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Tavol= és harmasugrok

felkészitése®

«Az el8z0 cikkben megismert edzéseszk&zok alkal-
mazdsi lehetOségeit ugy igyekszem Gsszegezni, hogy
a "cimszavak migé elrejtett" edzéseszkdzok bovebb
ismertetésén tul, azok fontossagara, felhasznalasuk
szempontjaira és felkészlilési szakaszonkénti alkal-
mazdsuk lehetGségeire is kitérek:

1. A futddlloképességet fejlesztd gyakorlatok

Futbdlloképesség alatt értem a sziv, a vérkerin-
gési rendszer, az anyagcsere-folyamatok és az ideg-
-izomrendszer olyan magas szintii allapotat, amely
alapvetOen biztositja a szervezet munkabirasat, mind
az edzés, mind a versenyterhelés elviseléséhez.

A./ Tartés futdsok sik terepen

A-terhelés Osszmennyisége percben [20-40 perc/
vagy kilométerben /4-8 km/ is meghatarozhatd. Bar
tartés futasokrbl beszéliink, mégis a tavolbaugrok-
ndl célszeriibb azt a modszert alkalmazni, amikor

is az Osszterhelést az ismétlések szamdval hatiroz-

zuk meg /példaul: 5x8 perc futas vagy 6x1200 m futas/.
Ezek a mbdszerek mindkét korosztalynal alkalmazhatbak.

A felnGtt versenyzoknél e gyakorlat hatasossaga
azzal is fokozhaté, hogy egyidejlileg hatdrozzuk meg
a percek és a kilométerek szamat [példaul: 6x5 perc
futas ugy, hogy az 5 percek alatt megteendd tav
1200 m/.

o :
® A cikksorozat eldzsd részdt ld. az Atlétika
1982/4. szdmdban /5-7. old./

B./ Tartds_futasok heayen

Ennél a gyakorlatndl is érvényesek az el6zO pont-
ban leirtak. A mindenkori terepviszonyock esetenként
lehetové teszik a fartlek modszer alkalmazasat is
az adott perchen vagy km-ben meghatarozott Gsszter-
helésen beliil.

C./ Tartds futasok kdzben résztivok

Ez az edzéseszkdz elsOGsorban az alldképességet
fejleszti, de a gyorsasagi-alldképességi alap eld-
készitéséhez is hozzajarul. Modszerként az alabbi
példat emlitem: 5x5 perces tartds futas, mindegyik
5 percben 3x120 m-es lendiiletes résztav beiktatisa-
val. Ez a gyakorlat elsGsorban a felnStt versenyzdk
edzésprogramjaba illik.

D./ Tartds futas kdzben elugrd gyakorlatok

A tartés futdsok kdzben végrehajtott elugrasok
a futballoképesség ndvelésén tul, az elugrasi allé-
képesség fejlesztését is biztositjak /példaul: 4x5
perc futas ugy, hogy mindegyik 5 percben 5x20 db
elugras van vagy 4x1200 m ugy, hogy az 1200 m-ek k&z—
ben egy lépésenként elugrassal végrehajtott 4x60 m—ek
vannak .

A futbdalloképesség fejlesztésével kapcsolatban
az -alabbiakat emlitem még meg:
- Meghatarozott idOszakonként feltétlenil cél-

szerii ellendrzd gyakorlatokat bedllitani. A 3 perces
pihendkkel végrehajtott 4x5 perces futdsok javasol-’

haték /a férfiaknal 1300 mes, a ndknél pedig 1150
m-es minimdlis atlaggal/. -
- A tartbs futasok "hatékonysagat" legegyszerib-
ben pulzusszdmldléssal lehet ellenSrizni. Itt az
alabbi adatok lehetnek iranyaddak:
az A./ ponthoz: 150-160-as pulzusszam;

a B./ ponthoz: 150-170-es - " -  ;
a C./ ponthoz: 160-180-as - " - ;

a D./ ponthoz: 150-170-es - " - :

- Az ujabb gyakorlatok megkezdéséhez ajanlatos
megvarni a 120-as pulzusszam kialakuldsat, s azt is



‘célszerii ellendrizni, hogy mennyi id6 alatt cstkkent
a pulzusszam erre az értékre.

2. A futbgyorsasdgi alldképességet fejleszts gyakor—
latok

Futégyorsasdgi alloképesség alatt azt a képessé-
get értem, amely lehetOvé teszi egy résztav adott
id6 /maximélis vagy szubmaximalis/ alatti lefutasat,
vagy adott résztavok rtvid pihentk utani nagy sebes-
ségli /szubmaximélis/ elSirt iddn beliili ismételt
teljesitését.

A futdgyorsasagi alloképesség fejlesztésének
eszkOzei az alabbiak lehetnek:

A./ 200-t6l 600 m-ig terjedd résztavos futdsok

"fartlek-szerii" végrehajtassal

arra, hogy ha a résztavok hosszabbak, akkor a 100
m-enkénti sebesség-varidcidknal is a kénnyli futas
tavja legyen a hosszabb /példaul: 3x600 m ugy, hogy
100 m—enként 70 m kénnyl és 30 m gyorsfutds valto-
gatja egymast/. A résztavok hosszénak cstkkenésével
nemcsak az ismétlésszam nd, hanem a 100 m-enkénti
sebességarany is valtozik /pé€ldaul: 5x300 m ugy,
hogy 100 m—enként 40 m k&nnyli €s 60 m gyorsfutis
van/.

Mivel mindkét korosztalynal alkalmazhaté ez a
gyakorlat, a-terhelés nagysaganak kialakitasakor,
az ismétlésszanmok mellett, elsSsorban a 100 mek
"bontasi aranyaira" legylink tekintettel. Az Ssszmé-
terszam egy edzés soran 1200-1800 m k6zbtt mozoghat.

3./ Felfutasock dombra vagy lépcsOre

Ezek a gyakorlatok nemcsak a gyorsasagi-allo—
képességet névelik, hanem a 13b elrugaszkodd erejét
is igen nagy mértékben javitjdk. Hasznossaguk és
alkalmazasi lehetOségiik nagymértékben fiigg a 1épcsck
. és dombok meredekségi fokatdl, illetve hosszatodl,
valamint a 1&pcsGfokck egymastdl vald tavolsdgatdl.
Ezek a tényezOk befolyasolhatjdk az &sszterhelést,

s annak felbontasat is. Ezért e gyakorlatok hatasos-
sdganak ellenOGrzésére a pulzusszam ellendrzése ja-
vasolhatod /egy-egy felfutads utdn érje el a 180-as
értéket/.

C./ Kozepes hosszusaqu résztavos futasok

/200~-250~300 m~ek/
Bar tavolugrdink nem nagyon szeretik ezeket a

résztavokat, alkalmazasuk mégis célszerii mindkét
korosztaly szamara.

