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Kedves Olvasd/

A MTS mAjus havi Ulése a magyar sport tiomegességére irdnyitotta mindnydjunk f£i-
gyelmét. A tUmegsport fogalmérdl eltér§ vélemények uralkodtak hosszu idén keresztiil.
Volt id6, amikor azt hirdettlik, hogy Usszefliggésben van élsportunk eredményességével
és volt 1d8szak, amikor pusztén egészségligyi Jjelent8ségét hangoztattuk. Mindegyikben

volt igazsédg.

Blszkék vagyunk arr:a},c hogy a magyar sport hosszu évtizedek 6ta a vildgélvonal-

ban foglal helyet. Orillin
mert kivdldé képességeiknek.

sportoldink eredményes szereplésének és vildgszerte elis-—

. BEzen eredmények mOgttt azonban ott taldlhatjuk széles sportlkulturédnkat, melyét
néplnk nagyjai immdr t&bb mint egy évszdzada teremtettek meg.

Kogssuth, Széchenyi lépései a "nemzet testikulturdjdért", Evtvis Jézsef dltal a

kotelez8 iskolai testnevelés bevezetéseg
8

alapitéi, a TandcskBztarsaség "kapunyit

a szazadforduld ismert és névtelen egyesiilet
a" a munkds és szegény fiatalok sportolédsa

elftt, majd betetdzéslll a MKP 1947-es sportprogramja voltak - sok kbzttt - a legjelen-
tdsebﬂ 1épések a tOmeges testedzés megteremtése felé.

Eleinte csak tizek lizték és szdzak néztékl Majd egyre szélesedett a kibr és - ez—

rekké, tiz

szdzezrekké nétt a sport Uzfinek szédma. A hajdani kevés és kislélekszdmu

’
egyesllletekbdl fejl6dstt ki a ma hatalmas sportmozgalma.

Nem vitds tehat

ha elfre akarunk lépni
bévitenlink. "MindenU£t, mindenki egy keveset

akkor a sport tédbordnak kereteit kell
f" Az elvetett magokbdél u) hajtédsok nének

ki, melyek erfssé, vihart ki&l1lé erdSvé terebélyesednek.

Ezért Udvdzoljlk a MTS Orszdgos Tandcsédnak hatdrozatét a testnevelés és sport to-
vébbi tUmegesitésére, mely azt mondja: "A MTS azt akarja elérni, hogy a testnevelés és
sport 4ltalédnos és mindennapos tédrsadalmi szlikségletté vdljon és kiterjedjen az orszég

lakossédgéra."

DR. IR JOZSEF:

NEHANY GONDOLAT

AZ ALAPFOGALMAK TISZTAZASAHOZ

A killdnbdz8 nyelvli szakirodalomban més
és més szakkifejezéseket taldlunk, melye-
ket magyar szavakkal nem mindig tudunk he-
lyettesiteni, illetve azok tartalmilag nem
fedik a valdsdgot.

Az edzés

826 tartalma els8sorban sportvonatkozdsu:
4 pzervezet bssz-/komplex/- alkalmazdsa a
kérdéses tel jesitményhez /uj meghatdrozds/,
azaz: aa izomzatnak, a szivnek, anyagcse-
rének, az idegzetnek és a'keringési szer-
veknek a tervszerli és versenyszeril kirtl-
ményekre vald felkészitése. Ide tartozik
még az akarat edzése, a helyes életméd stb

Amint 14t juk, példdul az izomzat edzése
osak egy része az edzésfolyamatnak. A sziv
és t1d3 specidlis megerdsitése, a vérkerin-

gési rendszer nagyobb teljesitményekre vald
alkalmasséd tétele csak az edzés e%y réaze.
Természetesen, a részeknek jelentds kdl-
csbnhatésuk van egymésra. Ezért mondjuk,
hogy az edzés Usszetett, komplex folyamat,
hatdsa is Usszetetten Jelentkezik.

Az 8116képesség

A vildg szakirodalméban ezt kétfélekgg—
pen fejezik ki. Az egyik a kitartés, a -
sik az Alléképesség. NAdlunk is be kell ve-
zetni, mert mAr annyiféle 4116képességrél
eszéliink, hogy zavarok vannak kdrtilétte.
ltaldban 411 képeaséi, vagy kitartéds alatt
egységesen az elfdraddssal szemben kifej18-
ddtt ellendlldképességet értjtk, mely bi-
zouyos oxigénaddsséggal Jéar.

Az oxigénaddeség fogalmét is tieztéz-
nunk kell. Sajnos, még ma is azt értik oxi-
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génaddsség alatt, amikor valeki 1égzés so-
rén nem kap elég levegdt, oxigént. A vald-
sdgban ez az izomzatban lejdtszdds eléggé
tsazetett kémiai folyamat. Tisztdzzuk te-
hit ttizetesebben, mert a futd-versenyszé-
mokra vald felkészités sorén ennek ismere-
te nélkil nem értjiik meg, hogy tulajdonkép-
pen mit, miért kell végezni.

Az jzomzatban miik6dés kBzben a biokémidi
folyamatok egy része csak oxigén jelenlété-
ben, mis biokémiai folyamatok viszont oxi- -
gén jelenléte nélkiil is lejAtszddhatnak.

Az izom munkavégzése kdzben - a biokémiai
folyamatok alakulédsa, lefolyéea kapcsén -,
olyan bomléstermékek keletkeznek, amelyek-
nek a szervezetb8l vald eltfintetéséhez,vagy-
is az izomzat ‘kémiailag eredeti 4llapotba
vald visszajuttatdséhoz - oxigénre lesz
majd szilkeég /adbssfg/. Az izomzatban tehAt
olyan véAltozésok kbvetkeznek be - az izom
munkd ja sordn - hogy a szervezet az oxigént
azonnal.pétolni nem tudja, oxigénaddésség
1ép fel, a sziikséges oxigén-mennyiséget a
szervezet csak kés8bb tudja kielégiteni.

Az izom munkdjétdl, megterhelését8l, a
munka gyorsasigdtél, vag% lassusdgdtdl fig-
glen az izomban kiildnb8zd mértékii oxigén-
adbsségok keletkeznek. Ezért van nagy, kb-
zepes és kis oxigén-addsség.

A "gteade state"

Ez a.kifejezés mindeniitt ismeretes. Erre
az fllapotra azonban sem a német, sem més
nyelvben nincs megfeleld meghatdrozds. Az
izom bels8 kémiai egyensulyAt jelenti,mely-
nél az oxigén-adbéssdg mAr nem ndvekedik,
vagyis - a szivmilkdés, légzéa és anyagcse-
re a folyamatos mozgis kbvetkeztében dina-
mikus egyensulyi Allapotba keriil.

Példdul: Az izomzatban a legnagyobb oxi-
gén-addésség a viszonylag sokdig tartd,ener-
gikus, gyors mozgésokndl keletkezik.Ilyenek
a 400, 300, 200 m-es tAvok teljes iramu fu-
tdsai, Legkisebb az oxigén-sddsség az egyen-
letes iramu hosszutdvu futédsokndl. Legna-
gyobb tehAt a gyorsiramu rodvidebb tAvoknAl,
legkisebb a marathoni futdékndl. Ha azonban
példdul a futd a marathoni futés, vagy va-
lamilyen més egyenletes iramu futds kdzben
beleerdsit, vagy erlsebb résztdvot fut,mér
valamilyen oxigénadéssdg keletkezik.

Az intervallum edzésnél gyakran idéziink
118 nagy oxigén-aabsségot s igy ez az ed-
és els8sorban a sziv erejét ndveli és sok
‘A8 kedvezémen kivill az 411dképesség nbve-
ésére is J6 hatéssal van. Az egyenletes
tramu hosszu futdsokndl is van oxigén-adds-
3dg, de a szervezet edzettsége ezt kbnnyen
elviseli,

Kitartds alatt a szervezet hosszu idén
keresztill tanusitott teljesitdképességét
értjuk olyan kirilmények k&zdtt, amikor az
oxigén-szllkeéglet és a felhaszndlés egyen
sulyban van., Ez az ugynevezett "steade
state" 4llapot,

Ndlunk és a kiil8nb8z8 szakirodalomban
f8leg dltaldnos és specidlis 41l18képesség-
r8l beszéliink. Pedig fogalmaink ismeretében
dltaldnos &1l18képesség helyett "kitartds"-t
kellene hasznélnunk, vagyis ama képesaég
fogalmit, melynek révén a sportold sokéig
tud uezni, evezni, Altaldban kitartéan tud
fizikai munkdt végezni anélkil, hogy azt
neghztérozott id8re vagy teljesitményre vé-
gezné,
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Alléké'eeeég alatt mAr valami speciéli-
sat kell erteniink. 2o

Ezért szokta a ktilf8ldi szakjrodalom ma-
gt az 4116képességet - a kitartdstSl meg-
kiildnbdztetve - specidlis 4116képességnek
nevezni. Futéknél a specidlis A116képesadgi,
vagy éltaldban az Altaldnos 4116képességi
gyakorlatok kdzben jelent8s oxigén-adbésség
keletkezik. Ezért védlasztjék kiiltn a spe-
cidlis 4116képességet. Ismeriink gyorsaségi
8116képességet /amikor egy viszonylag gyors
mozglst viszonylag sokdig tud a futd végez-
ni/, tempé-, v iram-4116képességet, /a
futé kOzepes iramot, temp uzamosabb ideig
bir/, specidlis helyi izomdlldképességet
/mely a mozgdsok kiildnbBz3 Taffﬁ?fﬁI‘%ﬁE—
glen tobbféle lehet/. A specidlis 4116képes-

séget kialakitd futésoknél mér jelentds oxi-
gén-adbsség keletkezik.

A specidlis edzések feladata a kiilinbBz8
ééléképességek, illetve a kitartds fejlesz-
tese.

A kitartdst legjobban az egyenletes,
hosszu id8n keresztill tartdé erdkife jtések,
mozgésok fejlesztik. Ez a mozgésméd és ed-
zés els8sorban a keringési rendszerre van
els8rendli hatédssal, azt javitja. Az Ubszes
orvostandrok is azt &llapitotték meg, hogy
a viszonylag egyenletes iramu hosszu /2-3
6rés/ futésok a futdék keringési rendszerét
teszik gazdasdgossd. Ezért van elssorban
nagy hatdsuk a szivre és az egész szerve-
zetre.

A jé keringési rendszer, illetve az
egész vérkeringés gazdasfgosséga az izom-
zat b&ségesebb vérelldtdsadt biztositja.Ter-
mészetesen igy b&ségesebb az oxigén ellétés
is. A b8ségesebb vérelldtds pedig ellsegiti
a szervezet bomldstermékeinek gyorsabb el-
tdvolitdsét. /A német szakirodalom ilyen
esetben az izomzat "tulsavasodds4rdl" be-
Bzél,

A tartés, viszonylag eﬁyenletes iramn fu-
tésnak még van egy jelentds hatédsa. A vérka-
ringés gazdasdgosedga kivetkeztében jobban
telit8dnek a hajszdlerek, az 41landd és fo-
lyamatos vérlbtkések miatt az izomzatban 1é-
nyegesen t8bb hajszdlér telitédik, mint a
rovidebb és nagyobb megterhelésil futdsoknAdl,
Szaknyelven ezt a folyamatot: kapillarizé-
cidnak hivjdk.

Mint kés8bb 1l4tjuk, az ausztrdlok és uj-
zélandiak els8sorban ilyen hosszu idgig tar-
t6 futédsokra épitik futdedzéseiket. Eppen
ez vetett fel az intervallumos edzésrend-
szerrel szemben bizonyos problémdkat, Amit
mi hosszu ideig tarté futdecok alatt értink,
azt a németek €s az angolok is "dauerlauf"-
nak nevezték el, Ha mi az ilyen futédst "tar-
t8s futds"-nak neveznénk, ta{élé kife jezéat
alkalmaznénk.

A kﬁzépj és hosszutdvfutés edzésrendsze-
rében kétfele elv Utkdzik meg, Az egyik az
intervall elv, a mdsik a tartés futéds elve,

Mindkét elv alapjén értek el mAr nagy
eredményeket. Az utobbi id8kben nagy ered-
ményt elért hosszutdvfutdk azonban mindin-
kdbb leépitik az intervallumos, peribédiku-
san ismét16d8, elég erds megterhelés elvét.
RAtértek a hosszu, egyenletes iramu, majd-
nem mindig vAltozatos iramu futédsokra.

A mai k¥8zép- és hosszutdvfutds két 6
kérdése: melyiket alkalmazzuk, melyik a gax
daségosabb és kinél mit végeztesslink?




Mindenfitt, de kiil¥n8sen Németorszégban,
ahol sportélettannal foglalkoznak, komoly
harcok folynak a két irdnyzat kdzbtt. De
ahogyan a két irdnyzat kozeledik egyméshoz.

A szakemberek és orvosok uj elnevezést
is haszndlnak: a helyi, vagy lokdlis izom
4116képesaépet .

Gyakorlatilag ez a sportégra jellegzetes
tulajdonség, a sportdg jellegével, jellegé-
b8l kialakuld &118képeaség. Kozép- €s hosz-
szutdfvutédsndl elsdsorban a lédbizomzat &1-
1éképességére értjik. A favégénak, egészen
biztos, karizmai &118képessége nagyobb,mint
annak, aki karjaival nem végez folyamatos,
hosszantarté munkét. A k8zép- és hosszutdv-
futé ldbizomzata lényeges 4116képesebb,mint
az asztaliteniszez8 és bAr mindkettd folya-
matos lébmunkét végez, de az egyiknél a
munka, vagy gyakorlat helyileg nagyobb ha-
tédssal van egy .izomcsoport &lléképességének
fe jl8désére.

Az Altalénos 4lléképesség fogalma ald
tartozik a tiidd, sziv és keringési rendszer
4116képessége is. Ez csak bizonyos mértékig
fiiggetlen a helyi izomdlléképességtél.

Soksgor esik szé a kdzép- és hosszutdv-
futd edzésrendszerek tdrgyaldsa kdzben a
sziv térfogatdrSl. A sziv térfogat a sziv
firegeinek /kamrdk-pitvarok/ vérbefogadd
képességét jelenti - ktbcentiméterekben.Egy
pormdl emberi sziv térfogata éltgléban 790
cms, a sportoldé eléri a looo cm’-t is.

A sziv térfogatnagységénak azért van
nagy jelent8sége, mert ha a megnagyobbodoft
szivnek /edzéshatdsra/ megfelel8 erls izom-
zata is van, tehdt nagyobb mennyiségi vért
tud szétkiildeni a szervezetbe, f8leg pedig
az izomzatba.

K1talénossdgban haszndlt elnevezés: a
pziv alkalmazkoddsi ingere.

Ez gyakorlatilag azt jelenti, hogy az
inger: a futds, vagy résztdv arra készteti
a szivet, hogy alkalmazkodjék a terhelés-
hez. A futdedzésnek egyik f& feladata éppen
az, hogy a sziv sorozatosan kapja kiilonbb-
z8 ingereket.

Az intervall elv

Az intervall és a megismételt futdsokbdl
6116 edzés, mint fogalom, széles kirben ter-
jedt el, de amilyen gyorsan terjedt, olyan
tisztdzatlan is maradt.

A kongresszuson MELLEROWITZ azt mondotta
az intervall edzés egy pontosan rendezett
%yujtﬁ fogalom, mindenféle edzéuforma,ame-

yekben az edzés az intervallumos alakban
tervszeril terhelések és pihen8k beiktatésé-
val folyik.

REINDEL és iskoldja olyan edzdst ért
alatta, amelynél az edzés hatésa nem a ter-
helésben /a résztdv lefutéséban/, hanem a
két terhelés kbz8tti szlinetben rejlik.

Azoknél az edzésmédszereknél, amelyeknél
az edzés hatdsa maghn a terhelésen keresz-
tiil jelentkezik, - amikor a terhelések kb-
zbtt teljes, vagy hosszu pihen8ket tarta-
nak - akkor az ismétlések ellenére hem in-
tervall edzéer8l, hanem ismétlépes edzésrll
beszéliink. /Ezt nevezzilk mi ismétléses ed-
zésnek/.

Elmélet és gyakorlat szerint az inter-
vall edzés tervezeril edzés, amelyet részle-

tekben, részletekre bontott terheléssel,
megfelell pihend szlinetek beiktatdsdval vé-
geznek el. :

TONI NETT ezt vallja: az inteérvall edzés
olyan edzés, amelynél tervezeriien vdltako-
zik a terhelés a kdzbeiktatott nem teljes
értékii pihenBkkel. /Ezzel Nett Iigen kbze
811 Reindel meghatérozéséhoz./

Kiiltnbség van az intervallumos és az is=-
métléses edzésmunka k8zbtt. Nem szémit in-
tervallumos jellegi edzésnek az, amikor pl.
egy edzésen valaki 20 percenként fut.8oo
métert, akir t8bbszdr is, vagy pl. ha a ro-
vidtévfutd hosszabb és teljes pihenBk beik-
tatdsdval 4x-5x6o métert fut.

Teljes pihend alatt azt értjllk; amikor
egy résztév lefutdsa utén a futd pulzusa,
1égzése teljesen visszatér arra a normélis
viszonylag pihent dllapotra, amelyb8l az
el8z8 résztdvot kezdte. :

Az igazi intervallumos edzésnél a terhe=-
lések, a résztdvok kdzé iktatott szlinetek
hossza mindig olyan rovid, vagy hosszu,hogy
a szervezet soha nem tér vissza abba a pi-
hentségi éllapotba, amelyb8l az ‘eldz8 rész-
tédvot elinditotta. Igy tehAt az egész_edzéa
alatt /intervallumos edzés alatt/ teljes
nyugalmi &llapot tulajdonképpen nince is.

A szervezet még az eldz8 résztdvtdl egy kis-
gé fdradt, amikor mér ismét kapja a kbvetke-
26 résztdvon keresztill az ujabb ingert, az
ujabb terhelést.

A kbzép- és hosszutdvfutésndl tulajdon-
képpen két f8 edzéselvet ismeriink:

1. A tartds, huzamosabb ideig tarté fu-
tésokkal vald edzés-elvet,
2. az intervall elvet.

A tartés futds elvénél a szl eredeti ér-
telmének megfelelBen ninceenek megszakité-
80k, amelyeket kiildnb&z8 mdédon pihendkkel
tbltenek ki és ennek kbvetkeztében részté-
vos ismétlések sincsenek. Altaldban ezekre
szoktuk mondani, hogy hosszu futdsok, hosz-
szu bemelegitések, hosszu joggolésok stb,

Ezzel szemben - mint ahogyan el8bb mér
léttuk - az intervall médszerben szilnetek-
kel, méghozzd killtnbdz8 mbédon kitdltott szll-~
netekkel futnak a versenyz8k hosszabb-rivi-
debb résztdvokat. A szilnetek kitoltésének
méd ja lehet joggolés, gyakorlés, sdt teljes
pihenés, fekvés.

Az igazi és a legerdsebb intervallumos
edzés azt jelenti, hogy tulajdonképpen a
versenyz8 egyszer egy résztévot erdsebb
iramban fut, majd folytatélag, kdnnyebb ira-
mot tart tovdbb. Ez a k¥nnyebb tovAbbfutds
szémit pihen8nek - hogy ismét megkezdhesse
az er8sebb iramu résztévot /Zatopek/. Ilyen
esetben tehdt szd sem lehet teljes értékil
pihenBr8l. Bz a teljes pihenés nélkill 4llan-
d6 éllapot a magja a tulajdonképpeni inter-
vall edzégnek.

