .X . 5 .
20000 m 1 : 0 3 : 0 1 . 2 C s a p i á r  András,MAC 

S z a l a y  Béla,MPSC
B u d a p e s t ,1 9 5 1 .X .2 6 .

25000 m 1 : 2 1 : 0 5 . 6 B u d a p e s t , I 9 6 0 . I X .1 8 .
30000 m 1 : 4 1 : 4 5 . 0 Dobronyi J ó z s e f ,  Bp .E l ő r e B u d a p e s t ,1 9 6 0 .V .7 .
M ara thon 2 : 2 3 : 0 5 . 8 S ü tő  J ó z s e f ,  V asas B u d a p e s t ,1 9 6 2 .X . 2 8 .
1 ó r á s  f u t á s 19488 SUtő J ó z s e f ,  Va s a s B u d a p e s t ,1 9 6 3 «V .18 .
110 m g á t 1 4 .4 Re t e z á r  Im re ,  U.Dózsa 

Cgányi Z o l t á n ,  U .Dózsa
B u d a p e s t ,1 9 5 8 . V I I . 2 8 .

200 m g á t 2 3 .6 B u d a p e s t , 1 9 6 3 . V I I . 1 4 .
400 m g á t 52 .2 L ip p a y  A n t a l ,  P .T ö r e k v é s  

M ácsár  J ó z s e f ,  B p .V . M e teo r
B u d a p e s t , 1 9 5 6 . X .2 1 .

3000 m a k a d á ly 8 : 3 4 . 0 B u d a p e s t ,  1 9 6 1 . X . l .
4 X 100 m 4 0 .4 V á l o g a t o t t  / C s u t o r á s ,  G y u l a i ,  Mi­

h á l y i  i  . R á b a i /
B p .  Honvéd / K a l o c s a i , C s u t o r á s ,  

G y u l a i ,  B a b o s /

B u d a p e s t ,1 9 6 3 . V I I .3 1 .
4 X 200 m 1:25..5

B u d a p e s t ,1 9 6 2 • XX.3 0 .
4 X 400 m 3 :0 9 . 3 V á l o g a t o t t  /K o r d a ,  P a n g e r t ,  C s u to ­

r á s ,  M a j e r o s i k /
U .D ózsa / S z e n t g á l i ,  B e k e , V a rg a ,

O s t r a v a , 1 9 5 9 . I X .1 3 .
4 X 800 m 7 :3 3 .2

K ováos / B u d a p e s t ,1957  «IX. 2 .
B p .H o n v é d / I h a r o s ,  K orda ,  R ózsa—

v ö l g y i ,  M á c sá r / B u d a p e s t ,1 9 6 0 . I X . 1 8 .
4 X 1500 m 1 5 :1 4 . 8 Bp. Honvéd /M ik e s ,  T á b o r i ,  R ó z s a -

v ö l g y i .  I h a r o s /  
S e lm e o z i  J ó z s e f ,  FTC

B u d a p e s t , 1 9 5 5 .X .2 9 .
3 km g y a l . 1 2 :3 0 . 8 B u d a p e s t , 1 9 4 2 . I X . 2 4 .
5 km g y a l . 2 0 :4 6 . 8 S e lm e c z i  J ó z s e f ,  FTC 

B a l a j o z a  T ib o r ,ü .D ó z s a
B u d a p e s t ,  1 9 4 1 . V I I . 2 0 .

10 km g y a l . 4 3 :4 8 .3 B u d a p e s t , 1 9 6 0 . V I I I . 1 4 .
15 km g y a l . 1 : 0 7 : 3 2 . 8 B a l a j o z a  T ib o r ,U .D ó z sa  

B a l a j c z a  T i b o r ,  U.Dózsa
D e b r e c e n ,1 9 6 2 . I X .2 3 .

2 0 km g y a l  . 1 : 3 2 : 1 5 . 6 D e b r e c e n ,1 9 6 2 . I X .2 3 .  
B e r l i n , I 96I .V  .2 7 .25 km g y a l . 1 : 5 5 : 2 3 . 0 B a l a j o z a  T ib o r .U .D ó z s a  

L á s z ló  S á n d o r ,B p .  Dózsa30 km g y a l . 2 : 2 7 : 4 6 . 6 B u d a p e s t ,1 9 5 2 .V .18 . 
V a r e s e ,1 9 6 3 .X .12 .50 km g y a l . 4 : 1 4 : 2 4 . 0 H a v a s i  I s t v á n ,  B p .P o s t á s

1 ó r á s  g y a l . 13594 B a l a j o z a  T i b o r ,  U .Dózsa B u d a p e s t , 1 9 6 0 . V I I I . 1 4 .
2 ó r á s  g y a l . 24376 L á s z ló  S á n d o r ,  Bp.Dózsa B u d a p e s t ,1 9 5 5 .V .2 9 .
M agasugrás 208 N o sz á ly  S ándor ,B p .H onvéd B u d a p e s t ,1 9 6 2 . X . 7 .
T á v o iu g rá 778 K a lo o s a i  H e n r ik ,  Bp.Honvéd T a t a b á n y a ,1 9 6 2 . V I I I .18
H árm asugrás 1589 K a lo c s a i  H e n r ik ,B p .  Honvéd H e l s i n k i ,  1 9 6 3 . V I I I . 1 0
R údugrás 449 M is k e i  J á n o s ,B p .H o n v é d B u d a p e s t , 1 9 6 3 .X .12 . 

P é c s , 1 9 6 3 . V I . 23 .S u ly lö k é s 1942 V a r jú  V ilm o s ,  VM KÖZÉRT
D is z k o s z v e t é s 6066 S z é c s é n y i  J ó z s e f ,  Bp.Honvéd T a t a b á n y a , 1 9 6 2 . V I I Ï . 1 9  

B u d a p e s t ,1 9 6 3 .V I .1  •G e r e l y h a j i t á s 8029 K u l c s á r  G e r g e l y ,  B p .  É p í tő k
K a la p á c s v e t é s 7042 Z s iv ó tz k y  G y u la ,  U.DÓzsa B u d a p e s t , 1 9 6 2 . I x . 2 3 •
T iz p ró b a 7041 B ak a i  J ó z s e f ,  C sep e l B u d a p e s t ,1 9 6 3 .X .2 7 - 2 8 .
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N (5 k
60 m 7 .4

100  m 1 1 .5

200 D 2 4 .0
300 m 3 9 .1

400 m 5 4 .6
500 m 1 : 1 3 . 0
80 0 m 2 : 0 5 . 0

1500 m 4 : 3 2 . 8
80 m' g á t 1 1 .1

4 I  100 m 4 5 .5

4 X 200 m 1 : 4 1 . 0

3 X 800 m 6 : 3 2 .2
M agasugrás 166
T á v o lu g rá s 623
S u ly lö k é s 1663
D is z k o s z v e t é s 5553
G e r e l y h a j i t ás 5281
ö tp r ó b a 4272

Ba t a  T e r é z ,  B p .V .M e te o r  
N esz m é ly i  V e r a ,  B p .Dózsa 
B arkó  M a r g i t ,  V . I z z ó  
Barkó M a r g i t ,  V . I z z ó  
Markó M a r g i t ,  V . I z z ó  
Markó M a r g i t ,  V . I z z ó  
M unkáosi A n t o n i a ,  MPSC 
M unkácsi A n t ó n i a ,  MPSC 
M unkácsi A n tó n ia ,  MPSC 
K az i  01ga,MAFC 
K azi Olga.MAFC 
K azi Aranka,BVSC 
G y arm a ti  O lg a ,  B p .V asas  
Németh I d a ,  Ü.Dózsa 
Somogyi N án d o rn é ,  U.Dózsa 
Németh I d a ,  Ü.Dózsa 
Somogyi N án d o rn é ,  Ü .Dózsa 
R ó z s a v ö lg y i  J á n o s n é ,  B p .Y . M e teo r  
V á l o g a t o t t  / H e l d t ,  Markó, M unkáosi ,  