A terhelést az alabbiakban szabalyozhatjuk
[|Gsszméterszam 800-1600 m kdzdtt/:

- a sorozatok szamaval [2-3/;

- a sorozatokon beliili ismétlésszdmmal /2-6/;

- a sorozatok kozétti pihendiddkkel [10-15 perc/:

- az ismétlések kdz6tti pihendiddkkel [2-4 perc/;,

- a résztavok lefutdsdnak iddmeghatarozasaval.

A terhelés tervezésénél iigyeljiink arra, hogy e

gyakorlat~tipus els® alkalmazdsanal a terjede-

lem /Bsszméterszamon/ legyen a hangsuly, s az
intenzitds csak fokozatosan keriiljdn eltérbe.

D./ Rbvidebb résztavos futésok

/80-100-120-150 m—ek/

Ezeket a résztavokat is beiktathatjuk mindkét
korosztaly felkésziilésébe [az Osszméterszam 400-
1200 m kdz6tt mozogjon/. Az Osszterhelést a soro—
zatok, az ezeken beliili ismétlésszamok, a pihend—
iddk megszabédsaval, a résztavok idGmeghatirozédsa-
val szabalyozhatjuk. A résztivok idGmeghatarozasa-
nal mindig legylink tekintettel az adott idGszak foO
célkitiizéseire, s minden esetben az iddértékeknek
és ne az ismétlésszamak tulajdonitsunk nagyobb
jelentOséget. Tehat az iddszaki célkitlizések szem
elStt tartdsa kdzben is az a hasznosabb, ha az adott
résztavok iddértékei, s nem a sorozat- és ismétlés-
szamok domindlnak.

E./ RSvid_[40-60 m-es/ résztivok, ismétléses
modszerrel

: Ez az edzéseszkdz még nem nyert polgarjogot

tavolugrdink edzésében, holott nemcsak a kiilféldi,
hanem a hazai vagtazdk is sikeresen épitették be
felkésziilésiik rendszerébe. E kevésbé ismert modszer
alkalmazisanak kiinduldsi alapjaként az aldbbi ada-
tok lehetnek iranymutatoéak:

- a sorozatok szama [2-4/;

- sorozatokon beliili ismétlésszam /3-5/;

- pihentiddk az ismétlések kozdtt [1-2 perc/,

illetve a sorozatok kdzdtt [5-10 perc/.

Fentiek figyelenbevétele mellett, fontos, hogy
az adott egyénhez igazodd idSadatckat ésszeriien
valasszuk ki, s folyamatosan végezzik az idoeredmé-
nyek ellenOrzését. Ez utdbbi azért kiiléndsen fontos,
mert e gyakorlattipus, egyértelmii hasznossaga mellett,
a terhelés ésszeriitlen adagolasa esetén sériilés-
veszélyes!

'F./ Vegyes hosszusdqu résztivos programok

Ebbe a gyakorlattipusba az 1./D. és E. pont
Mivel tobbféle variacidé is lehetséges, most a leg-
fontosabbra, az idoértékekkel Osszefiiggd pihendidok
ésszeri /2-10 perces/ varidlasra hivijuk fel a fi-
gyelmet.

A futdgyorsasagi allcképességi szint ellendr-
zésére az aldbbi gyakorlatok javasolhatdk:

- 4x150 m /3 perces pihendkkel/;

= 2x150 m /10 perces pihendkkel/;

- 2x120 m /10 perces pihendkkel/.



SZALMA LASZLO

820 em, uj orszdgos csucs!

3. A futdgyorsasagot fejlesztd gyakorlatok

Futdgyorsasag alatt azt a képességet értjik,
amely lehetGvé teszi egy adott tav - adott feltéte-
lek melletti - lehetd legnagyobb sebességli lefutdsat

Kétségtelen, hogy a futdgyorsasidg végsd szintje
elsGsorban a "szliletési adottsagoktél" filigg, de
mindkét korosztilynal mégis k&zponti feladatként
kell kezelni e képesség fejlesztését az alabbiak
miatt:

- a tavolbaugrasok cm-ben ellendrizhetd végso
nagysaga elsGsorban és déntBen ezen képessé-
gi szint "értékétsl". fiigg;

- a futdgyorsasdy nagysdgat az alabbi rész-
Ssszetevok befolyasolijak:

- reakcidgyorsasag;
- gyorsuldsi, gyorsitdsi képesség;

- haladasi sebesség /lokomotorikus
gyorsasag/;

- gyorsers képesség.

A fentiek azt is jelzik, hogy az aldbbiakban
felsorolt kiilénbdzd edzéseszkozdk kiilon-kiilén, de

tsszefiliggéseikkel is hozzajarulnak a futdgyorsasag
néveléséhez.
A./ Futbiskola gyakorlatok, replils és fokozd
futasok '

E csoportba sorolhatdk a gatiskola és a kiildn-
b&z6 tavolségu és magassagu gatfutd gyakorlatok is.

Ezek a gyakorlatok, a futétechnika javitasén
és csiszolasan tul, nagymértékben hozzajarulnak a
gyorsuldsi képesség és a lokomotorikus gyorsasag
n&veléséhez is.
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B./ Rajtgyakorlatok 20-30 m—es kifutasokkal

E csoportba az al116- és térdeldrajtokat sorol-
juk. Mig az allérajtos futdsokkal a gyorsulasi képes-
ség és a nekifutdsi ritmus kialakitdsdhoz jarulunk
hozza, addig a térdeldrajt-gyakorlatok a reakciégyor-
sasdg, a gyorserd, valamint a gyorsulasi képesség
novelését biztositjak.

C./ 30-60 mes futasock idGellendrzéssel

E gyakorlatok 4116~ és térdelSrajtbdl is végez-
‘hetdk. A idGeredményeket "inditdsra" és "bemozdulas-
ra" is lehet ellendrizni. Fontos, hogy az iddadatok
Bsszehasonlitisa érdekében mindig ugyanaz a személy
végezze a méréseket.

E gyakorlattipus a gyorsuldsi képesség és a
haladisi sebesség ellendrzésére, valamint a futasi
végsebesség értékének mérésére is alkalmas, kiildnd-
sen akkor, ha a fotocellas berendezést alkalmazunk.

D./ Futasok lejtdn lefelé

Itt a 1épésfrekvencia ndvelésével jarulunk hozza
a futégyorsasag fokozasdhoz. A hasznossag szempont—
jabél abntd a lejtd lejtési foka /3-5°/, a lejtd
hossza [20-50 m/, valamint az is, hogy elegendd
tav legyen a"felpdrgetett" futasbdl torténd zokkend—
mentes /helyes technikaju/ kifutasra is.

E./ Futdsok huzatbgéppel

Ez a gyorsasagfejlesztO edzéseszkOz is a kevés-
bé ismert és alkalmazott mddszerek korébe tartozik,
holott mir a mi vagtazdink kdziil is tobben eredmé-
nyesen alkalmazzak.