Az utdébbi id8ben nagyjdbSl az interval-
lumos edzésnél 1/3 ideig tart a futds és
2/3 rész a killdnbbz8 médon eltdltott sazll-
net. Megdllapitottdk, hogy az intervall ed-

%és sordn tulajdonképpen a pihen8k pontos
beosztésa és megtartdsa a leglényegesebb
mert a pihenGrészt is, /ha &zt 5;3-ra ozt~
juk/ ugy figyelték meg, hogy a regenerdlé-
dés, a pihenés a réeztévok kdzbtti szinet-
ben az elsb két harmadban kdvetkezik be,

- & pihend sziinet harmadik harmadja az ed-

zéshatds szempontjébdl mér kevésbé érdekes.
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Erre & harmadik harmadra mondjék: ezt ma

nem érdemes mi&r pihenéssel elt®lteni, hanem -

ez alatt az id8 alatt megkezdhetik a kivet-
kez8 résztévot.

Osszefoglalva: az intervallumos edzés
elve azt jelenti, hogy a szervezetnek a ko-
vetkez8 ingert, a kbvetkezd terhelést mér
akkor még kell adni, amikor még az eldzl
terhelést nem pihente ki teljesen. Az inter-
vall edzés a "szlinettel edzés"| A pihends-
pek is van ingerl( hatdsa.

Ez tehét az intervall edzés alapelve és
alapgondolata.

Minden ett8l eltérd, mésféle ismétléses
futds mdr nem intervall edzés. Ezt nagyon
jegyezziikk meg. Azért is hivjdk intervall -
id8ksz = Uir-nek, mert nem maga a futés a
1lényeges, hanem a futésok, a terhelések ko-
gbtti sziinetek pontos megtartdsi mddjal
Ugyanis a sziinetek elsd felében keletkezik
az az optimdlis hatés, amely eldzbleg hat
a szivre és bizonyos mértékig a keringési
rendszerre.

Mindenféle més edzést, vagy munkét,ame-
lyet tobbszbr egymdsutén végziink, nevezzilk
el ismétléses munkénak, edzésnek, de nem
pzakaszos edzésnek, - mint ahogy ezt eddig
nélunk tették.

Az ismétléses munka jellegzetes képét a
révidtdvfutdk edzéseinél 14t juk, amikor rd-
videbb résztévokat futnak teljes erdvel ugy
hogy & résztdvok kbzttt teljes pihenlt tar-
tanak.

Ez a médszer els8sorban a gyorsaség fej-
lesztését célozza. Ugyanis a gyorsaség fej-

18dése elsBsorban az idegizom koordindcié-
tél fiigg, ennek teljes kibontakozési lehe-
t8sége pedig csak viszonylag pihent és jé1
elBkészitett izomzatban van meg. Az ilyen
ismétléses futdsokndl az egyik résztévnak,
az egyik terhelésnek semmiféle kaposolata
nincs a mésikkal, Mig az intervallumos ed-
zésnél az egyik résztévnak feltéfele a kb~
vetkez8, vagy az azutén kivetkez8 résztév,
ugyanugy, mint a kz8ttik 1év8 szlnet. Az
ismétlésens futdsokndl tehdt maga a futés
ténye gyakorol hatést a szervezetre: sziv-
re, tildére, vérkeringésre stb., mig az in-
tervallumos edzésnél a szervezet a két fu-
tds kozbtti sziinetben végbemend killtnbdzd
fglyimatok révén kapja meg a kildnbbz8 ha-
tédsokat.

Megéllapitottdk ezen a kongresszuson,
nogy ezt a killtnbségtételt nem tudoményos
alapon torténd megkiilnbdztetés, hanem a
gyakorlat igazolta teljes mértékben az or-
vostudomdny és killonbtz8 vizsgélatok segit-
ségével.

A két nagy edzéselv: a tartds futé edzés-
elv és az intervall edzéselv milyen képes-
ségeket fejleszt killtnBsen? Bebizonyitott
tény, hogy a valédi intervallumos edzés a
nem teljes értékil szlinetek kdzbeiktatéséval
mindenek eldétt a kitartést, az 4ltalédnos 41-
16képességet fejleszti. Feltétlentil nbveli
a szervezet elfAraddssal szembeni ellendl-
18képességét. De mig a tartds futdedzések
gzintén az Alléképességet /kitartést/ nd-
velik, addig az intervallumos edzés elsl-
sorban a szivre hat, a szivet edzi, a szi-
vet nagyobbitja, er8siti. A kapillarizécid
éa més folyamatok révén lényegesen javul az
egész keringési rendszer,

A dulsburgi atlétaedei éetehedlet tanulbsbgal
FIATAL ATLETAINKNAK

1964 mérciusédban Duisburgban gytiltek Ussze a vildg atléta szakemberei, hogy a kbzép-

és hosszutdvfutds felkészités

r8l beszémoljanak. Megtdrgyaltdk a milanyag-rud haszndlaté-

val kapcsolatosan kialakult uj technikét is. A Magyar Athlétikai Sztvetség képviseletében
dr. Sir Jézsef, dr. Szabd Mikldés és dr. Kismartoni Kdroly vett részt a konferencién.

A sokoldalu tandcskozfis rdvildgitott arra is, hogy a multban vilééhirﬂ.magyar kbzép-

tdvfutds fejl8désében megdllt. Més orszégok versenyz8i médr olyan eredm

nyekkel lepték meg

a szakeumbereket, hogy erre feltétlentil fel kell figyelnlink és mindent meg kell tenniink

lemaraddsunk felszdmolédséra.

A tandcskozds reflektordnak fényében vildgossd vAlt, hogy ndlunk a felkésziilésben

van a hiba. - h

Tsmételten leszdgeztik a szakemberek, hogy kdzé

tdvon a nagy eredmények elérésére a

tehetség magdban nem elégséges, sok, kemény és céltugatos munka szilkséges a felzdrkdézés-
hoz. BAr az edzdésrendszerek alkalmazdsédban még kiilf$lddn is megoszlanak a vélemények,
mégis az értekezlet megmutatja a k8vetendd utat, tandcsot ad edz8nek és versenyzlnek egy-
argnt. Ezt kell edzéseinkben felhaszndlnunk és egyénekre dtalakitva alkalmaznunk,

A hozzdsz6ldék legnagyobb szdzaléka kiildn kihangsulyozta a tereptfutést, mint a ki-
zép- és hosszutdvfutds felkészitésének nélkiilSzhetetlen kellékét. Ugy érzem, ndlunk is
itt kell elkezdeni a munkAt., A kiil1f$ldiek ismételten emlitették a dombos-lejt8s terepet,
a puha talaju teriiletet, melyet az alapozési munkékndl mindeniitt felhasznélnak. A pélya-
edzéseket csak a versenyidényben és akkor is csak alkalmanként, de egyre ritkébban al-
kalmazték. A ktzép- és hosezutévfutds alapozdsdhoz tehdt még a szokdsos gélya sem kell,

mindentitt lehet futni és minél nehezebb a terep, anndl alkalmasabb az el

készitésre.

A salakpdlya ceak az eredmények bemutatdsdra és igazolésdra szolgél, Ez pedig nédlunk,
f8vArosunkban is és f8leg vidéken mindentitt megoldhatd., Igaz, a keresés, a terepre vald
kijutés kisebb nehézségeket jelent, de megéri a .féradozdst, hiszen az az eredményekben
béven visszatériil. Ezt a lehet3séget fSleg vidéken kell j61 kihaszndlni, ahol a megfe-
leld terep sokkal kdnnyebben megkfzelithetd, mint pl, Budapesten.
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Az idei mezei bajnokségok alkalmdval meggy8z8dhettiink, hogy a vidék igen alaposan
33 j6l késziilt fel. Az eredmények is biztatdak voltak. Most csupén az a kérdés, hogyan
folytatjdk a tovabbi munkdt. Eddigi tapasztalatunk szerint a tavaszi felkésztilés legtibb
nelyen kampédny-jellegii volt. A mezei bajnoksdgok befejezése utdn bevonultak a‘pdlydra és
ott a megszokott kisebb terhelésil munkdt végezték. Igy a tavaszi fejlBdés feltételeit
1ovAbb nem biztositottdk, a vArt eredmények elmaradtak. Feltétlenfil oda kell hatni, hogy

nz eddig megszerzett alapokat ne hagyjuk elveszni, tovédbb kell folytatni a rendszeres
muankét, ‘tervszerilen ki kell épiteni a versenyeken vald részvételt. A tavaszi versenyek-
re beszervezett fiatalokat pedig meg kell ‘tartanunk atlétikdnk szdméra.

A fentiek alapjdn feladatainkat az aldbbiakban foglalom Sssze:

1. Olimpiai bajnokok és vilégcsucstarték edzéseinek vizsgdlatdbdl kitinik, hogy
uwagy eredmények eléréséhez nincs szilkaég pdlyaedzésre. Ezeket terepen végzett megfeleld

I'atdsokkal is lehet biztositani.

2. A véltozatos terepen, nehezitett kﬁrﬁlmények k8zbtt végzett edzések hatésédra a
versenyz8k keményebbek, edzettebbek, kiizd8képesebbek, jobb, eredményesebb futdk lesznek
¢s ndluk az idegféradtedg is sokkal kevésbé jelentkezik.

3, Az atlétikai pél{ék csak a versenyk rendeziséhez szlikségesek, de kiv4ld ered-

ményeket nélkiililk is el lehet érni.

‘4. Az értekezleten ismertetett edzésrendszerekben foglaltakat &t kell venni és vi
pzonyainkhoz alkalmazni. Az ezzel kapcsolatos problémédkra Edz8bizottségunk mindenkinek
készaégesen ad felvildgositdst, utmutatdst. Edz&inknek, versenyz8inknek tapasztalatot

fijteni, szakmailag fejl6dni és magukat tovAbbképezni nemcsak lehetséges és kivénatos
Egnem kbtelez8 is. Csak igy érhetjitk el, hogy lemaraddsunkat felszdmoljuk és ismét he-

lyet kapjunk a legjobb atléta nemzetek kBzbtt.
5.  Régi eredményeink arra kiteleznek, ho

Ehhez azonban nagyobb timegeket kell edzésbe

éy ismét elérjlik a nemzetkdzi szinvonalat.
AR g

itani és a versenyeken inditani: k¥zil-

luk a ‘szorgalmas és tehetséges fiatalok majd visszaszerezhetik nemzetkdzi hirneviinket.
Minden tehetségre szilkségink van. Csak akkor szerepelhetiink j61 a két év mulva Buda-

pesten megrendezésre keriilld Eurdpa-bajnoksdgokon, ha mindenki az uj utakon halad, az

uj rendszer alapjan késziil.

El kell érniink, hogy e verseny dont8iben sok tehetséges fiatal atlétink vegye fel

a kilzdelmet a nagyvildg legjobbjaivall...

M| ¢ Duisburgban?

Németh Imre
a MASz elnBke

A duisburgi kongresszus szakmai vezet(-
sd,ce megdllapitotta: az ilyen tanécskozés-
nak, ahol tuddsok, edzfk, szukemberek vesz-
nek részt, fontos feladata, hogy alaposan
megvitassdik a killdnféle edzdsmidnzereket,
kivllasszik a legel8nytsebbet, megdllapit-
sAk az edzésadagokat, s hogy azokat milyen
porrendben kell alkalmazni az egyes felké-
szlllési id3szakokban.

XX XX

~

A k8zép- és hosszutdvfutds edzésmbdsze-
rének kialakuldsdt torténelmi folyamatos-
sdgdban tauglaltdk a felszllald szakemberek.

1. A tartda, hosszu, egyenletes futdsnak
alo nual valtakozo kever&sérDl szoltak
elZoz0r. Ez alatt a hosszu ideig orszéguton,
terepen, dombrél fel és le megtett futiso-
kat drtették. Az uralkodd irem itt egyenle-
tes volt, s hosszu tédvolségok miatt egy-egy
futbedzin elég sokAig tartott.

Ez az edzlsmédezer a XVIII.‘szdzadbdl is-
mert hivatdsos hosszutdvfutdéktdl szérmazott.

2. Az edzdésmédszerek kialakuldednak "krd-
nikdoai" megegyeztek abban, hog{héz ilyen
tartés futdsokhoz ds gyaloglésokhoz a ké-
allbbiek sordn kildnbBz8 hosszusdgu tempd-
futisokat vettek.

Az amerikai egyetemck mdr a XIX. szdzad-

ban bizonyos futdedzés médszereket vettek

At az angoloktdl és azokat szinte ronamosan
tovibbfejlesztették. Tudatosan 8k alkalmaz-
tdk eldszbr egy edzésen belill a futéds, gya-
logl#is és €lénkebb iramu tempSfutésok 8sz-
szetételdt. Tulajdonképpen 8k jottek ré eld
szlr, hogy egy-egy résztdivnak ismételt le-
futéedval olyanféle kipességekre lehet
gzert tenni, amelyek az elfAraddssal szem-
ben tobb ellendlléképességet biztositanak.
Jk dllapitottdk meg ellszidr azt is, hogy a
gyakoribb egymds utén lefutott résztév job
ban edzi az eglész szervezetet, mint a vi-
szonylag lassu, vagy kbzepes €s egyenletes
iramban lefutott hosszabb tév.

Ezzel egyidOben taldlkozunk el8szir a
futiedziésekkel kapcsolatos ugynevezett "in-
tervall" elvvel.

Az emlitett amerikai egyetemek csakis az
elvire jottek rd, vagyis a szakaszos perid-
dikusan ism¢t15d& terhelés elvére, ami nem
tévesztendd Ussze magdval az intervall ed-
zéssel. Ennek az elvnek kidomborodasét ta-
pasztal juk a hires, régi amerikai edz 8k
kSnyveiben ¢s régi amerikai bajnokok, szak-
emberek edzisterveiben. KiilBn8sen az ameri-
kai Mike Murphy, Lawson Robertson és Dean
Cromwell volt hive ennek ayx edzCsmodszer-
nek, amelyet kéafbb ugyszdélvén az egész vi-
1l4gon fitvettek.

Késdbb - mint iomeretes - a hgsnzutév—
futiaban Finnorazdg lett a vezetd orazig.
Ebben nary szerepet jitszott Hannes Koleh-
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mainen és P&vo Nurmi, akik’a'finn hosszu-
tdvfutdst vildghirivé tették.

Torténelmi tény, hogy Kolehmainen mdr
191o-ben irésos edzés-utasitdsokat kapott
bdty jitdl, Wiliam-t61l, aki Amerikéban hiva-
t4sos futd volt. BAtyja ezeket az utasité-
sokat agz amerikai olimpiai vezetdedzd,
Robertson elvei és elgondolédsai szerint
killdotte meg Gccesének. Tudjuk, hogy Koleh-
mainen az 1912-e¢s stockholmi olimpidn az
Usszes hosszutdvfutdsban aranyérmet nyert.
Ezek a sikerek hosszu idére megalapozték
Finnorszdg - akkor megddnthetetlennek tar-
tott - hosszutdvfutd hegemdnidjét.

Robertson edzésmédszere r&viden a kivet-
kez8 volt:

Hosszu ideig tartd futdsok, benne gya-
loglésok és rbovidebb tempdju futésok.

Ilyen haﬁyoményokon és torténelmi eldz-
ményekben ndtt fel a fiatal Nurmi, aki el8
sz0r Kolehmainen rendszere szerint dolgo-
zott, majd késBbb sajit tapasztalatait hasz.
nositotta edzéseiben.

Lauri Pichkala,ismert finn szakember az
tdn pontosan megirta Nurmi akkori edzéseit.
Ezekb8l az dllapithatl még, hogy Nurmi a
hosgszu, tartds futdsok, gyalogldsok, terep-
futéisok, tempdfutdsok alkalmiAval wAr ebben
az id0ben intervall-szeriien futott. Gyors-
futdsokat is alkalmazott ugy, hogy a pélyén
csak a gyorsabb iramu futdsokat végezte.
Ugyancsak Pichkala dllapitotta meg, hogy a
finnek mér akkor teljes egdszében egyetér-
tettek az amerikai szakemberek edzésmdédsze-
reivel. Egyik munkdjdban a kivetkezlket
irta: "a finn futdk és szakemberek mér ak-
kor is mindig szem el8tt tartottdk, hogy a
révidebb, gyorsabb iramu futdsok megfeleld
‘szilnetek beiktatdsdval, vagypedig lassubb,
egyenletes iramu futdsok .sprintszeril bele-
erdsitdsekkel tarkitva, lényegesen jobban
segitik az 8116képesség fejlB8dését, mint az
egyenletes iramu, egyhangu, hosszu ideig
tartdé kordzések a padlyén."

A finn hosszutdvfutd eredmények hatdsd-
ra a két vildghdboru kozott ugyszdlvén az
egisz vildg azonos hosszutdvfutd mbdszerek-
kel késziilt a versenyekre. Csupdn akkor ko-
vetkezett be lényeges véltozds, amikor Wal-
demar Gerschler, Harbig edz8je, tanitvénya
felklszitdsénél tudatosan alkalmazta az in-
tervall médszert, mégpedig az eddigi gyakor-
lattél eltér8en rdvidebb résztdvokkal /loo-
200 m/. A Harbig-féle edzésrendszernek az
volt a jellegzetessdge, hogy a résztévok
kdzbtti szlneteket a résztédv hosszdtdl, il-
letve annak iramdtél tette filigglvé. Nédla a
szilnetek még 5-lo, nem ritkdn 20 percig,
86t még tovibb is tartottak.

Gerschler volt az els8, aki er&sen hang-
sulyozta, hogy a kizéptdvfutlk legnagyobb
erénye, legfontosabb képessége a gyorsaségi
A116képesség. Bzt elslsorban gyakori ismét-
1lésben futott élénk iramu rdvidebb részté-
vokkal lehet fejleszteni.

Az ujabb médszerek

A mdsodik vilédghdboru ide jén tdbbféle
hosszutdvfutd edzésmédszer alakult ki.Ebben
az id&ben Toni Nett pok cikket irt a Leicht-
athletik cimil német szaklapban az intervall
elvr8l. Bevallédsa szerint akkor még nem is
tudta egészen pontosan, hogy milyen hatal-

b

mas lavindt indit el, mennyi kérdés tisaz-
tézatlan még az intervall-elvvel kapcsolat-
ban. Ezekre a fejtegetésekre Kerssenbrock
csehszlovdk edzd azt irta, hogy a kiildnb8z8
cikkek hatdsdra Bém edzﬁ-téraézal egyiitt
iskoldsokndl kisérletként bevezették ezt az
edzésrendszert. Gyakran haszndlték pontosan
azokat az edzéstévokat €s médszereket, ame-
lyeket mdr akkor Nett ajénlott. De sajét
mddszereket is prébdlgattak. Azt tapasztal-
tdk 6k is, hogy kezdeti bizalmatlankodésok
utén jénéhAny kbzepes képesség atlétdjuk
ezen intervallumos edzésrendszer révén meg-
javitotta eredményét.

Zatopek fejl8désének kezdetén, meg nem
llapithaté edzésrendszer szerint készfilt.
Edz8je Horn volt, aki kés8bb a Kerssenbrock-
Bém féle csoporttal térgyalt. Ezutén Zatopek
edzéseit intervall-szerilvé alakitotta 4t.Ez-
zel Zatopek edzésében lavinaszerilen héditott
tért az intervall-elv. Eredményein keresz-
tiil ugyszdlvin az egdsz vildg dtvette ezen
edzésmédszert. Azt tartottdék, hogy aki nem
intervallumos rendszer szerint edz - nem
:dz korszeriien.

Tulajdonképpen mi ujat hozott Zatopek
ebben az edzésfajtdban?

