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A SZABADSAG HAINALA

. 1945 4prilis L.—én & 2. és 3. Ukrén Hadsereg csapatai a német és nyilas csatlésok
szétvert részlegeinek Uldbzése sorsdn 4t1épték az osztrdk hatart és befejezték az orszég
egész terliletének felszabaditését.

"Egész Magyarorszag felszabadult" irta a mésnapi Szabad Nép. Bécs utcédin mar harcok

folytak, KarlsTuhe elesett és Pozsony is felszabadult. Kézeledett a héboru vége, felesil-
lant m4r a kdzelgs hajnal Furépa elnyomott népei elltt.

Magyarorszégon azonban mir kezdbddtt az uj élet, mely térsadalmi, gazdasdgi és kul-
tur4lis téren hatalmas vivményokat teremtett. A kulturén bellil értékes eredményeket ért
el a testnevelés és sportmozgalom is,amely mind témegességében, mind a versenysport terén
a vildg legjobbjai kbzé fejl8dtt. Nem csoda tehdt, hogy bUszkék vagyunk a husz esztend§
eredményeire, olimpiai, vildg és Furépa-bajnokségainkra, gybzelmeinkre és a gok més si-
kerre. )

A sikerek azonban nem képriztatnak el minket. Az ujabV husz esztend§ klisztbén ismét
azt fogadjuk meg, hogy minden erSfeszitésiinkkel és tehetséglinkkel a magyar sportmozgalom

tovébbfejl8dését kivAnjuk szolgédlni.

BESZAMOLO A2 OLIMPIAI KOZED- €S HOSSZUTAVFUTASROL

/Dr.Szabé Miklés tatai edz8értekezleten tartott elbadasdnak kivonata/

Az elmult olimpidkon kevés vilégklasszis versenyz6 versenyzett az aranyéremért és
helyezésekért. Az szédmitott meglepetésnek, ha ezek kbzll valaki rosszul szerepelt és nem
jutott helyezéshez. Melbourne-ben és Rémdban is bévllt azok kire, akik ilyen szereplésre
esélyesek voltak, de sokan Jutottak meglep8 helyezéshez. MAr nem volt nagy szenzécid,ha
olyan versenyz6k, miht az angol Pirie és Tulloh elvéreztek az elSfutamokban, mert tﬁbg
j6 versenyz8 szerepelt. Ez Tokiéban még Jobban kiterebélyesedett. Megnbtt a klasszis-—
versenyz8k tdbora.

Az egész vildgon elterjedt a korszeri felkészlilési elv.

Az edzésmbédszerekben nincsenek titkok, csodareceptek. Meg lehetett Allapitani, hogy
a komoly, tdbb éven &t tartd rendszeres teliészlilés és az eredményre t8ré versenyzés a
célravezetS. Ennek alapjédn, Délamerikat kivéve, mindenhonnan jelentkeztek ujabb és ujabb
versenyzbk, akik ttbb évi kemény munka révén egyik évrSl a mésikra ugrdsszerl Javulédssal
tortek be az élvonalba. Ennek kbvetkezményeként Tokidbban az ell- és kbzépfutamokban 8l-—
dokl6 klzdelmek folytak és soha nem tapasztalt mértékben nétt meg a kozépdontbbe és dbn-
tébe jutds tényének tekintélye is. Elveszett az, aki arra szémitott, hogy osak a dtmté-
ben kell jé teljesitményt nyujtani. A sok, kivaldan felkészllt, de komoly atlétikai mult
nélklli versenyz8k nem tisztelték a neveket, az orszégokat, a régi hagyominyokat. Minden—
4ron tovédbbjutni és nyerni akartak. Képesek voltak mar az elSfutamban is "haldlra" futni
magukat. A mbgdttik futd rutinosabb versenyzlknek teljesitményt kellett nyujtaniok, ha
nem akartak lemaradni.

Tokiéban ennek alapjén az szédmitott meglepetésnek, ha az esélyesnek tartott verseny-
z8 a vart eredményét nyujtotta és nem akadt valaki, aki jobban szerepelt ndla. Ezek egy
része, ha nem is mondott cs8dBt a Pfutamok izzé 1égkdrében, de gyengébben szerepelt és a
kdzel azonos képességliekkel szemben vivott harcban alulmaradt. Tokidéban 15 olyan futéd nem
keriilt 5000 méteres sikfutésban a dontébe, aki 13:50-et tudott és akik kBzlUl nyolc gyen—
gén is szerepelt. Mecser is ezek kizdtt volt. 10.000 méteren tizenegy 29 percen bellili
futé futott gyengén. Akaddlyfutdsban 8 olyan futd volt, aki gyengén szerepelt, bar helye-—
zési esélylik volt. Ilyenek voltak az Egyesllt Allamok 1500-asai, Nagy-Britannia 10 ezre-
sei, valamint az NDEK-kbBzéptdvfutdk.
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Hatérozott eldnyben voltak azok a csapatok, amelyek hédrom jé1 felkészitett verseny-—
z6t tudtak rajthoz &llitani, ki tudtdk haszndélni a nevezési lehet8séget. Ha ezeknél egy-
egy versenyzé cs8dot mondott, a mésodik vaéy harmadik futé helyet tudott szerezni. Példé—
ul Ivanovy csapatéban, harmadikként vett részt 10,000 méteren és egyetlen eurdpaiként
ttddiknek végzett. Ugyanigy harmadik volt csapatédban Young. Mills tulajdonképpen maratho-
ni futdsban keriilt be az olimpiai csapatba és 10.000-en csak 8szi futdsa alapjén kerlilt
be harmadiknak. Ugyanigy kerliltek ki az olimpidra: Packer, a szovjet Eerik, a japén
marathonfuté Cuburaja,mésodikként Simpson és Nagy Zsuzsa.

Nagy érdekl8dés mutatkozatt a tévfutdszédmok irédnt. A déleldtti 800 és 1500 méteres
futamok alatt is zsufolt volt & néz8tér és nem egyszer 70.000 ember volt jelen.

A belgridi Eurdpa-bajnoksdggal srzemben mir az elSfutamokban is batran futottak. A
gyors és J6 hajrédzdk is sokszor az élen Jértak. Lassan kivesznek az olyan versenyzlk,akik
vagy csak jé tempémendk vagy J6 hajrédzdk. Egysiku versenyz8k nem tudtak jé eredményt el-—
érni. Semmi esélylik nem volt azomak, akik csak J6 hajrékészséggel rendelkeztek, viszont
gyengébb tempébirdsuak voltak. A rbvid hajréd is lassan divatjamulttd vAlik mert mindig
akadt valaki, aki 300 méterrel a cél elltt megkezdte azt. :

A férfi 800 méteres sikfutdsban a_kﬁzépfﬁtamba keriilt 24 versenyzéb6l 15-en futottak
1:48 alatt. Koztlk volt az osztrdk Kalban is, aki 1958-ban kezdett versenyezni, a magya-—
rok ellen nem tudott nyerni, de most 1:47.i4-es uj osztrdk csucsot futott.

Eddig mindig volt eurdpai versenyz8 800 méteren a dobogdn. Most beigazolddott a bel-
ga Moens Jjéslata, hogy ezen a tdvon a gyors, de egyenletes tempdéju és kevés taktikai hu-
zést alkalmazd versenyz§ érvényesiil. A taktikai versenyhez szokott eurédpai versenyzdk nem
‘érvényesithették gyors hajrékészségliket, sorban kiestek. Csak kett§ jutott dtntbbe: az
egyik hetedik, a mésik nyolcadik lett.

Ktzéptadvfutd szémokban Snell futédsa ellen senki sem tudott eséllyel versenyezni. A
cél el8tt 570 méterre az utolsé helyr8l furakodott elére 60 méteren bellil és el is tudott
szakadni a mezénytbl. Tempévédltédsa erds volt. Bar biztos elsdként ért célba, ugy éreztiik,
hogy az utolsé 30-40 méteren csupdn helyének megtartdsédra torekedett. Az utolsd 200 mé-
tert 24 mésodperc alatt tette mege. 2 ;

* 1500 méteren két dolog ragadta meg a figyelmemet. A kimagasldé eredményeket otthon
elért Valentin - akércsak Rémédban — itt sem tudott eredményt elérni. Otthon ugysnis a
10-12 vele egylitt futé versenyz8d a J6 eredmény elérését segitette, tehdt érte futottak.
Tokiéban azonban mindenki ellene futott. Annak idején Jungwirt is ilyen futd volt.

A kBzépfutamokban olyan erds futisokat ldttunk, mely szdmunkra szokatlan volt. A mé-—
sodik kozépfutamban a két tovébbJuté helyre négyen érkertek és ezt a nyilvénossigra ho-
zott célfotd sem tisztdzta megnyugtatdan.

Az 1500-as dbnt8ben 1200 méternél az egész mezdny egy mésodpercen bellil futott 4t a
vonalon /2:59.3-3:03/. Elvileg itt még mindenki reménykedhetett. Snell véghajrdja ellen
azonban nem volt ellenszer. A 3 perces 1200 méterre nyolcan futottak 42 mésodpercen
bellili 300-at. Ezt az utolsé tévot Snell 38.6-ra, Odlozil 39.9-re, Simpson pedig 39.7-re
futotta.

A neverzések alapjédn 5000 méteren gyUlt Gssze a legerdsebb mezbny. Sok, komoly képes—
ségli versenyz8 nem jutott tovédbb az el8futamokbél. Késhegyig mend harcot vivtak egymés-—
sal. T6bb tempé-mend versenyz8, akinek nem volt esélye a halréban, nem prébAlt legalébb
a t4v médsodik felében erdsiten{ 8 igy a mezlnyt8l elszakadni. Igy Jart Mecser is. A tév
els§ felében. szurédst kapott, nem mert védllalkozni. Cs®ngetéskor Schulekék 55-8s ritmusa
ellen nem volt ellenszere.

Az el8futamok alatt a Pirie-tenitvédny angol Wiggs J6 hajrédzbénak és gyors futébnak
bizonyult. Kbnnyedén futott 13:55-6t és irdnyitotta a versenyt. A d¥ntbben azonban
a 75 méternél, amikor Clarke beleerdsitett, megltkték és elesett. Az 50 méteres hé%ranyt
be%ozta ugyan, de elfédradt, ldba 1s P4Jt s igy Jjobb eredményt nem hozhatott. Helyezési
egélye volt.

Sok vitédra adott alkalmati Clarks 5000 méteres szereplése. Kell8 tempéfutdssal gydz-
hetett, legrosszabb esetben dobogéra kerllhetett volna. Ugy érzem, hogy a 10.000-es baj-
nokség elvesztése kizdkkentette, nem mert tempét futni. Tév kBzben is ingadozott. Volt
amikor 62 mp-es 400-al prébédlt els~=akadni, de a mezdny is ritmust valtott és nem hagyték
elfutni. Az ismételt 200 méteres beleerdsitését is visszautasitotték. Idegesitette, hogy
a francia Jazy is mUgdtte fut, elvesztette Ynbizalmét és feladta a }6 szereplés reményét.

Jazy nagy esélyesként indult. A francia lapok szerint ugy nyilatkozott, hogy ha kell
56 mésodperces utolsé 400 méterre képes. Emnél még valamivel jobbat is futott, de a t¥b-
biek még gyorsabbak voltak. A hivatalos kozlés szerint Sehul 54, Norpoth 54.8 mp—et ért

21. Egek azonban csak az utolsé 300 méteren gyorsitottak, mely nagyban emeli gyorsasédguk
I‘ték tc \ ;

A 10.000 méteres sikfutds volt az olimpiai J4tékok legimpondlébb versenye. Nemesak
a verseny lefolydsa, hatalmas tempéja tette azzd, hanem kizre jatszott az is, hogy egy
teljesen eseménytelen versenyz8, egy marathonfut& lett a gyblztes. De taldn kbzrejitszott
még, hogy Millsnek és Gamoudinak nem volt a 10.000 m., a pdlya kimondottan nehéz volt.
A tév mésodik felében vissza is esett a tempd. Ha jé az 1d8, Jjb a palya,akkor a vildgcsucs-
ndl is lényegesen jobb id&t futett volna az elsd négy helyezett.
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Clarke-nak bevalt az a terve, hogy erfs tempét futva leszakitsa a mezényt, az elsl
kilométerek utdn ne kapjandk levegdt. A B:22-es 3000 m és a 14:14,5-6s 5000 annyira ki-
férasztotta a mezdnyt, hogy legerfsebb ellenfelei is leszakadtak. Az angol és szovjet !
hosszutédvfutdk nem tuéték Atvenni a nagyon erfs kezdésl iramot, az élboly migbit egy mé-
sodik csoportban helyezkedtek el, mélybSl nem tudtak kittrni.

Mills és Gamoudi birtdk zz er8s iramot. Az élen helyezkedtek és nem szakadtak le 8
km ‘k&rlil, amikor a verseny a dtnt$ szakaszédba lépett. Mills néha 10 m-re is leszakadt
de mindig Bssze tudta magdt szedni és kapcsolatot teremtett az élcsoporttal. A kilenoe&ik
kiléméter volt a leglasubb /2:58.6/.

Sokan azt 41litottdk, hogy Clarke ptt vesztette el a versenyt, hogy & km utdn nem
igyekezett elfutni a mezdényt8l. Igaz azonban az is, hogy azt hittet nagy ellenfelel mar
mind lemaradtak, a vele egylttfutdé marathonfuték pedig — akik ismeretlenek is voltak —
nem tudnak a végklizdelemben veszélyesek lenni. Az utlsd kildémétert 2:40-en velll Putot—
tédk. Ebben Gamoudi és Mills gyorsabbnak bizonyult. Az amerikai atléta 1963-ban 30:08
mésodperces id8vel szerepelt a ranglistén. 1964 6szén viszont elindult a védlogatén és
J6 eredményével kerlilt a harmadik helyre. Badr a marathoni tévra készllt, egyik tokidi
edzésén 23.b-0t Putott 200 méterre.