F./ Hekifutast ellendrzd futdsok elugrds nélkiil

Tébben felvetették mar, hogy ez a gyakorlat
valdban hozzajarul-e a futdgyorsasadg fejlesztéséhez.
A kétkedés nem alaptalan, hiszen itt nem a maximalis
sebesség elérése a cél. Ennek ellenére mégis itt
tartjuk célszeriinek megemliteni ezt az edzéseszkdzt,
hiszen ugyanugy az edzés elején kell alkalmazni,
mint a "valdédi" gyorsasdgfejlesztd gyakorlatokat,

s a 35-45 mt ugy kell ismételten megtenni, hogy
a futd felgyorsulasa folyamatos legyen, &s a neki-
futas végén a futd végsebessége a szubmaximilis se-
bességérték felsd zdnajaba tartozzon.

4. A futdképesséqg fejlesztd gyakorlatok "helye"

az éves felkésziilés soran

Az l. sz.tdblazat segitségével - mely eqy
elképzelt felkésziilési év felkészlilési szakaszait
tikrozi. - az eddig ismertetett edzéseszkdzok beépi-
tési lehetBségeit szemléltetjiik az egyes felkésazii-
lési szakaszokban.

DR. ZARANDI LASZLS

A NEGYPROBA
ES AZ

EGYENI EREDMENYEK

!+ A négypréba valtozatok 8sszehasonl itdsa

1980-ig az "A" és "C" vdaltozatban valamennyi
szakdgbdl volt versenyszam, mig a "B" vdltozat elsd-
sorban a futdknak volt el8nybs. 1981-151 a "B" vélto-
zat a fiukndl és ldnyoknd| egyardnt valtozatlan ma-
radt. Az "A" vdltozat elsGsorban az ugrasokban, mig
a "C" a dobdszdmokban j6 versenyzdknek kedvezd.

Az uj versenyrendszer |lehetdvé teszi, hogy
az er0sebb testalkatu, elsdsorban dobdnak alkalmas

versenyzGk is szerezhessenek magasabb mindsitést

/1. téblazat/.

|. tébldzat
nav ngw ol
Versenyszam BO-1g | 81-151] 80-ig | 81-151] 80-ig| 81-13I
o 8 A I B S S e e
(00 m % <y
300 m % 1 Yy x N
800 m Y x
1500 m { {
80 m g&t° el x [l [y
100 m gat9® { g )( y
Tavol 1 K N P el ly
Magas Uy )( X
Suly * x i x ] {
Diszkosz iy
Gerely X X Ay el y
® = |dnyok és 13 éves fiuk
00 - |4 éves fiuk

F-= fiuk, L = ldnyok



2. A helyezések megoszldsa az 1981, évi seraiild

B &sszetett orszdgos bajnoksagon

Az 1-8. helyezett fiu és ldny versenyzdt
vizsgdlva megdllapithatd, hogy a vidékiek a helye-
zések 68,75 %-at, mig a budapestiek 3/,25 %-at sze-
rezték meg /2. tabldzat/, Erdekes és figyelemre
mélt5, hogy az l977—és és 78-as Gsszefett bajnok-
sdgok vizsgéla?akor a Vidék - Budapest helyezések
szdzalékos ardnya pontosan ennyi volt, noha két
vdltozat 8sszetétele 198i-ben jelentdsen megvalto-
zott.

2. tablazat

fiuk Idnyok &sszesen

Vidék 17 16 55
Budapest 14 8 15
Usszesen 24 24 48

Egyesiilefenként 16bb helyezést értek el:
Vidék: 4: Debreceni S|, TBSC
3: Gyongydsi SE, Szolnoki SI

2: Kiskunhalas, SZEOL, ZTE

Budapest: 2: !AFC, Bp. Spartacus, Vasas
Két bajnoksagot nyert egyesiiletek: Gydngydsi SE és

MAFC

3. A mindsitések alakuldsa az 1981. évi négyprdba

ba jnoksdgon

A "B" és "C" valtozatban az elsd nyolc fiu
versenyzG tel jesitette az arany jelvényes szintet,
mig az "A" véltozatban csak a cobogéra jutottak.
Toébben is kizel alltak a szinthez, s a klegyensu-
lyozott hdrom szémot a legtsbb esetben a viszony-
lag gyenge gerelyhajito tel jesitmény rontotta le.

A fluk nyolcas dtlaga minden vdltozatban
jobb az aranyjelvényes szintnél /3. tdbldzat/.
3 A "B" valtozat rendelkezik a legkiegyensulyo-
zottabb mezdnnyel. Az "A" és "C" véltozat 5 &tla-

git déntden befolydsolta néhany versenyzd kiemelke-

d3en magas pontszdma.

3, tabldzat

Fiuk nan ngn nen

Arany jelvényes szint 2100 2000 1800
|. helyezettek pontszama 2421 2194 2311
8. helyezettek pontszdma (9751 2025 1831

Nyolcas &tlag 2105 .. 2092 2025
Arany Jelvényesek szdma 3 8 8
Arany jelvényesek %-a 57,5 . 500 100

A |3nyokndl csak az "A" vdltozat elsd nyolc
helyezettje érte el az aranyjelvényes szintet, a

"B" vdltozatban csak a dobogdsok, mig a "C"-ben

" senki sem.

A nyolcas §tlag az "A" vdltozatban k&zel 200
ponttal jobb az aranyjelvényes szintnél, a "C"-ben
200-zal alacsonyabb, a véltozatlan &sszetételu "B"

vdltozat &tlaga majdnem azoncs a szinttel /4. tab-

ldzat/.
4. tdbldzat
Lényok AN ngn nen
Arcnyjelvényes szint 2800 2800 2800
. helyezettek pontszama 3241 2895 2729
-5 helyezettek pontszdma 2838 274 2470
Nyolcas &atlag - 298I 2781 2608
Arany jelvényesek szdma 8 5 0
Arany jelvényesek %-a 100 375 0

- lgen nagy eltéréseket kapunk, ha a kiil6nbdzd
véltozatok elsd és nyolcadlik helyezettjeinek pont=
kiildnbségét, valamint a nyolcas &tlag pontkiildnbsé-

geit hasonlitjuk 8ssze /5. tébldzat/.