S u c h /
Ü.Dózsa /H e ld t ,S o m o g y in é ,O r b á n ,  

Ném eth/
V á l o g a t o t t  / M ó r o c z ,S a s v á r i ,K a z i  A/
S t e i t z  Anna, TFSE
G y arm a ti  O lg a ,B p .V a sa s
Bognár J u d i t ,  Bp.Honvéd
K o n tse k  J o lá n ,Ü .D ó z s a
A n ta l  M á r ta ,V a sa s
R ó z s a v ö lg y i  J á n o s n é ,  B p .V .M eteo r

B u d a p e s t , 1 9 5 9 . V I I I . 3 0 . 
V a r s ó ,  1 9 5 5 . V I I I . 4 .  
T a t a b á n y a .  1 9 6 2 . V I I I . 1 8 .  
B u d a p e s t , 1 9 6 3 .X . 2 .
J a l t a ,  1 9 6 3 .X .2 .
B u d a p e s t , 1 9 6 3 . V I I . 1 4 .  
B u d a p e s t , 1 9 5 9 . V I I I . 2 0 .  
B u d a p e s t , 1 9 6 2 . I X . 3 0 .  
B u d a p e s t , 1 9 6 3 . V I . 8 .
T a t a , I 9 6 0 . V I I I . 6 .  
B e l g r á d , 1 9 6 2 w I X . l 6 .  
B u d a p e s t , 1 9 5 8 .X .2 3 .  
B u d a p e s t , 1 9 5 6 . IX . 1 6 .  
B u d a p e s t , 1 9 5 9 . V I I . 2 6 . 
B u d a p e s t , 1 9 5 9 . V I I . 2 6 .  
B u d a p e s t , 1 9 6 0 . V I I . 1 2 .  
B u d a p e s t ,1961  JC . 2 1 .  
B u d a p e s t ,1 9 6 3 .X .1 3 .

B u k a r e s t ,1 9 5 9 . V I I I . 2 8 .

B u d a p e s t , 1 9 5 6 . I X . 3 0 .  
B u d a p e s t , 1 9 5 6 . I X . 30 .  
B u d a p e s t , I 9 6 3 . V I I .1 3 .  
B u d a p es t  , '1953 -IX .19 • 
B u d a p e s t , 1 9 6 3 .X . 3 .  
B u d a p e s t , 1 9 6 2 . V I I . 7 .  
B u d a p e s t , 1 9 6 2 . V I .1 0 .  
B u d a p e s t , 1 9 6 2 . I X .3 o — 

X .4 .
- L á s z l ó  I s t v á n -

A HITELESÍTETT ATLÉTIKAI VILÁGCSUCSEREDMÉNYEK 
1 9 6 4 . m ájus 1 - é n

F é r f i  számok
100 m é te r 1 0 . 0 A .H áry /Német SZK/ ZUrioh I 9 6 0 .  V I . 21 .

1 0 .0 H .Je ro m e /K a n a d a / S a s k a to o n 1 9 6 0 .V T I .1 5 .
200 mé t  e r / k a n y a r /  2 0 .3 H .C a r r  /E g y e s U l t  Á lla m o k / Tempe i 9 6 3 . I H . 2 3 .

H i t e l e s í t é s r e  v á r :
2 0 .2 H .C a r r /E g y e s U l t  Á l la m o k / Tempe 1 9 6 4 . TV.4 .

200 m / e g y e n e s /  2 0 .0 D .S im e /E g y e s l i l t  Á lla m o k / S a n g e r 1 9 5 6 .V I . 9 .
2 0 .0 F .B u d d /E g y e sU lt  Á l la m o k / V i l l a n o v a 1 9 6 2 . V.1 2 .OO-=* m é te r 4 4 .9 G.D a v is /E g y e s Ü l t  Á lla m o k / Róma I 9 6 0 . I X . 6 .
4 4 .9 C .Kaufmann /Német SZK/ Róma 1 9 6 0 . I X . 6 .
4 4 .9 A .Plummer /E g y .Á l la m o k / Tempe 1 9 6 3 .V .2 5 .

800 m é te r 1 : 4 4 . 3 P . S n e l l  /U J - Z é l a n d / C h r i s t c h u r c h 1 9 6 2 . 1 1 .3 .
1000 m é te r 2 : 1 6 . 7 S . V a l e n t i n  /Német DK/ P o tsdam 19 60 .V I I . '1 9 .
1500 m é te r 3 : 3 5 . 6 H .E l l i o t t / A u s z t r á l i a / Róma I 96O .I X .6 .
2000 m é te r 5 : 0 1 . 6 M .Jazy  / F r a n o i a o r s z á g / P á r i z s 1 9 6 2 .V I .1 4 .
3000 m é te r 7 :4 9 . 2 M .Jazy / F r a n o i a o r s z á g / S t  .Maur 1 9 6 2 .V I .2 7 .
5000 m é te r 1 3 :3 5 . 0 V.Kuc / S z o v j e t u n i ó / Róma 1 9 5 7 .X .1 3 .

10 000 m é te r 2 8 : 1 8 . 2 P .B o l o tn y ik o v  / S z o v j e t u n i ó / Moszkva 1 9 6 2 .V I T I .1 1 .
H i t e l e s í t é s r e  v á r :

2 8 : 1 5 . 6 R .C l a r k é  / A u s z t r á l i a / M elbourne 1 9 6 3 . X I I . 8 .
20 000 m é te r 5 9 :5 1 . 8 E . Z á to p e k  / C s e h s z l o v á k i a / S t  . B o l e s l a v 1 9 5 1 . I X . 2 9 .

H i t e l e s í t é s r e  v á r :
5 9 :2 8 .6 W . B a i l l i e  /U J - Z é l a n d / A uokland i 9 6 4 . V I I I . 2 4 .

25 000 m é te r 1 : 1 6 : 3 6 . 4 E . Z á to p ek  / C s e h s z l o v á k i a / C e lá k o v io e 1 9 5 5 .X .2 9 .
30 000 m é te r 1 : 3 4 : 3 2 . 2 V .ü a jk o v  / S z o v j e t u n i ó / Moszkva 1 9 6 3 .V I . 2 2 .
E g y ó rá s  fu tá B 20 052 m E . Z á to p ek  / C s e h s z l o v á k i a / S t  . B o l e s l a v 1951 . I X . 2 9 .

H i t e l e s í t é s r e  v á r :
20 190 m W . B a i l l i e  / U J - Z é l a n d / A uckland 1 9 6 3 . V I I I . 2 4 .

110 m g á t 1 3 .2 M.L au e r  /Német SZK/ ZUrioh 1 9 5 9 .V I I . 7 .
1 3 .2 L .C a lh o u n  /E g y .Á l la m o k / B ern 1 9 6 0 .  V I I I . 2 1 .

200  m g á t / k a n y a r /  2 2 .5 M.L a u e r  /Német SZK/ ZU rich 1959 . V I I . 7 .
2 2 .5 G .Dav i s / l í r y e s  ül t  Á lla m o k / Bern 1 9 6 0 . V I I I . 2 1 .

200  m g á t  / e g y e n e s /  2 1 .9 Don S ty r o n  / E g y e s ü l t  Á lla m o k / B aton  Rouge 1 9 6 0 . I V . 2 .
400 m g á t 4 9 .2 G.D a v is /E g y e s U l t  Á lla m o k / B udapes t 1 9 5 8 .V i l i . 6 .