A 3000 m akaddlyfutis elSfutamaiban szintén sok komoly képességli futd vérzett el.
Simon Attila el8futaméban futott Roelands is, aki a verseny elétt ugy nyilatkozott, hogy
eléfutamban vildgesucsot fog futni. 2:43 és §:37~es részid8ket ért el, Ezt az iramot a 3
futék fele Atvette. Simon 2zonban erre nem volt képes és nem is lett volna célszerii. 2000
méter utédn Roelands és a szovjet Alekseunikason kivil mindenki elfaradt.Simonnak 5:49-es
részidejével felzérkozhatott és bekerllhetett volna a dtntbébe. De egyedlil nem tudott meg—
feleld8 iramot futnie. #

Ennél a futésnédl a vizesédrokhoz kbzel Ultem a szovjet edzfk mellett. Amikor Alekseu-
nikas 2000-es részidejét kiirtédk, vilégcsucsra biztattdk a versenyz8t, aki az utolsé
méterekig hajrézott, olimpi=i csucsot ért el, de elmaradt a vilégosucséél. Ez az értel-
metlennek tiUné csucs-ertltetés meghosszulta magdt, mert lényegesen gyengébben futott a
déntében.

A dbntbben Roelants gyenge kezdés utédn 1000 méternél elfutott. A mezdny szinte bele-
nyugodott, hogy & lesz az els8 és csak a helyezésekért futnak. Texereau megprébdlt ugysn
vele elmenni, hogy raragadva jobb helyezést érjen el. Amikor azomban a mésodik csoport
az ntolsé korben megkezdte a hajrét, szoros lett a klzdelem, felzdrkéztak a vezetlkhiz,
de gy8zelmét nem tudték veszélyezte%ni. \

-

Japénban igen népszerli a marathoni futés. A lezirt utvonal mentén igen sok érdeklédd
figyelte lefolydsat. Minden 5 kiléméternél eredményjelz8 tébla mutatta az elsé és az akkor
ott elhaladé versenyz8 idejét.

Clarke erfsen kezdett 4s ezt mindenki &tvette. Ez nem volt jé azoknak a marathoni
futéknak, akik nem versenyeztek palyédn, nem elég gyorsak. Az élen futé hérmas csoport
10.000 méteres ideje 30:14 volt. Ezzel az id6vel Berlinben olimpiai bajnokségot lehetett
volna nyerni. -

A gybztes Bikila csak egyszer ivoit tedt futds x8zben. Sokat beszéltek oﬁeréciéjérdl.
Edz8Jje szerint csak 14 napig nem edzett, de hdrom hét mulva egy klasszissal volt Jobb,
mint a mezdny.

SlUt8 is erfsen kezdett: 31.04 volt a 10.000-es ideje. Az elmult évi magyar banoksé-
gon Csepelen 31:30-cal kezdett. Most azonmban j61 birta az iramot és tulajdonképpen csak
az utolsd 2 kiléméteren volt féradt, érezte combizmait, mozgdsa lelassult és nem tudott
kapesolatot fenntartani a két melle{te elfutd angollal., Az els8 hat helyezett kdzll &
volt a leglassubb hiszen legjobb 10.000-es ideje 29:12, mig a t6bbiek mind futottak mér
29-en bellil. Ez is arra mutat, hogy ezentul marathoni futédsban csak azok szémithatnak J6.
eredményre, akik pdlydn is kimagasld eredményre képesek.

N6i 800 méteren eldszdr fordult eld, hogy a bajnoksédg elddntéséig haromszor kellett
a tdvot lefutni. Bz az 4116képesebb versenyz8knek kedvezett. Valészinll, hogy egy futés
esetében nem ez lett volna a végsd sorrend.

A magyar versenyz8k részben kellemes, részben kellemetlen meglepetéssel szolgéltak. :
Mindketten }61 felkészlUltek. Kazi védratlan rossz szereplése tokidi sérilésének tulajdonit—
haté. Lelkileg annyira befolydsolta, hogy erStlenil, féradt versenyz$ benyomédsét keltden
futott. A kllf61dl szakemberek benne létték az esélyest.

/Ké4r, hogy dr.Szabbé Miklés Nagy Zsuzsa és Munkédcsi Antdénia futdsdt és szereplését
az értekezleten nem érintette és értékelte. Ez Jobban édekelte volna a szakembereket,
mint a negativum magyarézata. Szerk./

A gyaloglé versenyekbSl nem l4athattunk sokat. Annyit azonban meg lehetett dllapita—
ni, hogy versenyzSink technikdjdval ellentétben nem tul gyors ritmusu, de hosszu lépésliek
voitak. Lendlletesen, térttlels médon gyalogoltak a versenyzbk. Az elsd helyezettek mozgé—
géban még az utolséd métereken sem lehetett 14tni vAltozédst. J6 erSben és jé mozgéssal
fejezték be a versényt. Az esélyes versenyzlk kizlil senkit sem Allitottak ki.

Igen erfsen kezdtek és azok, akik a t4v mésodik felében akartak felzérkézni, esély-
teleniil versenyeztek.
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Nagy nehézséget jelentett a versenyzbk megfigyelése. A futék négy helyen végerztek
edzéat. Sajat versenyzdinkkel i1s kellett foglalkozni s igy nem lehettem ott mindentitt. A
mi édzéshelylinktn edzettek az uj-zélandiak, az ausztrélok, kanadaiak &8 egy-ké&t angol
futd. Sokat beszélgettink vellik. Az edzésm&dszerek és versenyzés terén semmi ujat nem
tapasztaltunk. Meg lehetett azonban 4llapitani, hogy a mér Duisburgban tartott edz8i ér-
tekezleten az intervallumos és & marathoni edzésrendszer hivei k¥zdtt kialsakult harcban
egyre szlikebb térre szorulnak Ussze az intervallumos edzés hivei és mind tbBbben kbvetik
az Uj-zélandi marathoni edzésrendszert.

Minden ellenkez§ hirrel szemben a nyugati versenyzfk kdz8tt is terjed a napil kétsze-
ri edzés. Roelands mindennap futott egy-egy Orét.

Az Uj-zélandi edzésmédszerek ismertek, ezt a. tavalyi Atlétikal Hiraddé ismertette.
Snell teljesen eszerint végezte edzését. A BOO méteres sikfutds elSfutamai el8tt 10 nap-
pal egy mérflddn 4:01-es 1d8t futott, minden kUl®tndsebb hajrd nélkll, majd a kbvetkez&
napon is végrehajtotta azt, ami edzés%ervében szerepelt. Nyolc nappal elébb pedig O’Haréd-—
val 1:47.1-es 800-at futott gyenge krUlmények és nem J6 pédlyaviszonyok kozStt. Ilyen
Jellegli edzése azutédn nem volt. Két napot kondiciondlt, amikoris egy-egy félérét futott
knnyen..Az 8t8dik és negyedik napon 3x200-at, mAsik napon pedig 400 \métert futott, igen
er8s tempdban.

Az olimpiai versenyek utén egy edz8i értekezleten Lidiard elmondta, hogy UJj-Zéland-
ban az utolsé hetek felkészllését a nagy esbzés zavarta. Csak orszdguton tudtak edzeni.
Elutazéds eldtt Snell 800 méteren csak nagy nehezen tudott 2:0l-et futni. EbbSl arra le-—
het kivetkeztetni, hogy ilyen féradtsédgi szakasz utdn, ha valaki megfelelfen felkészlilt
és a hdtralévS egy hénap alatt megfelels ritmusgyorsasédgi edzést tud végezni, két olim-
piai bajnoksédgot is nyerhet.

. A médsodik helyen végz6 kanadai Crothers egy edzésen 1:18-as 600, majd 12 db 200
métert futott, melyek 28-29 mdsodpercesek voltak, k¥zéttlk 100 m kinnyl BsszektBt8 futds-
sal. Edzése befe jezésekor megkérdeztem t6le, hogy & aki klasszis 400-as nem érzi-e,hogy
mindez ért gyorsasdgénak? Vélaszdban k8z8lte, hogy nem érzi kérét. Mivel azonban 860 mé-
teren hdromszor kell futnia, nagy élléképasségre van szlksége. "Gyorsasdgomon és 4116ké-
pességemen semmit sem véltoztat, ha igy edzem", mondotta. 5%,

Sokat vitakoztak arrél, hogy a kizép- és hosszutédvfuték mit, mennyit és mikor eréd-
sitsenek. A déli, az angol-szédsz orszAgok egyaltalan nem erdsitenex /UJ-Zéland, Ausztré-
lia/. Valljék és elismerik, hogy a futd lébizomzaténak erSsnek kell lennie. Ez{ ugy érik
el, hogy az elbkészllletek nagy részében kifejezetten nehéz terepen futnak; dombon, hegyen
nehéz talajon. Ezt elegendSnek tart]dk a lébizom megerfsitésére. Ezzel szemben az ameri-
kai 800 és 1500 méteresek és a nyugati 800-asok mind végeznek teremedzést és ilyenkor nem
maximélis sulyokkal erfsitik lébizomzatukat. Erzésem szerint azoknak, akik megfeleld§ mé-
don nem tudnak futés kdzben erdsité munkdt végezni, sulyzds erésitésre van szlikséglik,

Milyen tapasztalatokat szlrhetlUnk le Tokidé utén?
Ahhoz, hogy léssuk, hol tartunk, egy-két szémadatot szeretnék ismertetni.

Az elmult évi ranglista szerint a vildgon 800 méteres sikfutdsban a szdzadik ered-
ménye 1:49 mp. Az olimpién a hatodik 1l:47—et, a mi ranglista vezeténk 1:49..L—et, a tize-
dik pedig 1:53.2-6t futott. 1500 m sikfutédshan a vildgranglistdn a szdzadik 3:45.B-at,
"8z olimpial hatodik 3:40.8-at, a listavezetdnk 3:45.3-at, a tizedik 3:49.3-at futott.
Hosszutdvfutdsban sem rézsdsabb a helyzet. A listavezets Mecser 13:48-at, a tizedik
14:24—et ért el. 3000 m akaddlyfutdsban & vilédgranglista szdzadik futéja 8:57-et futott,
a tokiéi hatodik eredménye 8:38.6, listavezetdnké B:40.4, mig a tizediké 9:21 volt.

Ezek a szidmadatok nem szorulnak magyarédzatra. Nagyon szlk a vdlogathatéd versenyz8ink
kdre. Ez az oka annak, hogy visszestlnk nemcsak a tiz év el8tti eredmeényekhez, hanem az
elmult évihez viszonyitva is. A~ az intervallumos médszer, mellyel vilégcsucsot futottunk,
ma sem ide jét mult elv. De mésutt més mbédszerekkel is értek el ugyanilyen eredményeket.
Hatédsdra nédlunk bizonytalansédg vett erdt az élversenyzlkidn és az edzdkbn is. Olyan véle-
ményt is hallottunk, hogy nem szlikséges sokat edzeni, sokkal kevesebb munkéval kell az
eredményeket elérni. Ez nem helytdlld. A sok munka hatdrozza meg az eredményességet és
csak annak lehet esélye a felzdrkézdshoz, vaiy csak az maradhat a vildg élvonaldban, aki
minden mellék gondolat nélkll sok munkéval készlil.

Ez volt az alapszempont és kﬁvstelméni a magygr glimpiei csapat felkésmllégében, A
tuddeszintet kell emelni, Elgfsorban as Alldképessdget és a tem égiergaséget kell fej=
leggztentink, mert enélkll nem tudunk a legjebbak k¥mé jutni., Hidba tud valaki itthen a
végkliadelemben 15 métert rAverni s ttbbielkre, ha versenysebessége olyan 1assu, hegy nem=
getlktal versenyen nem ig kerlilhet sor a haar!:a, mert 5 mesfny mAr régen bliui, amiker
neki & halrdt meg kell kemdenie.

Jelenleg egy kiesit bigtatddb & helymet. Bok.fiatal tehetséglnk van,akik mdr eddig
is olyan eredményeket értek el, mmelyelere lehet épiteni, De & fejlédést valahogyan meg
kell gyorsitani! Nem nngldhetaﬁk meg, hogy kényelmesen vdrakeppunk B=10 évi munkdras ds
ezek a fimtalek 25=26 évem kerukhan lrggnlk el olﬁnn eredményeket, mint a mestani legjob=
bak, Hatwnyole év mulva B vildg még eldbbre jut. MAs orsmdgokban 51-23 éves korban érnek \
el vilég-klassgis eredményeket. Ept nem osak agzal érik el, hogy nngyon tehetségenek,
hanem azzal is, hogy egéseségesek, hajlanddk, akarnak és olyan moka dolgomnak ho:y tud=
gdk hozni az eredményeket. Meg xell taldlnia’'médet fiataljaink nlgi kétszeri .&zll T0.
sak igy lehet olyan dlléképességet szerezni, amelytdl tovdbbi eldrehaladds vérhatd,
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A Szbvetség sok olyan ifJjusdgl és serdlUld versenyzfnek kUlddtt ki kérdSivet, akik
megktzelit8leg szédmitdsba Vvl eredményt értek el. Mindezt a t4jékozddds és a felmérés
miatt tettlk. A kérdfivekbsl kiderlil, hogy a fiatalok legtBbbje heti 3-4 edzéssel érte
el eredményét. Ha mindennap dolgoznédnak, feltétleniil eldbbre kerlltek volna. Az egyik
4:01-et futé 1500-as kBzblte hogy naponta szandékozik edzeni, mert 5000 méteres futéd
akar lenni. A versenyzfk tﬂbﬂség ben megvan a szdndék, hogy t&vbet dolgozzanak és ered—
ményt érjenek el. Akik pedig nem igy gondolkoznak, azokat érdemes buzditani a t8bb munké-
ra, mert a kovetkezf olimpidn csak olyan veraenyz&kkel lehet kidllni, akik mér most is
rendszeresen és sokat edzenek. A jelenlegi versenyzdinkkel ott m4r nem tudunk helytdllni.
Ezért mostani 20 éves tehetséges fiatalokat kell megfelelSen felkészitenil

= TEX] =
Csutka Istvén

A FIATALKORU DOBOATLETAK filkdssitise__

Naéy Orommel €s bliszkeséggel toltdttek el benniinket azok az eredmények, melyeket do=
béatlétdink a tokidi olimpién elértek.

Valdban biiszkék lehetiink a remek eredményekre, de sajnos, dobdatlétikénknak van egy
szépséghibdja: a kivdld eredményt elért versenyzbk mdgittt 4116 mez8nytk nagyon leszakadtak.

Az eredmények kSteleznek. Nehéz lesz ezeket megtartani, esetleg még tovébb nSvelni.

Minden lehetét meg kell tenni, hoéy szélesed jenek az alapok és az 4tlagok szinvonala
pedig ndvekedjék.

Koztudomésu, hogy egyes sportégak eredményességét a szélesebb ttmegek és a magasabb
korcsoport tuddsa fémjelzi.