5. tablazat

"A"‘"B" v!Au_HCM "B.,_"C"
| . helyezettek ?onT- 246 - iae
szamainak kiilénbsége
8. helyezettek pontsza-
mainak kiildnbsége 127 368 241
Nyclcas &tlaa pontkii- ¥

200 373 173

|8nbsége




Egy év elemzése alapjén nem lehet teljes bizo-
nyossdggal vdlaszt adnl arra a problémdra, hogy a
|dnyokndl egy bizonyos négypréba vd [ tozatban sokan
egy masikban pedig egyetlen versenyzSd sem éri el
a legmagasabb mindsitési szintet a bajnoksagon.
Nem valészinli, hogy az ok a kiilénieges évjdratbdl
adédik. Ugy tiinik, hogy az egységesen 2800 pontban
megél lapitott aranyjelvényes szint nem egészen re-
dlis, a fiu szintekhez hasonldan differencidlas

szlikséges a kiil6nbdzd valtozatokban.

4, Az bsszetett bajnoksag helyezettjeinek szereplé-

se az egyénl bajnoksdgon, a négypréba valtozat

és az egyéni versenyszdmok sszefliggésel

Az 1981-1G1 érvényes versenyzési rendszer-
ben a serdiild B korsosztdly egyéni bajnoksdgénak
programja t&bb szdmmal b&viilt. A kétnapos bajnok-
sdgon egy versenyzd két szdmban indulhatott.

A k&vetkezGkben a 14 évesek négyprdba baj-
noksdga elsS 8 helyezett versenyzSjének szereplé-

sét vizsgdl juk az egyéni bajnoksagon /6. tablazat/.

6. tébldzat

mgn  ngn  mgw

EoL Bl A S
100 m O 70E=00 ) 0510
200 m 0 0 Z- S0 i =a
400 m s R o R R | =
800 m LRSS A AR A 1l
1500 m 55 e IS S o KIS ¢
3000 m 0 @ I @ 0 R
80 m gt T e
100 m g4t BE Wk T Wi
Magas 5. A SO0 00
Tavol 2 250
Suly. S E A k3 ke 0 1 | R (e
Diszkosz /| kg/ 00 R4S
Gerely /600 gr./ 0 O Qe d

@ = nem volt bajnoki szadm

A 24 négypréba helyezettbSl |7-en értek el
1-8. helyezést az egyéni bajnoksdgon /70,8 %/,

ebb8! |l-en két szdmban. A |legeredményesebbek

a "B" véltozatosak voltak /7 versenyzd, 12 helye-
zés/, mig az "A" véltozat-beliek szerepeltek a
legszerényebben /4 versenyzd, 6 helyezés/.

A kordbbi megdl lapitdst - az "A" vdltozatos
versenyzok gyenge szédma a gerelyhajitds - latszik
igazolni, hogy az "A" véltozatosak kdzlil senki sem
ért el gerelyhajitdsban helyezést.

Az egyéni szdmok - természetszeriileg - a négy-
préba véltozat szémaihoz vagy ahhoz kdzeldl!ld szd-
mokhoz k&tSdnek.

A fiuk nem értek el helyezést 100 és 800 m-en
gyalogldsban, rudugrdsban és kalapdcsvetésben.

Az egyéni bajnoksdgon a ldnyok felllmultdk a
fiuk eredményességét. Huszan /83,3 %/ értek el
helyezést, ebbdl tizen két szdmban. A "C" valto-
zatosaknd| mindenki helyezett lett egyéni sza@mban.
A fiukhoz hasonlidan, itt is az "A" vdltozat ver-
senyzdi érték el a !egkevesebb helyezést.

200 m-en egy vaitozat versenyzGje sem lett helye-
zett.
5. Usszefoglalds

Az 1981-1G| érvényben 16vG négyprdba valto-
zatokra a fokozottabb szakdgi csoportositds a jel-
lemzG. A legsikeresebb\ vdltoztitdsnak az uj, dobd
orientdltsagu "C" vdltozat tinik, ugyanis a dobdk-
nak kordbban minimdlis lehetdségiik volt magas szin-
tU minSsités megszerzésére.

A serdiilS B korosztdlyu versenyzSkkel fog-
lalkozé edzdk felkészitési médszerei |ényegesen
hatékonyabbd valhatndnak, ha az &sszetett vdltoza-
tok stabilabbak lennének, hosszabb tavon nem val-
tozndnak. A minGsitési szinteket néhdny év tapasz-

talatal alapjan redlisabban lehetne megédllapitani.
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A lemaradas okai

Az Stvenes évek kdzepén talan a miénk volt
Burdpa legjchb atléta csapata. Azért talan, mert
akkor még nem volt érvényben a valds sorrendet el-
dontd, a maihoz hasonlé, kupa kiizdelem sorozat. Az
1954. évi Eurdpa-bajnoksagrdl négy aranyéremmel tér-
tink meg. Ezt kdvetSen, 1966-ig valtakozé sikerrel

szerepeltiink, mig 1967-68-ban Koltai Jendnek sikeriilt

az ertket egy cél érdekében Osszpontositani, és meg-

sziiletetett az eddigi legfényesebb olimpiai sikeriink.

Az 1971. évi helsinki EB el&tt rendkiviil bizakodd
volt a hangulat. Volt aki hat aranyérem megszerzését
is megalapozottnak latta, s a sikertelen szereplésre
még csak magyarazatot sem lehetett taldlni.

J&tt 1-2 év bukdacsolas, majd 1974-ben megszii-
letett az "allasfoglalas". Keménykezii vezetéssel, a
korszeri munka megkSvetelése keriilt el&térbe. Voltak
felvillanasck, foleg a legfiatalabbak eredményei
javultak, nott a jovot igér® aranyjelvényesek szama;
f8leg a ttbbpréba versenyek ontottdk az "aranyat".
Ezek a fiatalok ma mir bGven utanpdtlaskoruak - és
alig vagyunk valamivel is jobb helyzetben, mint
1974-ben. Pedig dolgozunk, hiszen a korszerii munkat
a kbzponti iranyitds és ellendrzés ugyancsak megks—
veteli.

Léplink, lépegetiink, de a lemaraddas nem cstkken.

Miért? Olyan valamit k&veteliink, ami nem hozza a vart

eredményt. 13-14 évesen csak tdLbprdbdban szerezhetd
mindsités. A kbvetelményrendszerrdgziti a legfiata-
labbak versenyeztetési és minGsitési rendjét. Ha a
megkdvetelt legmagasabb szintet egy 14 éves fiatal,
a tanulas mellett, komoly edzésmunkaval eléri, ked-
vezményben részesiil, egész komoly tamogatist kap
egyesiiletétd] fedzGtabor, kaldriapénz/. Ez végzetes
melléfogas!!! Tamogatni egy szellemileg, testileg
erds, egészséges fiatalt? Szocialista allamunk gon-
doskodik azokrdl, akik tamogatasra szorulnak /[testi,

szellemi fogyatékosok/ de, hogy erGtol duzzadd fiatal

sportolot miért kellene tamogatni? - ha csak nem
azért, hogy 1do eldtt kivegylik a tilizbdl, melyben
acélla edzddne. Nemcsak kdveteliink tehdt, hanem

adunk is - de ezzel a gesztussal kivessziik a fiatalok
tarisznydjabdl az esetleg elérhetS marsalbotot. Ha
ez igy igaz, akkor elmondhatjuk, hogy nem erBsséglink
a "nyitas", a kozép- és-a végjaték ezért kevés leheto-
séget nyujt a nyerésre. Kétségteleniil vannak gatld
koériilmények, de az a szomoru, hogy az alig atléphetd
akdalyokat mi magunk épitjlikk utunkba:

1./ Az egyesiiletek rangsoroldsanak alapja a pont.
Eqy bizonyos eredmény utdn egy bizonyos pontszam jar
/legtdbb a valogatottsagért, a csucsockért és tdbbszo-
résen ttbb a vilagversenyeken elért eredményért/.