4 9 .2 S .M o ra le /O p as  z o r s z á g / B e lg r á d 1 9 6 2 . IX .1 4 .
3000 m a k a d á ly 8 : 2 9 . 6 G .H o e la n ts  /B e lg iu m / Louvain 1 9 6 3 . I X . 7 .
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4 x 100 m é te r  

4 X 200  m é te r  

4 X 4 0 0 'm é te r

4 X BOO m é te r

4 X 1500 m é te r

20 km g y a l .
30 km g y a l .
50 km g y a l . 
K é tó r á s  g y a l  .•
M agasugrás
R údugrás

T á v o lu g rá s
H árm asugrás
S u ly lö k é s

D is z k o s z v e t é s

G e r e l y h a j i t á s  
K a la p á c s v e t é s  
T iz p ró b a

Hói számok 
60 m é te r

100 m é te r
200 m é te r  / k a n y a r /

400 m é te r

800 m éter

800 m g á t  

4 X 100 m é te r

4 X 200 m é te r

3 X 800 m é te r

3 X 880 y a r d

3 9 .1  E g y e s ü l t  Á llam ok / H . J o n e s ,
F .B u d d ,  C .F r a z i e r ,  P .

D r a y t o n /
1 : 2 2 . 6  A b i le n e  C h r i s t i a n  C ö l l . / E Á /  

/W .W oodhouse, J . S e g r e s t ,
G .P e t e r s o n ,  B . Morrow/

3 : 0 2 . 2  E g y e s ü l t  Á llam ok
/J .Y e r m a n ,  E . Young,

G .D a v is ,  0 . D a v i s /
7 : 1 5 . 8  Belg ium  / A . B a l l i e u x ,  A .L a n g e -  

n u s , E . l e v a ,  R .M oens/ 
1 4 : 5 8 . 0  Német DK /M .M a tu so h ew sk i .

J .May, S .Herm ann, S . V a l e n t i n /  
1 : 2 7 : 0 5 . 0  V .G o lu b n y i o s i j  / S z o v j e t u . /  
2 : 1 7 : 1 6 . 8  A . J e g o r o v / S z o v j e t u n i Ó /  
4 : 1 4 : 0 2 . 4  A .Pam ich  / O l a s z o r s z á g /

26 429m A . J e g o r o v / S z o v j e t u n i ó /
228 Y.Brum el / S z o v j e t u n i ó /
513 J . P e n n e l  /E g y .Á l la m o k /

H i t e l e s í t é s r e  v á r :
520 J . P e n n e l  /E g y .Á l la m o k /

831 I . T e r - O v a n e s z j a n / S z o v j e t u . /
1 7 .0 3  J . S z m i d t  / L e n g y e l o r s z á g /
2 0 .0 8  D .L o n g /E g y e s ü l t  Á l la m o k /

H i t e l e s í t é s r e  v á r :
2 0 .1 0  D.Long / E g y e s ü l t  Á l la m o k /
6 2 .6 2  A .O e r t e r  / E g y e s ü l t  Á l la m o k /

H i t e l e s í t é s r e  v á r :
6 2 .9 4  A .O e r t e r  / E g y e s ü l t  Á l la m o k /
8 6 .7 4  C .L i e v o r e  / O l a s z o r s z á g /
7 0 .6 7  H .C o n n o l ly  / E g y e s ü l t  Á l la m o k /  

9121 p J a n g  C suang -kvang  / T a j v a n /
/ I O . 7 , 716 .  1 3 . 2 1 ,  19 1 ,  4 7 .7

1 4 . 0 ,  4 0 .9 9 ,  483 ,  7 1 .7 4 ,  5 :02

7 .2  B .C u t h b e r t  / A u s z t r á l i a /
7 .2  I .B o c s k a r j o v a  / S z o v j e t u n i ó /

1 1 .2  W.Rudolph / E g y e s ü l t  Á l la m o k /  
22,.9 W .Rudolph / E g y e s ü l t  Á l la m o k /

H i t e l e s í t é s r e  v á r :
2 2 .9  M . B u r v i l l  / A u s z t r á l i a /
5 3 .3  B .C u t h b e r t  / A u s z t r á l i a /

H i t e l e s í t é s r e  v á r :
5 1 .9  S z ín  Kim Ban /K o r e a i  NBK/ 
5 3 .1  B .C u t h b e r t  / A u s z t r á l i a /

2 : 0 1 .2  D.W i l l i s  / A u s z t r á l i a /
H i t e l e s í t é s r e  v á r :
2 :0 1 . 2  S z i n  Kim Ban / K o r e a i  NBK/

1 0 .5  G .B irk em e y er  /Német BK/
1 0 .5  B . Moore / N a g y - B r i t a n n i a /
4 4 .3  E g y e s ü l t  Á llam ok 

/W .W h ite ,  E . P o l l a r d s ,
V.Brown, W.R u d o lp h /

1 : 3 6 . 0  Német BK /H .S a d a u ,  G .B i r k e ­
m e y er ,  C .S t u b n io k ,  B .M a y er /

H i t e l e s í t é s r e  v á r :
1 : 3 4 . 7  S z o v j e t u n i ó  / Z . A l e s e k e r o v a ,  

L .S z a m o te s z o v a ,  M .T tk in a ,
G .P o p o v a /

6 : 2 7 . 4  Ukrán  S Z S Z K /S z o v je tu n ió /
/ I . J a n v á r j o v a ,  B .K o z lo v a ,  

L .L i s z e n k o /
H i t e l e s í t é s r e  v á r :
6 : 2 1 . 8  S z o v j e t u n i ó

/V .M uhanova , Z .S zk o b o o v a ,  
L . G u r e v i o s - l i s z e n k o /

6 : 3 6 . 2  M a g y aro rsz ág  /B á o s k a i  A . ,  
Oros Á . ,  K az i  A . /

Moszkva 1 9 6 l . Y I I . 1 5 .

Modesto 1958 . V . 3 1 .

Róma I 9 6 0 , I X . 8 ,

B r ü s s z e l 1 9 5 6 . V I I I . 8 .

Potsdam i 9 6 3 . V I I . 2 3 .

S z im f j e r o p o l 1 9 5 8 . I X . 2 3 .
L e n in g rá d 1 9 5 9 .V I I  .1 5 .
Róma 1 9 6 1 . X I .1 9 .
L e n in g rá d 1959 . V I I . 1 5 .
Moszkva 1 9 6 3 . V I I . 2 1 ,
London 1 9 6 3 . V I I I . 5 .

Miami i 9 6 3 . V I H . 2 4 .

J e r e v á n 1 9 6 2 .V I .1 0 .
O l s z ty n I 9 6 0 . V I I I . 5 .
Los A ngeles 1962 .V . 1 8 .

Los A n g e le s I 9 6 4 . I V . 4 .
W alnut 1 9 6 3 . I V . 2 7 .

W alnut 1 9 6 4 . I V .2 5 .
M ilánó 196I . V I . I .
P a lo  A l to 1 9 6 2 . V I I . 2 1 .
Walnut 1 9 6 3 . I V . 27-28

-4 /

S id n e y I 9 6 0 . I I . 2 7 .
Moszkva 1 9 6 0 . V I I I . 2 8 .
S t u t t g a r t 1 0 6 1 . V I I . 1 9 .
C orpus C h r i s t i  1 9 6 0 .Y I I .9 #

P e r t h 1 9 6 4 .1 1 .2 2 .
B r i s b a n e 1 9 6 3 . I I I . 2 3 .