Mint ismeretes, Zatopek résztdvjai maja-
nem csak a 200 és 400 méterre szoritkoztak,
méghozzd ugy, hogy a szlinetek a résztévok
k6zbtt dltalédban 45-60 médsodpercig tartot-
tak. Zatopek intervallumos edzéseinek kez-
detén flleg 200 métereket futott az eldbb
emlitett id8tartamu sziinetekkel.

Itt taldlkozunk el8szér tudatosan azzal
a felfogéssal, hogy egy-egy résztdv kbzotti
szilnet ne biztositson teljes értékti pihen&t|
Vagyis: a kovetkezd résztdvhoz akkor kezd-
jen a futd, amikor még az elz8 résztév bi-
zonyos foku fdradtsdgit érzi.

Altaléban Zatopek ismert klasszikus ed-
zéstervei szerint egy edzés keretén beliil
5x200 métert, majd 2o0x40o métert és ismét
5x200 métert futott. Ezen résztévok Ossze-
sen lo.ooo métert adtak. Amikor Zatopek
egy-egy edzésen kifejezetten A116képességi
munkét akart végezni, akkor, lassabb iram-
ban futotta a résztdvokat és a résztévok
kozotti dzsoggoldst egy kissé meggyorsitot-
ta. Igy a résztdv és a szlinetek kozott ‘nem
volt olyan jelentds kUllonbség. Gyakorlati-
lag ez azt jelentette, hogy Zatopek egy
ilyen edzésen 400 métert futott kdzepes
iramban, majd uténa 400 vagy 200 métert egé-
8zen lassu iramban folyamatosan ugy, hogy a
lefutott résztdvok Usszege egy-egy edzésen
15-25 km volt. Mint ismeretes - és Zatopek
maga is megirta - a leger8sebb 411déképes-
8égi edzésen box4o00 métert is futott.

A legklasszikusabb intervall-edzés

Tekintettel arra, hogy néhdny sportorvo-
8i kdnyvben - kiil¥ndsen az utdébbi id8kben -
Zatopek résztévjainak idBeredményeivel kap-
csolatban helytelen adatok jelentek me%,
meghivtdk Zatopeket is a duisburgi edzdi ér-
tekezletre.

Més elfoglaltséga miatt azonban nem jthe-
tett el. Igy az elB8add Zatopek kbnyvét is-
mertette, amelyet magdrél és edzésrendsze-
rér8l irt. Volt ugy, hogy Zatopek egy napon
5x200-at, 20x400-at és 1smét 5x200-at futott
A 200 métereket maximdlis iramban tette meg



A 400 métereket olyan iramban futotta, ame-
lyek megfeleltek az 8 akkori lo.ooo méteres
versenye iraménak. Maga Kerssenbrock mérte
ezeket az idBket. A 400 méterek 66 és 68
mp kbzbtt mozogtak. Ezzel szemben a killdn-
b8z8 sportorvosi irdésokban az 411, hogy
Zatopek ezeket 90 mdsodperces iramban fu-
totta. Valdsdgban azokon a napokon, amikor
Zatopek gyorsasigi 4116képességét akarta
fejleszteni, maximdlis iramban futotta a
200 métereket, mig a 4oo-akat ugy, ahogyen
azt a Reindel-Geschler féle munkakbzisség
ajédnlotta: 400 méter kizben egy 33-as €s
egy 34-es 200 métert futott. K&t ilyen ira-
mu 200-nak kézvetlen -egymdisutén §drten6 le-
futdsa lényegesen nagyobb terhelést jelen-
tett szervezetére.

Télen, amikor dltalénos &116képességet
akart fejleszteni, akkor futott csak 8o-9o
mp-es 400-akat. Az ismétlések széma 6o volt
a gzilnetekben kbnnyil dzsoggoléssal.

Ha figyelembevesszilk, hogy Zatopek ezer
hosszu ideig tartd tartds futésai elsdsor-
ban az 4l1l6képességet voltak hivatva ndvel-
ni /azzal, hogy viszonylag lassu iramban,
Bok 400 métert futott kozbeiktatott kdnnyll
futdsokkal/, azt kell megdllapitani, hogy
kisértetiesen hasonlit a most nagyon diva-
tossd vélt Lydiard-féle marathon-edzéshez.

Az egyes szakemberek megfllapitésa sze-
rint Zatopek rendkiviil sokdig tartd, de
mégis vdltakozé iramu futésai tették alkal-
massd szervezetét arra, hogy a késdbbiek
folyamén elbirja a leger&sebb és talén a
legklasssikusabb intervall-edzést.

Altalénos vélemények szerint - és a té-
vedések elkeriilése miatt - meg kell Allapi-
tani, hogy az intervall-elvet edzésrendsze-
rében Zatopek alkalmazta el3szdr ténylege-
sen. Ugyancsak & alkalmazta ellszbr a tisz-
ta intervall-edzést is.

Mindannyian tudjuk, hogy Zatopek eredmé-
pyei és olimpiai bajnoksédgainak hatédsdra az
egéaz vildg kozép- €s hosszutdvfutd girddja
ezt az erds és tiszta intervall-edzést vet-
te 4t. Ez tortént Amerikdban, Angliéban,
Szovjetuniéhan, Ausztrdlidiban, Németorszig-
ban és Magyarorszdgon is.

Ez természetes is. Zatopek olimpiai, eu-
répa-bajnoki gy8zelmei, vildgcesucsai sajét
maguk bizonyitottdk felkésziilésének és ed-
zésrendszerinek helyességét.

Az intervall edzés freiburgi véltozata

A németorszdgi Freiburg egyetemének élet-
tani és szivgydgydszati osztdlydn Reindel
professzor és Gerschler edzd munkakizisaé-

et alakitott a futdatléték szervezetének
1landdé ellenérzésére és a killonbbzd terhe-
1lések hatdsdnak vizsgdlatdra. Fdleg az in-
tervallumos edzés hatdsainak megfigyelésére
dllatokon és embereken végeuzték & kisérle-
tek ezreit. Reindel professzor ezeket fileg
az emberi sziv mikddésére, illetve az em-
beri sziv teljesitményének fokozdsdra 4lli
totta be.

A freiburgiak meg voltak gy8zddve - és
kipérletekkel be is bizonyitottdk - a kiildn-
b8z8 terhelések, melyek ingerként hatnak, a
gziv térfogatdnak nagyobboddsdhoz vezetnek.
A periédikus terheléseknél nem annyira maga
a terhelés - jelen esetben a futés - az,ami
a sziv erdsldésére hatdssal van, hanem a

két terhelés k8zbtti sziinet és annak kitdl-
tése dont8en befolydsolja a sziv munkéjét.

Ezért ezeket az ingereket - ebben az eset-

ben a résztdvokat - az edzés keretén belll

nagyon sokszor kell alkalmazni.

Ebb8l az kdvetkezik, hogy ha egy edzés
keretén bellll egy résztévot sokszor kell
futni, akkor azt le kell r@viditenY. Igy
alakult ki a freiburgi intervall- iskola Jel-
legzetes résztdvja a loo és 200 méter. A
k8zép- és hosszutdvfuték a rendes edzésen
gyakori ismétlésként dltaldban Hoxloo, vagy
3x200 métert, vagy ennél tobbet is futottak.
A loo méteres résztévok irama 14-16, a 2oc¢
métereké pedig 30 és 33 mp kizbtt vAltako-
zott. A szilnetek - mint Zatopeknél - megle-
het8sen rovidek voltak. :

Az iskola kialakuldsédnak kezdetén azt is
javasoltdk, hogy a futlk egy-egy résztédv kb-
z6tt teljes pihenéssel, fekvéssel ttltsék
az id6t azért, hogy a pulzus a kbvetkez§
résztdvhoz szilkséges optimdlis Allapotba ne-
hezebben térjen vissza. A freiburgiak azt
Allitottdk, hogy a kdvetkezl résztdvot ak-
kor kell kezdeni, amikor a pulzusszém 120-
l4o-re siillyed vissza. Ez az alappulzus két-
pzerese.

Ezen médszer szerint edzett versenyzli,
pélyafutédsénak mdsodik részében Pirie,
Barris, Rrenne:z .

Ismeretes, hogy ez az edzésrendszer,amis
kor majdnem csak loo és 200 méteres rész-
tdvokat futnak, ma mdr nemzetk®zi viezony-
latban is idejét multa. Azt 41litjuk, hogy
van ugyan ilyen edzésnap is, de nem csak
ezt végzik a versenyzik.

Reindel professzor, a freiburgi iskola
legjellegzetesebb képviseldje azt Allitot-
ta, hogy az dltaluk elképzelt régi tiszta
intervall edzés sokféle Artalmat, szivza-
vart okozott. Ennek az edzésrendszernek
egyediili és merev alkalmazdsa nem hasznos,
hanem kéros.

A tiszta intervallumos edzésrendszer he-
lyességének fokozatos felillvizsgdldséval
egybeesik az az idf, amikor - akAr tudato-
pan, akAr dsztontsen - a futdk és edzlk
vissgatérnek a klasszikus, hosszabb ideig
tartd folyamatos futdsokhoz. Ez 1957-1960-
ban volt. Az ilyen tartds, hosszu futésokon
keresztuli felkészilésnek, a természetes
futdedzésnek kétféle edzés-kombindcidjét
ismerjiik. Az egyik a

svéd "Fartlek", vagy iramjétékoé edzés.
Hogyan alakult ki és mi a lényege?

Az iramjdtékos evéd rendszernek tulaj-
donképpen két alapvetd formdja van. Mind-
kettl alapelve eléggé ismeretes. Rousseau-1
elv: "vissza a természethez",

Az egyik médszert Gista Olander alapitot-
ta. Megdllapitotta, hogy a futdé atlétdknak
orszéguton, vagy salakpdlydn torténé kizd-
rélagos edzése feltétlentll helytelen. Min-
den futénak azt javasolta, hogy edzéseiket
nehezitett kortulmények kdzdtt végezzék. Igy
pl. nydron puha, utdnaengedd talajon, isza-
pos, mély, mohds terepen, télen pedig mély
hdéban, hosszu futdsokat javasolt, majdnem
mellig ¢ér8 térdekkel. Tgen nagy mértékben
szorgalmazta a ldber$, a futderd fejleszté-
#ét, melyet egybekapcsolt a szervezet olyan
el8készitésével, mely az elfdraddssal szem-
ben jobb ellendllédst biztosit - nagy oxigén-
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adésség mellett. /A sportorvosok ezt helyi
izom4118képesség-fe jlesztésének nevezik./

Higgnek és kortérsainak télen ez volt a
legkedveltebb edzésmddszere.

A mésik svéd, Gosse Holmer hosszantartd
folyamatos futds kdzben kife jezetten az
irammal -valé tetszdsszerinti jétékot ajbn-
lotta. Véleménye szerint egy-egy hosszabb.
terepfutdsba a legkiilonféle médon, iramban
és hosszusdgban a terepviszonyoktdl flggd
hosszabb-rdvidebb résztdvokat kell beiktatni.
Ezért mond jék erre a rendszerre, hogy "j4ték
az irammal", vagy "j4ték a futéssal"

Egy-egy edzés az erdlben, vagy véltoza-
tos terepen egy-két Srét tartott. Természete-
sen csak akkor jé az iramjétékos edzés, ha a
futék ktllénbbz8 emelkedlket ée le jtlket is
beiktattak. Ezen edzésrendszerben egy hér-
mas egység domborodik ki vilégosan, melyet
az edzés keretében el is akarunk érni. Espe-
dig: az dltaldnos 8110képesség, a gyorsaségi
&116képesség és a 14b izomere jének fejlesz-
tése. Ezért ezt a médszert mAr komplex mdd-
szernek is nevezhet juk.

A mésik, a természeti lehetségeket igény-
bevevd ‘médszer a tengerentulon keletkezett:

az ausztrél és ujzélandi hosszutévfutdk
edzE€smddszere.

Cerutti Ausztrdliéban egészen egyéni mé-
don fejlesztette tovdbb a svéd edzésmddsze-
reket, azt az id8jdrdsi és terepkdrilmények-
re alkalmazta. Cerutti tulajdonképpen iram-
jatékos, fartlek rendszerii edzést vezettek
be, melyben az atléték sokat futottak domb-
nak, hegynek felfelé, nehezitett korillmé-
nyek k8zott homokban, iszapos részeken.
Cerutti tehdt a svédek dltal ellszdbr alkal-
mazott elemeket hasznélta fel, de ugy,hogy
a versenyid8szakban bizonyos iramu tempdfu-
tdsokat ‘a futépélydn is alkalmazott.

Eveken keresztill beszéltek Cerutti edzés-
médszerér8l és az ausztrdl futdkrdl, akik
vildgesucsokat dllitottak fel és aranyérme-
ket nyertek. Napjainkban az uj ausztrdl fu-
té, a fiatal Clarke lo ooo méteres vildg-
csucstartdé hivta fel a figyelmet az auszt-
rdl edzésmbdszerre. O sem edz intervallu-
mos edzésmdédszer szerint.

ANYAGONDD!AT]

= g kizépiskolat atlérikirl

A k8zép- és hosszutévfutéds legutolsé
éveiben egy mésik tengerentuli edzésmédszer,
az ujzélandi edzésmbédszer tint. fel. Nem vi-
tds, hogy Artur Lydiard tanitvdnyai: Snell,
Helberg, Baillie, Magge stb. olyan eredmé-
nyeket értek el, hogy feltétleniil foglal-

‘kozni kell velllk. Edzésmbédszeriik bizonyos

mértékll vieszatérést jelent.

Artur Lydiard is figyelmet keltett be-
8zémoléjéval.

A kongresszuson tehdt - rdviden Ysgze-
gezve - a kbzép- és hosszutdvfutds edzései-
nek tertiletén az eddigi fejl8dés sorén a
ktvetkezd edzésmédszereket ismertitk meg:

15 Aétartés futésok és gyaloglésck keve-

rese *

A tartés futds, gyaloglds és iramfu-

tdsok keverékének midszere

. Az intervall edzésmddszer

. G8sta Olander médszere, a nehezitett
kbriilmények kdzdtt végzett futdsok
médszere

2
3
3

5. A fartlek, az iramjé&tékos médszer
6. Az ausztrdliai Cerutti féle mdédszer
7. Az ujzélandi Lydiard-féle. "marathoni"

edzésmbdszer.

A felsorolt edzésmédszereknél azt tapasz-
taltuk, hogy a kozép- és hoaszutdvfutdk leg-
fontosabb képességeit akarjik fejleszteni.
Melyek ezek? g

a/ A kitartds, vagyis az elfdradéssal
szembeni ellendllbképesség kife jlesztése,
kis oxigénaddssdg mellett un. "steade state®
éllapotban.

b/ A gyorsasfgi 4115képesség vagy més-
ként 611§§épeasé§ /ujabban helyi izom&lld-
képesség/ kialakitédsa. Ezen képesség fej-
lesztése a szervetetben naby oxigénadds-
ségot hoz létre.

¢/ A szilkséges gyorsasdg, vagyis a koor-
dindlt idegizom munka kialakitésa.

d/ A kUlonbdz8 futdtévokhoz szlikeéges
specidlis lébizomer8d kifejlesztése.

Dr. Sir Jézmef

Z éigﬁﬂ

A kdzépiskolai’atgéyikai ¢let az utdébbi években visszaesett. Az érdekl8dés az ifju-
sig és az iskoldk részérdl is csappant, s8t, mondjuk meg 8szintén: zsdkutca felé tart!...

Megdllapitdsaim mbgdtt a gyakorlat, a tapasztalat 411, mert a didk atlétizélds hosz-
szu ut jit kisértem végig. Kozépiskolai atletikai €életr&l komolyan csak az elsd vildghé-
boru uténi idkben beszélhetink, Ennek mint didk woltam résztvet8je. A Testnevelési F3-
iskolén 1927-29-ben mint hallgatd segitettem az orszdgos k®zépiskolai bajnokségok ren-
dezésében. Azutén pedig tanitvdnyaimmal vettem részt a versenyeken, megezakitds nélkiil,

egészen 1962-i

. De nemcsak versenyz&imet vezettem a kizépiskolai bajnokségokon, hanem

azok el8készitésében, lebonyolitésdban, rendezésében is szerepet vdllaltam. A verseny ki-
irést megelz8 szakmai vitdkban pedig €pit8 médon jJérultam hozz4 a fejl8déet el8segitd
kbzépiskolai versenyrendszer és az atletikai versenyek kiirési feltételeinek a megélla-

pitésédhoz.

A telgissé%re valdé tdrekvés nélkil csupédn néhdny dolgot emlitek fel a k8zépiskolai
R

atlétikai etr

El8szdr is szeretném lerbgziteni, és ezzel nem mondok ujat, hogy az atlétika alap-
sportdg, és mint ilyet kell értékelni az iskolai testnevelds keretében. Ugyanezt a he-
lyet t8lti be a versenysportok kdzdtt is., Hasonld a szerepe a tornénak, de kiilSnBsen a
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nevel8torndnak, a gimnasztikénak, Mindkét sportég fejlettsége, vagy fegletlensége a mu-
tatéja és értékmérdje egy-egy orszdg sportkulturdjénak.Ahole két sportig alacsony szin-
ten 411, ott ez korl4dt a tobbi sportédg fejlBdése eldtt is. Ezért az iskolékban - minden
azinten - az iskolai testnevelés mozgisanyagdban a torndval egyiitt tulsulyban‘kell len-
nidk, de ugyanez vonatkozik az egész iskolai sportra is. Az iskolai testnevelésen tulme-
nBen, minden iskolai sportkdrben lennie kell miik6d8 atletikai szakosztélynak. Az Stve-
nes &vekben igen helyes kezdeményezés volt, hogy minden iskolai sportkidrben lennie kel-
let atlétikai és torna szakosztdlynak, és a helyi lehet8ségek figyelembevételéveld, ezek
mellé csoportosultak a tobbi szakosztdlyok. Békés megyében testnevelési szakfelligyelBként
csaknem lo évig koveteltem meg ezt a helyes elvet az iskoldktll, s a Békés megyei kbzép-
iskolék, de az Altaldnos iskolék is, az orszépos bajnokségokon valéban mindig az élcso-
portban végeztek. Persze, nem elég csak feldllitani a kdvetelményeket, hanem ezeket min-
den testnevel® tandrnak, tovdbb4 sportvezetBnek is meggyﬁzﬁdéshﬁl vdllalniuk kell. Ha
pedig ezek megvaldsitdséhoz biztositjuk a tdrgyi feltételeket az iskolédkban, akkor az
atletikai élet, az iskolai atlétika is sportkulturdnk ténylegesen alapvetd eszkBze lesz,
8 nemcsak diszes jelz3ként kapja az "alapsportdg" elnevezést. Lehet, hogy a szbdsszeté-
tel nem a legszerencsésebb, de az atlétikét és torndt elsdsorban "nevel%%ozgésnak“. a
jAtékokat pedig "élménymozgésnak" tekintem. Es ez meg is hatdrozza szerepliket és helyii-
ket a testnevelésben és a sportban.

Ha pedig az atlétika alapsportég, neveldsportég, akkor versenyrendszerének is ezt
kell tUkrdznie els8sorban az iskoldkban /dltalénos, ktzépiskoldkban stb./.,TUrekvéSUnk
tehdt az lenne, hogy minden magyar fiatal bizonyos atlétikai mozgdsmiiveltséggel kerill-
jon ki az iskoldkbdl, és versenyrendszerének is olyannak kell lennie, amely nagy todme-
geket mozgat meg. A timegek versenyszeri foglalkoztatdaénak legjobb forméja a csapatver-
geny. Ezért az iskolai versenyek k8zéppontjiban - az iskolai osztdlyok kizdtti verseny-
t81 fel egdszen az orszégos versenyig €s bajnokségig - a csapatverseny dominéljon!