De érdemes mindent "aprdpénzre", pontra valtani?
Attdl, hogy egy olimpiai aranyért 1000 pontot igé-
riink, még nem lesz t&hb olimpiai bajnokunk. Néhany
évvel ezelGtt ezt még nem valtottuk "aprépénzre".
/Egy olimpiai aranyat lehetetlen pontban értékel-
ni!/ Maradt tehat az egyesliletnek az erkdlcsi toke.
Bliszke volt ra edz®, versenyz0O és vezetd, érezte min-
denki, hogy azoknak, akik itt a legnagyobbak nyom-
dokdba lépnek, lesz annyi erejik, hogy egykor a
legjobbak helyére keriiljenck. Ha az egyesiiletek
koz6tt késhegyig mend kiizdelem folyna és lehetetlen—
ség lenne elddnteni, hogy ki a legjobb, még érthetd
volna a jelenlegi kiértékelési rendszer, amely ar- :
ra lenne hivatott, hogy a valés sorrendet megalla-
pitsa. Mig feljovtben voltunk, egyszerilbb, atte-
kinthetébb volt a sorrendiség megdllapitdsa. Te-
gyik ujra egyszeriivé és attekinthetdvé! Valahogy
igy: a/ bajnoki pontck: - egyéni bajnoksig,

- valtdbajnoksag,

- ligyességi csapatbajnoksag

b/ a mindsitések utdn jard pontok;
c/ a legjobb 50 uténi pontozas;

2./ A 6-14 évesek testedzése nem célszerii! Meg-
figyelésem arrdl gydzistt meg, hogy 10 éves koron
alul a sckoldalu készségfejlesztés gatolja, illet-
ve leronthaéja a bontakozdé képességeket. Ebben a
korban kellene megszerezni a legértékesebb két ké-
pességet: az ligyességet és ruganyossagot, de ugyan—
ebben a korban /12-14 évesen/ az erGt is. [Az 4116
képességet, helyesebben a gyorsasagi alloképessé-
get a folyamatos szakedzés hozza meg./ A tul korai
atlétikus képzés nem megoldhat6, illetve eddig
semmi j6t nem hozott. Vannak olyan tagozatos dlta-
lanos iskolaink, ahol 6 éves kortdl folyik atléti-
kus képzés. Az eredmény: 12 éves korban 90 %-uk al-
kalmatlan atlétikara, lassuak, erStlenek, ligyetle-
nek. Egyediili eredményt, amit fel tudnak mutatni,
az az &l1l6képesség, de ez "lassusagi" alldképesség.
Egy bizonyos koron alul /6-10 évig/ a sckoldalu
készségfejlesztés megbli az alapképességet, esetleg



tobb alapképességet is. Altalancsan elfogadott elv
pedig, hogy a készségfejlesztés egyuttal a képessé-
get is fejleszti. Igen, de csak akkor, ha ez a
készségfejlesztés nem sokoldalu. Ha valaki mar 6
éves koratdl rengeteget jégkorongozik, focizik, ko—
sarazik stb., meg fogja szerezni az erre a sport-
agra jellemzd iigyességet, erdt, gyorsasagot, allo—
képességet. Altalanos iskolainkban k&ztudottan ke-
vés id6 fordithatd testnevelésre, kevés idd jut
képességfejlesztésre, bar a tanterv szerint %-osan
ez a legnagycbb. Arra nincs méd, hogy az atlétika
sikeres lizéséhez szikséges t&bb oldalu képességet
/képességeket/ megszerezhessék a tanuldk. Erre len-
nének hivatottak a sportkorik, a szakosztilyok.

A fiatalok ugyanis altaldban 13-14 évesen ismerked-
nek meg az atlétikaval, akkor kezdenek rendszere-
sen, szervezetten versenyezni. Versenyrendszeriink
nem ad idét /lehetGséget/ arra, hogy a meglévt ké-
pességet a fiatalok gyarapitsak és a hianyzokat
potoljék. Beindul a sokoldalu készségfejlesztés,
fel kell késziilni a tébbproba versenyekre. Latszo-
lag minden a legnagycbb rendben. De ... mondjuk

van egy ragyogé "rugokkal" rendelkez® kislany.
Tavaly 13 évesen ugrott 150 cm-t és most 14 éves
kordban - az els® versenyen - atjutott a 160 cmren.
Arra sem O, sem edzOje nem gondol, hogy mar abban
az évben fog menni a 174-cm, de arra igen, hogy
t8bbprébéban elérhetS az arany, mivel a magasugrast
kiemelten jol pontozzdk, csak tisztes eredményt
kell elérnie a sulyltkésben és egy tlirhetOt a gat-
futdsban. Ehhez a két szamhoz ugyan nincs készsége,
de hat azért van a gyakorlds, az edzés. Eddig ren-
delkezett egy atlagon feliili ruganyossaggal, volt
egy finoman koordindlt mozgdsa a magasugrashoz,

de mivel nem elég erds, hogy a bemutatott "korszeri"
technikat atililtesse a gyakorlatba, romlik az eddigi
magasugrasra szabott koordindlt mozgasa, de ertben
egy paranyit sem gyarapodott. Mivel nincs érzéke a
gatfutashoz, romlik a ruganyossaga és veszit koordi-
naltsagdbbl. Lehet, hogy t&bbprdbdban eléri az arany-
jelvényt, ifikorban mir ez is nehezebb, mert jott

a hétproba — még tobb fajta készséget kell gyakorol-
ni -, és 18 évesen Osszetettben még elérheti az ara-
nyat, de egyéniben, sajat versenyszémiban csak ezlist-
jelvényes. Igy aztan indokolt az aranyjelvényesek
elhullasa. Ezt igazolja az a tény, hogy 1-3 %-ukbdl
lesz csak I. osztalyu versenyzo. Allitsunk tehat
olyan k&vetelményeket az egyestiletek elé, amelyekbdl
atlétikank profitidlhat. Minden fiatal kézzel fogha-
to eredményt szeretne elérni: 100 m—en 9,7-et,
400-on 42,5-6t, diszkosszal 74 métert és igy tovabb,
de arra aligha gondol egy is, hogy & szeretne elst-

nek 9000 pontot gylijteni /annal is inkabb mert az

is eldfordulhat, hogy mire felnd, a 9000 pont keve-
sebbet ér a mai 8000-nél/. Arrdl viszont joggal al-
mocdhat, hogy magasugrasban 50-70 cm-rel megjavitja
egyéni csucsdt. Fiatal korban feltétleniil szikséges
a sokoldalu versenyzés, foleg azért, hogy ki-ki sa-
jat versenyszamdt megtaldlja, — mert az atlétika ver-
senysport. Eltetd eleme a verseny, fiatal korban
minél tobbet kell versenyezni! De, hogy egy kivalé
egyéni eredményt 15-16 évesen kétszeresen is meg kell
ezt nem lehetett
kénnyli kiagyalni! De hat a fejlddést nem lehet a
véletlenre bizni. /Még szerencse, hogy a t&bbpro-

védeni Osszetett versenyeken ...