A testi képességek fejleszthetd8k és javithaték, ha a munkAt kelld id8ben kezdjilk meg
Alaposan ki kell haszndlnunk a gyermeknek az &ltaldnos mozgéskészség fejlesztésében kimu-
tathat6é tanulékonységét. Ennek égdekében meg kell taldlnunk az éltalénos képzés és a spe-
cializdlddés k&zbtti Usszhangot.

0t éve foglalkozom ezen problémival, gylijtbttem a tapasztalatokat, a kivezet utat
azonban nem sikeriilt megtaldlnom. Az aldbbiakban irom le tapasztalataim. Ortilnék, ha si-
keriilne el8segitenem a magyar atlétika tovébbfejlBdését.

Kb6zismert, hogy nagyon korlétozott lehet@ségeink vannak az atlétikai dob4sok gyakor-
l4séra. Nem minden iskoléban, sportpdlyén lehet dobni, nem is szdlva az id8, a szakember
és a felszerelés nehézségeir8l; hidnydrdl.

‘Szerencsés helyzetben voltam akkor, amikor az U.Dézsa 6t évvel ezeldtt lehet&vé tet-
te, hogy egy fiatalokbdl 4116 dobbécsoportot szervezzek. A kivetkez® célokat tiiztem ki:

1. A kezd8k megfelel8 kivdlasztését.

% 2. A fokozatos terhelést, melynél figyelembe kell venni a fiatal szervezet nBveke—
kedéset.

3. Az Altaldnos testi kégzésnek kell biztositani azt az alapdf, mely lehet8vé teszi
a fokozatos technikai iskolézédst. -

Az 1. pontot, sajnos, nem tudtam megvalésitani, mert._az iskolds koru gyermekeknél a
dobészémok irénti érdekl8dés minimAlis. Igy azutén mig oda nem szoktak,csoportommal nem
is koz8ltem, hogy mi a szédndékom. Sokan eddig még soha nem léttak gerelyt, diszkoszt,
vagy kalapédcsot. -

Nehéz volt az edzések adagolésa, melyet sok érdekes, jAtékos versengésbe "csomagol-
tam." Kb. 80 % volt az "egyéb" és 20 % a "lényeg".

Ez a médszer lehet8vé tette, hogy az edzések érdekesek, védltozatosak voltak: Jobban
megfeleltek a kezd® és serdiil8koru tanuldk igényeinek: Sromiiket lelték benne.

Azzal mir el8zetesen tisztéban voltam, hogy a feln8ttek edzésében alkalmazott méd-
szerek a gyermekeknél nem feltétleniil eredményesek. A hazai és kiilftldi kutatdsokra té-
maszkodva - melyek szerint a rendszeres és folyamatos munkéval a testi képességek kozll
az ligyesség és az erd fejleszthetd legjobban - igyekeztem eredményesen dolgozni.

Az edzések tervezésénél programomba a kivetkez8 feladatokat épitettem be:

. Az 41taldnos er8nlét fokozdsa

. A gyorsasdg ndvelése

. Az lgyesség fejlesztése

. Az atlétikai dobdsok mozgésainak elsajidtitédsa 3
. Az adottsdgnak megfeleld sportdgbeli specializdlddés

Az edzések felépitése a kivetkez8 volt:

Télen egyszer szabadban, két-hdromszor teremben, tavasszal és nydron hdrom-négyszer
pdlyén, Gsszel pedig egyszer teremben, egyszer uszoddban és kétszer palydn tartottuk az
edzést. A munkdt évrél-évre fokoztam és ndvekv® terheléssel 3-4 hetes ciklusokban végez-
tettem. Az edzések id8tartama kezdetben /els8 &s mdsodik évben/ 2-2.5 déra, a harmadik
évt8l 4dltaldban 2.5-3 Sra. Versenyidényben - és f8leg a f§ versenyek eldtt - az edzdsid6t
cstkkentettem. :
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a dobésokat kezdetben csak jdtékos tormdban, versenyezve végeztettem.
A dobdtechnika oktatésdt a kivetkez8 gyakorlatok el8zték meg:

a/ el8készit8 /pl. gerelyhajitdsra "taccs"-dobds medicinlabddval kilépéssel/;

b/ révezetd /pl. diszkoszvetésnél: haladd pdrdiiletek egy 14brél egy lébra/;

¢/ specidlis /pl. kalapdcsvetésnél: hAldéba burkolt, kdtélen fligg® medicinlabdéval
halad6-forgd mozghs, elBlengetés/..

A dobds technikdjinak megértését segitették:

E; ;l5ai%§§§, b/ bemutatés, c/ bemutattatds, 4/ fényképezés, e/ fényképsorozat, f/ film,
uro i - .

Az alkalmazott dobdsezerek a kiovetkez8k vonltak: Z
Diszkoszvetésnél: egy-egy és negyed, masfél-két kilogrammos,

Sulyl8késnél: 4-5-6, 6.5-7-7.5 kilés,

Gerelyhajitdsnédl: 60-80 dkg,

Kalapdcgvetésnél: 4-5-6-6.5-7-7.25 kg, rdvid, kdzepes és rendes huzalmérettel.

A té11 alapozdé edzések alatt alkalmazott gyakorlatok, felszerelések:

avédmzekrény, gylrti, nyujtd, korldt, bordésfal, glmikstél, Skttél, méezlkytél,
huzdkstél, homokzsék, hajszalabda, medicinlabda, gét, birkézéds, tédrsas-, pad-, zsémoly-
gyakorlatok, vasrud, farudra k&téllel er8sitett sulyzbtércsa csavarésa, kézisulyzlk,gdmb-
sulyzdk, tércsasulyzdk.
' A gyakorlatok levezetésénél

a/ egylittes foglalkozédst,

b/ csapat foglalkozést,

c/ a "testépit8" formit,

d/ az "intervall™ médszert és a

e/ k¥rkbr8s seircuit/ edzést alkalmaztam.

A kollektiv szellem kialakitését célozték a k&zds mozi, muzeum lédtogatésok, kirén-
duldsok /télen és nydron/, iidillések stb.
Tapasztalataim:

1. Legkedvez8bben 1lo-12 éves korban lehet megkezdeni a dobdedzéseket.
2. Kezdetben nem az "edzés", hanem a céltudatos, jAtékos munka a ddntd.

3, A fiatalok fizikai fejl8désének megfelel8en tiorténjék a dobd szerek‘sulyénak

amelése. Az legyen a cél, hogy a sulyosabb szerek haszndlata kizben is megtartsa a dobd
a mozgds gyorsaséght.

4. Helytelen, hogy a jobb képességii serdiil8k nem indulhatnak nagyobb szerrel és ma-
‘gasabb korcsoportban, ha ezt erejilk és felkésziiltséglik lehetdvé teszi.

5. GAtolja a fejlBdést az az intézkedés, mely a serdiil8 gerelyhajitOkndl eltdrtlte
a kdnnyebb szer haszndlatét.

Tapasztalataim és kimutatdsaim - sajnos - azt mutatjédk, hogy negy a lemorzsolddds.
A més sportédgak felé irdnyulds /melyekben kevesebb munkdval is lehet eredményt elérni/,

a tanulminyi és tédrsadalmi tulterheltség, a dobdsokra alkalmas helyek cstkkenése gdtolja
a kivetkezetes és folyamatos munkét. '

Ha tovdbbiakban is a vildg élvonaléban akarunk maradni, mindent meé kell tenniink,
hogy a sportiskolék /egyesiileti és kbsponti/ rendszerébe folyamatosan, évenként beindul$

csoportokndl az amerikai uszOkéhoz hasonld, lehetBségeinknek és adottsdgainknak megfeleld
alaposan 6szt8nz8 rendszert épitsiink ki.

Tegylik korszeriibbé uténpétlés—neveld munkénkat

Az utébbi években sok - és nyugodtan hozzdtehetjlik - jogos aggodalommal tekintettek
az atlétika hivei, szakemberek és szurkolék egyarént, a "sportok kirdlynéjének" nevezett
sportdg hazai utédnpdétldsa felé. Nemcsak az a hiba, hogy az atlétikénak nines széles utén-
pétlés1 alapja, hanem még a sportdg vezetSi is /az egyéb hivatalos szervekkel egyltt/

megkotbtték azok kezét, akik az uténpbtlds, kBzelebbrsl a legfiatalabb utédnpétlés nevelé-—
sével kivéntak foglalkozni.

A fiatalok versenyzésére vonatkozdé szabdlyok mAr nem feleltek meg a feJl6dés kbve—
telményeinek éppen ezért fogadtdk ortmmel az atlétikat szeretS és a sgortég jovsjéért
komolyan aggodd atlétavezetfk, szakemberek, pedagégusok a MASZ elntksége Altal is elfo-
gadott uj versenyzési szabdlyzatot. Ez a szabdlyzat mar ismeretes az atlétika hivei elétt.
Legjelent8sebb intézkedése, hogy leszéllitotta az alsé versenyzési korhatért. A 10-12

évesek is versenyezhetnek a "pajtds" korcsoportban meghatérozotit versenyszdmokban,.a
13-14 évesek pedig a serdlild "B" kategdridban.

Ez a helyes intézkedés azonban uj problémat vet Fel: hogyan készlUljtn az utdnpétlés
a"nagy alapozés" idején, 10-14 éves korban?

Ez a kérdés érinti mind az egyeslleti szakosztélyokat, mind az dltaldnos iskoldk
uttdré csapataiban miik8d8 atlétikai szakkbrbket, de a spor%iskolék atlétikai szakoszté-
ly4dt is. A f£Avarosi egyesliletek uténpétlés-neveid munk4d jat nem ismerjik, de a vidéki
nagyobb és kisebb egyeslileteknél szdmos helyen tapasztaltuk, hogy igyekeznek Szervezetten
6



megoldani a legfiatalabb utdnpbétlds — egydltalén nem konnyili — nevelését, ami a2 szervezé-
si problémdk mellett szémos szakmai kérdést is felves.

Az egyeslileti és altaldnos iskolai szakkdri munkék tapasztalatait - elsfsorban szak-
mai jelleglieket — kivédnjuk kbzre bocsdtani, abban a reményben, hogy ezzel haszndlni tu-
dunk a magyar atlétika lgyének.

Mezeizzenek médr a legfiatalabbak isi

Tapasztalataink szerint mdr a legfiatalabb korosztdly szdméra, tehdt a 12-13 évesek
szémdra is, szllkséges a helyesen vezetett mezeizés.

A futésokat kdnnylU iramban végezzék, gyalogléssal és élénk lUtemU jardssal védltogas-—
suk. A megfelel8en felszerelt fiatalok szédmdra feltétlenlll szlikséges ez a munka, mert
az 4llbképesség fejlesztésén kivil kildnbsen alkalmas az akarat—erkdlcsi tulajdonségok
fejlesztésére. A terepen, havas uton, hidegben végzett mezeizés segiti és fokozza a fia-
talok Onbecslilését, megacélozza akaraterejliket, — mert ez iskolai testnevelési rendsze-
rlink " jdtékos irdnyzat" felé vald eltolddédsa kbvetkeztében = s szerintlink a 20-30 &ve.
tanité kartédrsak véleménye szerint is - sok kivédnnivalét hagy maga utén ifjusdgunk Jelle-
mének kialakulédsédban. Természetesen nem a jJ4ték nyujtotta bromet, élményt, jé hangulatot
akarjuk elvenni a tanuldktél, hanem a megerSltetést nem kivénd, kdnnyen megszerezhetf,
szérakozds helyett a komoly munkédval, lemondédssal, a természet nyujtotta kllsé /hideg,
meleg, nehéz talaj, terep nyujtotta akaddlyok/ és a belsS /bnuralom, a kellemetlen viszo-
nyok elviselése stb/ akaddlyok leklUzdésével jéré Oromet kivénjuk nyujtani, ami utén a
sajét pszichikai és fizikai erejébe vetett hittel mondhatja el VorSsmartyval: "Ez Jé
mulatsdg, férfi munka volti"

A mezeizés ugyanis az emberi szervezet egészségének egyik leghatdsosabb, legértéke-
sebb edz8je, azonkivll a tomegsport megteremtésének és legszélesebb elterjesztésének
kivéald leheédsége. Minden sportdg kiegdszitfje lehet, létesitményt nem igényel,mindenltt
mArél-holnapra gyakorolhaté, vAltozatos, szebbnél-szebb terepen.

A merei Putéds az legtermészetesebb sport. Nem szlikséges hozzd gondosan kezelt sport-
pélya, terep, mez8, rét, erds, pazsit, dliléut, Usvény, park, liget stb kozlil vdlasztva,
bérhol lizhet8, utvonala nem ismer akadalyt. lnnél jobb, minél tobd természetes akaddlyt
kell leklizdeni.

Ugyeljlink a fokozatosségra. Eleinte csak 200-250 métert futtassunk, lassu, majd
k8repes iramban, késébb a fiuknidl 400-500 méterre emelkedhet a tév. A futésokat véltogas—
suk gyalogléssai. Az els8 Putéds—gyaloglds utdn jé a szabadban végzett gimnasztika. Az
dsszemozgds 1400-1600 m-ig, a fiuknil késébb 2000 méterig terjedhet.

Mezei futésndl alkalmazkodjvonk a terephez. Ha slipped8s, akkor rdviditsék meg lépés-—
hosszaikat, de erélyesebben rugaszkodjanak el. Sima terepen tdrekedjenek a lendilegtes,
mindig kdnnyed, laza futédsra. Fontos a 1légzés ritmustartédsa: legyen mély,kiadds és egyen-
letes.

Megfeleld ellkésziilet utdn rendezzlink versenyt a legfiatalabbak részére is! A hézi,
kbrzeti, jJdrédsi /keriileti/ versenyeken a szakosztélyok, illetve az illetékes szivetségek
feltétlenlil tartsdk meg ezeket, az 4ltaldnos iskolai szakkdrsk /uttbré ccapatok/ pedig
mezei jérérversenyt bonyolitsanak le. A 13-14 éves uttdr§ fiuk részére 1000 méteres, a
lényoknak 500 méteres tAvon, a 11-12 évesek részére pedig ezeknek felén. Az egyéni verse-
nyek mellett els8sorban a tizes rsdk kdzbttl csapatversenyeket szorgalmazzuk.

Hogyan vezessilk le a mezeifutd edzést?