A csapatversenyek a kollektiv szellem kialakitdsénak legjobb eszkizei lehetnek. A szo-
ecinlizmus épitésében kBzdsen nagy jelent8sége van a meggy8z8désbll fakadd kollektiv
szellemnek, o

Az orszigos kbzépiskolai atletikai versenyek, bajnoksdgok az utébbi 6-7 évben min-
dig mds rormdban keriilnek lebonyolitésra. Az iskolai atletika irénti érdeklddés vissza-
esése innen is magyardzhaté.

Hérom dolog kdrtil folyt a vita:

a/ egyéni verseny vagy csapatverseny, vagy mindkettd legyen-e az orszégos és al-
sdbbfoku versenyeken;

b/ meghivis vagy nevezés alapjdn térténjen az indulés;

¢/ kik indulhatnak; az iskolai sportkdrhdz igazoltak vagy az iskolén kiviil iga-
zoltak is.

Javasoltam, hogy:
1. legyenek csapatversenyek ¢és vAltdk, és csak esetleg egyéni versenyek is;

2. minden iskola, amely nevezi csapatét, indulhat /viszont kiltségmegtéritést csak
azok az iskoldk kaphatnak, amelyek helyezést értek el/;

3, az iskola minden rendes tanuldja indulhat, aki az el3irt korhatdrndl nem id5-
sebb, tanulminyi dtlaga legaldbb elégsdéges, tekintet nélkiil arra, hogy iskolén kiviili
sportkirbe /sportiskoldba/ kiadott vagy nem igazolt vagy nem. :

Végul a versenyekre komoly, miivészi értékil vAndordijakat kell alapitani. Ezeket
végleresen csak tobb éven 4t torténd pySzelem esetén lehessen elnyerni! Pl.: hdromszor
egymisutini py3zelem, vagy 8tszdri sorrend nélkilli gy8zelem. Kulbn vdndordijat kell ki-
irni a lednyok és kiilltn a fiuk részére.

Az Allanddsdgot biztositand a verseny feltételeinek hosszabb id8re valdé rvgzitése.
1d4ktzben nem szabad mSdositani. A megkttés kétféle is lehetne: a véndordij végleges el-
nyeréséig, - de legaldbb % évig - nem mbdosithatdé a versenykiirds. F8bb pontjait a vén-
dordij alapitdélevelében rigzitendk.

A nagy multu kdzdépiskolai atletikai bajnoksé% hagyoményainak helyredllitésa - a kor
kivetelményeinek megfelelfen - biztositand a fejl dést, és a kitzépiskolail atletikai ver-
senyek ismét nagy érdekl8dés kiséretében zajlandnak le.

Christian L&szlé
Gyula




A ' igok eredmé
Az Orszdgos Ugyességi csapatbajnoksigok nye

A MASZ az orszégos lgyességi csapatbajnokségokat - a Budapesti Atlétikai ‘Szivetség
endezte Schinherz Zoltén-emlékversennyel egyiitt - a Népstadionban, illetve edz8pdlyé-
jAn mAdjus 9-én és lo-én.

A verseny rendezése j6l sikertilt. Csupén a rudugrds huzdédott el a koradéluténi Orék
ig. A benevezett csapatok kiztll t6bb nem jelent meg s igy a tervezett id8re minden més
gzdmot be tudtak fejezni. Gyors volt az eredmény értékelése. Utélagos javitésra nem szo-
rultak. Az els® nap kissé szemerkélt az es8; mdsodikon enyhe szél zavarta a tdvolugrést.
Sajnos, az edz8pAlya ugréhelyei igen gyenge &llapotban voltak s mir az elsd csapatok ug-
rdsai utén mélyen fellazultak. Ez kdrosan befolydsolta az eredményeket.

A .verseny e18készitéséért, mintaszert megrendezéséért dicséret illeti a Budapesti
Szvetséget és a kbzremiikd8 versenybirékat. Ordmmel 1ldttuk, hogy az egyes brigddokban
sok uj és fiatal versenybird vett részt. Munkéjukra semmiféle panasz nem érkezett.

Sajnos, a vidék alig-alig képviselte magét.

Az els?3ség dolgéba is csak pAr csapat tudott beleszdlni. Egyes versenyz8k j6 ered-
ményekkel kezdték az évet. Reméljilk, ezek a versenyidény folyamin majd tovdbb javulnak.
T&bb- fitatal és tehetséges atlétdt ldttunk, akik szorosan felzdrkéztak az élvonalhoz és
akiknek az eredménye biztatés a jov8re. De l&ttunk m&r hosszabb sziinet utén ismét ver-
senyz3 id8sebbet is, akik sportkdri huségiknek szép tanujelét adték.

A bajngki pontokért és helyezésekért egyes szémokban szép kiizdelmeknek lehetiink
szemtanui. Altaldban az ilyen versenyek a tOmegek megmozgatdsdra és érdekességliknél fog-
va, az atlétika népszeriisitésére alkalmasak. T&bb hasonld versenyt kellene rendezni,
esetleg klildn feln®tt és kiildn ifjusdgi vonalon. Valdszinii, ez arra kényszeritené g
sportkdrtket ¢s egyes szakosztdlyok vezetit, hogy hathatlsabban foglalkozzanak az utén-
pétlds kérdésével és tobb fiatalt kapesoljanak be. Jov8ben érdemes lenne erre is gon-
dolnunk. :

Minden eredményt nem tudunk helyszilke miatt k&zblni, Kivdnatos azonban, hogy leg-
aldbb a végss sorrendet megkapjék az érdekelt szakosztélyok. Ebb8l felmérhetd a hiényos-
sdg. A bajnoki pontok 4llésdt, illetve a szerzett pontokat legkizelebbi szdmunk k8zli.

Eredmények.

N3i magas 0tUs csapatversenyben

Batuok: o THIR CRRIBRR i, 0 il dia o o i s ks e & ATty ot S A IO G N &tlaggal
/Steitz 157, Szilas 157, Dusnoki 144, 06 M. l4o, Vaskor 135/
2.'Vasas A/ csapata . . . . . 146.4 cm "

/Andor 155, Tordk 151, Bées 140, Fekete l4o0, Frakndi 1l4o/ :
LR L T 5 o Wy RS P C S ST SRS R NG e R M S R T cm u
/BAlint 157, Knapp 148, Csdkvdri l4o, Budavdri 135,
Szabé 135/
o D T 0K o DR e e e S en SRS e L R sy RS e e SRS TR R 1 L S "
: /Gulyds 157, Arany 148, Radnai 144, Rdicz 135,Piacsek 130/
U3pesti DOgoa " Caanats s o v Jore sy o temads v et R s i RO om "
/Gréf 154, Czapalainé 144, Németh 140, Abrahdm 130,
Czirdk 130/
6.5 Bekédasabat' DORaA eaRDBbE N S S Gl R R S M S s
/Zuba 144, B4dé l4o0, Szentivdnyi l4o, Veress 135,
Pihurik 135/

U

< 138.8 om n

7. Pécsi Sportiskola 138 com 13. Jézsefvirogi Sportiskola 128 cm
8. Bp.Honvéd b/ csapata 137 .8 on 14. Szolnoki MAV 128 cm
9. Vasas b/ csapata 1 15. BEAC b/ csapata 128 cm
lo. Vasas 1zz6 130.8 cm 16. Helyiipari SC 125 em
11. Bp.Honvéd ¢/ csapata 130 cm 17. Epit8k 124 cm
12. XIV. ker. Sportiskola 129 cm 18, Csepel 123 cm

N&i tdivol Btis ceapatversenyben

Bajnok: a Szolnoki MAV a/ (o] 1: 52 o0 - el Sl MRS Rt St SR e SR e i
/Csdszi 531, Szunyoghy 506, Réti 500, Harmos 483, Csdszi G. 455/
ST R AR T o - (e e S ok e TN e T S IR 3
/Bécs 517, Turi 494, Rusics 486, Fekete 470, Andor 468/
S apesti dozsa eaadaba s it iRl oo 0 R IR 0 R
/Kispélné 566, Held 498, Czirdk 483, Németh 431, Penczi 423/
4, TFSE a/ csapata .
5
6

. 495 cm 4tl.
< 487 em’ P
. 480:cm- M
. 478 cm "
S a7s om Sh

/Boldizsdr 498, Cedkd 478, Steitz 476, Vaskor 470, Brenner 468/
. BEAC CRADATA I L Gt e A S i i v R R e s
/Petré 533, SzabS 490, Gulyds 486, Baricza 453, File 447/
«DVERIORADANE, ~u LacdU e e o) ek A e 0 I T S o ety e el
/Mihdlyfi 527, Bucsk$ 478, Buskd M. 466, Buské I. 457, Kaltenbach 447/
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7. Bp. Honvéd a/ csapata Z cm 16. Bp.Honvéd R/ csapata 441 cm
8. MAFC 469 cm 17. Szolnoki M _'4}8 cm
9. MTK a/ 468 cm 18. BEAC b/ 432 cm
lo. Péesi Sportiskola 467 cm 19. Bp. Ep‘itﬁk ‘426 cm
11. Vasas b/ 457 cm 20. MTK b/ 420 cm-
12, Vasas Iz2zé 450 cm 21. JézsefvArosi Sportiskola 402 cm
13. TFSE b/ 449 cm 22. U. Dézsa b/ 389 cm
14. FIC 444 cm 23. Budai Spartacus 379 cm
15. Vérts Meteor 443 cm ;
N8i sulyldkés ttds csapatversenyben
Bajnok: a Budapesti Honvéd a/ csapata 13.14 m 4t1.
/Bognér 15,34, Dob6ry 12,92, Parézsé 12 73, "Gieber 12,72, "Miklés D 12.00/
2. Ujpesti Dbzaa a/ csap T At D 5 : o 12,85 m "
/dr.Kleiberné 14,62, dr Mikuss 14 43, Stug.uer 1} 90. Sztics 11.14 '811: lo.16/
3. TFSE &/ csapata . . - 11.14m "
/Dusnoki 11.60, Kétai 11. 52 "Keresztesi 1l. 12 "Kiskun lo. 86 "Radnai lo. 64/
4, Bp.Vords Meteor e¢sapata . . lo.98 m "
/ﬁémeth 12,44, Déme 11.59, KEPOSL lo 82 "Harasi lo. 15, Borbés 9 91/
5. Honvéd b/ csapata . T e et D < B
/gory 11.30, Jaksies 11. ol Miklés lo Sl Kovécs 7 EY 27/
6. BBAC caapata s it e A ' = e s S e SN DS B
7. Vasas lo.o4 m 15. Vasas Izzd 8.26 m
8.. TFSE b/ 9.83 m 16. U. Dézsa b/ 8.65 m
9. Békécsabai Dézsa 9.76 m 17. MTK 8.57'm
lo. Csepel 9.73 m 18. BEAC b/ 8.47 m
11. Bp. Eldre 9.57 m 19, Helyiip. SC 8.45 m
12. Bajai Epitdk 9.44 m 20, Bp. Spartacus 7.85 m
13. Szolnoki MAV 9.22 m 21. Bp. Epit8k 7.69 m
14. MAFC 9.18 m  22. JézsefvArosi Sportiskola 7.07 m
N&8i diszkoszvetés 6tos csapatversenyben
Bajnok: az Ujpesti Dézsa csapata . . . . 43.45 m &tl.
/Dr .Kleiberné 55.22, Stugner 53 35, "ar Mikuss 39 41. Lodil }7 12 "Bonez 32,16/
2. Bp. Vords Meteor csapata 2 i e 008
/ﬁara51 43.44, Dbme 43.02, Németh 40. 44. Kaposi 38 63, Schliffer 36,29/
3. Bp. Honvéd csapata T 8.9o0m "
‘Bognér 44.53, Jaksics 39, 63, Pardzsé 37 34 “Giver 36 75. Hiklés 36 29
4, TFSE a/ csapata . . 34.78 m "
/Kétai "45.98, Keresztesi }4 08, ‘Kisteleki 53 o9, Mérton }o 73, Gsndsca 30. o}/
5. Vasas csapata . . .16 "
/Andokné 37.25, Mecsek1 }5 63 Rudasné }1 83 Brichta 31 78 Reiaer 29 31
6. Csepel csapata . . 32,88 m "
/Kriské 37.94, Iresik 36 62 Damm }2 20 Hulanka 30 26 "Bakainé 27 39/
7. Bajai épitlk 32.27 m 13. U. Dézsa b/ 27.21 m
8. MAFC 31.58 m  14. Szolnoki MAV » 25.81 m
9. BEAC a/ ' 31.00'm" 15 MIK Ol 24.84 m
10. Vasas Izzé 29.94 m 16. Bp. Epit8k 24.16 m
11. Bp.Honvéd b/ 29.43 m 17. Bp. Helyiip. SC 23.56 m
12 TPSE b/ 28.03' m 18. BEAC b/ 21.74 m
N8i gerelyhajitds Gtﬁs csapatversenyben:
Bajnok: a Vasas csapata . . . 40.43 m Ata.
/Rudasné 54.45, Simké 40. 51 Brlchta 38 13, Gombkdts 34 bo. Umbrai 34. 50/
2. TFSE csapata . 9.2o0m "
/Dusnoki 47.94, Radnai 46. 09, Kotam }4 77, Auerbach 34 72 "Mészéros 52 50/
3, Bp. Honvéd csapata /5 i Voo
/Béry 41.85, Putank$ 38 06 Miklds J }8 06 ‘giver 37 51 Miklés D. 33 05
4, MTK csapata . 35.1 "
/Foldiné 42, 17, Téth 36 98, Varga Sz. 34, "90, Varga J. 32. 1o, "Lajtai 29 56/
5. MAFC csapata 33. "
Aliltényi 41.03, 06 E. 39.58, BArény 31. 25, Kondor 28.6o, G&doros 27. 92/
6. Csepel csapata 2.56m "
/Bakainé 43.62, Molndr 31 95, Halanka 51 05. Lipsz 30 90, Damm’ 25 32/
7. U. Dézsa ) 32.33 m  11. Budaj Spartacus 24.91 m
8. BEAC a/ X% m -lay Bg Epitdk 21.13 m
9. Bp. Petsfi 30.59 m 13. Jézsefvdrosi Sportiskola 17.36 m
lo. BEAC b/ 24.22 m

%l

A% .



Férfi sulyltkés Bt8s csapatversenyben

Bajnok: a Bp. Honvéd a/ csapata . e e 5014590 ALY
/Fejér 16.44,Szécsényi 15. 46 Sasvéri 14 72, ‘Treiber 14. 99, Nagy G. 13: 84/

b g e SR R e R e TR R e . 14.06m "
/Varju 19,12, Simké 14.26, Ea.nzlik 13 53, uajoros 11.81, Varga 11.52/ .

3. TFSE csa R SR SIS SRR e e 13.6om "
/Bertdk 14.47, Hanzlik 1} 88, Maxin 13 58 rarkaainazky 13.31, Kovées 12.76/
470 D0s8a 8/ coaPatE o ih i s L e e o 1340 0

/K6vesdi 14.80, Katics 14. 27, Eskschmidt 12, 83, Hantos 12. 81 Fok 12, 32/
5. MAFC a/ csapata PR R RSt Rk o R e A 0 T R
/Sélvom 13.83, Nagy 13 71 Kapoavéri 13.37, Hajté l} 09, Kelen 12. 50/
6. BEAC csapata . . T R R N R O o ke 12.91m "
. /Nagy 13.78, Kolozsi 1} 4o BSrcatk 13. 08 "camarké 12. 48 Szabé 11. 81/
7. Vasas a/ 12.89 m 13. Vasas Izzd 11.43 m
8. Honvéd b/ 12.3¢ m 14, Vasas b/ 11.23 m
9. U. Dbzsa b/ 11 85 m 15. Tatabédnya lo.50' m
lo. Csepel Z4 m- 16, FrC 10.46 m
11. MAFC b/ 17. Bp. Epitbk 9.64 m
12. El8re 11 44 m 18, Vasas Izzd b/ 9.34 m

Férfi diszkoszvetés BtUs csapatversenyben

Rajnok::a Budapestl Honved 6/ CHBDAtA &« c5. o win s v o seld ote o s 46. 67 m 4tl.
/Szécspnyl 52.49, Fejér 5o0. o I.évai 44. 49, Klvégo 44.23%,Friedrich 41. 49/
WL R VAR T f S e SREEE et R S R R e R R A T 43.88 m "
3 /Klics 51.33, Sagk8i 46. 12 "Knéz 41. 91, Fddelmesi 41.63, Teveli 38 44/
e BERACT GBADABAT, FiZ UYL NG, Ty SRR VR S SR AL g A e T e Lo e 91 n "
/Harmath 43.16, ‘Camarké 43 13, Erki 42. 86 Kolozsi 38 40, Nagy 37.00/
4. MAFC a/ ceapata . . ST 86 m "
/Sélyom 45,76, Muré.nyi 42. 79. Eajté 42 77: Kapoavéri 37 92 Paczolai 35. 10/
55U DOBOR B/ SOBADATR w5y gt i sl e ek e 40.58 m *
. /Kbvesdi 50.06, Hantos 44 58 Héra 39 ol, Katics 34 69, Zentai 34 60/
6. Bp.Honvéd b/ caapata . e, | T B
/Pzabén 40.15, Kovics 39.69,Encei 39. 09 Kovécs I.37.08,Dorogi 36 55/
7. V.M. Kozért 38.26 m 12, Vasas b/ 34.61 m
8. TFSE Yy el ! 13. Vasas Izzd 34.49 m
9. Csepel 36.89 m 14, MAFC b/ 32.67 m
lo. DEAC 36.47 m 15. Bp. Spartacus 31,84 m
11. Tatabédnya 35.84 m 16. U. Dézsa b/ 31.70 m
17. Bp. Epitdk 28.37T m
Férfi gerelyhajités 8tds csapatversenyben
Bainok: 8 BEAC eaaDALAT S o e e at e Ry ewiia Al e e e 59.11 m 4tl.
/Harmath 64,68, dr. "Pataki 62, 70,B6rcst§k 57 05,Kabdebd 55 65 Hertelendl 55 51/
2. Vasas a/ csapata N R L L e D A m
/Németh 65.71, Szakasite 63.22,Szabados 54,40,Babos 49. .63,Vajna 49. 63/
3. Pécai VSK csapata . . & v & . 53,98 m "
/Lukécs 61.85,Firedi 58.1lo, Wéber 55 58 Domén 50 58 Hartényi 43 80/ !
B HoDVAR  CAR PR R o s e L e e e S T e g 53.68 m "
/'garabls 57 .35,Kovéce’ 55. 75, Nagy 51 39 ,Sasvéri 49. }1 Czabdn 48 77/
5. MAFC csapata . 53, 67 m "
/Kapgsvéri 64.43,Fodor 54. 56 ‘Makléri 51 68, Vasvdr 49.57 m, Magyar "48", 12/
6. Bp. Epit8k csapata . 0.24m *
/ﬁulcsér 78,67, Sziics 45 43, Greksa 44. 54 Milankovics 42. 73 "P&1 40, o}/
7. TFSE 50.02 m 12, Csepel 41.92 m
8, Vasas b/ 46,25 m 13." FC 4l.0l m
9. MTK & 45,36 m  14. MAFC.b/ 39.91 m
lo. Honvéd b/ 43,90 m 15, U.D6zsa a/ 39.23 m
11. Vasas Izzé 42,95 m 16. MTK b/ 38.07 m
Kalapédcsvetés Btis csapatversenyben
Bajnok: a Bp. Honvéd csapata B e g e e £ 51.6} m £%1,
/Encei 56,20, Kapcsos 55.74, Kovécs 51.18, Fejér 49 92 ‘Welter 45 14/
2, Ujpesti Dézea CHADALA o v "iis v e 8 n e v e wr R G BOes mie .
/Eckschmidt 6o, 92,5ajtér 52.22, Ceatdri 47.22, Vajda 45.83, Katics 45. 23/
3. Vasas csapata ...' . 47.57 m "
/Mecseki 58.40, Németh 5o 56 Raém” 45 96 Petike "43. 25, Borbély 4o0. 7o/
4, "5 Spartacus csapata A T R 46.83 m "
arga 57.12, Mészéros 50 68 Gazdik 43.08, "Mészéros 41. 75, "P&1 41, 54/
o SZEAC csa ata e e Y G o g B T o e o O S .7 "