békban nem szerepel a rudugras és a kalapacsvetés,
mert akkor rengeteg sériilést kellene elkdnyvelni./

3./ A "mérce" folyamatos emelése.

Ha mar nem tudunk 1épést tartani a vilag élvo-
nalaval, legaldbb k&veteljiink! Ezzel rovid 7 év
alatt elértiik a magyar atlétika scha nem latott inf-
Ahhoz, hogy egy versenyszamban harom kivald verseny-
zovel rendelkezzlink, legalabb tovabbi husz olyan
versenyzd kell, akikbdl 3-4 év alatt harom ujabb
kivald versenyzO lehet. Nézzikk legeredményesebb ver-
senyszamunkat, a gerelyhajitast /9 olimpiai érem/.
Mit jelent itt a kdvetelmények szellemében egy emelt
mérce? A fiatal dobd 18 éves koraig lehet "aranyjel-

vényes", ez 63 m! 19-21 évesen 75 m-t kell hajitania
a junior I. osztalyért, de /mar szdba keriilt az
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emelt szint, a 78 m is!/ 22, év-tS6l a 80 m jelenti
az I. osztalyt /a hirek szerint ez is 83 méter lesz!/
A nemzetkdzi szint 87,70 m. Van sziviink tehat k&ve—
telni, viszont az ahusba mar6 valésag, hogy a 75 m~
es utanpbtlas szintet egyetlen dobd teljesitette, s
az is ifjusagi koru! Nem volt tehat egyetlen utan-
potlas koru versenyzonk se, aki ezt az akadalyt ven—
ni tudta volna! Van egydltaldn értelme az "aranyjel-
vénynek"? Ha egy 19 éves gerelyhajité ujra "valaki-
nek" akarja tekinteni magat a magyar mezdnyben, egy-
szerre 12 m-t kell javulnia! Az egyetlen junior szin-
tes 10. volt az orszagos ranglistdn. A Népsport ér-
tékelése szerint, régi kivald versenyz&ink - Paragi
skivételével - kidregedtek, a minSségi alap nem tul
széles. Ahhoz, hogy harom kivalé legyen, legalibb
husznak atlagon feliilinek kell lenni. Németh Mikés
21 évesen hajitott 87,20-at és kerek tiz év kellett
ahhoz, hogy vilagcsuccsal olimpiai bajnok legyen.
Ha feltessziik, hogy a nyiregyhazi Stefan hasonld ké-
pességii mint Nimeth Milés, akkor joggal varhatunk
tSle 29-33 évesen olinpiai bajnoksagot! De ... mi
lesz, ha felkésziilését komoly sériilések késleltetik,
esetleg komolyabbak, amelyekkel annak idején Németh
Miklésnak meg kellett kiizdenie. Mégis jobb lenne ta-
lan, ha az a bizonyos alap szélesebb lenne. Az egész
merceemelés csupan adminisztracids triikkk. HAt nem le-
het kiagyalni egy célszerilbbet, amely jobban szolgal-
na a fejlodést? :

ElGszOr is el kellene torSlni az "aranyjelvényt"
ezt a kddbeveszd mitoszt, a sokoldalu készségfejlesz-
tésen alapuld és hamisan értékelt, az egyéni verse-
nyek folé emelt, rangot add "arannya" mindsitett
tBbbpréba versenyeket! Adjunk rangot az I. osztalyu
junior szintnek, de ugy, hogy az redlisan teljesit-
hetd legyen. Példaul gerelyhajitasban 19 évesen
elég legyen ehhez a 68 m, 20 évesen a 72 és 21 éve-
sen a 75 m!

Majd ha lesz tiz junior sportoldnk aki 75 m—en
fellil hajit, bizonyara széles és egyuttal tartds
is lesz a hon chajtott alap. Az aranyjelvényt pedig
kapjék meg azok a versenyztk, akik sikerrel képvi-
selik Népkoztarsasagunk szineit a nemzetkdzi poron-
don.

4./ Megesett mar mds orszagokban is, hogy
egyes sportagakban megallt, holtpontra jutott a fej-
16dés. Arra azonban még sehol sem volt példa, hogy
hozzank hasonlé¢ latvanyossaggal visszafejlodtek vol-
na. Mintegy 10-12 évvel ezeldtt 66 m feletti disz-
koszvetdnk harom is wolt, hét klasszis gerelyhaji-
tonk, négy ragyogd kalapicsvetdnk és vilaghirii suly-
16kbnk is volt kettd. Ha most lenne egyetlen 66 m-es
diszkoszvetonk, ez mar dobobdt jelentene barmely
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vildgversenyen. Most ott allunk, hogy esetleg a
gerelyhajitasban kdvetkezik be hasonld, fajdalmas
megtorpands, pedig a 100 m felé mi léptik a legna-
gyobbat. "Kiemelten" a futdssal foglalkozunk és
elhanyagoljuk hagyoményos szamainkat, az ugro- és
dobdszamokat. Oncsonkitdst végeztiink: megsziintettiik
az ligyességi csapatbajnoksagokat. /Igaz, ifi vona-—
lon ujra bevezettilk, de mintha csak azért tettik
volna, hogy ldssa az ellentdbor: ott ahol legszéle-
sebb az alap, még ott is nehéz Gsszekovacsolni 4-5
dobd vagy ugrd ifi atlétat!/ Az egyesiileti pontver-
seny -legyen olyan, hogy az egyesiilet szolgalni :
kényszeriilitn a fejlddést. Ha lesz ligyességi csapat-
bajnoksag, érdeke lesz az egyesiileteknek, hogy ne
csak egy-egy kivalé versenyzot "aramoltassanak"
maguk felé, hanem neveljenek a meglévs egy, esetleg
kettthdz még >hérmat, négyet, hogy biztosra mehesse-
nek a csapatbajnoksagon. Igy lesz szélesebb az alap,
és kdnnyebben alakulhatnak ki gbcok. Fzen a téren
rengeteget mulasztottunk és, hogy valamit is behoz-
hassunk a tengernyi mulasztasbol, irjuk ki silirgGsen
az ligyességi csapatbajncksagokat, szamonként alapit-
sunk vandorserleget, évente véssik bele azok nevét,
akik a csapatbajnoksig biiszke cimét kiharcoltik.
Nem arrdl van sz6, hogy hanyagoljuk el a futdszamo—
kat - hiszen az atlétika alapja a futas! -, de a
tapasztalat arra int, hogy érmet szerezni hagyoma-
nyos szamainkban kSnnyebb. Itt eldnyben vagyunk,
van multunk, hagyominyunk a célszerii felkésziilésben!
Barmennyit is javuljunk rovid- és kdzéptdvon, nehéz
lesz az élen maradni, hiszen ott misck oldalan van
a "hagyomany".