P h e n j a  n 1 9 6 2 . X . 2 3 .
M elbourne 1 9 6 3 . I I I . 1 1 .
P e r t h 19 6 2 .1 1 1 .3 .

P h e n ja n 1 9 6 1 , V . l .
L ip o se 1 9 6 0 . V I I . 2 4 .
K a s s e l 1 9 6 2 . V I H . 2 5 .
Moszkva 1 9 6 1 . V I I . 1 5 .

L ip o se 1 9 5 8 .V I I .2 6

Moszkva 1 9 6 3 . V I I I . 1 7 .

K i j e v 1 9 5 8 . I X . 9 .

J a l t a 1 9 6 3 . X . 6 .

T a ta 1 9 5 4 .V I I . 2 1 .



M agasugrás 191
T á v o lu g rá s 662
S u ly lö k é s 1 8 .5 5

1 8 .5 5
D iszkoB Z V etés 5 9 .29
O e r e l y h a j i t á s 5 9 .7 8
ötpróba> 5137P

J . B a l á z s  /R Om ánia /
T .S o s e lk a n o v a  / S z o v j e t u n i ó /
T . P r e s s  / S z o v j e t u n i ó /
T .P r e s s  / S z o v j e t u n i ó /
T . P r e s s  / S z o v j e t u n i ó /
E .O z o l in a  / S z o v j e t u n i ó /
I . P r e s s  / S z o v j e t u n i ó /
/ 1 0 . 9 , 1 5 . 2 6 ,  1 6 2 ,  62 4 ,  2 4 * 2 /

S z ó f i a  1 9 6 1 .V 1 I .1 6 .
B r U s s z e l  1 9 6 2 .X .6 .
L ip o se  19T62.VI.10.
B e lg r á d  1 9 6 2 . I X . 1 2 .
Moszkva 1 9 6 3 . V .18..
Moszkva I 9 6 3 . V I I . 3 .
T b i l i s z i  1 9 6 1 . x . 8 - 9 .

- L á s z l ó  I s t v á n -

SpOfíTOIÓKHAK
Minden iz o m te v é k e n y sé g  a s z e r v e z e t  f o ­

k o z o t t  i g é n y b e v é t e l é t  j e l e n t i .  A s z e l l e m i  
t e v é k e n y s é g e t  f o l y t a t ó  d o lg o z ó  s z e r v e z e t é ­
nek  n a p o n t a  k b ,  2500 k a l ó r i á r a  v a n  s z ü k s é ­
g e ,  mig n ehéz  f i z i k a i  m unkásoknál a n a p i  
500 k a l ó r i a  k ö r ü l  van  a f e l s ő  h a t á r .  A 
s p o r t t e v é k e n y s é g e t  a m u n k á tó l  f ő l e g  i n t e n ­
z i t á s a  é s  t a r t a m a  k ü l ö n b ö z t e t i  meg. A s p o r ­
t o l ó k  e r ő k i f e j t é s e  nagy  i n t e n z i t á s s a l  megy 
végbe é s  e z e n f e l ü l  az  i d e g r e n d s z e r t  i s  f o ­
k o z o t t a n  i g é n y b e v e s z i .  Az e d z é s e k e t  meg­
f i g y e l v e  k i d e r ü l ,  hogy a s p o r t o l ó k  n a p i  
k a l ó r i a s z ü k s é g l e t e  e l é r i ,  s ő t  s o k  e s e t b e n  
m e g h a la d ja  a  le g n e h e z e b b  f i z i k a i  munkások 
i g é n y é t .

Minden s p o r t o l ó n a k ,  a k i  komolyan v e s z i  
az  e d z é s e k e t  -  f ő l e g  a nagy  á l l ó k é p e s s é g e t  
k ív á n ó  s p o r t á g a k b a n  -  t u d n i a  k e l l ,  hogy 
e redm ény t  c s a k  úgy é r h e t  e l ,  ha  t á p l á l k o ­
z á s á t  az  e r ő n l é t  fo k o z á s á n a k  s z o l g á l a t á b a  
á l l i t j a .  I s m e r n ie  k e l l  a t á p l á l k o z á s s a l  
k a p c s o l a t o s  k é r d é s e k e t ,  hogy az  a d o t t  l e ­
h e t ő s é g e k  k ö z ö t t  é t k e z é s é t  a l e g c é l s z e ­
rű b b e n  t u d j a  ö s s z e á l l í t a n i .  E ze k e t  f o g l a l ­
ju k  ö s sz e  r ö v i d e n  ebben  a munkában, hogy a 
s p o r t o l ó k n a k  s e g í t s é g e t  n y ú j t s u n k  t á p l á l é ­
kuk h e l y e s » k i v á l a s z t á s á h o z .

É tk e z é s ü n k  l e g y e n  s o k o l d a l u l
M indennap t a r t a l m a z z o n  á l l a t i  és  n ö v é ­

n y i  e r e d e t ű  é t e l e k e t .  Ne f o g y a s s z u n k  c s a k  
"ke d v en c "  f o g á s o k a t ,  m e rt  ig y  t á p l á l é k u n k  
e l s z e g é n y e d i k  éppen a s z e r v e z e t ü n k  szám ára  
l é t f o n t o s s á g ú  komponensekben! Ez r o n t j a  a 
t e l j e s í t ő k é p e s s é g e t .  Ne együnk h ú s t ,  h a l a t  
vagy  t o j á s t  s a l á t a ,  f ő z e l é k  vagy  gyümölcs 
n é l k ü l .  A v á l t o z a t o s  é t k e z é s  s o k o l d a l ú b b ,  
é t v á g y g e r j e s z t ő b b  és  é r t é k e s e b b .  Az é tvágy -  
g e r j e s z t ő  é t e l  áz  e m ész tő n ed v e k  b ő sé g e s  
e l v á l a s z t á s á t  v o n ja  maga u t á n ,  e z á l t a l  j a ­
v u l  a  tá p a n y a g  f e l s z í v ó d á s a .

A t á p l á l k o z á s i  s z a b á ly o k  e g é s z  évben  
é r v é n y e s e k .  E z e k e t  soha  ne s z e g jü k  meg.
Nem v á r h a tu n k  kedvező  h a t á s t ,  ha c s a k  a 
v e r s e n y e k  e l ő t t i  napokon t a r t u n k  meg b i z o ­
nyos  s z a b á l y o k a t .  A h e l y e s  é t k e z é s  l e h e t ő ­
vé t e s z i , h o g y  az  e d z é s  h a t á s á r a  a  maximá­
l i s  t e l j e s í t ő k é p e s s é g  k i f e j l ő d j é k ;  ig y  
e z e n  s z a b á ly o k  a " s p o r t s z e r ű  .é le tm ó d "  a l a p ­
j a i .

A mi t á p l á l é k u n k  l e h e t ő l e g  p o n to s a n  f e ­
l e l j e n  meg~ k a l ó r i á b a n  a s z ü k s é g l e t n e k .  fiz? 
á l l a n d ó  s u l y m é r é s s e l  e l l e n ő r i z h e t j ü k .  A 
s p o r t o l ó  a  l e g e r ő s e b b  e d z é s i  id ő s z a k b a n  i s  
t a r t s a  meg o p t i m á l i s  s ú l y á t f  Az o p t i m á l i s  
s ú l y  m in d e n k in é l  e g y é n i  a d o t t s á g .  Függ a 
n e m tő l ,  k o r t ó l ,  a l k a t t ó l ,  m a g a s s á g tó l  é s  a 
s p o r t á g t ó l .  Az ennek  m e g h a tá r o z á s á n á l  ad ó ­
dó p ro b lé m á k a t  l e g jo b b  a s p o r t o r v o s s a l  vagy  
a z  e d z ő v e l  m e g b e s z é ln i .  L é n y e g e s ,  hogy mind 
a t u l t á p l á l á s ,  mind a s z ü k s é g e s n é l  k e v e ­
22
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sebb  k a l ó r i a  f e l v é t e l e  r o n t j a  a s z e r v e z e t  
t e l j e s í t ő k é p e s s é g é t  !