/Trényi 56,72, dr.Katona 45 56 Nikolasev 44 04,dr Molnér 43 02 ‘méth 41 92/
6. %Honvéd b/ csapata it AL A
iedrich 44,65, Ember 43,52, Juhdsz 42.50, Kddm 38.23/
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7. Péecsi Dézsa 41.1o0m 11. BEAC 38.26 m
8. SZVSE | 39.89 m  12. MAFC 37.46 m
9. U. Dbzsa b/ 39,74 m 13. TFSE 34.64 m
1o. DEAC 39.71 m
Férfi magasugrd Btds csapatversenyben
Bajnok: a BEAC csapata . . . . . 18878 cm 4tl.
/Krasovecz 20l, Erki 198 Kisgergely 190, Haroa 180 Sodky 175/
2. Bp. Honvéd csapata R . . 18.4cm ™
/Noszdly 20l, Krasznai 201 "Pataki 190 “H&mori 175, "Minalik 175/
3. TFSE csapata . . S e EBG o on s
/Kovécs N. 195, Kullai 185, "Skoumal 185. Weglarz 185, "Boros 180/
4, Ujpesti Dézsa csapata . e Y om W
/Szekeres 195, Fizesi 180, Mihélyi 175, Czapalai 170, Hagya 165/
5. MAF¥C csapata . . SRR cm "
/Horvéth 180, Sz6dy lBo, Holld 170, Géspér 170, Somogyi 170/
6. Vasas csapata ., . PRR-tapet oy 5 U, O RG s 1. G
/Er8ss 180, Fuldp 175, Andor 170, "Lukécs 170, "Schulek 170/
il Békéscsabai Dézsa 172 cm 12. Vasas Izzé 158 cm
8. MTK 169 cm 13. Vorts Meteor 158 cm
9. Csepel 166 cm 14. Vasas b 158 cm
lo. Honvéd b/ 166 cm 15. BEAC,b 158 cm
A R 162 cm 16. Bp. Epit8k 150 cm
Férfi tdvolugrds 6tds csapatversenyében
Bajnok: a Bujapesti Honvéd a/ csapata . . -« » 705 cm 4tl.
/Kalocsai 738, Hémori 717, Puckd 702 "Balassi 686 Dékény 683/
2. TFSE csapata . . . 686 cm "
/Haszild 712, Ivanov 698 "Bird 680, Kundlya 672 Parkasinezky 671/
3. Ujpesti Dézsa a/ csapata . . 68ocm "
Margitics 737, Szabados 677 Mihélyi 665, Z4mbé 665, "Fiizesi 656/
4. Bp. Honvéd b/ csapata . . 672 cm "
/Kovdcs 680, Tabonyi 678 ErdSnézi 674 ‘Miskei 666, ‘Cziffra 665/
5. MAFC csapata . . . .65 cm M
/Ladunyl 682, Szilveszter 667, Pltyer 649, Papp 630 Nagy 627/
6. BEAC a/ cbayuta . ..645cm "
Alindlyfi 653, Vertessy 650 Kallé 650, Spr’mik 64‘_, Scmky 643/
7. Vasas a/ 640 cm 13 ;- FRC 602 cm,
8. MTK a/ 637 cm 14, BEAC b/ 598 cm
9. Vasas Izzd 632 cm 15. Vasag b/ 598 cm
lo. Békésceabai Dézsa 613 cm 16. Bp. Epitdk 590 cm
11. Csepel 613 cm 17. MTK b/ 567 cm
12. U. Ddézsa b/ 608 cm 18. Bp. Spartacus 559 cm -
HArmasusris 6tis csapatversenyben
Bajnok: a Bp. Honvéd a/ csapata . . Rt AT g8
/ku]u‘ ;ai 14.49, Cziffra 14, 05, Puczké 13 74 Balausy 13 55, Noszdly 13.29/
2. U. Dézsa csapata . . 15,82 mi:"
/Cuzapalai 14.46, FuzesL 14 l? MOPb\tlLS 1} 92 Szabados 13 53, Znsylé 1} 08/
3. TFSE csapata . 13,63 m "
/Ivanov 15,21, Bird 14.0l, Béres l) 45 ‘Haszillé 12.82, Kundlya 12 66/
4. MAFC csapata . . R T 8 T
/Levelesi 14, 4L,Glsu11 13 35 SNharle 13 26 Ladtnyl l 24,Rixer 12.50/ :
5. DEAC csapata . P e AT e T 0 BT
/Kurunczi 13,76, TatAr 15 66 Ferenczi 15 16, Gonezi 12 58 66z 12.03/
6. Csepel csapata . 3.0% m "
/llossala 13.57, Grizei 1} “} Szérdad l} 02 "Szérad Gy 55 018 73 JKdvai 12, 62/
7. Bp. Honvéd b/ 12.95 m lo. Vasas 12.45 m
8, MI'K 12.86 m 11, BEAC 12.45 m
9. SZEAC 12.73 12. Vasas 1zz6 12.30 m -
Ruduyris Otjs csapatverasenydben
Bajnok: a Budapesti Spartacus csapata s e ey - BO6Y oAt
/TamAs 420, Moldvai 390, Téth 350, "Jéboru }50 "Koldr )?o/
2. Ujpesti Doaqa csapata . . 364 cm "
/Csdnyi 3Yo, Jablonszky }70 ‘Kise 360 “Anderle B. 359, Anderle L. 550/
3. Vasas csapata . . 302 ¢
/dr.Caaba 390,dr. K1nmartony 580 K1spartony P 360 Kismartoul J 340 Csaba 0.340/
4. Bp.Honvéd csapata . . A it 344 cm "
/Miskei 4lo,VAszoly })0 "Budai 330 Mihalik 3}0 "Ruda }oo/
5. MAFC csapata . . . 352 em ™

Somogyi I. 360, Sumuuyl i. )40, Haldsz 350, TS rok 320, Nary 510/
13



A R A BT o T P A e e L S e S S e AP AL K (A
/Perlaky 380, kranaszta 320, Lovdaz 280, Kulich 280, Kuruez 280/ _
7. Vasas b/ 298 cm 8. Debreceni épitdk 292 cm

v it S i s Gap TS 8P b B <

A budapesti Schinherz Zoltén vindordij pontversenyét nyerte a

Budapesti Honvéd csapata 296 ponttal

2. Ujpesti Dézsa " 192 "

3. Vasas " 163 "

4, TFSE " 162 "

5. MAFC > 143 )

f. BEAC " 126 " Tarkas P4l

EMBEREK MIERIFOILIDEIX PERCEK..

Esztendkdn 4t lehetetlennek tint, hogy valaéa valaki is az angol mérfldet, tehdt
egyezerhatszédzkilenc méter és harmincnégy centimétert négy percen b e 1 11 teljesit-
sen!

Eddig mégis nem kevesebben, mint 43-an teljesitették ezt a "lehetetlent"!

Negyvenhirom ember volt képes arra, hogy tizenttaztr egymdsutén loo métert, 15 mé-
sodperc alatt és az utolsd lo9.34 métert még gyorsabban fussanak. Az "dlom-mérfoldért"
folytatott drdimai ktizdelem a sport legizgalmasabb fe jezetei kozé tartozik.

Az eredmények rohamos fejl8dését nagyszertien igazolja az alébbi téblézat. A vilég-
csucstarté Peter Snell,a nagy svéd Gunder Higget ma kereken 42 méterrel hagyné maga md-
ottt

4:01,4 perc = Gunder Hagg /svéd/ 1945, julius 15-én

3:59,4 perc = Roger Bannister/angol/ 1954 .mAjus 6-4n, ‘az els8 "Adlommérftld™!
3:57.9 perc = John Landy /Ausztrili 1954 . junius 21-én.

3:57.2 perc = Derek Ibbotson /angol/ 1957.julius 19-én.

2:54.5 perc = Herb Elliott JAusztrilia/ 1958. augusztus 26-4n.

3:54,4 perc = Peter Snell /Ujzéland/ 1962. januir 27-én /vilédgcsucs!/

Kezdett3l fogva kiildnleges vardzst gyakorolt a salakpdlydk csillagaira a mérfild
és annak méteres testvére, az 1500 méteres tdv. Az emberek, akik a mérfoldeket hajszol-
ték, rendszerint kiiloncUk, egyéniesked®k, bohémek voltak. Egyetlen mds tdvon vagy més
versenyszémban sem taldlkozunk annyi vétséggel, mely az amatSr-szabdlyokba ttkdz8tt...

A sort a francia csodafuté, L ad oumégue nyitotta meg, aki még cirkuszok-
ban is fellépett: 1 o v a k ellen futott!

Ot kbvette N urmi, majd a svéd HH g g, honfitdrsaival: Andersonnal, Kilarme-val,
Dan Waern-nel és az amerikai S a n t e e -vel. Ldbaik, izmaik er8sek voltak, az olim-
piai amatdrszellemilk néha azonban gyengel...

Az atlétika torténetének lapjain a legrégibb mérftldid8 az a bizonyos 4:27 perc
amelyet az angol M a t t h e w s .dllitott fel, még 1849-ben/1/.Az ezt kBvetd években ro-
hamosan fejl8dtek az idGteljesitmények 1500 méteren/ 1896-ban 4:32,2 perc volt az id3, ma
3:35.6 perc, tehdt 21 szézalékos teljesitmény-ndvekedés &llapithatd meg... Ennél csak a
llo m gAtfutdsban tapasztalhat$ nagyobb fejlddés, ahol 17,6 mp-r31 Martin Lauer
13,2 mp idejéig 26 szdzalékos a nbvekedés. Erdekes, hogy 5000 méteren feltil példdul a nB-
vekedés csupdn 7 szézalék.

Bvekkel ezelstt a hires német edzd, Woldemar Gerschler, igy hatérozta meg a siker-
formuldt: T+T+T, azaz Talentum+Training+Trainer.

Huszonttévvel ezelltt még senki sem tudta az 1500 métert 3:44.0-nél gyorsabban le-
futni, Ma mdr 11l-en tulteljesitették ezt.

Paavo Nurmi 1924. julius lo-én tinnepelte élete legnagyobb napjét: a périzei Olimpiai

Jétékokon, k é t 6 r 4 n bellll megszerezte az aranyérmet 1500 &s 5000 méteren, s ezt
késbbb még Z a t 0o p e k sem tudta véghezvinnil...

A mérf81d "Urdk" legjobbak ranglistdja:

1962 Peter Snell /U3zéland/ 315444 pero
1958 Herbert Elliott /Ausztrédlia/ 3154,5
1963 Jim Beatty /USA/ 3:55,5
1963 Burleson /USA/ 3155,6
1958 Mervyn Lincoln /Ausztrélia/ 3:55,9
1963 Jim Grelle /USA/ 3156,1
1959 Siegfried Valentin /Németorszég/ 3:56,5
1963 Cary Weisiger /USA/ 3:56,6
1963 Tom 0,Hara /USA/ 3:56,9
1957 Derek Ibbotson /Anglia/ 3:57,2
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Az Abo-i /Turku/ Nagy Néma 1931-ig 20 vilédgesucsot Javitott meg, illetve futott
1500 métert8l egészen 20000 méterig. Palyafutdsa csucspont)én nem ismert més ellenfeiet,
csak az 6 r 4 t, de azutdn foltUnt a svéd W 1 d e és mésik nagy ellenfele, a német
Otto Peltzers.

A szikér Peltzer, akit "0tté, a kUlonds" névvel is illettek, 1934-1g a salakpélydk
legendéds egyéniségel k676 tartozott. Balszerencséjére, az Olimpiai J&tékokon sohasem tu-
dott csucsformdt elérni!...

Peltzer 1926. julius 3-4n Londonban, legySzte az angolok olimpiai aranyérmesét,
Lowe -t és 880 yardon 1:51,6 perces idejével uj vildgesucsot 4dllitott fel. Két hé-
nappal késébb az 1500 méter hajrédjdban maga mdgttt hagyta Nurmit, a futdk kirdlyét és
a 8véd Wide-t! 3:51.0 perces eredményével mAsodszor javitotta meg a vilédgecsucsot.

Utédna feltlint Jules Ladoumégue, aki 1930-ban, elsdédként futotta az 1500
métert 3:50,0 perc, majd egy esztendbvel késbbb, ugyancsak elsfként, a mérfoldet is
4:10,0 perc alatt. Akéresak Nurmit, 8t is, a francia életmivészt, az 1932. évi Los Ange-
les-1 Olimpiai Jétékok el8tt profinak nyilvidnitottédk. Az aranyérmet az olasz
Luigi Bira gia d. T nyerte....

Az olasz dicsfsége nagyon riovid ideig tartott, mert hamarosan levédltotta &t a két
amerikai:’ Cunningham és Bonthron, akikdr.Jack Lovelj ok,
ujzélandi orvos feltlinéséig uralkodtak. A doktor megjelent az Arénédban és aki csak ki-
411t ellene, mind legySzte. A mérfold vildgesuesét 1932-ben 4:07,6 percre nyomta le és
az 1936. évi Olimpiai JAtékokon, Berlinben, az 1500 méteren 1egy&zte Cunningham—-et és
Beccalit is. UJ vilédgcesuccsal: 5:&7,8 perces id8vel!...

Visszavonuldsa utdn ismét egy angolszdsznak sikerilt a kozéptévokon a hagyomdnyo-—
kat folytatni. Ez a szemliveges férfi, aki sétapdlca helyett  esernyfvel jart: Sydney
Wooderson, a londoni tisztvisel§ volt. Szinte komikusan hatott a hosszu, régi
divatu nadrégjéva{, de hihetetlentil kemény és kitarté volt. A mérfildes vildgecsucsot
/1937-ben/ 4:06,4 percre javitotta, majd egy évvel késSbb 800 méteren 1:48,4 percre és
880 yardon 1:49,2 perccel is uj viiégcsucsot Allitott fel. Olimpiai babérokkal azonban
Wooderson sem dicsekedhetett: 1936-ban még tul fiatal is volt, de 1948-ban viszont mér
tul "Sreg". - ;

Mikbzben a vildg l4ngokban égett, Svédorszégban az iskolatanité Arne Andersson és
Gunder Higg egymédst hajszoltdk csucsokrdl csucsokra. Higg mesebeli sorozatot ért el:
12 hét alatt 10 vildgesucsot futott!

5 Stilusa természetes, konnyed volt. Néha barbadr kemény edzésmunkét végzett a mély
héban.

No Héig karrierjének a Nemzetkbzi Szbvetség vetett véget. Az IAAF 1945-ben mind-
két svédet 8letlk végiig diszkvalifikélta.

- Az "brok" legjobbak ranglistdja 1500 méteren =

1960 Herbert Elliott /Ausztrédlia/ 3:35,6 perc
1963 Michel Jazy /Franciaorszég/ 3337.8
1957  Stanislav Jungwirth/Csehszlovakia/ 3:38,1
1960 Dan Waern /Svggorszég/ 3:38,6
1960 Siegfried Valentin /Németorszég/ 3:38,7
1963 Michel Bernard /Franciaorszég/ 3:38,7
1958  Murray Halberg /Ujzéland/ 3:38,8
1960 Rézsavblgyi Istvan /Magyarorszég/ 3:38,8
1962 Peter Snell /Ujzéland/ 823943
1963 Cary Weisiger /USA/ 32393
1963 JUrgen May /Németorszdg/ 3439.3
1962 Jim Beatty /USA/ 3:39,4
1958 Arne Hamarsland /Norvégia/ 3:39,8
1963 Siegfried Herrmann /Németorszdg/ 3:39,8

Sok esztendSnek kellett eltelnie, amig sikerlilt a "Sport hangfaldt" Attdrni. Ez
egy osltorttki napon kivetkezett be, amikor esf§ és szél verte az Oxfordl Egyetem Iffley-
i sportpdlyadjédt. Az angol Roger 8-°a-n'n 1 -ghesy ezzel nem torddott, 17 éra
36perckor Atszakitotta a célszalagot, utdna maga is kimerllten Usszerogyott. Azutdn meg-
8z6lalt a pAlyédn a hangszéré. Csak az elsd szdmot lehetett érteni: "Three.../Hdrom/" A
szbveg és szAmok tUbbi része beleveszett a lelkesedés orkénjdba, pedig csak 1500 nézé
volt tanuja ennek a sportttrténelmi eredménynek: az elsd mérfﬁlé négy percen bellll,

A kés8bbiek sorédn Bannister konyvet is irt, amelyben igy irt:

vA futds sorén gyakran kidltottam ellenfeleimre, Brasher-re és Chataway-ra: Gyor-
sabban! Gyorsabban!"

Az érék 3:59,4 percet mutattak. A részid6k: 200 méteren 28,7 mp., 1000 méteren
2:29,6 perc és 1500 méteren 3:43,2 perc voltak.

Bannister azut4n megalakitotta a "Mérfoldfuték Klubjét", amelybe olyan versenyzbk
kerUlhetnek tagként, akik négy perc alatt futjédk a mérfoldet. 3

A jelvény egy arany és ezlist pajzs, a kOzepén "4 MM" /4-minute-mile/ vésettels
Bannister Klubj4dhoz mér 43 futé tartoziﬁ, akik Osszesen 131-szer futottdk a mérfdldet
négy perc alatt...
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Az "4lom-mérfdldért" tombolé harccal pdrhuzamosan ddédz kiizdelem folyt az 1500 mé-—
teres olimpiai versenytdvon is. Izgalmas parharc zajlott le 1952, junius 29-én, a ber-
1lini Olimpial Stadionban Werner L ue g és Glinther Do hrow kﬁzﬁtt.,iueg
szinte elajédndékozta a vildgosucsot, mert az utolsé métereken nem hajridzott teljes
erdb8l, Lueg soha ttbbé nem tudta megkbBzeliteni e teljesitményét és a helsinki-i 0lim-
pial Jétékokon a luxenburgl Josy Bar t he l és az amerikai McMillen is legySzte.

Ebben a futésban egy L andy nevili ausztrdlial mlr az el§futamban elvérzett
és foluslegesen fizetett ki sajat zsebébdl igen sok pénzt, csak hogy résztvehessen az
Olimpidn. De az iskolapénz mégis Jj6 befektetésnek bizonyuit. Egy évvel késdbb mér egé-
szen varatlanul a vildgklasszisok kozdtt tlUnt fel, aki lepkéket és cserebogarakat és
- rekordokat is - gylijtttt! Néhény héttel Bannister szenzdcibés mérféldje utédn, az
ausztrdliai Eurdpdban megdbntttte 1500 méteren a vilédgesucsot /3:41,8 p./ Azubén Tur-
kuban 1954. Junius 21-én tédmaddst inditott az angol Alom-mérfoldje ellen és - el is
héditotta azt! Mert 3:57,9 perces idejével pontosan 1 1/2 mésodperccel gyorsabb volt,
Ugyanazon év augusztuséban, a Brit Birodalmi Jatékokon a két ellenfél ismét taldlko-
zott, -~ 38.000 izgatott nézf elftt. Az tdrtént, aminek be kellett kbvetkeznie: az -
vilagesuostarté, a tempéfuté L a nd y vereséget szenvedett el6djét6l, a hajréaz
Bannistertsl! /5:58,8— 3:59,6 p./ Az idény harmadik nagy diadaldt az angol Bannister
az Furépa-Bajnoksédgokon Unnepelge és attél fogva soha tobbé nem volt ldthatd a Stadi-
onokban..se.