Néhany nappal elhunyta eldtt Bicsalmisi Péter
azt kérdezte hatszemkOzt: "Hogyan lehet az, hogy
amelyik szamot kiemelten kezeljikk, sulyponti szammi
tesszik, rovidesen bedll a hanyatlas?" Engem is mar
hosszu ideje foglalkoztatott ez a kérd3s. Gondolkoz-
zunk el rajta k&zdsen, hatha megtaldljuk a valaszt.
Erdemes ezen meditdlni, mert lehetséges, hogy kicsi
orszagunkban, ahol rengeteg a tehetséges enber, a
nevelés, a felkésziilés soradn taldn fontosabb a szivy,
mint a rideg értelem! Nem a nosztalgia miatt hivat-
kozom a szivre, az érzelmekre. Aki gydnydrrel hall-
gatja a mir szaz éve kompondlt opera zenéjét, azt
nem a nosztalgia hivja, hanem az &rtkz6ld dallamok,
amelyek mindig tavasziasan ujak, Kodaly, Bartdk nem

nosztalgidbdl gylijtStte a népdalokat, hanem azért,

hogy soha ki nem apadd kincsesbanyat nyisson a ma-
gyar zene szamdra. fs ez a felmérhetetlen gylijto-
munka odajuttatta a magyar zenét, hogy alkalmas
arra, hogy akar ezerfajta kiilf61di iranyzatot atve-
gyen és megszépitve adja azt tovabb. Mi atlétdk,



mit tettiink ezen a téren? Pedig hosszu gyiijtd mun-'
kaval rengeteg kincset halmoztak fel eqgyesek, de
nem volt ki meckérdezze: "Itt hagyod nekiink, vagy
magaddal viszed ?" Elvitték hat magukkal, és mi

a legkorszeriibb elméletek birtokdban egyre szegé-
nyebbek vagyunk. Hogy koriilnézhessiink a kiilvilagban,
ismerjik meg eldhh Snmagunkat, klilonben gyckértele-
niil 41lunk. Nagyon kell ismerni a hont, sportvila-
gunk éltets gybkereit, hogy valdban befogaddképes
legyen atléta talajunk. Nehéz fejlddni, nehéz vagy
talan lehetetlen is atvenni a kilfold kincseit, ha
a kinos veritékkel magunk asta értékeket, mint kor-
szeriitlent, £8ivallrdl kezeljik.

DR, BENYI KAROLY

A nok és a
hosszutavfutas

SZOVEG NELKUL

Az olimpiai jatékokon és a nagy nemzetkozi ver—
senyeken a nok 100 és 3000 m k&z&tti tavokat futnak,
mig a férfiak tavjai 100 m~tSl a maratoniig terjed-
nek® A tavokat annak idején azzal a meggondolassal
vezették be, hogy a hosszutavfutds a nok széméra
egészségiigyi artalmakkal jarhat. Az "American Collé-
ge of Sports Medicine" véleménye szerint a ndknek
is meg kell adni a lehetOséget, hogy a leghosszabb
tavokon is indulhassanak. Nincs tudomanyosan indo-
kolt ok annak feltételezésére, hogy az egészséges
nbi szervezetre &rtalmas volna a hosszutdvfutas.

Az "American College of Sports Medicine" azt java-
solja, hogy a nemzeti &s nemzetkdzi versenyeken a
nGk a férfiakkal azonos tavokon indulhassanak.

1. Sziv- és vérkeringési rendszer

Szémos tanulmdny kimutatta mar, hogy a ndi
szervezet ugyanugy reagal a rendszeres edzésre, mint
a férfi organizmusa. A légzési és vérkeringési rend-
szer megjavult funkcidjat a maximalis oxigén-felve-
vOképesség emelkedése jelzi. Maximalis terhelésnél
a sziv dobbands- és percvolumene az edzés utan meg-
nagyobbodik. Standardizalt kdzepes terhelés-intenzi-
tas mellett, az edzésnek kdsztnhetGen a megnagyobbo-
dott dobbanasvolumen kévetkeztében, alacsonyabb sziv-
frekvencia mellett is allandd sziv-percvolumen ér-
hetS el. Az edzés utani szivfrekvencia a nyugalmi
allapotban is kisebb lesz. Rendszeres alloképességi
edzés hatasara a férfiakhoz hasonlbéan a ntknél is
csdkken a zsir szadzalékos részesedési aranya a test-
t&megben.

2. Hoszabalyozas

A hosszutavfutd jelentSs hoterhelésnek van
alavetve. A hosszu idGtartamu terhelések alatti hi-
szabalyozas tekintetében a férfiak és nok kdzétt
bizonyos kiildnbségek voltak megallapithaték, azonban
ezek inkabb mennyiségi, mint minSségi jellegliek.

2 AT DAL R L e,
o . . ‘ i TR
A ctkk megjelendsekor a ndi marvatoni futdst

még nem vették fel a nagy vildgversenyek miiso-
rdra. /a szerk./
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Igy példaul a ndk alland6 hSterhelés mellett, az el-
parologtatds &ltal csekélyebb hBvesztesdget mutatnak
mint a férfiak és rendszerint magasabb bSrh@mérsék-
lettel é&s alacsonyabb testhdmérséklettel rendelkeznek
a verejtéktermelés kezdetén. Ez a jelenség még eldnyt
is jelenthetne a nSk szamira abban az értelemben,
hogy a test folyadékveszteségei redukalhatdk. Ennek
elofeltétele azonban az, hogy a hdfokegyensuly ennek
ellenére megtarthatd legyen. Az uj szakirodalom alap-
jan vilagossa valik, hogy azok a régebbi tanulményok,
amelyek a ntk hdhatas alatti csekélyebb terheléstiiré-
sét bizonyitottdk, azért vezettek helytelen megalla-
pitasokra, mert a ndk valamivel kisebb alléképességét
és a hBakklimatizacidjuk csekélyebb fokat nem vették
kellSképp figyelembe. Ma mir bizonyitott tény, hogy

a maximilis oxigénfelvétel-kapacitis és a fokozott
hotolerancia kdzétt szoros Osszefiiggés van.