Janudr-februir hénapban hetenként legaldbb egy, s8t februdr mésodik felétdl heti
kétszeri szabadban végzett, kdnnyl mezei edzést feléételgzve, a 12-13 évesek részére
mércius végén az aldbbi edzést tartjuk:

Bemelegités: 150 m élénk Uteml jdrds-gyaloglds, majd 250 m kOzepes iramu futéds, 30
méterenként taposé futdssal védltakozva. ’

Gimnasztika: lazén, lendiiletesen, egymdsbafolyban sok feszit§ és hajlité gyakorlat.

Héromnegyed erfbfl futés: lényok 3x40 m, 2x60 m, 2x100 m,
fiuknél 4x60 m, 3x80 m, 2x100 m.

Fogbjédték: péros fogd, balatoni halészok stb
Levezet8 futds: 400 m. ¢

Ezt a 10-11 éveseknél mennyiségben és intenzitdsban is csdkkentjlk, a 14 éves fiuk-
nal viszont fokozhatjuk.

Aprilisban a 12-13 éves koru atlétdink edzésében - a fokozatossag elvére ligyelve -
emelhet jUk az edzésadagot. A hénap misodik felében igy készlilhetnek: y

Bemelegités: 1000 m lassu iramu futéds, a t4v mésodik felében taposd futdssal vélta—
kozva.

Kiszorité jaték: hajszalabdédval, £é1 labdarugd pdlydn, vagy kézilabda pédlyén.
Replil8futédsok: 6x40 méteren ;

Rajtgyakorlatok: 3x20, 3x40 méterre.

Magasugréds: kililbnb8z8 technikédval




e K}slabdahajités nekifutéssal 10-12-szer /sokoldalu felkészllésre, alapozésra t¥rek-
szlnk. . '

6x60, majd 2x100 m /haromnegyed erdvel tBrténd repliléfutée/.
Jéték: kézilabda 2x10 perc.

Az el6bbi &prilisi futdedzést a "kbzéptévfuté jeldltek" végzik. A legfiatalabbkoru
atlétdink a kbvetkez§ edzésekkel elslsorban a négytusa versenyszémaira, valamint a tbbbi
ligyességl versenydgakra készlilnek. 3

10-12 évesek drpilis els8 felében:

- 3 Bemelegités: 400 m lassu futéds, 50 métereniént taposé Putédssal valtakozva.Pontszerz§
Jaték. '

Gimnasztika: Tiz nyujté hatdsu szabadgyakorlat.

Replils: 8-10 fokos lejtdn lefelé 5x50 méteres futés.
Témaszban magas térdemeléssel futéds btszdr, & gyorsasdg csbkkenéséig.

Pédrokban kiszorité jédték kislabda hajitdséval, 3 1lépés és 1 keresztlépéssel 25-30
dobés. -

T4volugrés: 6-8 lépéses rohammal, 15-szbr. Az ugréds tévjdnak 2/3-ad részénél 40-50
om magasra tett 1léc felett.

Véltéversenyek:kitett tdrgy megkerllésével 10 méteres tévolsédgon, 3 kg-s sullyal a
kézben, L-szer piros libon szbkdeléssel.

Dobéverseny: Stezdr 3 kilégrammal:
5 kg—s fliles sulyzéval a lébPejen 3x5 = 5 térdemelés.

Hajszalabddval: kétkezes felsddobédssal tédvolbadobd verseny, 10 dobés 4-5 kg-mal ~
3-4-szer fellépés lépcsire, padra Jobb és bal 1lébbal.

Fogblbték: guggolésban szbkdeléssel.

JAték: kisphlyds labdarugés vagy kézilabda 15 peroig.

Aprilis mésodik felében: ‘ o

Bemelegités: 800 m jar4ds, lassu futéds, taposé futds, sarkazédssal futds 50 méteren-—
ként vAltakozva.

Gimnasztika: 8 nyujté hatdsu tdrsas gyakorlat.
Replil8futéds: 4x50 m.
Rajtverseny: 6x20 méterre.
Kislabdahajitéds: 5 1&pésbsl 1 keresztlépéssel 10 dobés
5 " 1 L 5 " a rohamtivolsdg egyenkénti

megdllapitédsdra.
Magasugrés: guruld technikédval 80-100 om—en 15 ugrés, a rohamtévolsig ellenfrréaére.

3x6x3 kg-mal guggolds, felugrds 80 dkg-os Bvvel a derékon /3 1épésbbl léblenditéssel
felfliggesztett labddt kell elérni 3-5-szUr§.

Hajszalabda dobds 10-szer /partdobéasszerien/.

Verseny: 20-30 méteren, 2 db 20-30 em magas akaddly felett 4tfutds tdrgykerlUléssel
/a ghtfutds ellkéaszitése/. :

13-14 évesek dprilisban: .
Bemelegités: 1000 m lassu futés, taposds, sarkazéds, séta.

Gimnasztika: 10 nyujté hatdsu botgyakorlat .
RepUl6futds: 5x40 m futds 8-10 fokos lejtén lefelé, 6 4116rajt 30 méteren a kanyar
elején. Ugyelni kell a szabdlyos elSzésre.

A rudugré rud fogésa szllk fogéssal, hordmédja, 3x30 méteres repllS ruddal a kézben.
10-15 ugréds ruddal tévolba leérkezésnél a nekifutds irdnydba vald visszafordulédssal.

Dobéverseny 3-4 kg-s golydval 10-szer:

20 m szBkdelés, felugrds bal 14brél, érkezés a Jobbra, a levegbben lébecsere.
20 m szbkdelés ugré-futéd lépéssel.

‘20 m szbtkdelés kétszer a jobb, kétszer a bal lébon.

Hajszalabda dobéverseny /partdobésszeriien/
Gumikdtéllel a rajz szerinti gyakorlat 2x10 sorozatban:
3x5%x8-10 kg-mal szakités ‘ ;
Kosdrlabda vagy kézilabda jdték 15 percig

/2olyt.kbv./ Harsényl L4szldé és Novadk Istvén

5/ gjgﬁﬁ /Bétaszék/



VITAMINOK SZEREPE
AZ ATLETAK ERONLETENEK £8 TELESITOKEPES~
SEGENEK FOKOZASABAN

A t611, koratavaszi hénapok Eurdépéban”az atlétdk széméra az alapozés idfszakdt je-
lentik. A nagymegterhelésli edzések célja a sportoldkat olyan erdnléti, dllapotba hozni,
mely az egészség kédrosoddsa nélklUl lehet8vé teszi a legnagyobb teljesitmény elérését.Az
edzés kﬁvetkezt%hen a szerveret mozgésa /firzikai és bioldgiai/ tBkéletesebbé, gazdagabbd
vélik. Hatdsdra a szervezetben lefolyd égési folyamatok is Jobb hatésfokkal menneg vég-
be. A sportoléknél tapasztalt fokozott égetés memcsak tBbb kaldriét adé tépanyagokat igé-
nyel, hanem megkiveteli a szervezet emésztési folyamataihoz szlikséges hatdanyagok megfe-
lels feltBltését is. A szervezet szémdra tehdt szénhidréton, fehérjéken, zsirokon kivil
més anyagokra is van szlikség. Ilyenek a vitaminok és az ésvényi 86k

A vitaminok &ltaldban nem a grervezetben képzSdnek. Kivllrél vald bevitelt igényel—
nek. Az elégtelen vitaminfelvétel nagymértékben csbBkkenmti a teljesitSképességet, hiszen
az emésztési folyamatok nem mehetnek végbe a fermentek hatéanyagét Jelentd vitaminok nél-
klil. A sportolék a megnbvekedett energiafelhaszndlés miatt tehat tibdb vitamint igényel-
nek, mint & nem sportoldék. A két dolog azomban nem halad pérhuzamosan. Kétszeres energia-—
fogyasztéds tUbbszdrbsre emeli a vitaminszlikségletet. Az elégtelen vitaminszint elsd tlne-
te nagyon gyakran a gyengeség, a fdradékonysig, az idegesség és az 1zomerd csbkkenés.De
nemcsak 8 vitemin hidny, hanem ellentéte, a vi%aminok tuladagoldsa is kéros folyamat.
Egyes vitaminok tuladagolédsa nbveli a szervezet &ltaldnos vitaminigényét, s ha nem gon-
doskodunk fokozott pétlédsdrdl, ismét vitamin hidnyos tlnetek lépnek fel,

f1talénos sportorvosi vélemény, hogy rendszeres vitaminfogyasztéssal kell a szerve-—
zet igényeit fedezni. Igyekeznlink kell a szervezet igényeitfedezni. Igyekeznlink kell
azonban a sportoldk tAplédlkozdsat ugy irédnyitami, hogy a fokozott vitaminelldtds terméw-
szetes téplélékokkal jusson a szervezetbe. Szintetikus készitményeket csak sportorvosi
rendelésre adunk; akkor is vitamin kombindeidkat.

A vitaminokat két csoportra osztjuk: & vigben /C és B vitamin ¢soport/ a zsirban
01d6dé vitaminok /A,D,E,K/.

A C vitamin az a vitamin, amelynek jelenléte a fog, csont, kdtdszdvet, erek normélis
&4llapoténak fenntartédséban szerepet Jédtszik. Kevéssé tisztézot%, de szerepe van a klldn-
b52z6 fertbzésekelleni védekezésben is. C vitamin hatdsdra a tulerdltetettség dllapotéban
Jelentkez8 vércukor rendellenességek normalizélédnak. Az oxigénadésség csBkkenése, a

szénhidrédtanyagesere rendezfdése az izomtevékenység Jobb hatdsfokdt eredményezi. é vita-—
min hidnyédban médsodlagos médon romlik a szlv munkaképessége. ;

Jelent8s szerepe van a C vitaminnak a fehérj)e anyagcserében is. A fokozott fehérje-
bevitel emeli az ascorbinsav szlikségletet. Ujabban kimutattdk szerepét a vasfelszivédés—
ban is. :

Legfontosabb C vitamin forrésaink:

Paprika, citrom, kelvirédg, csipkebogyé, fekete ribizke, spenot, z8ld-dié,képoszta—-
£€1ék, marhamdj, gylimdlcsik.

A B, vitamin, a szénhidrédtanyagcserében Jédtszik fontos szerepet. Hidnya a pirow
szél6savhak a vérben vald felszaporoddsit eredményezi, A By vitamin a szivizom normélis

funkcidjdhoz is szlikséges. A felhalmozbdott piro§ szblésav és telsav szivgyengeséget okoz-
hat, mivel az idegrendszer mlUk8dése szintén a szenhidrét anyageserének fliggvénye, a B,

vitamin hidnydban a szellemi funkcidék csdkkennek, feledékenység, szétsiértség, nyomott
hangulat jchet létre.

Legfontosabb B, vitamin forrdsaink: a sertéshus, burgonya, spenot, teljes rizs, pék—
éleszté, sér—éleszt%, 75 %-o0os O8rlésU buzaliszt. A By vitamin x{1 8nds jelentbséggel bir ~
azért is, mert hazénkban szokédsos tédpldlkozési szokhsok /fehér kenyér, héntolt rizs,stb/
csak szliken fedezik e vitaminszlikséglettlinket.

A B, vitamin elfsegiti a szellemi funkciékat. Fokozottabb jelent8sége van magas és

hosszantartd emocionidlis feszlltséggel jard sportédgakban /elhuzbddé ugré és dobdversenyek/
Ugyanakkor a rdvid ideig tarté nagyfoku Ssszpontositést kivédnd sportokban sem hanyagolha-
té el szerepe, mert az idegrendszer anyageseréjének, nSvelésével lehet segité hatdsu.
Hosszabb ideig tartdé csdkkent B, szint 14tdsi zavaro'kal is jérhat. Leginké&bb tojésban,

tejben, parajban, marhamdjban, marhaszivben, paradicsomban, babban fordul elf.

A B, vitamin hidnya 4lmatlansédggal jar. Nyugtatd hatédsdt felhaszndlhatjuk sportolék

verseny el8tti fesziiltségének csbkkentésére. Az aminosav az anyagcserében szintén szere-
pet Jétszik és igy a novekedésre hatdst gyakorolhat. Azokban az orszdgokban, ahol sok
kukoricalisztet fogyasztanak, hidnybetegsége a pellagra is gyakran el fordul, mert a
kukoricalisztben van valami anyag, mely a szervezet nikotinsavszlikségletét fokozza.
Nikotinsavat tartalmaz a buzaliszt, rizs, hus, mig tejben és tojasban nagyon kevés a
fogyasztédsuk mégis ajdnlatos, ugyanis ezeknek az ételeknek az aminésav sszetétele olyan,
hogy csdkkentik a nikotinsavsziikségletet.
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Az "A" vitamin & n8vényekben fordul el§, szlikséges a retina normilis mikBdéséhes
ntvekedéséhez, valamint & hémszbvet védSvitaminja. Leggyakoribb A ~vitamin forrdsaink:

szines f6zelékfélék, sdrgarépa, paradicsom, paprika

to)dssérga, vaj, mdj, halmdj-olaj.

Mindazok a sportok, amelyek a szemekt fokozottan 1gznybe veszik, szintén magasabb "A®
vitaminellétédst kivetelnek.

A "D" vitamin hatdsa s mozgédsokat befolyasolja. Hidnya a rachitis nevl betegséget
okozza, mely maradandé deformitésokkal jérhat és a késébbi nagy sporttel jesitményeket
tehet1 lehetetlenné, A fiatal sportoldék D-vitamin szukségletének maximdlis kielégitése

elfpegiti a csont- és izomrendszer ttkéletesebd kifejléd

sét. Néhdny td4pldlékban a D

vitamin megtaldlhaté. Ilyenek pl. halzsir, csukaméjolaj, tej, tojdssirgija, éleszté.

Az "E" vitamin klldn8sen a gabonacsirékban taldlhaté. Szerepérfl nagy vita folyik a
gzakemberek k8zdtt a melbournei olimpia éta. Az E vitaminnak izomteljesitSképességet javi-
%6 hatédst tulajdonitanak. Kedvez$ befolyédsét valbszinlileg a vérkeringés Javitéséval, il-

letve az oxigénfelhaszndlds

azdasfgossd vald tételével teszi lehetdvé.

dag "E-vitaminban a vaj, nbvénymagvak a buzacsira és az olaj.