Elérkezett a mag ya T ok nagy ideje. Iharos, Rézsavﬁlgyi és Téboril ural-
tédk évekig a salakot. SlrlUn hullottak a vildgcsucsok, 100 métertdl 10.000 méterig.

A trié nagy sztérja I ha o8 Séndor volt, aki 1955-ben és 1956-ban szinte
minden tévon, 1500 méter és 10.000 méter kozbtt, vilégcaucstarté volt, de sohasem
tudott egynéi tUbb magyar bajnoksdgot nyerni.

BAT & magyarok voltak Melbourneban a favoritok, mégis az esélytelen Usztovér ir
Ronald Delany érkezett be elsének a vilégiéé z01ld mezében a célba a német
Richtzenhain és Landy eldtt.

Egy esztenddvel késébb hirtelen ismét a finnek tortek el§! Turkuban a hérom "Olavis"
/Salsola, Salonen és Vuorisalo/ llzte-kergette egymdst 1500 méteren - a teljes kimertlé-
gige. 3:&6,2 perc! Orrhosszal Salsola gy8zott Salonen elftt. Finnorszédg boldogan linnepel=-
te az u) vilagesucsot - egyetlen éjszakédn 4t. Mert mésnap, Pradga kBzelében, a cseh
Stanislav Jungwirth, mesebeli idével, 3:38,1 perccel, uj vildgosucsot Alli-
tott fell...

- Az 1500 m olimpiai gy8ztesei -

1896 Flack /Ausztrdlia/ 4:33,2 pero
1900 Bennett /Anglia/ 4:06,2
1904  TLigthbody /USA/ 4:05,4
1908 Sheppard /USA/ 4:03,4
1912 Jackson /Anglia/ 3:56,8
1920 Hill /Anglia/ 4:01,8
1924 Nurmi /Finnorszdg/ 3:53,6
1928 Larva /Finnorszég/ 3553,2
1932 Beccali /Olaszorszég/ 3851 42
1936 TLovelock /Ujzeland/ 3:37,8./+/
1948 HlEriksson /Svédorszédg/ 3:49,8
1952 Barthel /Luxenburg/ 3145,2
1956 Delany /Irorszéig/ 3:41,2
1960 Elliott /Ausztrilia/ 3:35,6 /+/

/+/ = vilégesucsok.

De a mérf6ldfutbék sem tétlenkedtek. Kozlilllk 1957. julius .19-én Derek I b b o t =
8 0 n, szerezte meg az eddigi legrividebh vezetést. LegySzte az olimpiai aranyérmes
Delanyt, megddntttte Landy vilégcsucsédt, 3:57,2 perces idfvel. Négy évig tionkrement térd-
del és {ﬁrﬁtt ldbujjal futkérozott anéikul, hogy sejtelme lett volna sériiléseirdl. Azu-
tédn megoperdltatta magdt, és soha %Ubbé nem tudott csuosteljesitményt elérnis..

Ek8zben Ausztrdlidban egy bizonyos Herbert Elliott, aki girbe orrérél és deformélt
Jobblabarbél volt ismert /egy zongora esett r4!/ egyltt {akott edzb jével Cerutty=-
val, a Melbourne kapujla melletti Portsea edz§téborban. Elliott egytdl é{elt evett, me—
zitiéb futott a dUndkon, a hegyekben, fdt flirészelt és specidlis reggeliket -~ zabpehely,
sérgarépa, mazsola, datolya, buzacsira, tej] és burgonya — evett.

z 5Ilyen legényt a vildg még nem lédtott. EBurdpdba Jbtt, ladtott és gybzbtt, gybzdtt,
gy8zott.

Dublinban, 1958, augusztus 6-é4n kozel 3 mAsodperccel megjavitotta a mérftldes vi-

14gesuosot /3:%7 2-r81 3:54,5-re!/. Huszonkét nappal késébb Giteborgban 3:36,0 percet
futott. Karrierjének alig négy esztendeje alatt nem kevesebbszer, mint 17 alkalommal

futotta a mérfdldet 4 percen bellil. Természetesen Réméban, az Olimpiai Jétékokon, 1500
méteren is gybzdtt.

Mégosak 22 éves, amikor zsebében az olimpiai aranyéremmel tAvozott.

Exkor még senkisem ismerte az ujzélandi Peter S nel1 nevét, Magasséga 1,83
om, testsulya BO kg, ami szokatlanaul sok egy kozéptdvfuténdl., A kémiives mesterséget
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kitanult Snell ugy festett, mint egy igaslé. De egy versenyparipa képességeivel rendel-
kezett. A dbnt8ben - a szé lesszorosabb értelmében! - valés gial a belga Roger M o e n 8
orra el8tt csipte el az annyira &hitott olimpiai gySzelmet. MAsfél évvel késdbb ugyancsak
az & birtokdba keriil ezen a tédvon és a mérfildvn is a vilédgcsucs. :

A mérfoldet elfszir az ujzélandi Wanganui-i fiives palyédn /!/ futotta, amelynek Hosz-
sza minddssze 385 méter. Tdeje 3:54,4 perc volt, — egy tized mAsodperccel gyorsabb,
mint Elliott! A szerencsés éra és e napok csucsformdjét jé1 kihasznéltas 1962.februdr 3-
én, Christchurchben tovAbbi két rohamot intézett a vildgesucs ellen. De itt is csak fl-
ves pdlya 411 rendelkezésére. Ez viszont nem gdtolja &t abban, hogy 800 méteren a vildg-

csucsot 1:44,3 percre és a 880 yardon 1:45,1 percre javitsa.

Az ujzélandi vilédgesucstarté igen sokat kUszdnhet edzfjének, Arthur L y d i ar d-
nak, aki mlivelt, keruli a feltUnést, nydrspolgiri szemiiveget visel, nagyon szerény.

A rémai Olimpia 800
Yajon § is

méteres gy8ztese Tokidban az 1500 méter aranyérmére kacsingat.
mint egykor Elliott, megédllja-e az olimpiai tisztitdétlizben a helyét?

Mert éppen az 1500 méteren akadt a legttbb szenzdcid az Olimplai JAtékok tBrténetében.

Igaz, 1960-ban elmaradt, de 1964-ben ismét visszatérhet. A francia

Jazy, aki idé-

k8zben az 1500 m Eurdépacsucsét kimagasldé eredménnyel tulszérnyalta /3:37,8 perc!/ va-
16ban nem lebecslilendd, akdrcsak az amerikaiak titkos tipje: O,Hara, vagy a nagyszerilen

hajr4zé Burleson, aki nag% ellenfel ének
hanem Végté-zd!" “esseees 8
nédk homokJaban futtatta

Snellnek, igy békolt - "Hiszen 6 nem mérfoldes,
ha az oreg Cerutty,Landy és Blliott edz6je, védenceit a du-
-~ Lydiard az Gvéit viszont mér hajszolta, mégpedig marathoni

tédvokon. Az ujzélandi kitartéaa mellett még kivAaldé gyorsasiggal is rendelkezik és szin-

te csodélatos

hogy 1500 méteren eddig még nem ért el csucstel jesitményt. Ezen a tévon

a legjobb ideje 3:39,4 perc. Persze ez még semmit sem jelent, hiszen a franoia. Jazy sem
futott még a maga részérdl egyetlen Alom-mérfildet semece... .

/A Sport Tllustriczte 64/3 szimé-
ban megjelent cikk alapjén./

@
AKISPADRA

V@W

flversenyzbkb6l edzbk!

A forgalom nem uj, szamtalan példa volt
m&r erre. Bs szamtalan példa bizonyitotta,
hogy a folyamat nagyon helyes, mert az él-
versenyz8k hasznosan tudjédk kamatoztatni
tapasztalataikat.

Csak... vagyis az éremnek ebben az eset-—
ben is két oldala van.

Legylink 8szinték - nem akarunk viharos
vitdkat feleleveniteni - hényszor hallot-
tuk atlétaberkekben: az atlétikét nem le-
het fSiskolédn megtanulni! Aztdn igy a mé-
gik tébor: az kétségtelen, hogy az aktiv
sportolékbél j6 edz8 lehel, de 4ltaldban a
sokrétibh szakismeretek hi&nyét szenvedik.
Ugy érzem a kérdés ilyetén vald feltevése
nem is helyes. Ugyanis nyilvAnvalban az
idedlis mindig a kettd keveredése, vagyis’
a magasszintii szaktudéds és a magasszintl
tapasztalatok birtoklésa.

Az atlétika egyes dgainak élversenyzbi
nagy el8nyben vannak, de osak akkor tudnak
edz81i munkdssigukban egészet adni, ha kel-
18 elméleti ismeretekkel is felvértezik
tapasztalatuk sokasédgét.

Az utébbi években a futédkmdl taldlkozunk
olyan példédval, hogy vildgklasszis verseny-
w8k bekaposolédtak a nevel8k soraiba: Ré-
zeavilgyi Istvén és Szentgdli Lajos.

Miként néztek az edz8i feladat elé, mi-
lyen elképzeléseik vannak, hogyan dolgoz-
nak a "salakszinpad" egykori f8szereplfi?

Ezekre és hasonlé kérdésekre akartunk
vdlaszt kapni, amikor felkerestiik a két ne-
ves varsenyzdg.

Szentgdli Lajos, a B00 m—es sikfutds
berni Burdpa-bajnoka, az U.Dbézsa edzje,

1962, 8szén mondott bucsut az aktiv ver-—
senyzésnek. Oktatéi minfsitése van, 16
felnb8tt versenyz8vel foglalkozik. ﬁdzdt-
tuk taldljuk: Tédlas, TOrdk L., Nagy S.,
Pamuki, Garbac versenyz8ket.

- Hogy tortént az 4t4114s?

- "Szegre akasztottam" a sportcipémet,
ahogy az id8 kivetelte. Egyesek szerint
koral volt még, hosszabb %évon kellett
volna prébadlkoznom. Dehédt ezt tudomdsul
kell venni ..., Széval az At4114s? Nem ment
olyan kénnyen, mint elképzeltem. Az az
igazsdg, hogy a versenyzSk bizalmatlanok
voltak irdntam. Megértem Sket. Ugy vélték,
hidba gy8zedelmeskedtem sokszor a salakon,
mint edz8nek nem lehet kelld tapasztalatom.
Teh4t ezeknek az elfitéleteknek a leklzdé-—
se volt legnehezebb feladatom. Igyekeztem
mindenkivel becsliletesen dolgozni. - Csak
az eredmény adhatja meg a bizalmat, - gon-
doltam. Az edz8i munkdban egyik naprél a
mAsikra nem lehet csoddt mlvelni. Aztén
még egy: kész versenyzbket kaptam, akik
kozlUl néhédny méar vilogatott szinten moz-
gott. Ilyen esetekben mindig nehezebb pro-
dukélni, tovAbb fokozni a fejlédést. Azbta
tobb' mint egy esztend§ telt el. Most mér
konnyebb a helyzetem, mivel nagyobb a ta-
pasztalatom. Ha szerényen is, de vannak
eredményeim. Prohdszka Istvédn II. osztédlyu
versenyz8b8l I. osztédlyu lett, a tdhbiek
pedig minden egyéni osucsot javitottak.

— Hogy-hogy ifJusédgi versenyzfkkel nem
foglalkozol?

- Ez érdekes. Pedig tagja vagyok a MASZ
ifjusédgi bizottsédgénak is. Szakosztélyunk-
ban Sugdr Istvadn foglalkozik, mint nevel§
edz8 az ifikkel. TIgy nekem Jjutottak a fel-
n8tt versenyzfk.
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No de idén mar gondolok ifi versenyzlk-
re is. A magndl kezdenl, az az igazi. Ugy
lehet bizonyitani. Es egy fiatal edznél ez
igen lényeges. Egyébként is Jobb sajét a-
lappal felvértezett egyénekkel foglalkoz-
ni, Egyben jelenleg ez legnagyobb végyam:
pajAdt nevelésil versenyz8kkel bebizonyitani
képességeimet .

Hogyan kamatoztatod versenyzdi tapasz-
talataidat?

-~ A multbél nyilvédnvaldan osak azokat
a dolgokat veszem A&t, amik eredményt hoz-
tak. MAr versenyz8 koromban észre vettem
egyet, s mést, amit mésként kellett volna
cainéini. Azokat igyekszem most Atformédl-
ni. Megvan a magam egyénisége, de nem szé-
gyelek mastél tanulni. Figyelemmel kisérem
részben a kUlfsldi, részben az itthoni
szakemberek elveit, médszereit. Nincsenek
kiil6nos kulisszatifkaim: az ausztrdl szisz-
téma médositott hive vagyok.

- Kedvenc terilileted?

— Ezt nem nehéz kitalédlni.
kbzéptédv, f8ként a 800 méter.

- Ezért akarod Tortk Lacit és Nagy Sa-
nyit 400 m-rél 4tdllitani?

- Nem egészen. Egy j6 edz8 nem befolyd-
solhatja versenyzdig olyan terliletre, ami
neki ugyan sziviigye, de tudja, hogy ott
komoly eredményt elérni nem képesek. Ugy
érzem az emlitett két versenyzd 800 méte-—
ren Jobb eredményt érhet el. Ma madr a va-
lamire vald "kétkdrhodz" 47.5 - 48 mp-es
négyszidzas forma kell. Aki nem képes 52-
53-as elsé korrel kezdeni - "elvérzik".
Igyekszem ugy atdllitani Sket, hogy birjik
a 800 m-t, de ne veszitsenek gyorsasdguk-
b6l.- S6tl...

- A lelki felkészitést jJelent8snek tar—
tod?

~ A sportpszicholégia egyre jobban elf-
térbe kerUl. Ha valaki, akkor én tudom,
hogy a nagy versenyekre miként reagdl az
ember, Kllon hangulata van azoknak! Nem
véletlan, hogy minden versenyem el8tt ko-
moly gyomoridegességem volt. fis tapaszta-—
lataimbdl itélve elérulhatom: a nagy ered-
mény eléréséhez hasznos volt. Igyekszem
versenyz8imben is a hasznos versenylazat
felcsigdzni. Természetesen az ésszerli ha-
térokig. Szeretném, ha megértenének és ré-
Jonnének a taktikédzds nagy jelentdségére
is. Engem sokan "lesipuskdsnak" neveztek.
Kiildnbséget kell tenni verseny és verseny
kozdtt. Van amikor csupdn nyerni kell, és
van amikor az eredménnyel klizd az ember.

Rézsavblgyl Tstvan volt t8bbszbrés vi-
légosucstarté, a magyar ottusavélogatott
és a Bp.Honvéé futdinak edzfje. 1962-ben
hagyta abba az aktiv versenyzést. Oktatéi
mindsitéssel rendelkezik, az Ottusédsokkal
és jelenleg 6t fiu atlétdval /14-15 évesek/
foglalkozik. Legeredményesebb versenyzfje
Zanyl Andréds, aki serdUlé mezei bajnokségot
nyert.

- Hogyan kezdted edz8i pédlyafutdsodat?

- Mér versenyz8 korom hajnalédn elhatéroz-—
tam, hogy egykor edz8 leszek. Miutén abba—
hagytam a versenyzést, térsadalmi munkdban
vallaltam edz8séget. Nagy kivédncsisidggal
vartam, hogy ha jé versenyz8 voltum, vajon
36 edz& vdlhat—e belflem. Megvannak-e azok
az adottsdgaim, amely egy Jé edzének sziik-
18
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séges? Klilon®s, nehéz helyzetben voltam,
mert fiatalkori tapasztalataim nem voltak,
hiszen 22 éves koromban kaposolédtam be

az aktiv atlétdk tdbordba. Igy az ifjuségl
versenyz8k kérdéseirdl nem volt személyes
gyakorlatom. Ezt a kedvezd edz81 tevékehy- -
ségem alkalméaval a kivetkez8 gondolatokkal
igyekeztem megoldani: a fiatalokat is lehet
olyan szisztémdval edzeni, mint a felnbtte-
ket, csak mennyiségben kell cstkkenteni
edzésadagjaikat. A fiatal versenyzlk mun-—
kédja minbségében is hasonlithat a felnft-
tekéhez, minddssze az eredményeket, vagyis
a tel jesitmény erfsségét relativan kell ér-
telmezni.

-~ Szakirodalom, vagy osupén tapaszta-—
lataid alapjén okta%sz?

— A szakirodalom nagyon sokat segit.
Persze, az ember egyéni elképzeléseit csak
kisérletek utdn vallhatja helyesnek. Az
elébb elmondottak alapjdn a fiatalok meny-
nyiségi terhelését kellett kikisérleteznem.
Ugy érzem jé irényban haladok. Eddig Za-
nyindl tudtam elképzeléseimet legtUkélete-
sebben megvaldésitani, akl megfeleld tehet-—
séggel rendelkezik.

- Kaphatnédnk egy kis izelitét edzdi
"konyhddbé1"? iy

Médszeremet nyugodt lélekkel At merem
adni. Bzt papirrél ugysem lehet egyénekre
Atliltetni. Ami egyiknél Jé, az rossz lehet
a mAsilm4l. Eppen itt jelentkezik az edzé
legnagyobb feladata. Jelenlegi médszerem
lényege: El8szbr is a kbzds nevezlt meg-
taldlni a versenyzbkkel, majd megszeret-—
tetni velllk az atlétika monoton edzéseit.
Igyekszem az edzések anyagdt véltozatossé
tenni., A rovid intervallumos edzésmédszert
tartom a legoélszerlibbnek. Nemrég Duisburg-—
ban jértam, a Nemzetkozi Atlétaedzdk Lrte—
kezletén, ahol tibbféle médszer helyessé-
gét, illetve helytelenségét vitattdk meg.
Nagy Oromomre szolgélt, hogy az Altalam
alkalmazott médszer is teritékre kerilt,
és bizonyos szempontbdl elképzeléseim he-
lyességét igazolték.

— Hive vagy a napi kétszeri edzésnek?

- Teljes egészében, mert igy a napi ed-
zést két részre lehet osztani. Egy kOnnyebb
reggell mozgéssal felkészithetjlik a ver-
senyz6t a délutdni komolyabb munkédra. Ez-
zel gyorsabban lehet fejl8dést elérni.

: / -
A pszichikai tényezbket hogy veszed fi-
gyelembe?

- Abban az elénybs helyzetben vagyok,
hogy mélyen emlékeimben élnek az edzések
alatt érzett 1lélektani és fizikal hatédsok.
Példdul, ha azt mondom, egyik versenyzlm—
nek, hogy fusson 10 x éOO métert 60 %-os
erébedobissal, akkor elére meg tudom mon-
dani'neki, hogy a hatodik vagy a nyolcadik
200 méternél mit fog érezni és az adott
helyzetben hogy cselekedjen, miként kUzdhe-
ti le a faradségérzetet. Feivilégositom
6ket, hogy milyen hatédsokkal dllhatnak
szemben. Jelentkezhetnek ezek az edzéseken,
a versenyek el8tt és alatt is. Ezekre a
1élektani hatdsokra bizony komolyan fel
kell készlilni. Nagy versenyek kimenetelét
tudjdk killonbdz8 irdnyba befolyidsolni. Mar
az edzések nlkalmédval ugy kell dolgozni,
hogy ne csak az izmain, hanem az érzésein
is képes legyen uralkodni a versenyz§.
Zanyit példdul ugy készitettem fel a mezei



bajnoksédgra, mintha én futottam volna le

a tévot.