T á p l á lk o z á s u n k  három t á p a n y a g b ó l  á l l :  
f e h é r j é b ő l ,  z s í r b ó l  és  s z é n h i d r á t b ó l «  Ezek 
s z o l g á l t a t j á k  az  e n e r g i á t .

U gyeljU nE , hogy t á p l á l é k u n k b a n  e z e k  
m e g f e l e l ő  a rá n y b a n  l e g y e n e k .  A h e l y e s  
a r á n y :  1 - 0 ,  7 - 4 .

A f e h é r j e ,  a  s z e r v e z e t  f o n t o s  é p i t ő  
a n y a g a .  A f i a t a l , még n ö v ésb en  l e v ő  s p o r ­
t o l ó k n á l  az  u j  s e j t e k  l é t r e h o z á s á b a n ' ,  v a ­
l a m i n t  f i a t a l o k n á l  és i d ő s e b b e k n é l  az  e l ­
h a s z n á l ó d o t t  s z ö v e te k  p ó t l á s á b a n  n ag y  a 
j e l e n t ő s é g e .  A s z e r v e z e t b e n  -  f ő l e g  nagy  
f i z i k a i  i g é n y b e v é t e l  a l a t t  -  ennek  a l e ­
b o n t á s i  é s  ú j r a k é p z ő d é s !  f o ly a m a tn a k  g y o r ­
san  é s  zö k kenőm en tesen  k e l l  v é g b e m e n n ie .
A k é t  f o ly a m a t  e g y m ássa l  m in d ig  e g y e n s ú ly ­
b an  l e g y e n ;  e z t  a m e g f e l e l ő  f e h é r j e b e v i t e l  
b i z t o s í t j a .  A f e h é r j e  t e r m é s z e t ű  t á p l á l é ­
kunk l e h e t  á l l a t i  és  n ö v é n y i  e r e d e t ű .  Bő­
s é g e s  f e h é r j e  t a r t a l m ú ,  á l l a t i  e r e d e t ű  
é l e l m i s z e r e k :  k ü lö n b ö z ő  h ú s é t e l e k  -  f ő l e g  
sovány  h ú s t  v á l a s s z u k  /m a r h a h ú s ,  b o r j ú h ú s ,  
s z á r n y a s ,  e s e t l e g  v a d h ú s / ,  v a l a m i n t  t o j á s ,  
t e j  é s  t e j t e r m é k e k  / s a j t ,  t ú r ó ,  y o g h u r t / .
A kü lö n b ö z ő  h a l é t e l e k  s z i n t é n  nagyon é r t é ­
k e s e k  a f e h é r j e  t a r t a l m u k  m i a t t .  I t t  i s  
f ő l e g  a sovány  f a j t á k a t  r é s z e s i t s U k  e l ő n y ­
b en  /C s u k a ,  t o n h a l ,  l a z a c / .  Növényi e r e d e ­
t ű ,  nagy  f e h é r j e  t a r t a l m ú  é t e l e i n k  f ő l e g  
a gabona  é s  l i s z t t e r m é k e k  / p l .  z a b p e h e ly ,  
k e k s z ,  s t b . / ,  v a l a m in t  a h ü v e l y e s e k  / l e n ­
c s e ,  b o r s ó ,  b a b ,  s z ó j a b a b / .  A f ő l e g  nagy 
á l l ó k é p e s s é g e t  k ív á n ó  s p o r tá g a k b a n  a s p o r ­
t o l ó  f e h é r j e s z U k s é g l e t é n e k  l e g a l á b b  k é t ­
harmad r é s z é t  á l l a t i  e r e d e t ű  f e h é r j é b ő l  
f e d e z z e !  A n a p i  f e h é r j e s z U k s é g l e t  f e j l ő ­
d é s b e n  l e v ő  f i a t a l  s p o r t o l ó k n á l  nagy  á l l ó -  
k é p e s s é g e t  k iv á n ó  s p o r t á g a k b a n  e l é r i  t e s t ­
s ú l y  k g - k é n t  a 2 g - o t . E n n é l  t ö b b e t  c s a k  
r e n d k í v ü l i  e s e t b e n ,  a s p o r t o r v o s  r e n d e l e ­
t é r e  fo g y a s s z u n k  / o r s z á g ú t i  k e r é k p á r o s o k ,  
s í f u t ó k ,  h o s s z u tá v u  e v e z ő s ö k ,  f u t . : . ,  s t b . /  
T eh á t  t á p l á l é k u n k  l e g y e n  f e h é r j é b e n  g a z ­
d a g .  Ez a m a x im á l is  t e l j e s í t ő k é p e s s é g  
e l é r é s é t  b i z t o s í t j a .  A 3 g / t e o t s u l y - k g -  
n á l  nagyobb n a p i  m enny iség  f o g y a s z t á s a  
azonban  f e l e s l e g e s .

A z s í r o k n a k  f ő l e g  e n e r g i a  s z o l g á l t a t ó  
sz e re p U k  v a n .

S z e r v e z e tü n k b e n  a z s i r - r a k t á r  b iz o n y o s  
h a t á r o k  k ö z ö t t  az  e r ő k i f e j t é s  t a r t a l é k á t  
j e l e n t i .  T á p lá lé k u n k b a n  nem csak a v a j ,  az 
é t e l e k  e l k é s z í t é s é h e z  f e l h a s z n á l t  z s i r ,  
m a r g a r i n  vagy  o l a j  j e l e n t  z s i r a d é k o t ,  
hanem a h ú s f é l é k b e n  / k o l b á s z ,  s o n k a ,  s z a ­
l á m i ,  s t b /  é s  egyéb é l e l m i s z e r e k b e n  i s  
/ p l . c s o k o l á d é ,  t o j á s ,  t e j ,  s z ó j a b a b /  van 
k i s e b b  m enny iségű  z s í r .  Ez a  t ö b b  ó r á i g



t a r t ó ,  nagy  á l l ó k é p e s s é g e t  i g é n y l i  s p o r t ­
ágakban  d ö n t i  J e l e n t ő s é g ű .

A z s i r  h a s z n o s í t á s a  azonban  nagyon 
ig é n y b e y e s z i  s z e r v e z e t ü n k e t ,  e z é r t  a z t  
a j á n l j u k ,  hogy s p o r t o l ó i n k  m in é l  k e v e se b b  
z s í r t  f o g y a s s z a n a k  / I  g f e h é r j e /  0 . 6- 0 .8  g 
a z  o p t i m á l i s  m e n n y isé g .  Ez 70 k g -o s  t e s t ­
s ú l y  e s e t é n  2 g f e h é r j e  t e s t s u l y - k g - k é n t i  
f e l v é t e l  m e l l e t t  n a p o n ta  k b .  80 -120  g z s i ­
r a d é k  f o g y a s z t á s á t  j e l e n t i .  Ennek i s  egy 
r é s z é t  -  a k á r  tö b b  m in t f e l é t  -  v a j  é s  o l a j  
t e g y e  k i ,  m ert  e z e k e t  a  s z e r v e z e t  könnyeb­
ben e m é s z t i  meg, m in t  a d i s z n ó z s í r t .  Ha­
zánkban  az  o l a j j a l  k é s z U l t  é t e l e k  f o g y a s z ­
t á s a  még k ev é sb é  t e r j e d t  e l  és  a h i r t e l e n  
á t á l l á s  á t m e n e t i l e g  k e l l e m e t l e n  e m é s z t é s i  
z a v a r o k a t  o k o z h a t .  E z é r t  f o k o z a t o s a n  és  már 
az  e d z é s i  i d ő s z a k  e l ő t t  t é r j ü n k  r á  az o l a j ­
j a l  k é s z U l t  é t e l e k  f o g y a s z t á s á r a .  A 0 . 8 g /  
f e h é r j e  g f e l s ő  h a t á r t  c s a k  azokban  a s p o r t ­
ágakban  a j á n l j u k ,  a h o l  j e l e n t ő s  h ő l e a d á s ­
s a l  i s  s z á m o ln i  k e l l  / t é l i  s p o r t o k ,  ú s z á s / .