Nagyon sokszor felmerll a kérdés
sportoldk teljesitbképességét. Anélkui,

Klil¥nOsen gaz-—

hogy a C és egyéb vitaminok hogyan Jjavitjék a
hogy & dopping-probléma tdrgyaldsdba bonyoldédnék,

fel szeretném hivnl a figyelmet, hogy a nagy erfkifejtés kSvetkeztében felléps maximélis
igény kielégitetlensége folytén felléps vitaminhidny teljesitményronté hatésu.

Téplédlkozdsi tandcsokat az i1zlésbeli és anyagi méibeli klUldnbségek miatt igen nehéz

adnl. Aldbbiakban kizlbm Magyarorszédgon szokédsos elkészitési
leség vitamintartalméit

16 étrendet. A megadot
tén 2 C. vitamin 40-50 $-kal, a B

20 %-kal csbkkennek.,

LEVESEK: / 3 dl./

Almaleves
A t l«hd I.E.
D 2 0.01 gamma
By '§ 75 o
B, ! 66 "
Eik.: 0.6 mg

R mg
Halédszlé
A - 252
By 1 22
BQ t 135 gamma
Niket: 2.3 nmg
Foia - 2.0 g

Z¥ldborsd leves

A S G 1 S £
D $ 0.1 gamma:
BL : 235 . gamma
By ; 286 gamma
Nikat: le7 mg

c 1 23 mg

FOZELEKEK: 1 adag = 3

Babf¥zelék /fehér/

A . 90 I.Be
D : 0.07 gamma
Bl t 440 gamma
By : 225 gamma
Nik.Fi#s1 .5 mg

c 1 0,8 mg
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méd szerint néhény ételfé-

: hogy ennek segitségével ki-ki Usszedllithassa a széméra megfele-
értékek a nyers tépanyagtartalomra vonatkoznak, Elkészitése ese-

Bableves

A $ 6

D : 0.01 gamma
By ; 221 gamma
By : 130 gamma
Nikat 3.5 ng

C t 12.5 mg

Karfiol leves

A § a2l

D ! 0433 gamma
B b 102,2

By ¢ 173

Nik.: 1 mg

g t 60.6 mg
Cgontleves

B1 : 40.7 gamma
B,

: 41.5 gamma
Nike: 0.5 mg
4 : 15.8 mg
dl.
Burgonyafizel ék
Bl ! 439 gamma
B : 155 gamma’
Nik.: 4.4 mg
C ¢ -89 mg

Gombaléves

A t 60 I.E.
D i 0.01 gamma
By : 92 gamma
B, : 106 gamma
Nik. : 0.5 mg

C : 2.6 mg
Lebbencsleves
A 17165 1.8

D : 0.25 gamma
By : 137 gamma
By t 135 gamma
Nik. : 122 mg

C v 20.7 mg

Husleves

A $ 0103

D : 0.01 gamma
B1 t 220 gamma
Bz t 462 gamma
Nik. @ 6 mg

C : 2144 mg
Fingmfézelék

A t 900 I.E

D : 0,1 gamma
51 : 352 gamma
B, : 380 gamma
Nikl : 3.5 ns

¢ . 8l  _mE

vitaminesoport 15 %-kal, a zsirban 0ldédé vitaminok 15=

Marha gulydsleve

A H 2.6 I.E.
By : 225 gamme
BZ : 359 gamme
Rike 27 5.5 mg
C : 16.8 mg

Burgonyaleves

A H I.E

D : 0.01 gamma
Bl 1 2.35 gamma
By : 264 gamma.

Nike. :‘2.4 mg
C =21 mg

Méjgaluska leves

A : 6063

D : 0.9 gamma
Bl : 110 gamma
B2 : 684 gamma
Nik. ¢ 3.96 mg

c : 14.6 mg

' Gombapaprikas

A s 30 T3Ee

D : 0.01 gamma
By t 40 gamma
BZ : 140 gamma
NIk 7T mg

C ! 4.5 mg



Karaldbérlzel ék

At T a2 Tl

D : 0.01 gamma
Bl t 173 gamma
BZ ¢ 187 . gamma

Nike: 1.1 mg
C s 188 mg

Kelkdposzta f£8zelék

Bl : 105 gamma
BE t 380 gamma
Nike: 4.8 mg
c t 1l.6 mg

Paradicsomos kédposzta Z8ldborsé f8zelék

Lecsé
B

1 : 105 gamma
By i 125 gamma
Nik. : 2 mg

C 317 450 mg

Z5ldbab f&zelék

301 gamma

2 1 295 gamha
Nike: L2 mg
C 3,129 -mg

o}

Sargarépa fézelék

J RESE Ty D s i

Bl t 359 gamma
Bo : 390 gamma
NAdess 7: 2590 g~
C t 50«3 mg

Sérgaborsé plré

A : 12.600 I.E.

Bl $ 357 §amma
B, . 350 gamma
Nik.:- 6.5 mg

c : 75«9 mg

Vagdalthus 12 dg

A : 219 I.E.
D ! 0.0l gamma
B1 : 220 gamma
B2 : 290 gamma
Nik. ¢ 5 mg

C 3 3 mg

Gongydlt sonka 5 dg

Bl : 300 gamma

Bo 1180 gamma
Nik. ¢ 1.5 mg

Sertésmé; piritva

1 : 210 gamma
Bo : 305 gamma

Nik: l.1 mg

1 : 120 gamma

2 : 180 gamma
/3.0 mg

Véreshurka

B b gamma’

Ba : 350 gamma
Nik. ¢ 3 mg

Sertésmédj réntva

A 4, 2 YOBT TR

D : 0.01 gamma
Bl : 549 gémna

By : 586 gamma
Nik. ¢ 3.1 mg

C - 120 “mg
Salétaflzelék

A T 90 TI.E.
B1 : 289 gamma
By : 460 gamma
Nik. ¢ 25 mg

C % Bl mg
Paprikédsszalonna
B

I : 40 gamma

B, : 60 gamms
Wik 812 mg

Kacsaslilt

Bl : 375 gamma
C S P5Amg

Harcsaszelet réntva

Para]f8zelék
A t 2205 I.E

Bl 1 271  gamma
By : 655 gamma
NiK. 39,3 mg

¢ :1%34 mg

D i 0.85 gamma
TokfErelék

A : 6000 I.E

D : 0.5 gamma
Bl : 20,9 gamma
By : 287 gamma
ik, ¢t 34D mg

C : 200 mg
Székelygulyés

A 351 I.E.
D : 0.7 gamma
s t 569 gamma
B, 365 gamma
Nike 3 5.3 mg

C t 5. mg

Disznésajt 5 dg

Bl : 75 gamma

B2 1125 gamma
Nik.::" 2:mg

Réntott csirke 20 dg

TR i s Can h
D : 16 gamma

J: : 78 gamma

2 : 29 gamma
Nik. : 1.2 mg
¢ t 16  mg

Pontypaprikas 20 dg

A 1200 iR A t 71200 EE. A + 159 I.E. A ¢ A1 LhiO"F oB's

D : 3.6 gamma Do rea st il g amma g : 0,5 gamma D : 0.05 gamma

Ba : 360 gamma Bl : 429 gamma ¥ : 32.6 gamma Bl : 410 gamma

B2 : 2.4  gamma BE T 2el gadma BE ¢ 7h.]1 gamma B2 : 140 gamma

NilEe P23 mg Nike 3 #18 mg Nik. ¢ 0.3 mg Nik. : 94 mg

c Sel2 T me C 36 =g c : 69 mg

Bélszin parolva 10 dg Debreceni rostélyos F8tt marhahus 12 dg Marhapbrkolt

& 2 8 1.E. XF B PR Tl PR 8 ks

g * % 308 LB Bl : 180 gamma B1 : 227 gamma

B1 s 255 gamma B1 1282 gamma B, {500 . gamoa Bz : 167 gamma
2 : 375 gamma 2 :420 gamma Nik. : L.8 . mg Nik. ¢ 5.4 mg

Nik. : 549 mg Nik: 6.6 mg C 2.0 mg G 2462 ime

C : 12.9 mg < 1616+ mg

Borsostokany 12 dg

A $° 30 1.B.
D : 0.1 gamma
Bl :880 gamma
Bo  :330 gamma
Nl i x5 mg

C : 20 mg

F8tt sertéshus
vagdalva, 12 dg
VRS S L S B R
TE R 1l gamma
B

1 : 756 gamma
By . 256 gamma
Nik: L.l mg
B Aalimg

Sertésporkslt

A $7239.-1:Be
D : 0.0l gamma
Bl : 220 gamma
By : 295 gamma
c C 3 mg
Nik, : B o

Sertés veseveld
16 dg.

A 3900 T.B3
B1 : 586 gamma
Bo  :2200 gamma
Nike ¢ 15.3 mg

C : 22.8 mg
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Szalontid8 25 dg”’ Kaszinotojds tartdrral Légytojds Tikbrto jas
B k A : 177-50 A 10T Tl A 2 STl
Bl * 769 gamma D : 1,8+ 3 ganma D : 1.6 gamma D : 1,6 gamma
Ngk. : 1%?8g$2ma By . 68+ 6 gamma B1 : 60 gamma i : 60 gamma
i : 2.4 mg By : 154%30 gamma Bactoram gamma By " 415 - gamma
Nik: 0,4%0,1 mg Nik. : o,4 mg Nike:: 0.4 mg
C : -1,8 mg
Tojésréntotta Tojéslepény szalonnd—  Burgonya héjas 30 dg Fott rizs 8 dg
A : 214 T.E 5 e R R T
D : 3.2 gamma A-%e uog, TsB Bl ¢ 300 gamma Bi ¢ 30 gamma
B £ ) Ate gamma 2 ¢ 300 gamma 2 : 30 gamma
Bl . 120\gamma BI', 1814 RS Nika.: 3 3 mg Nik. : 0.6 mg
2 : 300 gamma B Y g C 30300 inig
Nik. : 0.8 mg- 2 : 285 gamma
Nik: 4.8 mg
Q=238 0 SF5E F g, €
Sertéskocsonya 20 dg
By s N FOR
D R gamma ?
Bl :752 gamma
B2 :255 gamma
Nik..: 4 mg
o128 : 2.5 mg
Pérolt képoszta 30 dg Spagetti 10 dg Tarhonya 20 dg Zsemlegombdc
B 2 A 100 I.E. A *hie I.Es A H 32 I.E.
1. 215 gamma D : 0.03 gamma D i 0.3 gamma
B2 : 34 -gamma D : 0.3 gamma B k A Bl s
Nik. : 31 mg By ;110 gamma Bl il SAmRS B %
C : 13 mg B2 =R0 ks 2 : 380 gamma 2 : 98 gamma
Nig. oy g Nik.: &4 mg Nik : 1.2 mg
ik.: mg c : 3 mg C : 0.5 mg
Céklasalédta: 12 dg Csalamddé Féjes saldta,l fe] Franciasaléta
c : 15.6 mg A 08 LG % : 3600 I.E &5 379 T+8.
o 150 gamma 1 : 120 gamma g o o
By ool s gamma By 1 200 gamma B1 A 205 omen
Nike:0.75 mg Nike.: 1 mg 2 : 82 gamma
) o 307 mg C - 40 mg Nike.: 0.6 mg
! C t 4.5 mg
Kédposztasalita Kovészosuborka Paradicsomsaléta Feketeretek
By : 83 gamma s G PR 7 gamma g : 216 I.E. By : 160 gamma
B2 t 170 gamma B2 : 103 gamma Bl ¢ 120 gamma B2 : 50 gamma
Nike. ¢ 2.1 mg Nik.: 0.3 mg 2o 60 gamma Nik.: 0.2 mg
¢ 3Bl e c $ L3007 Nik.: 0.6 mg C : 40 mg
0 236 mg
Hénapos retek Paradicsom Ujhagyma Ztldpaprika
Bl : 100 gamma g 2. 180 1.Bs Bl : 30 gamma gik' f gég $g
Byt 30 gamma Bl : 100 gamma By . 100 gamma
Nik. - 0.1 mg 2.8 50 gamma Nik.: 1 mg
C 220" mg Nike: 0.5 mg C § 10 mg
C $ 30 mg
Barackos gombés 30 dg Diésmetélt 20 dg Gréndtos kocka LekvAros derelye
A t71les2 1.B A e o A s 93 I.E. A 2. 27649 T.B :
B1 : 381 gamma g : 0.2 gamma g : O.4 gamma D 3 Db gamma
Bgl ¢ 206 gamns Bl : 126 gamma Bl : 454 gamma
Nike : 4.5 mg "2 % . 65 ganms 2 : 412 gamma
c : 60 .mg Nik.: 0.9 mg Nike: Lok mg
C 3258 img ¢ 3 60 mg




Méglzargkda

A s 1186 T.R
D : 5.1 gamma

B1 : 88 gamma
B2 : 404 gamma
Nike 2 2747 mg

c 35 mg
Diéscsiga

A $r 16T TIRE
D iy 2 gamma
B1 e Y T gamma
By : 147 gamma

Niklcer : 106 mg
C $ 36 - g

Képosztés rétes
A ¢ 16.5 I.E

D ¢ 0.08 gamma
Bl ¢ 143 gamma
B2 s 208 gamma
Nike. : 2.8 mg
C + 780 mg

Almakompét 20 dg

By : 100 gamma
B 2 : 100 - gamma
Nikors 2 mg
C PO Cmg

Oszibarack kompdt

Turdscsusza

A $h02: TR
D : O.,4 gamma

By v.481 gamma
B2 ¢ 144 gamma
Nik.: 0.2 mg

Izes bukta
A OB M

D : 91 gamma
213 460 gamma
B2 391 ge.ama
Niks: 1.8 mg
b St s L~ T -«

Turds palacsinta

A 3169 TeEa
D : 0.6 gamma

1. 209k gamma
B2 18 gamma
Nik ¢ 1-[‘- mg

c ! 0.8 mg

Megykompét 15 dg

1 : 75 gamma
B2 : 75 gamma
Nik.) o0
0 : 15 mg

Cseresznye kompdt

215 dg

A : 1980 I.E
2. : 110 gamma
B2 ¢ 110 gamma
Nikltes 8 2 mg
C s 15 mg

Kérte 15 dg
Bl : 70 gamma

B2 : 70 gamme
Nike ¢ Osl mg
C : 7 mg

Kajszibarack

A : 7200 I.E.
B

Bo . 200 gamma
Nike ¢ 1.4 mg
C- .t 90 . mg

1k : 100 gamma

Sz818 25 dg

By 1 125 gamma

By : 125 gamma
¢ v L2shimg

15 dg
El : 65 gamma
2 ¢ 75 gamma
Nike : 0.2 mg
c : 12 mg
Meggy 20 dg

1 : 100 gamma

2 : 100 gamma
C S 20 e

Foldieper 15 dg

B1 : 100 gamma

B2 : 100 gamma
C s 20 me

Silt alma 1.db

1 : 50 gamma
2 : 50 gamma
1ics 105 mg
$-5 -mg

Alméslepény

A : 605.4 I.E

D : 0.9 gamma
B1 1210 gamma
By ey 174 = gamma

Nikvs 2ol iomg
C $.1l.d: mg

Piskéta tekercs

A 10180 TR
D t 1.2° gamma

43 gamma

e 3. Bh gamma
H 0-8 mg

Csokolddétorta

A 01 2 1 4
D : 1.2 gamma

1 : 45 gamma
B2 : 85 gamma
Nik.: 0.6 mg

Barack lekvar
1 adag= 0.4 dg

A : 12,600 TWE.
C- H 4L mg

Alma:nyers 15 dg

Araglggluska

A $  6B.h I.E
D : O.4 gamma
B1 ¢ 324 gamma
By : 227 gamma
Nik. ¢ 2.8 mg

¢ 3 526 .mp
Sés _pogécsa

A o e I.E

D : 0.9 gamma
Ty s bER gamma
By : 778  gamma
Nik. ¢ 11.8 mg
0450602 - mE

Madértej 2 dl
A Lo )