- A juv8ben milyen cél jaid vannak?

- Szeretném minél tUbb versenyzbnek At-
adni tapasztalataimat a nagyobb eredmények
elérése érdekében. Ehhez persze, minden
korszerl szakismeretekre szlikségem van.
Bzért Jelentkeztem a TF. hAroméves szakok-
tatéi tagozatdra. Lényegesnek tartom az el-

méleti képzéut.

- F§ célom 1500 métereseket nevelni és

nagy boldogsdggal tvltene el, ha az én

z0kndl?

csuoseredményeimet az dltalam nevelt ver-—
senyzfk dontenék meg.

— Szereztél tapasztalatokat az Gttuséd-

- Az Ottusézbédkhoz a futdssal kaposolatban
csak vinni tudtam, hozni nem!.... ;

Korda Istvén

100 m

200

300
400
500
800
1000
1500
2000
3000
5000
10000
15000
20000
25000
30000
Marathon
1 dérés futés
110 m gét
200 m ght
400 m gét
3000 m akaddly
4 x 100 m

E

EBEEEHEEEEBESBEEEEESE

4 x 200 m
4 x 400 m
4 x 800 m

4 x 1500 m

3 km gyals

5 km gyal.

10 km gyal.
15 km gyal-
20 km gyale
25 km gyal.
30 km gyal.
50 km gyal,

1 éréds gyal.
2 érés gyal.
Magasugris
TAvolugré:
Hérmasugras
Rudugrés
Sulyltkés
Disgzkoszvetés
Gerelyhajités
Kalapédcsvetés
Tizpréba

ORSZAGOS CSUCSEREDMENYEK 1964 mércius 31-én

10.4

VI R
a8 88 20 e sa 0o

1:03:01.2
1:21:05.6
1:41:45.0
2:23:05.8
19488

14 .4

236

5.l
8:34.0
40.4

1:25.5
3:09.3
7:33.2

15:14.8

12:30.8
20:46.8
43:48.3
1:07:32.8
1132815.6
1:55:23.0
2327:46.6

Férfiak

Sir Jézsef, BBIE

Gyenes Gyuia MAC

Kiss Lészlé,%atab.Bényész

Jakabfy Séndor, BEAC

Kiss Lészlé, Tatab.Bénydsz

Kiss Laszl6, Tatab.Bényédsz

Csutords Csaba,Bp.Honvéd

Kovécs Jézsef, BBTE

Csutords Csaba, Bp.Honvéd

Kovéos Jézsef, BBTE

Csutor4s Csaba, Bp.Honvéd

Adanmik Zoltén,ép.Honvéd

Szentgali Lajos,Bp.Dézsa

Rézsavilgyi Tstvédn,Bp.Honvéd

Rézsavilgyl Istvén,Bp.Honvéd

Rézsavilgyi Istvédn,Bp.Honvéd

Rézsavilgyi Istvén,Bp.Honvéd

Tharos Séndor,Bp.Honvéd

Tharos Séndor,Bp.Honvéd

Hecker,Gerhard ,MAFC

Csapldr Andrés,MAC

Szalay Béla,MPéC

Dobronyi Jézsef, Bp.Eldre

SUté Jozsef, Vasas

SUt8 Jézsef, Vysas

Retezér Imre, U.Dbézsa

Cgényi Zoltén, U.Dbzsa

Lippay Antal, P.TOrekvés

MAcsér J6zse%, Bp.V. Meteor

Vélogatott /Csutords, Gyulai, Mi-
h&ly?1,Ré&bai/

Bp. Honvéd /Kaloosa{,Csutorés,
Gyulai, Babos/

Vdlogatott /Korda, Pangert, Csuto-
Tés Majeroaiﬂ/

U.Dézsa /Szantgéii, Beke, Varga,

Kovéos/
Bp.Honvéd/Iharos, Korda, Rézsa-
volgyi, Mécsar/

Bp. Honvéd /Mikes, Tébori, Rézsa-
vBlgyi, Tharos/

Selmeozi Jézsef, #1é

Selmeczi Jézsef, FIC

Balajoza Tibor,ﬁ.Dézsa

Balajoza Tibor,U.Dézsa

Balajcza Tibor, U.Dézsa

Balajoza Tibor,U.Dézsa.

Lészlé Séndor,ﬁp. Dézsa

Havasi Istvén, Bp.Postés

'~ Balajoza Tibor, U.Ddzsa

Lészlé Sdndor, Bp.Dézsa
Noszdly Séndor,Bp.Honvéd
Kaloosai Henrik, Bp.Honvéd
Kalocsai Henrik,Bp. Honvéd
Miskei Jédnos,Bp.llonvéd
Varju Vilmos, VM KUZERT
Szécsényl Jézsef, Bp.Honvéd
Kulcsér Gergely, Bp. Epitdk
Zsivétzky Gyula, U.Dézsa
Bakai Jézsef, Cgepel

Berlin, 1934. VII.l.
Budapest,1937.VIIT.8.
Budapest ,1956.VIIT.10.
Budapest ,1957.VIIT.19.
Budapest ,1959 lXchc
Budapest,1961 .X.15.
Budapest ,1962 .VIIT.3.
Budapest,1933.X.15
Budapest ;1960.VI+26.
Budapest,1935.X.1Q.
Budapest,1962.VIIT.4.
Budapest,1956.VIT.22.
Bern,1954 .VIII.29,
'l‘ata,1955 «IX.21.
Budapest,1960.VIT,30.
Budapest ,1955.X 24
Malmd, 1956 «IX 4.
Budapest,1955.X.23.
Budapest ,1956 .VII.15,
Budapest,1958 X .5
Budapest,1951.X.26.
Budapest,1960.I1X.18.
Budapest ,1960.V.7.
Budapest,1962.X.28,
Budapest ,1963 V.18,
Budapest,1958.VII.28.
Budapest,;1963.VIT.14.
Budapest,1956.X.21,
Budapest, 1961.X.1.

Budapest,1963.VII.31,
Budapest,1962.TX.30.
Ostrava,1959.IX.13,
Budapest,1957.IX.2.
Budapest,1960.IX.18.

Budapest,1955.X.29.
Budapest ,1942 .IX.24.
Budapest, 1941.VII.20.
Budapest 3 1960 sVITT o144
Debrecen,1962.IX.23.
Debrecen,1962,IX.23,
Berlin,1861.7.27.
Budapest ,1952.V.18.
Varese,1963,X.12,
Budapest,1960.VIITl4a
Budapest 19554V .29,
Budapest ,1962.X.7.
Tatabdnya,1962.VIIT.18.
Helsinki, 1963.VIIT.10.
Budapest ,1963.X.12,
Pées ,1965 VI23,.
Tatabdnya,1962 VIIY.19.
Budapest,1963.VI.l.
Budapest ,1962.IX.23.
Buda.pest,lgﬁfi «X 02?-28 .
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60 m
100 m

200 m
300 m

400 m

500 m

800 m
1500 m
80 m' gat

4 x 100 m
4 x 200 m

3 x800m
Magasugrés
T4dvolugrés
Sulyltkés
Diszkoszvetés
Gerelyhajitds
Otpréba

74
11.5

24 .0
39.1

5446
1:13.0
2:05.0
4:32.8

11.1

45 .5
1:41.0

6:32.2
166
623

1663
5553
5281
4272

NSk

Bata Teréz, Bp.V.Meteor
Neszmélyi Yera Bp.Dézsa
Marké. Margit, V.Izzd
Narké Margit, V.Izzé
Marké Margit, V.Izzé
Marké Margit, V.Izzé
Munkdosi Antdnia, MPSC
Munkédcsi Anténia, MPSC
Munkécsi Anténia, MPSC
Kazi O0lga,MAFC

Kazi 0Olga,MAFC

Kazi Aranka,BVSC

Gyarmatl Olga, Bp.Vasas
Németh Ida, U.Dézsa
Somogyl Néndorné, U.Dézsa
Németh Ida, U.Dézsa
Somogyi Néndorné, U.Dézsa

Rézsavblgyi Jénosné, Bp.V. Meteor
Vélogatott /Heldt, Harkg, Munkéosi,
Such,

uc
U.Dbzsa /Heldt,Somggyiné,Orbﬁn,

Németh,

V4logatott /Mérocz,Sasvéri,Kazi A/

Steitz Anna, TFSE
Gyarmati 0lga,Bp.Vasas
Bognér Judit, Bp.Honvéd
Kontsek Jolén,U.Dézsa
Antal MArta,Vasas

Rézsavilgyi Jénosné, Bp.V.Meteor

Budapest ,1959.,VIIT.30.
Vars 1955.VIIT .A .
Tatabdnya, 1962,VIIT,18.
Budapest ,1963.X.2%
Jalta, 1963.X.2.
Budapest ,1963+.VIT.14.
Budapest ,1959.VIIT.20,
Budapest,lQGE.IX.}ﬂ-
Budapest 1963 VI8
Tata,1960.VITT.6.
Belgrad,1962.IX.16.
Budapest ,1958.X.23,
Budapest ,1956.1X .16,
Budapest ,1959.VIT.26.
Budapest,1959.711.26.
Budapest ,1960.VIT.12.
Budapest 1961 .X.21.
Budapest,l963-x.13.

Bukarest ,1959 .VIIT.28,

Budapest ,1956 «IX30.
Budapest ,1956.IX.30.
Budapest,1963.VII.13.
Budapest;1953.IX-19.
Budapest,1963.X.3.

Budapest ,1962.VIT.7.
Budapest,l962.VI.10-
Budapest ,1962 +IX .30~
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-LAszlé Istvén-—

A HITELESITETT ATLETIKAI VILAGCSUCSEREDMENYEK

Férfi szémok

100 méter 10.0
10.0

200 méter/kanyar/ 20.3

1964 . médjus 1-én

A .Hary /Német SZK/
H.Jerome/Kanada/
H.Carr /Egyesilt Allamok/

Hitelesitésre vér:

20 .2
200 m /egyenes/

20.0

400 méter 44 .9
44.9

44.9

800 méter 134443
1000 méter 2316.7
1500 méter 3t35.6
2000 méter 5:01.6
3000 méter 7:49.2
5000 méter 13:35.0
10 000 méter 28:18.2

H.Carr/EBgyesilt A11amok/
D.Sime/Egyestilt Allamok/
F.Budd/Egyesilt A11amok/
G.Davis/Egyeslilt A1lamok/
C.Kaufmann /Német SZK/
A.Plummer /Egy.£llamok/
P.Snell /U)-Zéland/
S.Valentin /Német DK/
H.Elliott/Ausztralia/
M.Jazy /Franciaorszég/
M.Jazy /Franciaorszég/
V.Kuc /Szovjetuniéd/
P.Bolotnyikov /Szovietunié/

Hitelesitésre var:

28:15.6

20 000 méter 59:51.8

R.Clarke /Ausztralia/
E.ZAtopek /Csehszlovakia/

Hitelesitésre vér:

59:28.6
25 000 méter 1:16:36.4
30 000 méter Te34:32.2
Egybrds futds 20 052 m

W.Baillie /U}-Zé&land/

J4topek /Csehszlovakia/
V.Bajkov /Szov)etunid/
E.Z4dtopek /Csehszlovikia/

Hitelesitésre var:

20 190 m

13-2
13-2

110 m ght
200 m gAt/kanyar/

225
2245
200 m g4t /egyenes/ 21.9
400 m géat 49,2
49.2
3000 m akadAly 8:29.6
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W.Baillie /Uj-7éland/

M.Lauer /Német SZK/
1..Calhoun /Egy.A1lamok/

‘M.Lauer /Német S7K/

G.Davis/EryesWli Allamok/

‘Don Styron /Egyesllt Allamok/

G.Davis/Beyestlt Allamok/
S.Morale/0O1aszorszag/
G .toelants /Belgium/

Zurich
Saskatoon
Tempe

Tempe
Sanger
Villanova
Réma
Réma
Tempe
Christohurch
Potsdam
Réma
PArizs

ot Maur
Réma
Moszkva

Melbourne
St.Boleslav

Auckland

Celdkovioe
Moszkva
St.Boleslav

Auckland

ZUrioh
Bern
ZUrich
Bern

Batorn Rouge
Budapu.st
Belgrad
Louvain

1960. VI.21.
1960.VIT.15.
1963.111.23.

1964 .TV.4.
1956 .VI.9«
1962.V.12.
1960 .TX .64
1960.TX«6e
19634Ve25.
1962417434
1960.VIT19.
1960.TX 64
1962.VI.14.,
1962.VI.27.
1957X13.
1962.VITT.11.

1963.XTI.8.
1951.TX.29.

1964 .VITI.24.

1955.X+294
1963.VIe22
1951 «ITXe29.

1963.VITT.24.

1959.VITa7.
1960.VITTY.21.
1959.VIT.7.
1960.VIIT421.
196041Vae2 e
1 "‘):B -VTII.ﬁ-
1962.1X.14.
1963eTX o7



4 x 100 méter

4 x 200 méter

4 x 400 méter

4 x 800 méter

4 x 1500 méter

20 km gyal .
30 km gyal.
50 km gyal.

Kétdérés gyal.:

Magasugrés
Budugrgg

Tdvolugrés
HArmasugrés
Sulylbtkés

Diszkoszvetés

Gerelyhajitéds
Kalapiosvetés
Tizpréba

N§1 szdmok
60 méter

100 méter

200 méter /kanyar/

400 méter

800 méter

800 m gat
4 x 100 méter

4 x 200 méter

3 x 800 méter

3 x 880 yard

Oros ‘o. Kazi An/

39.1 Egyeslilt Allamok /H.Jones, Moszkva 1961.VIT.15.
PoBudd, C.szier, P.
Drayton/
1:22,6 Abilene Christian Coll./EA/ Modesto 1958.V.31.
/W.Woodhouse, J.Segrest,
G.Peterson, B. Morrow/
3102.2 Egyesllt Allamok Réma 1960.IX .8,
/E.Yarman, E.Young,
G.Davis, O.Davis/
7:15.8 Belgium /A.Ballieux, A.Lange- Brlisszel 1956.VITX .8
nus, E.Leva, R.Moens/
14:58.0 Német DK /M.Matuschewski Potsdam 1963.VITe23.
J .May,S .Hermann, S.Valentin/
1:27:05.0 V.Golubnyicsij /Szovjetu./ Szimf jeropol 1958.IX.23.
2:17:16.8 A.Jegorov/Szovjetunid/ Leningrid 1959.VII.15.
4:14:02.4 A.Pamich /Olaszorszig/ Réma 1961 .XI,19.
26 429m A.Jegorov/Szovietunid/ Leningrad 1959 .VII.15.
228 V.Brumel /Szovjetunié/ Moszkva 1963.VITI.21,
513 J.Pennel /Egy.Allamok/ London 1963.VIII.5.
Hitelesitésre véar:
520 J.Pennel /Egy.Allamok/ Miami 1963.VIII.2h
831 I.Ter-Ovaneszjan/Szovjetu./ Jerevan 1962.VI.10.
17.03 J.Szmidt /Lengyelorszig/ Olsztyn 1960.VIII.5,
20.08 D.Long/Egyestilt Allamok/ Los Angeles 1962.V.18.
Hitelesitésre var: i
20.10 D.Long /Egyesilt Allamok/ Los Angeles  1964.IV.4.
62.62 A.Oerter /Egyesiilt Allamok/ Walnut 1963.IV.27.
Hitelesitésre vér:
62.94 A.Oerter /Egyesilt Allamok/ Walnut 1964 ,IV.25.
86.74 C.Lievore /Olaszorszig/ Miléné 1961 s VIsle
70.67 H.Connolly /Egyesiilt Allamok/ Palo Alto 1962.VIT.21,
9121 p Jang Csuang-kvang /Tajvan/ Walnut 1963.IV.27-28,
/1047, 716, 13.21, 191, 47,7
14.0, 40.39,7483, 71.74, 5:02.4/
7.2 B.Cuthbert /Ausztrilia/ Sidney 1960.IT.27.
7.2 T.Bocskarjova /Szovjetunid/ Moszkva 1960.VIIT.28.
11.2 W.Rudolph /Egyesilt Allamok/ Stuttgart 1861.VIT.19.
22.9 W.Rudolph /Egyesilt Allamok/ Corpus Christi 1960.VII.9.
Hitelesitésre var:
22.9 M.Burvill /Ausztrdlia/ Perth 1964 .1T.22,
53.3 B.Cuthbert /Ausztrdlia/ Brisbane 1963 ¢I1IT+23»
Hitelesitésre vér:
51.9 Szin Kim Dan /Koreai NDK/ Phenjan 1962.X.23.
53.1 B.Cuthbert /Ausztrédlia/ Melbourne 1963.IIT.11.
2101l.2 D.Willis /Ausztrédlia/ Perth 1962.IIT 3.
Hitelesitésre vér: ;
2:01.2 Szin Xim Dan /Koreai NDK/ Phenjan 1961.Vels
10,5 G.Birkemeyer /Német DK/ Lipose 1960.VITa24e
10.5 B.Moore /Nagy-Britannia/ Kassel 1962.VITT.25.
44.3 Egyesiilt Allamok Moszkva 1961.VII.15.
/ﬁ.White, E.Pollards,
V.Brown, W.Rudolph/
1:36.0 Német DK /H.Sadau, G.Birke-— Lipose 1958.,VIT .26
meyer, C.Stubniok, B.Mayer/
Hitelesitésre vér:
1:34.7 Szovjetunié /Z.Alesgzkerova, Moszkva 1963.VIIT.17.
L.Szamoteszova, M.Itkina,
G .Popova/
6:27.4 Ukrdn SZSZK/Szovjetunid/ Xijev 1958.IX.9.
, /L.Janvarjova, D.Kozlova,
: L.Liszenko/
Hitelesitésre vér:
6:21.8 Szovietunid Jalta 1963.X.6.
/V.Muhanova, Z.Szkoboova,
L.Gurevies-Liszenko/
6:36.2 Magyarorszdg /Béoskai A., Tata 1954 .VII.21.

R



agUgTas 191 J.Balézs /Roménia/ Széfia 1961.VIT.164
:ieolugiés 662 T.Soselkanova /Szovjetunié/ Briisszel 1962 .X.64
Sulyl tkés 18,55 T.Press /Szovjetunid/ Lipose 1962.VI.10.
18,55 T.Press /Szovjetunid/ Belgréad 1962,IX.12,
Diszkoszvetés 59,29 T.Press /Szovjetunid/ Moszkva 1963.V.18.
Gerelyhajités 59,78 E.Ozolina /Szovjetunié/ Moszkva 1963.VII.3»
Utpréba: 5137p I.Press /Szovjetunid/ Tbiliszi 1961.X.8-9.,

/10.9, 15.26, 162, 624, 24.2/

~Lészlé Istvdn-

SPORTOLOKNAK 112 dlolmes il

Minden izomtevékenység a szervezet fo-
kozott igénybevételét jelenti., A szellemi
tevékenységet folytaté dolgozb szervezeté-
nek naponta kbe 2500 kaléridra van szlksé-
ge, mig nehéz fizikai munkésoknédl a napi
500 kaléria ktrUl van a felsd hatdr., A
sporttevékenységet a munkdtél fEleg inten—
zitdsa és tartama klldnbbzteti meg. A spor-
toldék erSkifejtése nagy intenzitdssal megy
végbe és ezenfellll az idegrendszert is fo-
kozottan igénybeveszi. Az edzéseket meg-
figyelve kideriil, hogy a sportoldk napi
kalériaszﬁkségle%e eléri, a8t sok esetben
meghaladja a legnehezebb fizikai munkésok
igényét.