T áp a n y ag a in k  h a rm a d ik  c s o p o r t j á t  a 
s z é n h i d r á t o k  a l k o t j á k .  Id e  t a r t o z n a k  a k e -  
m é n y itő  és  a o u k r o k .  Keményítő f ő l e g  a b u r ­
gon y áb a n ,  k e n y é r b e n ,  t é s z t a f é l é k b e n ,  l i s z t  
és  d a r a k e s z i tm é n y e k b e n  v a n .  A c u k r o k a t  
e g y r é s z t  t i s z t a  á l l a p o t b a n ,  m á s ré s z t  é d e s ­
s é g b e n ,  gyUmölősökben. gyU m ölcs levekben  
é l v e z h e t j ü k .  Ez u tó b b i a k  f o g y a s z t á s a  n a ­
gyon e g é s z s é g e s .

A s z é n h i d r á t o k  a s p o r t o l ó k  szám ára  a 
l e g é r t é k e s e b b  t á p a n y a g o k .  Könnyen e m é s z t ­
h e t i k ,  g y o r s a n  f e l s z í v ó d n a k  a v é rá ra m b an  
és a z o n n a l  e n e r g i á t ,  t e h á t  iz o m e r ő t  s z o l ­
g á l t a t n a k .  Ezek s z e r i n t  o é l s z e r ü .  hogy 
c u k r o t  fo g y a s s z u n k  a v e r s e n y e k  e l ő t t ,  i l l e t ­
ve  a s z ü n e t e k b e n ,  f é l i d ő b e n .  M ég is ,  e t e -  
k i n t e t b e n  nagy ó v a t o s s á g r a  i n t j ü k  a s p o r ­
t o l ó k a t .  m e r t  a s z e r v e z e t  e l l e n r e g u l á c i ó ­
j a  m i a t t  a  v e r s e n y  e l ő t t  o u k o r f o g y á s z t á 3 
t e l j e s í t m é n y c s ö k k e n é s t  i s  o k o z h a t .  I l y e n  
i r á n y ú  p ro b lé m á v a l  l e g o é l s z e r U b b  a s p o r t ­
o rv o sh o z  f o r d u ln u n k .

A három fő  tá p a n y a g  u t á n  r ö v i d e n  a v i ­
t a m in o k r ó l  k e l l  b e s z é ln ü n k .

Ezek s z e r e p e  a z  a n y a g c s e r e - f o ly a m a tb a n  
nagy  j e l e n t ő s é g ű .  S p o r t o l ó k n á l  az izom­
munka fo k o z z a  az  a n y a g c s e r é t ,  ez  p e d ig  nö­
v e l i  a v i t a m i n s z ü k s é g l e t e t .  Ha e z t  a s z ü k ­
s é g l e t e t  nem e l é g í t j ü k  k i ,  v i t a m i n h i á n y  
l é p  f e l .  Ez a v i t a m i n h i á n y  p e d i g  r o n t j a  a 
t e l j e s i t m ' é n y t .  T eh á t  a  s p o r t o l ó  e l  ,-endü 
é r d e k e ,  hogy b ő s é g e s e n  e l l á s s a  s z e r v e z e t é t  
v i t a m i n o k k a l .  L e g é r t é k e s e b b e k  a  t e r m é s z e ­
t e s  v i t a m i n o k .  E z é r t  f o g y a s s z u n k  sok  t e j e t ,  
t e j t e r m é k e t ,  / s a j t o t ,  t ú r ó t ,  y o g h u r t o t / .  
t o j á s t ,  id ő n k é n t  b a r n a k e n y e r e t  -  ebben  több  
a v i t a m i n ,  m in t  a f e h é r k e n y é r b e n !  -  f ő z e ­
l é k f é l é k e t  é s  f ő l e g  so k  n y e r s ,  z ö l d s a l á -  
t a f é l e s é g e k e t  / p a p r i k a ,  p a r a d ic s o m ,  r e t e k ,  
k á p o s z t a ,  u b o r k a ,  s t b /  és f r i s s  g y ü m ö lc s ö t .  
E z e n k ív ü l  sok  v i t a m i n t  t a r t a l m a z  a c i t r o m  
és  a  n a r a n c s  i s .  T é le n  a f r i s a  gyüm ölcs és 
a z ö ld s é g e k  b e s z e r z é s e  n e h é z s é g e t  o k o z .  
I l y e n k o r  a  cs ip k eb o g y ó tea  r e n d s z e r e s  f o ­
g y a s z t á s a  b ő sé g e se n  f e d e z i  még a megnöve­
k e d e t t  C - v i t á m in  s z ü k s é g l e t e t  i s .  Á l t a l á ­
ban  a m e g f e le lő  m en n y isé g ű ,  v á l t o z a t o s  é t ­
k ez és  b i z t o s í t j a  a s p o r t o l ó  szám ára  a  s z ü k ­
sé g e s  v i t a m in m e n n y i s é g e k e t .  G y á r i  v i t a m i n ­
k é s z í tm é n y e k e t  0 3 a k  a s p o r t o r v o s  r e n d e l e ­
t é r e  s z e d j ü k .

H an g sú ly o zz u k ,  hogy a v i t a m i n - s z ü k s é g ­
l e t  nem csak a v e r s e n y e k  e l ő t t i  napokon n ö ­
v e k s z i k  meg, hanem már az e d z é s e k  i d e j é n

i s .  G o n d o l ju n k  ennek  f e d e z é s é r e  a z  év min 
den n a p j á n ,  -  f ő l e g  a z  e d z é s i  i d ő s z a k o k ­
ban!

Az á s v á n y i  s ó k  / n á t r i u m ,  k á l iu m ,  k l ó r ,  
k á lo iu m ,  f o s z f o r ,  magnézium, u . n .  "nyom­
e le m e k " ,  s t b . /  a s z e r v e z e t  a n y a g c s e r é j é b e n  
-  izom m unkánál,  az i d e g s z ö v e t  működésé­
b e n ,  s t b .  -  a l a p v e t ő  f o n t o s s á g ú a k .  Termé­
s z e t e s ,  hogy e z e k  h iá n y á b a n  a m a x im á l is  
t e l j e s í t ő k é p e s s é g  k i f e j l ő d é s e  -  az  a n y a g ­
c s e r e - f o l y a m a t o k  g á t o l t s á g a  m i a t t  -  a k a ­
d á ly o k b a  ü t k ö z i k .  Mindazok az  é t e l e k ,  ame­
l y e k e t  a v i t a m in o k n á l  f e l s o r o l t u n k ,  v a l a ­
m in t  a  k ü lö n b ö z ő  h ú s f é l e s é g e k ,  h a l e t e l e k ,  
b ő s é g e s e n  t a r t a l m a z n a k  á s v á n y i  s ó k a t .  I t t  
i s  é r v é n y e s ,  a m i t  a v i t a m i n o k n á l  e m l í t e t ­
t ü n k :  a v á l t o z a t o s  é t k e z é s  f e d e z i  az  á s v á ­
n y i  só  s z ü k s é g l e t ü n k e t  i s .