D ¢ L8 gamma
B1 40 B o) gamma
B? st ) gamma
Nik.: 0.6 mg

C ®

: 4 mg

Aszaltszilva kompét

10 dg
B1 : 200 gamma
Bp : 800 gamma
Wikt 3 mg
C : 1l mg

Kbrtekompdt 20 dg

1 _: 75 gamma

2 : 75 gamma
Nike. : 0.7 mg
0 E 7 mg

Cseresznye 20 dg

B : 100 gamma

B2 : 100 gamma
Nik. : 0.6 mg
C : 10 mg

Ogzibarack 20 dg

A : 1080 I.B
B1 . 70 gamma
BZ ] 69 gamma
Nike. : Ou.4 mg

G TR
Mélna 15 dg

Bl 2 -75 gamma
By : 90 gamma
c 2200 mg

MAalnalé 20 d
maln

E]: : 100 gamma

2 : 120 gamma
L B U 1Y

o W

A s 1800-- 1.8
Bl .+ 100 gamma
B2 ¢ 100 gamma
Nike ¢ '1.8 mg

c 1L mg

Sargadinnye 40 dg

A 8 72,000 IE
Bl . 16 gamma
By 8 160 gamma
Niles. ¢ 1l mg

C : 100 mg

Paradicsomlé 10 dg-
bol

3 360 I.B

A

B1 : 200 gamma
B2 : 100 gamma
Nik. @ 1l mg

C 3 < b0 ‘mg
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Ribizlilé 20 dg-bél

S261616 40 dg-bél

B

B

Citromes lim é

B

dl.

1 : 160 gamma 1 : 200 gamma 1 : 2.4 gamma
B, t 40 gamma By ¢ 200 gamma By : 8 gamma
C t 60 mg Nike ¢ l.6 mg c t 14 mg

C t 20 mg

Juhturd 10 dg Vaj 17 gramm Tehéntird 8 dg Umlesztett sajt
A : 300 I.E A : 1020 I,B & IRND TR g
D 1 gammsg D : 0434 gamma D t 0.3 gamma B1 : 25 gamma
B1 ! 40 gamma B1 : 80 amma B
B 4 A B g 2 t 50 gamma

2 80 gamma 2 332 gamma Nik. ¢ 0.5 mg "
Liptai tdré Ebrdzttt 5 dg Tejfel 2 dl Forralt tej 3 dl
A : 300 I.E A 128 1B, A : 204 I.E. A t 90 T.E.
D : 0.5 gamma D : 0.2 gamma D : 0.5 gamma D : 1.5 gamma
B1 t 120 gamma By : 8 gamma B1 : 60 gamma By :120 gamma
By : 40 gamma By t 30 gamma BQ t 200 gamma B, 1450 gamma
Nike t 0.5 mg Nik. : 0.2 mg Nika : Ou4t mg Nik. : 0.6 mg

c $ 12 -mg

Aludtte] 3 dl1 Joghurt 2 d1 EKakad 3 dl Tejszin fagylalt
A $:150 I.E. A ¢ 100 I.E A $ 90 IE A : 300 I.E
D t 0,12 gamma D : 0.2 gamma D t 1.5 gamma D H 1 gamma
B1 t 120 gamma Bl : 60 gamma Bl : 120 gamma Bl 89 gamma
B? : 450 gzmma Bz : 200 gamma BZ : 450 gamma By : 213 gamma
Niks ¢ 0.6 mg Nik. ¢ Ocll mg Nik. ¢ 0-6 mg Nike. s O-ll- mg
e ! 45 nmg c | 6 mg C - 2 mg
Csokolédéfagylalt Fehér buzakenyér 10 dg Félbarna kenyér 10 dg Zsemle 1 db
A 1216 T Bt i Bl : 100 gamma Bl ¢ 40 gamma
D : 2.5 gamma B B ‘ B
Bl s 6D 2 ' 30 gamma 2 : 75 gamna 2 ~: 15 gamma
S ENps Nik.: 0.8 mg Nik. : 1.5 mg Nik. : Oeh mg

2 : 69 gamma y
Nik.: 18.1 mg
c $ 2.7 nmg Y

A Magyar Athlétikai Sxivetség 68 éve

4

1897.

1900.

1902.

14

mércius 21-én, Szokoly Alajos kezde-
ményezésére megalakult a Magyar Ath-
1étikai Szﬁvetség. Alapité egyeslile-
teit Magyar Athlétikai Club,Magyar
Uszé Egyeslilet, Févadrosi Vivéd Clubz
Wesselgnyi Vivd Club, Pécsi Athléti-
kai Club. A Szivetség az atlétika
mellett a birkdézés, sulyemelés, Bkol-
vivéds, vivds, uszé4s, vizilabda és ké-
s6bb & kosAriabda sportok irdnyitésé-
val is foglalkozott. November 29-én
éryénybe lépnek a szBvetségi- és ver-
senyszabdlyok. Hitelesitik az els§
orszégos csucseredményeket. Visszame-—
né hatéllyal orszégos bajnoksdgnak is—
merik el a MAC 1896-ban és az ez évben
rendezett bajnokségokat.

Bauer Rezsd gy6z a pélrizsi olimpién
diszkoszvetésben. Megrendezik Magyar-—

‘orszég elss kard- és t8rvivé bajnok-

Ségét .

ElsSizben gy8z magyar atléta az angol
baJnoksédgon: Kauser Jakab megnyeri a
rudugrést.

1903.

1904 .

1905%

1907.

A MASZ sajidt rendezésében keriil sor-
ra az orszégos bajnoksig. i

Megrendezik az els8 orszéigos viziﬁo-
16 bajnokségot.

Az els8 orszigos birkozé— és sulyeme-—
18 bajnokség.

KiélezB8dik a MASZ-MOTESZ ellentét.
Mindkét szbvetség megrendezi az orszi-
gos bajnoksdgot. A harc csak a londoni
olimpia kUzeledése miatt szakad meg

s a megegyezésben a MASZ elvei jutnak
érvényre: az aftlétika irdnyitésat min-
den szakosztédlyban az atlétikai szo-
vetség végzi.

A MAS7 keretébdl kivdlik az uszésport,
megalakul a Magyar Uszé Szdvetség.

- Megszervezik a vidéki kerlileteket és

1908.

elsének az fszaki Kerllet rendezi meg
a bajnokségat. -
Megrendezik az els§ orszégos mezei

bajnoksdgot, egyuttal az elsé ecsapat—
bajnoksagot is. st



1912,

1913.

1914.
1915.
1919.

1920.

1921.

- 1926

1928.

1930.

1931.

1932.

1934.

193b.

1936.

1937.

1939.

Szeptember 15-én sorrakerll a magyar
atlétika elss vdlogatott mérkbzése:
Magyarorszig gy8z Ausztria ellen 8 1/2
: 2 1/2 arényban,

Megalakul a Nemzetkdzi Atlétikai Szb-
vetség. Magyar tagla Stankovies Szi-
1érd.

Hitelesitik az elsd§ atlétikal vilédg-
csucsokat . Kozbttlk szerepelt két ma-—
gyar eredmény is; Mezei Frigyes 300,
Ra)z Ferenc 500 méteres sikfutdsban
érte ezt el.

Kivélik az atlétikébél a vivésport,
megalakul a Magyar Vivd SzBvetség.

Junius 28-29 .,~én Budapesten megrende—
zik az azéta mir hagyomédnyosséd vélt
magyar-svéd, orszégok kBzbtti mérkd-
zést. A svédek gybztek 7:6 arénybane

Kiirjék az orszidgos ifjusdgi bajnoksd-
got .

Megrendezik az elsd§ valté— és ligyessé-—
gl csapatbajnoksédgote

Bevezetik a munkastatisztikét és szb-
vetségl jelvényte.

Kivadlik a birkozéds és megalakul a Ma-—
gyar Birkozé Szbvetség. Szdvetségi
versenyt rendeznek a legjobb vidéki
atlétdk széméra.

A MASZ els8 izben teszi k&zzé ranglis—
tajét.

Hitelesitik az els§ néi 800 méteres
csucseredményt, Engedélyt kapnak a
kb8zépiskoldsok a nyilvénos egyeslilet—
ben vald szereplésre.

Az els8 ifjusédgi vélogatott viadal:
Magyarorszég—Ausztria 85.5 — 65.5.

Dardnyi Jézsef kétkezes sulylBkésben
kétszer is vilédgesucsot ér el. Vértes—
sy Katalin a magyar atlétika elsé néi
sikerét éri el a nemzetkBzi versenyen,
Firenzében. Megalakul a Szbvetségen
belll a néi bizottsdg.

Megrendezik az elsé§ orszédgos ndi bajl-
nokségot és vAdlogatott mérkézést:
Magyarorszég-Roménia 50:30. Kiirjdk
az elsf orszigos kosédrlabda-bajnoksé—
got e

Atlétdink résztvesznek a magyar kezde-
ményezésre megrendezett els8 Eurdépa—
bajnoksdgon. Szabd Miklds megnyeri a
800 m.sikPutdst, Kovdcs Jézsef pedig

a 110 m-gﬁtfu‘té.ﬁt. :

Kovéces Jbézsef vildgesucsot fut 300
yardon.

Csédk Ibolya & berlini olimpién megszer—
z1 magasugrasban az els8 néi atlétikail
olimpiai gybzelmlinket. Szabé Miklés
2000 méteren vilédgcsucsot fut.

Szabd folytatja jé eredményeit: 2 mér-
f6lddn vildg-, 1500 méteren Eurdpa-
csucsot ér el.

A MAC csapata 4x1500 m.vdltéban vilég-
csucsaqt Javit.

1945.
1947.

1948.

1949.

1950 .

1951«

1952.

1953.

1954.

1955.

Demokratikus alapon ujiééled a magyar
atlétika is. ;

Vélogatott csapatunk résztvesz a Kiézép-
eurépal és Balkén]étékokon.

Németh Imre kalapdcsvetésben, Gyarmati
0Olga tédvolugrdsban gy8z & londoni olim=-
piédn. Németh Imre vildgcsucsot ér el.

Németh Imre ismét vilégceucsot dob
kalapécavetésben.

Az elsé szovjet-magyar viadal .Usszesi-
tett pontversenyben Szovjetunié-Magyar-
orgzég 217:128.

Németh Imre ujabb vilédgcsucsot ér el.

A magyar sport 4tszerverzése alkalméval
az atlétika irdnyitédsét az OTSB Kinnyll-
atlétikai Osztdlya veszi At. Megalakul-
nak a megyei /19/ és budapesti kerlle-
tek mellett a Jérdsi, vérosi és buda-
pest-kerlileti szlvetségek.

Csermék Jézsef gybz kalapdcsvetésben

a Helsinki-i olimpiédn. T8bb vilédgcsu-
osot érnek el versenyz§ink: Csermék
Jézsef kalapécsvetésben, Lészlé Séndor
30 km—es, Réka Antal 30 mérfdldes és
50 km—es gyaloglésban.

4x1500 m—es véltéban vilégesucsot fut
vdlogatottunk.

At1ét&Ink négy gySzelmet szereztek a
berni Eurépa-bajnoksdgon: Szentgdli
Lajos 800 m—en, Rozsnyéi Sédndor 3000
m—es akuddlyfu%ésban, Fbldessy Udtn
tédvolugrdsban, vélogatottunk a A4x100
m—es8 valtéban gylz.

Az év vilégesucsai: Bézsnyéi Séndor
3000 m—es akaddlyfutds, Bp.Honvéd Ax
1500 m—es vAlté, Eari Aranka 880 yardos
sikfutés, nst vlogatott 3x800 yardos
A 4 .

Eurépa—osucsok: Iharos Séndor 1500 m,
Klics Ferenc diszkaszvetés.

A magyar atlétika tBrténetében a leg-
sikeresebb év. VersenyzS8ink az FEgyesUi#
£1lamok és a Bzovjetunidé mdgbtt a vi-
ldgrangsor harmadik helyére hozzdk fel
atlétikdnkat. Az orpzégok k¥zBtti gyé—
zelmek mellett a vilédgranglistdkon el-
ért elSkeld helyezések, 11 vilégcsues
és 2 eurdpacsucs rénjeizi az eredménye-
ket. 5
Az év magyar vilédgesucsai: Rézsav¥lgyi
Istvédn 1000, 2000 és 5000 m—es / két

. alkalommal is/{ 2 ég 3 mérfbldes sik-
a

1956.

futds, Réka Antal 30 mérfildes gyalog-—
14s, Tabori L&sz1lé 1500 m—es aikfutés.
Az ﬁnrépa-—csucsok: Rézsavblgyi Istvén

lsggsm, Tébori Lészlé 1 mérf¥ldes sik-
fu - g

UJabb vilégesucsok: Rézsavdlgyi Istvén

+ 1500 m, Tharos Séndor 10,000 m és 6
;ﬁ:gﬁl&, Rozsnydéi Séndor 3000 m akaddly-
B o 3

1957,

1958.

1940-t81 nyilvéntartJdk a legjobb néi ortﬁné~ 1959,

1941.