Minden sportolénak, aki komolyan veszi
az edzéseket - f8leg a nagy &ll6képességet
kivédné sportédgakban - tudnia kell, hogy
eredményt osak ugy érhet el, ha téplélko—
zAsdt az erdnlét fokozésdnak szolgdlatédba
411itja. Ismernie kell a tAplélkozéssal
kapesolatos kérdéseket, hogy az adott le-
het8ségek kbzbtt étkeziését a legeélsze-
riibbben tudja iisszedllitani. Ezeket foglal-
juk OUssze roviden ebben a munkdban, hogy a
sportoléknak segitséget nyujtsunk %éplélé-
kuk helyese kivdlasztdsédhoz.

Etkezéslink legyen sokoldalu!

Mindennap tartalmazzon 4llati és nivé-
nyi eredeti ételeket. Ne fogyasszunk csak
"kedvenc" fogadsokat, mert igy tdplélékunk
elszegényedik éppen a szervezetlnk széméra
létfontossagu komponensekben! Ez rontja a
tel jesit6képességet. Ne egylink hust, halat
vagy tojdst saldta, fzelék vagy gyﬁmblos
nélklil. A vAltozatos étkezés sokoldalubb,
étvégygerjesztbbb és értékesebb. Az étvigy-
gerjeszt8 étel az emésztdnedvek bbséges
elvdlasztdsit vonja maga utédn, ezdltal ja-
vul a tdpanyag felszivédésa.

A t4plélkozési szabdlyok egész évben
érvényesek. Lzeket soha ne szeg)Uk meg.
Nem virﬁa%unk kedvez8 hatést, ha csak a
versenyek el8tti napokon tar{unk meg bizo-
nyos szabdlyokat. A helyes étkezés lehetd-
vé teszi,hogy az edzés hatdséra a maximé-
lis teljesitSképesség kifejlbdjék; igy

ezen szabidlyok a "sportszerl .életméd" alap-
Jai.

. A mi tApldlékunk lehetSleg pontosan fe-
leljen meg kalOridban a szUkséEIetnek. Bzt
an sulymeressel ellendrizhe « A
sportold a legerfSsebb edzési idfszakban is

tartea meg optimdlis sulyétl Az optimdlis
suly mindenkinél egyéni adottsédg. Fligg a
nemt§l, kortél, alkattél, magassédgtél és a
sgortégtél. Az ennek meghatArozdséndl addé-—
dé problémékat legjobb a sportorvossal vagy
az edzfvel megbeszélni. Lényeges, hogy mind
8 tultdpldlds, mind a szUkségesnél keve—
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sebb kaléria felvétele rontja a szervezet
tel jesitSképességét!

TAplédlkozdsunk hdrom tépanyagb6l 4ll:
fehérjéb8l, zsirbdl és szénhidratbél. Ezek
szolgaltat J&k az energiat.

Ugyel jilnk, hogy téplédlékunkban ezek
megfelel arényban legyenek. A helyes
ardny: 1 - 0, 7 - 4.

A fehérje, a szervezet fontos épité
anyaga. ‘A fiatal, még nbvésben levl spor-
tolékndl az uj sejtek létrehozdséban, va-
lamint fiataloknil és idfsebbeknél az el-
haszndlbédott szdvetek pbétlédsdban nagy a
jelent8sége, A szervezetben - f£8leg nagy
fizikai igénybevétel alatt - ennek a le-
bontédsi és ujraképz8dési folyamatnak gyor-
san és zokkenSmentesen kell végbemennie.

A két folyamat egymédssal mindig egyensuly-
ban legyen; ezt a megfeleld fehérjebevitel
biztositja. A fehérje természetl tépldlé-

kunk lehet dllati és novényi eredetii, BS-

séges fehérje tartalmu, dllati eredetll

élelmiszerek: klilinbbz8 husételek - f8leg
sovény hust védlasszuk /marhahus, borjuhus,
szérnyas, esetleg vadhus/, valamint tojés,
te] és tejtermékek /sajt, turé, yoghurt/.
A kUl®Bnbozd halételek szintén nagyon érté-
kesek a fehérje tartalmuk miatt. Itt is
f6§leg a sovény fajtdkat részesitslik elbny-
bven /Csuka, tonhal, lazac/, N8vényi erede-
ti, nagy fehérje tartalmu ételeink féleg

a gabona és liszttermékek /pl. zabpehely,
keksz, stb./, valamint a hlivelyesek /len-
cse, borsé, bab, széjabab/. A f6leg nagy
éllsképesaeget kivdné sportédgakban a spor-
tolé fehérjeszlikségletének legaldbb két-
harmad részét dllati eredetii fehérjébdsl
fedezze! A napi fehérjesziikséglet fejlf-
désben lev8 fiatal sportoldknidl nagy &116-
képességet kivand sportdgakban eléri test-
suly kg-ként a 2 g-ot. Ennél tdbbet csak
rendkiviili esetben, a sportorvos rendele-
tére fogyasszunk forszaguti kerékpéhrosok,
sifutbk, hosszutdvu evezbstk, ful.i, stb./
Tehdt tdpldlékunk legyen fehdrjében gaz-—
dag. Ez a maximédlis teljesit8képesség
elérését biztositja. A 3 g/testsuly-kg-
nil nagyobb napi mennyiség fogyasztdsa
azonban felesleges.,.

A zgiroknak f6leg energia szolgdltaté
szerepUuk van,

Szervezetlinkben a zsir-rakiédr bizonyos
hatdrok k8zbtt az erfkifejtés tartalékdt
Jelenti. TApl4lékunkban nemcsak a vajl, az
ételek elkészitéséhez felhasznédlt zseir,
margarin vagy ola] Jelent zsiradékot,
hanem a husfélékben /kolbész, sonka, Bza-
lémi, stb/ és egyéb élelmiszerekben is
/pl.csokolddé, tojéds, tel, szbdjabab/ van
kisebb mennyieégl zgir, Ez a t8bb ériig




tarté, nagy Alléképességet igényl8 sport-—
dgakban donts jelentSségll.

A zsir hasznositdsa azonban nagyon
igénybeveszi szervezetlnket, ezért azt
aJénl juk, hogy sportoléink minél kevesebb
zsirt fogyasszanak /1 g fehérje/ 0.6-0.8 g
az optimélis mennyiség. Ez 70 kg-os test-—
suly esetén 2 g fehérje testsuly-kg-kénti
felvétel mellett naponta kb. 80-120 g zsi-
radék fogyasztdsédt Jelenti. Ennek is egy
részét - akdr t8bb mint felét - vaj és olaj
tegye ki, mert ezeket a szervezet kidnnyeb-
ben emészti meg, mint a disznézsirt. Ha-
zénkban az olajjal késziilt ételek fogyasz—
tdsa még kevésbé terjedt el &s a hirtelen
Atdllds Atmenetileg kellemetlen emésztési
zavarokat okozhat. Ezért fokozatosan és mér
az edzési idfszak elftt térjink rd az olaj-
Jal készillt ételek fogyasztdsdra. A 0.8g/
fehérje g felsd hatért csak azokban a sport-
4dgakban ajénljuk, ahol jelent§s héleadds-—
sal is szémolni kell /téli sportok, uszés/.

Tdpanyagaink harmadik csoportjét a
szénhidrdtok alkotjik. Tde tartoznak a ke-
ményi s a oukrok. Keményit§ f8leg a bur-
gonyéban, kenyérben, tésztafélékben, liszt
és darakészitményekben van. A cukrokat
egyrészt tiszta 4llapotban, mésrészt édes—
ségben, gylimblosdkben, gylmblcslevekben
élvezhet jlik, Ez utdbbiak fogyasztédsa na—
gyon egészséges.

A szénhidrdtok a sportolék szémlra a
legértékesebb tdpanyagok. Kdnnyen emészt-
hetbk, gyorsan felszivédnak a véraramban
és azonnal energidt, teh&t izomerdt szol-
ghltatnak. Ezek szerint oélszeri, hogy
cukrot fogyasszunk a versenyek efdtt, illet~
ve a gglinetekben, félidbben. Mégis, ete—
kintetben nagy 6vatossédgra intjik a spor-
tolékat, mert a szervezet ellenregulédcid-
Ja niatt a verseny elftt cukorfogyasztés
tel jesitménycstdkkenést is okozhat. Ilyen
irdnyu problémdval legcélszeriibb a sport-
orvoshoz fordulnunk.

A hérom P tApanyag utdn rividen a vi-
taminokrél kell beszélnlink.

Ezek szerepe az anyagcsere-folyamatban
nagy jelentéeégll, Sportoldékndl az izom-
munka fokozza az anyagcserét, ez pedig nd-—
veli a vitaminszlukségletet. Ha ezt a szlik—
ségletet nem elégitjlik ki, vitaminhidny
lép fel. Ez a vitaminhidny pedig rontja a
tel jesitményt. Tehdt a sportold el rendl
érdeke, hogy b8sigesen elléssa szervezetét
vitaminokkal . Legértékesebbek a természe-
tes vitaminok. Ezért fogyasszunk sok tejet,
tejterméket, /sajtot, turét, yoghurtot/,
toJjast, idénként barnakenyeret — ebben Lsob
a vitamin, mint a fehérkenyérben! - f6ze-
1éktéléket és f6leg sok nyers, zildsalé-
taféleségeket /paprika, paradicsom retek
kdposzta, uborka, stb/ és friss gyﬁmﬁlos&é-
Ezenkivll sok vi%amint tartalmaz a citrom
és a narancs is. Télen a friss gylUmblecs és
a zoldségek beszerzése nehézséget okoz.
Ilyenkor a csipkebogybétea rendszeres fo-
gyasztésa blségesen fedezi még a megnlive-
kedett C—vitamin szlikségletet is. Altaléd-
ban a megfelelS mennyiségl, valtozatos ét-
kezés biztositja a sporto]& szémira a szlk-
séges vitaminmennyiségeket. Gyadri vitamin-
kéaszitményeket ¢sak a sportorvos rendele-
tére szedjlik.

Hangsulyozzuk, hogy a vitamin-szlkség-
let nemcsak a versenyek el8tti napokon nid-
vekszik meg, hanem maAr az edzések idején

is. Gondoljunk ennek fedezésére az év min

%en'napjén, -~ f8leg az edzési 1d6szakok-
an

Az éav%gxi 86k /nétrium, kdlium, klér,
kédloium, foszfor, magnézium, u.n. ‘nyon—
elemek", stb./ a szervezet anyagcseréiében
= izommunkéndl, az idegszbvet mlikSdésé-
ben, stb. - alapvet§ fontossdguak. Termé-
szetes, hogy ezek hidnydban a maximdlis
teljeaitdképesség kifej18dése - az anyag-
csere-folyamatok gdtoltsédga miatt - aka-
dédlyokba litkbzik, Mindazok az ételek, ame—
lyeket a vitaminoknél felsoroltunk, vala-
mint a kiildnbsz6 husféleségek, halltelek
b8ségesen tartalmaznak éevényi sbkat . It%
is érvényes, amit a vitaminokndl emlitet-
tlnk: a valfozatos étkezés fedezi az 4sva-
nyi 86 szlikségletlnket is.

Az erfkifejtés kUvetkeztében fellépd
izzadds nagy folyadékveszteséget okoz.
Egyes sportdgakban edzésenként ez tibb
lfter is lehet. Ezt a folyadékveszteséget
minél elébb hosszantarté versenyeknél még
a vergeny alatt- feltétlenll pétélnunk
kell., Igy a folyadékhéztartdsunk egyen-—
sulyban marad. Mértékletesen €g lassan
1gyunk, lehetéleg ne tul hideget! A folya-
dékveszteséget ne tiszta vizzel pébtol juk.
Fogyasszunk inkdbb tejet /kakaét/, tehdt,
gylimtlcslevet vagy dsvényvizet., Ezekkel
az 1zzadds kiUzben vesztett nagy mennyisé-
gl dsvédnyl sék egy részét is pbétolhat juk.

Felmeril a gondolat, hogy idénként kis-—
mennyiségi konyhasé addsaval cstkkentslk
az igzzaddst és a szomjusdgérzést. A kony-
hasé ugyanis bizonyos hatdrok kbzt megki-
ti a vizet, tehét osbkkenti az izzadést.
Azonban haszndlata elftt esetleges mellék-
hatdsok miatt a sportorvostél kérjlnk ta-
nécsot.

A szemeskavébdl készllt feketekdvé fo-
gyasztédsdndl 6vakodjunk a tulzédsoktél. Az
alkohol rendszeres fogyasztésdt tiltjuk.
Ezek a folyadék-pétlds szempont Jdb6l ter-
mészetesen nem jBhetnek széba.

A sportold napi étkezését az edzések
szerint ossza be.

£ltaldnos szabdlyt nem lehet feldlli-
tani, mégis szeretnénk pér megjlegyzést
tennl. ftkezés utén az edzésig legalébd
két 6rdt, edzés utin az étkezésig pedig
mdsfél oérat pihengUnk. Azonban a bdséges,
nehezen emészthetd foghdsokbdl Alld étke-
zés és az erfs edzés kUzbtt a négy 6rds pi-
hen§ 1s indokolt, mig kis mennyiségl, kiny-
nyll étel esetén ez a hosszu pihen§ termé-
szetesen felealegea. Nem feltétlentll szlik-
séges, hogy a P8étkezés az ebéd legyen.
Fontos, hogy sem tele gyomorral, sem &he-
sen ne végezzlnk erfs edzést; az edzést
megeldzd étkezéslink kbniyen emészthets
t4pldlékbdl 4lljon; az emésztés és az
erfkifejtés ne zavar)a egymdst. Ez érvé-
nyes a versenyekre is. Mindennap azonos
iddgontokban étkezzlnk, Ha kialakult ét-
kezeslink napi rendszere, akkor ehhez tart-
suk magunkat.

Etlapunknak évezakonként is van inga-—
dozésa. Nydron Vadltozatos €lelmiszerkész—
let 411 rendelkezéslUnkre. Kaldriaigénylnk
kisebb, inkAdbb folyadékbs, Udits, kbnnyl
ételeket fogyasszunk. A friss gyﬁmﬂlosﬁk
és a saldtdk ilyenkor elétérbe kerlilnek.
(sszel is védlogathatunk a kulbnbtz8 zild-—
ségfélék és gyllmBlestk kozdtt. Lzeket
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igyekezzlink minél tovédbb felhaszndlni.
Télen tUbb kaldéridt igényel szervezetlnk,
mint nydron. Nagyobb gondot kell fordi-
tanunk szervezetlink vitaminellAtéséra,min
ny4ron, El8kerllnek a tartésitott f&ze-
16kt é16k, gyimblestk és szdraz f6zelékek.

Ezek .mellett fogyasszunk nyerssalété-
kat, savanyukédposztdt, sdrgarépdt és bur--
gonydt, "C" vitamin szlikségletlinket fe-
dezhet jlk a csipkebogybtedval. A legtibb

roblémét a koratavaszi idfszak jelenti.
EIeImiszereinE vitamin-tartalma ieosBEEen.
Ezért idénként egylink reszelt sdrgarépét
cukorral és oitrommalj ez sok "A" és MC®
vitamint tartalmaz. A tartésitott zdld-
ség és gylUmblcsféléket tegylik vdltozatos-
sé a koral spenbttal, ztldsalétéval, sés-—
ké&val . Etrendlinkben gyakran szerepefjen a
tojgs is. Tlyenkor médr kionnyen beszerez-
het6 .

Az ételek elkészitésével kapcsolatban
a haziasszonyoknak szeretnénk néhiny ta-
nicsot adni. F8zésnél egyes vitaminok
elbomlanak, tehdt évakodjunk az ételek
tul P6z4sét81. A korszeru £6zés lényeges
el jdrdsa a parolds, Ez kevés viz hozzé-~
addsdval torténik; az anyagok féleg sa-

J&t levikben puhulnak meg; ezalatt az és-
vényi sbék kevésbé oldédnak ki, az ételek
kellemesebb izt kapnak, hamarabb puhul-
nak meg, mint a f6zés dltal. A zsirban
sutésnéi a zsir mindig forrd legyen; igy
az anyagok felliletén keletkezf slilt réteg
nem. engedi ki a bels§ nedveket. Ez flleg

a hus slUtésénél fontes. Azonban évakodjunk
a tulhevitést6l is, mert ilyenkor a zsirok
elégnek és féleg az olajoknél kellemetlen,
keseri mellékiz keletkezik. ‘ ;

A gondosan teritett asgztal és az izlésep
tdlalds nbveli ételeink értékét €és fokozza
az étvégyat. Ugyel junk arra, hogy az étele-
ket ne forrén, de melegen télaljuk. Célsze-
rd a jJénai t4dlak haszndlata; ezek elémele—
githet8k.

Végil roviden a "fogyasztdsrél" kell be-
szélnlink.

Egyes sportolék /birkozék, okslvivék/,
hogy alacsonyabb sulycsoportban versenyez-
hessenek, a gyors testsuly-fogyasztéshoz
folyamodnak. Bzt ugy érik el, hogy cstk-
kentik a téplalkozdst, f6leg a folyadék
felvételt, emellett fokozzdk ar edzést és
ezek fogyasztd hatdsét gbzflirddvel vagy
mAs médon vald izzasztassal gyorsitjdk .
Ezekkel a médszerekkel elért gyors test—
sulycsidkkenés kdrositja a sportold szerve-
zetét, rontja a fizikai és a szellemi tel-
jesit&képességet. Ilyen kiéhezett, legyen—
gllt Allapotban a verseny okozta %ulter-
helés sulyos kiUvetkezményekkel Jdrhat. A
sportolé mindig az optimédlis testsulyunak
megfeleld sulycsoportban versenyezzék és
ezt mdr az edzésl idbszak kezdetétsl foko-

zatosan és ne kizvetlenlll a verseny elftt
ellenfrizzel A tﬁglélkozés /f6leg zsira-
dékok/ csbkkentésével végzett fogyasztés
a heti médsfél-két kg—ot ne haladja meg

és mindig a sportorvos ellenérzése mellett
t8rténjéka

A sportold a helyes tédpldlkozds _adta
lehetdsege el je re san. gyodze—
Iaﬁgez %g; egze%% azarveze%, erda akarat
és rendszeres, kemény edzés szilkséges. Ne
vérjunk osoddkat a tAplalkozastéll A he-
lyes téplélkozis nem helyettesiti az ed-
zéat, csak lehet§séget teremt ahhoz hogx
szervezetiink elérje a maximdlis telieait -
képességét, Azonban helytelen volna a tép-
l4lkozés lebecslilése is. A bSséges étke-
zés, az étvagy és az éhségérzés nem nyuj-
tanak kielégits tédpanyag felvételt.

Ne kivadnjunk a gySzelem érdekében Mkii-
lonlegességeket I

Nincsenek "specialitésok", amiktdl

Szni lehet. E%renaﬁnﬁ Beszeallitasanal
maradjunk a nédlunk megszokott alapanyagok-:
nél, Ha rédjottink, hogy tdpldlkozési szo-
kAsainkon véltoztatnunk kell, .akkor azt
az edzési idfszak elején, fokozatosan s
ne a verseny elftt, hirtelen hajtsuk vég-
re., Fdleg az olajos zbldsaldétdkkal tegyllk
valtozatossd az étlapunkat.

A ma alkalmazott, tudomdnyosan kidol=
gozott edzésmbédszerek — melyek nélkilil nem-—
zetktzi versenyeken gySzelem lehetetlen -
szlikségessé teszik, hogy a sportolék tudo-
ményosan megalapozott elvek szerint tapldl-
kozgzanako.
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