Az e r ő k i f e j t é s  k ö v e t k e z t é b e n  f e l l é p ő  
i z z a d á s  nagy  f o l y a d é k v e s z t e s é g e t  o k o z .  
Egyes s p o r t á g a k b a n  e d z é s e n k é n t  ez tö b b  
l i t e r  i s  l e h e t .  E z t  a f o l y a d é k v e s z t e s é g e t  
m in é l  e lő b b  h o s s z a n t a r t ó  v e r s e n y e k n é l  még 
a v e r s e n y  a l a t t -  f e l t é t l e n ü l  p ó tó ln u n k  
k e l l .  í g y  a  f  o ly a d  é k h á z t  a r t  á sunk  e g y e n ­
s ú ly b a n  m a ra d .  M é r t é k l e t e s e n  é s  l a s s a n  
ig y u n k ,  l e h e t ő l e g  ne t ú l  h i d e g e t !  A f o l y a ­
d é k v e s z t e s é g e t  ne t i s z t a  v í z z e l  p ó t o l j u k .  
F og y assz u n k  in k á b b  t e j e t  / k a k a ó t / ,  t e h á t ,  
g y ü m ö lc s le v e t  vagy  á s v á n y v i z e t .  E ze k k e l  
az  i z z a d á s  közben v e s z t e t t  nagy  m e n n y isé ­
gű á s v á n y i  sók  egy  r é s z é t  i s  p ó t o l h a t j u k .

F e lm e rü l  a  g o n d o l a t ,  hogy id ő n k é n t  k i s -  
m enny iségü  konyhasó  a d á s á v a l  c s ö k k e n t s ü k  
az  i z z a d á s t  és  a s z o m j u s á g é r z é s t .  A kony­
h a s ó  u g y a n i s  b iz o n y o s  h a t á r o k  k ö z t  megkö­
t i  a v i z e t ,  t e h á t  ő s ö k k é n t !  az  i z z a d á s t .  
Azonban h a s z n á l a t a  e l ő t t  e s e t l e g e s  m e l l é k ­
h a t á s o k  m i a t t  a s p o r t o r v o s t ó l  k é r j ü n k  t a ­
n á c s o t  .

A sz em e sk áv é b ó l  k é s z ü l t  f e k e t e k á v é  f o ­
g y a s z t á s á n á l  ó v ak od junk  a t ú l z á s o k t ó l .  Az 
a l k o h o l  r e n d s z e r e s  f o g y a s z t á s á t  t i l t j u k .  
Ezek a f o l y a d é k - p ó t l á s  s z e m p o n t já b ó l  t e r ­
m é s z e te s e n  nem j ö h e t n e k  s z ó b a .

A s p o r t o l ó  n a p i  é t k e z é s é t  a z  e d z é s e k  
s z e r i n t  o s s z a  b e .

Á l t a l á n o s  s z a b á l y t  nem l e h e t  f e l á l l í ­
t a n i ,  m ég is  s z e r e t n é n k  p á r  m e g je g y z é s t  
t e n n i .  É tk e z é s  u t á n  az e d z é s i g  l e g a l á b b  
k é t  ó r á t ,  e d z é s  u t á n  az  é t k e z é s i g  p e d ig  
m á s f é l  ó r á t  p i h e n j ü n k .  Azonban a b ő s é g e s ,  
n eh e ze n  e m é s z th e tő  f o g á s o k b ó l  á l l ó  é t k e ­
z é s  és  az  e r ő s  e d z é s  k ö z ö t t  a  négy óráB p i ­
henő  i s  i n d o k o l t ,  mig k i s  m en n y isé g ű ,  köny-  
nyü  é t e l  e s e t é n  ez  a h o s s z ú  p ih e n ő  t e r m é ­
s z e t e s e n  f e l e s l e g e s .  Nem f e l t é t l e n ü l  s z ü k ­
s é g e s ,  hogy a f ő é t k e z é s  az  ebéd  l e g y e n .  
F o n to s ,  hogy sem t e l e  g y o m o r r a l ,  sem éh e ­
s e n  ne vég e zz ü n k  e r ő s  e d z é s t ;  az  e d z é s t  
m egelőző  é t k e z é s ü n k  k ö n ry e n  e m é s z th e tő  
t á p l á l é k b ó l  á l l j o n ;  az  e m é s z té s  é s  az  
e r ő k i f e j t é s  ne z a v a r j a  e g y m á s t .  Ez é r v é ­
nyes a  v e r s e n y e k r e  i s .  M indennap az o n o s  
id ő p o n to k b a n  é t k e z z ü n k .  Ha k i a l a k u l t  é t ­
kez ésü n k  n a p i  r e n d s z e r e ,  a k k o r  ehhez  t a r t ­
suk  magunkat

É t la p u n k n a k  é v s z a k o n k é n t  i s  v an  i n g a ­
d o z á s a .  Nyáron v á l t o z a t o s  é l e l m i s z e r k l s z -  
l e t  á l l  r e n d e l k e z é s ü n k r e .  K a ló r í a ig é n y ü n k  
k i s e b b ,  in k á b b  f o ly a d é k b ő ,  U d i tő ,  könnyű 
é t e l e k e t  f o g y a s s z u n k .  A f r i s s  gyüm ölcsök  
és  a s a l á t á k  i l y e n k o r  e l ő t é r b e  k e r ü l n e k ,  
ő s s z e l  i s  v á l o g a t h a t u n k  a kü lö n b ö z ő  z ö l d ­
s é g f é l é k  és gyüm ölcsök  k ö z ö t t .  E ze k e t
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ig y e k e z z ü n k  m in é l to v á b b  f e l h a s z n á l n i .
T é le n  tö b b  k a l ó r i á t  i g é n y e l  s z e r v e z e t ü n k ,  
m in t n y á r o n . Nagyobb g o n d ot k e l l  f o r d í ­
ta n u n k  s z e r v e z e t ü n k  v i t a m in e l lá t á s á r a ,m i n t  
n y á r o n . E lő k e r ü ln e k  a t a r t ó s í t o t t  f ő z e ­
l é k f é l é k , ,  g y ü m ö lcsö k  é s  s z á r a z  f ő z e l é k e k .

E z e k .m e l l e t t  fo g y a s s z u n k  n y e r s s a l á t á ­
k a t ,  s a v a n y u k á p o s z t á t , .  s á r g a r é p á t  é s  b u r ­
g o n y á t .  "C" v it a m in  s z ü k s é g le t ü n k e t  f e ­
d e z h e t j ü k  a c s ip k e b o g y ó t e á v a l .  A le g t ö b b  
p ro b lém á t a k o r a t a v a s z i  id ő s z a k  j e l e n t i .  
É le lm is z e r e in k  v it a m in - t a r t a lm a  le c s ö k k e n .  
E z é r t  id ő n k é n t együnk  r e s z e l t  s á r g a r é p á t  
c u k o r r a l  é s  o itr o m m a l5 ez  so k  "A" é s  *C" 
v it a m in t  t a r t a lm a z .  A t a r t ó s í t o t t  z ö ld ­
s é g  é s  g y ü m ö lc s f é lé k e t  t e g y ü k  v á l t o z a t o s ­
s á  a k o r a i s p e n ó t t a l ,  z ö l d s a l á t á v a l ,  s ó s ­
k á v a l .  É trendünkben  gyak ran  s z e r e p e l j e n  a 
t o j á s  i s .  I ly e n k o r  már könnyen  b e s z e r e z ­
h e tő  .