1943.

nyeket is.

Csaplér Andréds 20 km-es sikfutdsban
vilégesuesot fut, .

Mezei futédsban megrendezik az els§ or-
szédgos nbi bajnoksdgot.

1960,

Ismét Yndlld szbvetségként mikddik a
Magyar Atlétikai Szdvetség.

Széesényi Jézsef diszkomszal Furdpa-
csucsot dob.

Védlogatott futéink vildgesucsot érnek
el Ax]1 mérfdldes valtéban.

Varju Vilmos sulylkésben, Zsivotzky
Gyula két alkalommal kalapédcsvetésben
ér el RBurépa-csucsot.
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1962, A belgraddi Eurépa-bajnokségokon Varju 1964 . At1étdink hArom ezlist éremmel &g t8bb

Vilmos és Zsivétzky Gyula gybz suly- helyezéssel legjobb olimpiai eredményline
1okésben, illetve kalapédcsvetésben. ket érik el Tokidbanm. KUlOndsen a do="*
gs%votzky Gyula ujabb Eurdépa-csucsot bék szerepelnek feltlnd sikerrel. 2

0D e

Ldszlé Istvén
AN

| Az ATnfTTRA WEPSZERUSTTESEROL |
/Eapesos Lajosnak a tatai edzfi értekezleten elhangrott elbadédsa/
/Folytatés/ ’

Az atlétika fokozottabb népszerlisitésének jelenlegi propaganda munkédja nem kielégi-
t6. Subert Zoltén ujsdgcikkei és CsABke Jézsef rendezf kisfilmei kivételével nagyon keve—
set foglalkoznak ujségjlaink, hirk®zl8 szerveink a népszerlisitéssel.

Versenynaptdrunk minden évben jelentfs eseményeket tartalmaz, olyanokat, melyek nem-
zetkOz1 viszonylatban is nagy jelent8ségliek. Azonban a rossz kozOnségszervezes, az atlé-
tikai versenyek merev idérendi sorrendje, beosztédsa miatt a hazai kSzbnséget nem tudja
lek8tni. Pl. a kbzdnséget rendkiviil érdekli a végig érdekes és klizdelmet hozd kidzéptavfu—
téds, a valtd és a nagy Bsszecsapdsokat jelent§ dobészdm. Ahelyett, hogy lehetlleg egy
napra sliritenénk ezeket a versenyszémokat és ezzel legalébb egy napon keresztll rendkivili
élményt nyujtandnk, elosztjuk azokat 2-3 napra és az bizony kevés érdekl8d6t vonz.

Erdemes lenne felngﬁgszteni a mar hagyomédnyossd vAlt versenyrendezési sorrendeket,
éppen az atlétika népszerlisitése miatt.

Szép hagyomdnyai vamnak az atlétikédnak néhdny vidéki véarosban és megyében:Debrecen-
ben, Diésgybrdtt, Szolnokon, Szegeden, Békésben stb. Ezekre a helyekre azonban ritkén
viszlink olyan érdekes atlétikai eseményt, amely vonzza a kbzbnséget. Ha vidéki versenyt
rendezlink, minden szémot meg akarunk tsr%ani, a verseny vontatottéd és érdektelenné véalik.

Olyan hirverd§ versenyeket, eseményeket kellene rendezni, amelyeken néhdny verseny-

sgégra sulypontozunk, biztositjuk a megfelelS§ szinvonalat, s igy felkelthet jiik az érdek-
16dést. .

Kbzeledni kellene az iskolédk és intézmények felé érdekes és tanulségos események
rendezésével. Ahol erre lehetBség van, néhény versenyszémban mintaedzést, bemutatét kell
tartani. Ezzel megismertetnénk az atlétika szépségét és felkelthetnénk a megfeleld érdek-

18dést. Tovébb kell folytatni a néhdny szémbél 4116 labdarugd mérkézések szlinetében és
mérk8zések kBzdtt megtartott versenyeket.

Erdekessé, romantikussad kell tenni a fiatalok szémdra az atlétikét. Iskolékban,
lUzemekben ismertetni kellene a nagy atléta egyéniségek életrajzdt, az atlétika ember-for-
mélé hatdsit, az atlétikai szakosztélyok életét, punkdjét. Fel kell hasznélni a kbnyv és

a film adta lehetfségeket. Segitsék a sportkdrdk szakosztédlyai az ISZM és Kilién prébak-
ra vald felkésziilést stb. 2

4 Meg lehetne oldani az atlétikai szerek olecsébbéd tételét is, pl. az illetékes szerv
pélydzatot irna ki az olecsd magyar atlétikai szerek gyértdsi eljérédsédnak kidolgozdsira...

Lehetdvé kell tenni, hogy a tanulé ifjusédg az atlétikai eseményeket kedvezményes

Jeggyel létogathassa. Be kell vezetni az olecsé didkjegyeket vagy a csoportos szervezésii
kedvezményeket .

]
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Nagy Zsuzsa 1964.¢évi felkészilése

Mindenkit kellemesen lepett meg Nagy Zsuzsa 8oo méteres olimpisi szereplése. Tudtuk,
hogy jé versenyz&, ismertiik, hogy tud kilzdeni. Taldn egy kicsit reménykedtiink is abban,
hg%y a dvnt8nek résztvevdje lesz. De nem szédmitottunk az igen értékes negyedik helyére és
f6leg a kivdld uj magyar csucsédra.

Az olimpiai versenyekre vald felkészillés speciflis feladat. Ritkén fordul el nédlunk,
hogy példdul a n8i 8oo méteren el8futamot és dBntdt tartunk, az pedig eddig példa nélktil
411 az atlétika tOrténetében, hogy hdrom nap alatt hdromszor kell rajthoz gllni. A ndi 800
méteres futdk eddig legfeljebb a kétnapos verseny keretében egyik nap 4co métert, a mési-
kon 8oo-at futottak. Nem volt tehét kell8 tapasztalat és gyakorlat arra, hogy az ilyen
versenyzés milyen felkészUlést kivédn és egyénenként az 4ltalénos elvek hogyan felelnek meg.

Most, utdlag is érdekes megvizsgdélni, hogy a magyar kdzéptévfutds elég gyenge nemzet-
k5zi szereplése kizepette miért éppen a néi 8oo méteren értiink el kimagasl eredményt.
Emiatt hatéroztam el, hogy feldolgozom Nagy Zsuzsa 1964. évi felkésziilését. Igy taldn va-
lamilyen témpontot nyujthatunk a feltett kérdésekben és nem utolsé sorban éppen neki ad-
hatunk segitséget a tovédbbi feladatok megoldéséban.

El kell mondanom, hogy edzésnapléja rendelkezésemre 411t. Ebben részletesen feltiin-
tette a naponta végzett futdsokat és indokolta azokat a napokat, melyeken nem folytatha-
tott edzéseket. Hidnyzott azonban az erfsitésre, lazitésra stb. vonatkozl megjegyzése
és az edzése lefolyfsérdél szerzett benyomésa: ;

A naponta végzett munkamennyiségét két £& csoportra osztotta: gyorsasdgi /ide vettem
a gyorsasig-4l10képességi és a ritmusgyorsasdgi munkdt is/ és éllékg%ességi munkéra., Saj-
nos, a milliméteres papiron készitett kimutatdsom olyan terjedelmes, hogy azt az "Atléti-
ka"™ nem tudja k8z8lni. Igy a kdnnyebb Attekinthet8eég miatt havi Usszesitésben készi-
tettem el. /14sd a 18. oldalon/ .-

A kimutatédsoan a fekete oszlopok az 41168képességi, a vonalkézottak pedig a gyorsasé-
gi munkét jelzik havi viszonylatban. /Tekintettel arra, hogy évi felkészlilése lényegében

az glimaiai dtnt8vel befejez8dttt, nem tartom szilkségesnek az utolsé két hénap ismer-
tetését/.

A kimutatéds fele® részében taldlhatd grafikon a versenyeken elért eredményeket mu-
tatja, mégpedig: a szaggatott vonal a 400, a folyamatos pedig a 800 méteres eredményeket
jelzi a rajz aljén lédthatd hénap megfeleld id8pont jéban.

Miel8tt azonban a részletes értékelésbe kezdenék, el kell,mondanom, hogy Nagy Zsuzsa
felkésziilése 1964-ben sem volt zavartalan. Sértilés és betegség miatt t8bb alkalommal volt
kénytelen hosszabb-rividebb sziineteket tartani. Bzek a kihagygsok f8leg az els8 és méso-
dik alapozési id8 munkAjdt zavartdk, de az olimpiai versenyt megel8z8 egy hénap alatt is
12 napot t¥ltitt edzés nélkiil. Janudr 1-t8l az olimpiai versenyekig 324 nap telt el,mely-
b8l verseny eldtti pihen8 és "kényszersziinet™ miatt 89 napon nem folytatott edzést. Ez
.pedig tobb, mint egynegyede az eltelt id&nek!

Az év folyamAn 11 alkalommal vett részt 400 és 12-szer pedig'apo méteres versenyen.
Eredményei a kbvetkez8képpen alakultak:

id§: 400 m: id6: 8o0 m:
&prilis 25 60.6 méjus 24 2:09,8
méjus 8 59,6 junius 7 12:09,1
médjus 23 5 el junius 13 2:09,0
md jus 31 57,2 junius 20 2:07,2
junius 6 58,0 junius 27 2:06,4
junius 21 56,6 julius 5 2:05,6
junius 28 56,4 julius 12 2:07,2
julius 3 56,7 szeptember 5 2:08,6
augusztus 14 57,3 szeptember 18 2:06,7
augusztus 29 ! 57,2 oktdber 18 2:07,6
szeptember 13 56,0 oktéber 19 25 1.
oktéber 2o 2:03,

Julius k8zepétdl augusztus kizepéig versenysziinetet tartott, mely alatt mésodik ala-
pozési munkdjAt végezte.

Felkésziilése tervszerti volt. A116képességi munkéja janudrban magesan kezdBdstt és fo-
kozatosan csBkkent a mdsodik alapozés megkezdgaéig. Vele egyid8ben azonban minimélis volt
januérban a gyorsaségi munka, majd fokozatosan emelkedett az els8 versenyidény végéig, Kl
18nbsen szembetiind ez az emelkeddés akkor, ha az 4118képességi és gyorsasfgi munka a ét
gzézalékban viszonyitjuk egyméshoz.

A mdsodik alapozéskor ismét magasra sztkott az 4116képességi munka, de jéval magasabb
volt a gyorsaségi futdsck kilométer-széma is. Az olimpiai versenyig cstkken az 4116képessé-
gi és emelkedik a gyorsaségi edzések arénya.

E terveszerl felkésziilésben kivétel csak a mércius hénap, amelyben 12 edzésnap esett
ki e igy sem az A118képességi, sem a gyorsasdgi munka nem érhette el a kivént mértéket.
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Az 8116képességi és gyorsasdgi munka viszonydt igen j41 mutetja az aldbbi kimutatés:

Terhelés az olimpidig

- a kettd szd-

hénap: 4118képességi km: gyorsasigi km: Ussazesen zalékos

aﬁénya:
janudr 22%5 7.8 255515 3.4
februir 216,9 30.8 247,7 134T
mércius 138,0 31,5 169,5 22,4
4prilis 159,8 51,0 210,8 24,4
jus 91,3 36,3 127,6 40,4
junius 45,5 31,8 ’ 69,8
julius. 110.8 13,3 1241 12,4
esugusztus 84,0 27,0 =l LA 32,1
szeptember 56,0 32.2 88,7 : 58,4
oktober 25,7 19, 45,5 76,0
Ssszesen: 1,153,5 281,8 1,435,3 36,3

Oktéber hénapban azért alacsonyabb a kilométer-szém, mert csak a 2o-én lezajlott olim-
piai ddnt8ig értékeltem,

Az eddigiek alapjén megéllapithatd, hogy a cstkken8 d116képességi munka helyébe mig%éuv
jobban tért héditott a gyorsaségi munks. Edzésnapléja tanusdga szerint ezt tudatosan vé«'
gezte az elsd és mésodik felkésziilési id8ben. Majdnem teljesen gd volt a julius-augusztusi
mésodik alapozésa edzéstipus arénya, akgyorsaaégi és 6116képességi munka viszonya. Talédn,
ha akkor egy kissé t8bb gyorsasdgi munkdt végez, a mdsodik versenyidény kezdetén elért
eredményei nem maradtak volna el a tavaszi versenyszezon utolsd versenyein elértektil, ma-
gasabb szintr8l indul és talén az olimpiai d¥nt8 lefutdsakor beleszélhatett volna az els§-
ség elddntésébe. :

Az eredménygrafikon tilzsetesebb tanulményozédsa azt bizonyitja, hogy a jobb 4co-as ered-
ményét szorosan kdveti a 8oo-as eredmény-javulds. Bzt mindkét versenyidényben megtalélguk.
A kisebb ingadozésokat a kihagyott edzésnagokkal hozom 8sszefliggésbe. Ugyanis visszaesés
tapasztalhatd julius kSzepén, amikoris 14 és szeptember hénap utdn, amikor 14 napot nem
edzett. . .

Mit 14thatunk az edzések é8 az eredmények Usszehasonlités&bdl?

Legel8szir is azt, hogy a szdzalékosan névekvl gyorsaségi munka hatéséra javuI%ak a
400-as eredmények, melyet minden esetben kdvetett a 800 méteres eredmény-fe j18dés. Mindkét
versenyidényben egyszer-egyswer ért el cesucseredményt: julius 5-én /2:05,6/, melyet & ju-
niusi 69,8 %-o0s és sz olimpidn oktdber 20-én /2:03,5/, melyet a szeptemberi 58,4 és az ok-
téberi /els8 két harmadban végzett/ 76 %-os gyorsaségi munka ellzttt meg,

A kimutatés azt is bizonyitja, hogy nem jelentett hdtrényt a hetenkénti versenyzés
sem, S8, eredményei ilyenkor még javultak is. Az olimpiai 3 nspos 3 futés alatt kétszer
ért el egyéni csucsot; a harmadik.futéséra feldllitotta az uj és igen j6 magyar csucsot.

Mindebb8l az kdvetkezik, hogy kell8 alapozl munka utén és annak megfelel8 folytatédséd-
val pérhuzamosan fokozatosan kell gyorsaségi munkét végezni ugy, hogy a megszerzett 4116~
képességet gyorsasdgi-4116képességi és gyorsaségi munkAval kell fenntartani.

Néle' a fokozatosabb gyorsaségi munka bedllitésa anndl inkébb is kivAnatds, mert nem
elég gyors. /loo méteren eddigi legjobb ideje 13.1 mp, 200 méteren mér sokkal elfogadha-
tébb: 25,5./ Hogy 8oo0-as eredményén még tSbbet javithasson, mindkét tévon fel kell gyor-
sulnia.

Hibé jénak tudhatd, hogy lassu rajtold és sokszor hdtrényba keriil ezért. Jé lenne, ha
t5bbet foglalkozna a térdeldrajttal és versenyein is igy indulna.

Aki 14tta 6t versenyezni, tapassztalhatta, hogy vezetésre bdtran vdllalkozik, nem fél
az ellenfelekt8l. Versenyt még nem adott fel. J6 a versenyz8i tudésa és minden alkalommal
el tudja érni azt az eredményt, amelyet vdrtak t8le, s&t minden alkalommal kellemes meg-
lepetéssel szolghlt.

Remélhet8, hogy szorgalmAval, igyekezetével és hihetetlen szivdéssdgéval még tovédbbi
szép sikerekkel gazdagitja eddig is eredményes sportpdlyafutdsit. Parkes PEL
arkas
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Az "Atlétikédban" rendszeresen kizliink olyan gyakorlatokat, amelyek az atlétédk fel-
készitésében segitséget nyujtanak.

A sportolok er8fejlesztése az edzédsi 1ddszakban ha kiil®nb6z8 fontossdiggal is, de
mindig s7u¢seges feladatot jelent. Az itt lek&zdolt nehény gyakorlat els@sorban az iigyes-
ségi atlétédknak szdl, de felhasznélhatjik az atlétika més Agdéban is.

A dobd atléték részére rendkivill fontos, hogy az év minden szakaszéban foglalkoz-
zanak a dobokeszseg fegleszt6 gyakorlatokkal. Ezek alkalmazésa csak ugy hasznos, ha az
rendszeres és a terhelést fokozatosan adagoljuk. A gyakorlatanyag alkalmazhaté a formé-
bahozé- ég a ,versenyid&szakban is, hogy megdrizzlk a dobdk erdllapotét. A doblkészsé
fe jlesztése és a dinamikus er6gyakorlat0k rendszeres alkalmazdsa ismert, a magyar atlé-

tikéban mér régéta alkalmazott mGdszer. Néhdny ilyen gyakorlatot sorolok fel az aléb-
biakban.

A gyakorlatokat serdtilék, ifjusdgiak és n8k is végezhetik 3-5 kg-s, illetve 5-7 kg-
6s k8darabbal vagy vasruddal, gerenddval, esetleg fiiles sulyzéval. F rflaknak 8-1lo -s
files sulyzdéval vagy egyéb JOl megfoghaté térggyal, dobdknak 8-15 kg-s sulyzokkal aj
latos gyakorolni. Néhdny gyakorlat végezhet8 h321lag készitett homokzsdkkal is,

1. sz. gyekorlat: hazént terpeszédllésban egykezes kdrzések a test mellett homok-
zsékkal .
2. sz. gyakorlat: terpeszdlléds, k8, homokzsédk magas tartdsban, kdrzés a test el8tt
: jobbra, balra.
3. sz. gyakorlat: terpeszdllés, k&, homokzeék megas tartésban, nyolcas kdrzések a
test eldtt.
4. sz. gyskorlat: nyolcas korzések a test mellett rugbzédssal, nyolcas kdrzések
- torzsforditgatdsokkal. b
5. sz. gyakorlat: hajlitott terpeszdlldsban k6 vagy egyéb tArgy a kézben, rézsutos
. mélytartdsban torzsforditésok jobbra-balra, a lendiilet hlrtelen
fékezésével.
6. sz. gyakorlat: guggold &114sbél felugréds, k&, homokzsék emelések melltBl.
7. sz. gyskorlat: homokzsdk, vagy _gerenda a tarkonél guggolésok a suly emelgeté—
sével a feJ f51é,

kK.4. ugyanaz piroslébu sz8kdeléssel vagy guggold jéréssal.
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85, gyakerlat!: ha%lit@tt terpeggdllée t@rasuénﬁégetés homokasék lenditésekkel,
8B, gyakorlat: a Test mightt mélyﬁgrtéabea tertott vasrud, s huaggaiéaa fel-

feléd,
86, gyekorlat: gg gag rtésban tertott rud leengeddse & test mbgéd, fe] fUld lea-
: ifgetéds,
g8, gyakorlat: gizgeggéltéa pyakban 14v8 sulyadruddal vagy gerenddval, t8reefor=
atdeo
k.4, Strssnajlibentds fobb, bel 14bhesn
k.4, tUraeforditgatdsck kis kbradeekkel,

g8, gyakorlat! terpesgdlldsban egykeses l¥kések ruddal, gerenddval fe] f8lé nyo=-
mdsokkal vdltogatva, : : ; g
g8, eyakorlet: l4berfeit8 gyekorlatok. Tarké mbgé helyesett sulyzdval esarokdllés-
- bgl ldbujjriyemelkedésok tdrosdra vagy gerendédra,
Zedmolyon 4llva jobb lébra, illetve bal ldbra ekasztott sullyal
emelések, lenditeéeek, ;
Nﬁ;ﬁbalvatt tdrssal egylitt fellépés a zedmolyra borddsfal segit-
ségével. -
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14. sz. gyakorlat® két- és egykezes fliles suly; gerenda, k& dcobdsok kétkézzel elfre,
fej f6lott hétra, balra hédtra, jobbra hdtra, 1l4b k&z8tt hétra,
mellt8l eldre uténlépéssel; 5u%golésb61 ugrédssal mellt8l eldre;

;3

guggoldsbbél felugréssal tarkdtdl eldre; hardnt terpeszédllésban
gerenddt tarkétdl eldre; mély guggolddllésban fiiles sulyzdét jobb-
ra, balra, oldalt és ‘hétra.

Egykezes dobdsok #1lésb8l sulyltkés-szeriien jobb, illetve bal kéz-
zel, kitédmasztdssal gerelyhajitds-szeriien jobb, illetve -bal kézzel.

/A gyakorlatok bsszedllitdsdndl felhaszndlt irodalom: MTS Mdédszertahi Osztélya 1964-
es kiadvanya a sportoldk erdfejlesztésér8l. Készitette dr.Sir-ifj.Kerezsi; DDR Leichtath-

letik 1964./
Kapcsos Lajos
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A LENGYEL DSTOKDS IRENR KIRSZENSTEIN VILLEMKARRIERIE

Els8 versenynap az u), napfényes tokidi olimpiai stadionban. A tévolugréhelyen egy -
feketehaju 1l4ny késziil8dik, nekifut, elugrik, messze emelkedik a napsugdrtdl szikrézd

'%eve%ﬁben s erBteljes ugrds utdn érkezik a laza homokba. A bemondd k&zli az eredményt:
m 60 cm.

Ez az eredmény Irena Kirszenstein szémédra a mésodik helyet jelenti az olimpiai n&i
tdvolugré versenyben: olyan eredménysorozat kezdete, mely eddig egyetlen lengyel atléta-
n8nek sem sikeriilt!

Ezutédn robban a mdsodik bomba!

Hatalmas végkiizdelem s a 18 éves lengyel 1ldny a 200 méteres sikfutés d¥nt8jében
23,1 mAsodperces eredménnyel mdsodiknak fut célba: uj Eurdpa-csuccsal megszerzi a Lengyel
Népktztdrsasdg mdsodik ezlistérmét.

Végiil az olimpiai dobogd legma%asabb fokdn 411 tdrsndivel: a 4xloo m-es vAlt$ ddn- ’
t8jében a fiatal lengyel négyes 43.6-0s ragyogd idbvel megel8zte Amerika lényait. D

HArom olimpiai érem!

Ezt edz8je, Andrzej Piotrowski csak remélni merte. A lédny a ddnt8k idegtéplgktizdel-
meiben - esélyeit hidegvérrel értékelve - védltotta valdra!...

1960-ban Varsdban az ismert lengyel gerelyhajité, Jan Kopyto a 37. sz. iskoléban
atlétikai szakkdrt szervezett.

Az itt foglalkoztatott fiuk és lédnyok kiz8tt volt egy kislény, akinek magas, nyur-
ga termete &s rendkiviili mozgékonységa egyenesen a sportra termett: Irena Kirszenstein.

A tizenttéves lény eleinte azonban sok nehézséggel kilzdbtt: egyszeriien semmi sem
gikeriilt neki. Mozgésédt futds és ugrds kdzben nem tudta koordindlni.

De 4llhatatosan edzett tovébb.

Edzés-eredményei tehetséget Arultak el. Magasugrdsban 156-ot, tdvolban 5lo-et ug-
rott s loo m-en 12.6-ot futott. Nem volt kétséges: tehetség bontogatta szdrnyait. Telje-
sitménye minden edzéssel nagyot lépett eldre.

A 156 cm-es, sokat igér8 kezdet Irendt arra Usztbndzte, hogy edzfjével egyetértés-
ben, a magasugrésra koncentrdljon. De mér a mdsodik versenyidény utén bebizonyitotta,
hogy kitiinden tud futni is. 11,9-es loo méteres és 25,4-es 200 m-es eredménye hatfséra a
gzakemberek kdTében killonbdz8 vélemények alakultak ki tovdbbi fejlBdésére. Végil sprin-
tereredményei elddntotték: a jov8ben futdszdmokkal kell foglalkoznia.

Irena edzéseit Andrzej Piotrowski vette kezébe.

Magas termete és hosszu lébai miatt a rajtndl majdnem 3 métert vesztett térsnfivel -
gszemben. Ezt azutén a tdv folyamén le kellett dolgoznia. A speciélis rajtedzés azonban
meghozta gyiindlcsét. Eredményei egyre javultak s amikor a 17 éves Irena bekeriilt a,vdlo-
gatott keretbe, mdr a 200 m-es eurdpai élvonalba kiizddtte fel magéit.

Elérkezett az 1964, évi olimpia ideje. ;

Irena, akinek eredményei kivivték oktatdéi elismerését, az érettségire késziilBadtt.
T4rsn8i ezalatt mér teljes er8vel a vildg ifjuségénak nagy taldlkozSja - Tokié felé for-
dultak. >

Igen csekély volt az az edzés, melyet tavasszal végezni tudott.
Az idény els® rajtja mégis meglepetést hozott.

165 cm-es magasugréséval, majd két héttel késébb 620 cm-es tédvolugréséval feltette
edz8jének a kérdést: milyen legyen olimpiai felkésziilése?

A futdedzést nem szakitotta meg, de az olimpiai versenyekben tévolugrésban is voltak
helyezési esélyei. Tehdt kiegészitésképpen a tévolugréshoz szikséges gyakorlatokat is fel-
vette a felkésziilési programba. Az érettségire vald felkésziilés sok idét lefoglalt. Irena
csak ritkén tint fel az atlétikai versenyeken. Azutén egy szerencsétlen esettel betelt a
mérték, Edzés kdzben a vizes fiivin megcsuszott és fdjdalmas combrénduldst szenvedett. Az
orvoei vizsghlat azonnali edzési és versenyzégi tilalmat rendelt el.

El8szdr augusztus végén kezdhette el a kbnnyll edzéseket. Oridsi volt a formajavulés.
Néhdny heti edzés utdn eredményei a végta tdvokon uérésszerﬁen emelkedtek anélkiil, hogy
tédvolugré formédja csSkkent volna. A Kusocinszky-emlékverseny az angol és nyugatnémet vé-
logatott elleni szereplése és az eurdpai ifjusdgi jétékokon vald gy8zelme: mgrfaldkbvei
voltak 4llanddan javuld formé jénak. .

Fejl8dése meredek létrdjén tévolugrdsban 639 cm-es és 200 m-es sikfutdsban 23.5-8s
orszégos csucsot javitott. Mikor a'18u%ves Irena Kirszenstein a tokidi utazdsra készen
411t, mir nemzetkdzileg sem volt ujonc, hanem vilégklasszis atlétand, akinek a tokidi
olimpién esélyei is voltak.

Ma mdr tudjuk, hogy Irena a tokidi olimpia nagy meglepetései kdzé tartozott.
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Futédsit a szakemberek a felejthetetlen Wilma Rudolphéhoz hasonlitotték. Egyesek nagy
tédvolugré tehetségét emelik ki, méAsok pedig az Stprébdban jésolnak neki nagy jovét.

Edz8je, Andrzej Piotrowski eljvendd sportbeli fejl8dését a kdvetkezBkérpen képzeli:

"Irena olyan atléta, amilyennel eddig nem taldlkoztam. Még van némi javitanivald fu-
t6stilusén és ugrdtechnikéjén. Eddig egyszeriien kevés volt az id8 a hibdk kikiiszobdlésé-
re. Nehezemre esik teljesitményének hatdrait megjdsolni. Ugy gondolom azonban, hogy &
lesz azon sportold, aki tdvolugrdsban eléri a fantasztikus 7 méteres hatdrt. Tovdbbi meg-
gy6z8désem, hogy megjavitja a 200 méteres vilégesucsot. Az elkdvetkezendd években majd
annyi cimet és csucsot mond magdénak, hogy nehez lesz azokat Usszeszédmolni."

Irena, akit Tokidbdl vald érkezésekor a varséilrepﬂlﬁtéren szeretettel Hidvd-
z6ltek, készséggel vdlaszolt a feladott kérdésekre.

: Elmondotta, hogy az olimpia hatalmas, felejthetetlen élményei utén egyeldre tanulmé-
nyainak szenteli idejét, mivel még Japdnba vald elutazfsa eldtt sikerrel tette le a var-
801 Egyetem Kbzgazdasdgi Kerdn a felvételi vizsgdt. Reméli, hogy mint egyetemi hallgaté
is megfelel a belé helyezett bizalomnak. Emellett azonban tovébbra is lgzhatjuk majd a
versenypédlyén is. :

Kirszenstein fejl8dése:

o Bv: loo m 200 m magas tévol 80 ght
1961 /15 éves/ 12.6 27,9 156.5 510 -
1962 /16 éves/ 11.9 25,4 158 572 o
1963 /17 éves/ 11.6 24,3 159 584 1277
1964 /18 éves/ 11.5 23.1 165 66o 11.5

/Zygmund Glaszek: Deutsches Sportecho/ /Foraitotta Parkss PAiné/
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