Az é t e l e k  e l k é s z í t é s é v e l  k a p c s o la tb a n  
a h á z ia s sz o n y o k n a k  s z e r e t n é n k  néh án y  t a ­
n á c s o t  a d n i .  F ő z é s n é l  e g y e s  v ita m in o k  
e lb o m la n a k , t e h á t  ó vak od ju n k  a z  é t e l e k  
t u l f ő z é s é t o l . A k o r s z e r ű  f ő z é s  lé n y e g e s  
e l j á r á s a  a p á r o lá s .  Ez k e v é s  v i z  h o z z á ­
a d á s á v a l  t ö r t é n i k ;  az  a n yagok  f ő l e g  s a ­
j á t  le v ő k b e n  puh u ln ak  meg; e z a l a t t  az  á s ­
v á n y i só k  k e v é sb é  o ld ó d n a k  k i ,  az  é t e l e k  
k e lle m e se b b  i z t  k ap n ak , hamarabb p u h u l­
nak m eg, m int a f ő z é s  á l t a l .  A z s ir b a n  
s ü t é s n é l  a z s i r  m in d ig  f o r r ó  le g y e n ;  ig y  
az an yagok  f e l ü l e t é n  k e le t k e z ő  s ü l t  r é t e g  
nem e n g e d i k i  a b e l s ő  n e d v e k e t .  Ez f ő l e g  
a hús s ü t é s é n é l  f o n t o s .  A zonban óvak od ju n k  
a t u l h e v i t é s t ő l  i s ,  m ert i ly e n k o r  a z s i r o k  
e lé g n e k  é s  f ő l e g  az  o la j o k n á l  k e l l e m e t l e n ,  
k e s e r ű  m e l lé k iz  k e l e t k e z i k .

A gon d o sa n  t e r í t e t t  a s z t a l  é s  az Í z l é s e s  
t á l a l á s  n ö v e l i  é t e l e i n k  é r t é k é t  é s  fo k o z z a  
a z  é t v á g y a t .  Ü g y e ljü n k  a r r a ,  hogy  az  é t e l e i ­
k e t  ne f o r r ó n ,  de m eleg en  t á l a l j u k .  C é l s z e ­
r ű  a j é n a i  t á l a k  h a s z n á la t a ;  e z e k  e lő m e le -  
g i t h e t ő k .

V égü l r ö v id e n  a 11 f o g y a s z t á s r ó l " k e l l  b e ­
s z é ln ü n k .

E g y es s p o r t o ló k  /b i r k ó z ó k ,  ö k ö lv í v ó k / ,  
hogy a la c s o n y a b b  s ú ly c s o p o r tb a n  v e r s e n y e z ­
h e s s e n e k ,  a g y o r s  t e s t s ú l y - f o g y a s z t á s h o z  
fo ly a m o d n a k . E zt ú gy  é r ik  e l , hogy  c s ö k ­
k e n t ik  a t á p l á l k o z á s t ,  f ő l e g  a fo ly a d é k  
f e l v é t e l t ,  e m e l l e t t  fo k o z z á k  az  e d z é s t  é s  
e z e k  f o g y a s z t ó  h a t á s á t  g ő z fü r d ő v e l  v a g y  
más módon v a ló  i z z a s z t á s s a l  g y o r s í t j á k  . 
E z e k k e l a m ó d sz e r e k k e l e l é r t  g y o r s  t e s t ­
s ú ly c s ö k k e n é s  k á r o s í t j a  a s p o r t o ló  s z e r v e ­
z e t é t ,  r o n t j a  a f i z i k a i  é s  a s z e l l e m i  t e l ­
j e s í t ő k é p e s s é g e t .  I l y e n  k i é h e z e t t , l e g y e n ­
g ü l t  á l la p o t b a n  a v e r s e n y  o k o z ta  t ú l t e r ­
h e l é s  s ú l y o s  k ö v e tk ezm én y ek k e l j á r h a t .  A 
s p o r t o ló  m in d ig  a z  o p t im á l i s  t e s t s u ly u n a k  
m e g f e le lő  s ú ly c s o p o r tb a n  v e r s e n y e z z é k  é s  
e z t  már az e d z é s i  id ő s z a k  k e z d e t é t ő l  f o k o -

z a to s a n  é s  n e k ö z v e t l e n ü l  a v e r s e n y  e l ő t t  
e l l e n ő r i z z e !  A t á p l á lk o z á s  / f ő l e g  z s i r a ­
d é k o k / c s ö k k e n t é s é v e l  v é g z e t t  f o g y a s z t á s  
a h e t i  m á s f é l - k é t  k g - o t  ne h a la d j a  meg 
é s  m in d ig  a s p o r t o r v o s  e l l e n ő r z é s e  m e l l e t t  
t ö r t é n j é k .

A s p o r t o ló  a h e ly e s  t á p l á lk o z á s  a d ta  
l e h e t ő s é g e t  é r t é k e l j e  r e á l i s a n .  A~ g y ő z e ­
lem h ez  j ó l  e d z e t t  s z e r v e z e t ,  e r ő s  a k a r a t  
é s  r e n d s z e r e s ,  kemény e d z é s  s z ü k s é g e s .  Ne 
v á r ju n k  c so d á k a t a t á p l á l k o z á s t ó l !  A he­
l y e s  t á p l á lk o z á s  nem h e l y e t t e s í t i  a z  e d ­
z é s t ,  c sa k  l e h e t ő s é g e t  te r e m t  a h h o z , h ogy  
s z e r v e z e t ü n k  e l é r j e  a m a x im á lis  t e l j e s í t ő ­
k é p e s s é g é t .  A zonban h e l y t e l e n  v o ln a  a t á p ­
lá l k o z á s  l e b e o s ü l é s e  i s .  A b ő s é g e s  é t k e ­
z é s ,  az  é tv á g y  é s  a z  é h s é g é r z é s  nem n y ú j­
ta n a k  k i e l é g í t ő  tá p a n y a g  f e l v é t e l t .

Ne k ív á n ju n k  a g y ő z e le m  é rd ek éb en  "kü­
l ö n l e g e s s é g e k e t ! "

N in c se n e k  " s p e c i a l i t á s o k 11, a m ik tő l  
g y ő z n i l e h e t .  É tren d ü n k  ö s s z e á l l í t á s á n á l  
maradjunk: á  'nálunk m e g s z o k o tt  a la p a n y a g o k ­
n á l .  Ha r á j ö t t ü n k ,  h ogy  t á p l á l k o z á s i  s z o ­
k á sa in k o n  v á l t o z t a t n u n k  k e l l ,  -akkor a z t  
a z  e d z é s i  id ő s z a k  e l e j é n ,  f o k o z a t o s a n  s  
ne a v e r s e n y  e l ő t t ,  h i r t e l e n  h a j t s u k  V ég­
r e .  F ő le g  az o l a j o s  z ö ld s a lá t á k k a l  te g y ü k  
v á l t o z a t o s s á  a z  é t la p u n k a t .

A ma a lk a lm a z o t t ,  tudom ányosan  k i d o l ­
g o z o t t  ed zésm ó d sz e r e k  -  m elyek  n é lk ü l  nem­
z e t k ö z i  v e r s e n y e k e n  g y ő ze le m  l e h e t e t l e n  -  
s z ü k s é g e s s é  t e s z i k ,  hogy a s p o r t o ló k  tu d o ­
m ányosan m e g a la p o z o tt  e lv e k  s z e r i n t  t á p l á l ­
k o z z a n a k ,

M alom soki Jen ő
-  o  -

A m agyar A t h l e t i k a i  S z ö v e t s é g  h i v a t a l o s  l a p j a  
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