Ugy latszik, hogy a rendszeres testmozgas és
az azzal egylittjard testhtmérséklet-emelkedés szer-
vezetiinket egy "keresztadaptacids" értelmezésében,
eldnytsen késziti eld a magas kdrnyezeti hdmérsék-
letekben vald életre. Az edzett nGi hosszutavfutok
nagyobb foku hSségtoleranciat mutatnak, mint az
azonos koru és testfeliiletli ndk. Ezzel bizonyitva
van, hogy a ndi hosszutavfuték minden tovébbi nél-
kiil meg tudnak birkézni azokkal a hoterhelésekkel,

a ktzepesttl a magasig terjedd kérnyezeti hdmérsék-
letekkel és levegG-nedvességtartalammal, amelyek

a versenyeken gyakran eldfordulnak.

3. Hotorlodasok és ajulasok /kollapszus/

A kililonbdz86 tavolsagu utcai versenyek fér-
fi és nBi inguldéinak szama az utébbi évtizedekben
hihetetlen mértékben emelkedett. Témink szempont—
jébdl az tarthat érdeklddésre szamot, hogy a részt-
vevok kis szazaléka orvosi problémikat vet fel
/elsBsorban hotorlédasok fordulnak eld/, amelyek
gyakran korhdzi kezelést tesznek szilkségessé. A
hosszutavfutd versenyeken vald tomeges részvétellel
foglalkozb egyik legrégebbi statisztikat SUTTON és
munkatarsai készitették. /8/ Az 1371-ben megrende-
zett Sidney-i City=-to-Surf-futds 2005 induldja kozil
29-en ajultak el, s heten szorultak kérhizi &polas-
ra. A kollapszus kizérélag férfiakndl fordult eld,
holott az induldk 4 %-a nd volt. 1978-ban ugyanezen
a versenyen a résztvevok szama tizszeresére emel-
kedett, s az indulék 30 %¥-a volt nd. Ez alkalammal
9 résztvevd szorult hGtorlddis miatt kezelésre,
ismét valamennyien férfiak. Egy ugyancsak 1978-ban,
Kanadéban megrendezett utcai futéversenyen 1250
férfi és ndi induld k6zdtt 15 hbtorlddasos rosszul-
lét volt /3 nG és 12 férfi, - 1,3 és 1,2 %/. E meg-

figyelések alapjan megallapithatd, hogy az ilyen

versenyekkel egylittjard terheléseket a ndk legalabb
olyan mértékben el tudjdk viselni, mint a férfiak.
4. Hypoxia-tolerancia

Mivel hosszutavu futéversenyeket kdzepes
fdldrajzi magassdgokban is rendeznek, ezért a noi
szervezet oxigénhidnyhoz valé alkalmazkodé—képessé-
gével is foglalkozni kell. BUSKIRK /1/ megallapi-
totta, hogy a mexikéi olimpiai jatékokon és a
Panamerikai jatékokon a relativ teljesitményveszte-
ség férfiaknal és ncknél azonos volt. DRINKWATER
és munkatarsai /2/ ugy talaltak, hogy a ndi alpinis-
taknak az oxigénhiany kiriilményei kdzott a férfiak-
kal azonos mérvii volt a maximilis oxigénfelvevo-ké-
pességik cstkkenése. HANON és munkatdrsai /5,6/
ugy vélik, hogy a ndk a nagyobb magassdgok hatasait
jobban elviselik, mint a férfiak, amennyiben megfi-
gyelhetd, hogy ritkabban és kevesebb ideig szenved-
nek "hegyi betegségben". A ndknél magaslati helye-
ken kisebb valtozasok lépnek fel a nyugalmi sziv-
frekvencidban, a testsulyban, a vérvolumenben, az
elektrokardiogramban és a vér kémiai Osszetételé-
ben, mint a férfiaknil. Egy tanulminyban kimutattak
hogy magaslati helyeken a férfiak és nGk azonos lég-
zési elvaltozasokat mutatnak. Mas szerztk a ndknél
nagyobb hajlamot mutattak ki a hyperventillécidra,
mint a férfiakndl, midltal az oxigén parcidlis nyo-
mdsa az artéridlis vérben ndvekszik és a széndioxid
parcidlis nyomdsa cstkken. Megdllapithaté tehat,
hogy a ndk a magaslati viszonyckat legaldbb olyan
j61 elviselik, mint a férfiak.

LADANYINE SCHEFFNER ANTONIA

2 6 41:07-tel, a legjobb
magyar eredményt futotta Karl
Marx Stadtban /1982.majus 2./




5. Sportkarosodasok

A hosszutavfutoknal néha tulterhelési jelen-—
ségek lépnek fel /pl. kifaradasos tdrések, porcsérii-
lések, sipcsont panaszok, ingyulladasok/. POLLOCK és
munkatdrsai /7/ kimutattdk, hogy ilyen sportsériilé-
sek azoknal a férfiaknal mutatkoztak igen magas
/54 %/ aranyban, akik egy un. "Jogging-program"-ban
vettek részt, amikor is vildgos Osszefiiggés volt
megallapithatd az edzés gyakorisaga, intenzitasa,
idGtartama és a karosodasok k&zdtt. FRANKLIN és mun-—
katarsai /4/ 42 - egy 12 hetes "Jogging-program"-ban
résztvevo - teljesen edzetlen noi sportold sériilési
gyakorisagardl szamoltak be. Ugy latszott, hogy a
sériilési gyakorisag megegyezik a férfiak ugyanilyen
adataival, bar a vizsgalatot végzok utaltak arra,
hogy megfeleld szamu adat hi&nyaban még nem tudnak
végleges megallapitdst tenni a nGi hosszutaviutdk
ortopéd-sériiléseinek gyakorisagardl.

Kimutattdk, hogy a férfiak és nck jellegzetes .
anatémiai alkatkiilénbségeibdl kifolydlag /csipOszé-
lesség, iziiletek mozgékonysédga/ a sérililésgyakorisag
szempontjédbol a ndk kardra billen a mérleg. Nincs
azonban olyan egyértelmii vizsgdlati eredmény, amely
ezt a feltevést bizonyitand. Az sem ismeretes, hogy
a versenyszeri hosszutavfutasra felkészitd szigoru
edzés korlilményei mellett a férfi és nb6i atlétak
sériilési gyakorisaga kozott kiilonbség volna. Joggal
feltételezhet® azonban, hogy a tulterhelési karoso-
dasck gyakoriséiga nagyon is fligg az edzés alatt le-
nem utolsd sorban az atléta gerincének, ldbszarainak
és ldbfejének biomechanikai, statikai adottsagaitoél.
6. Menstruacid—-zavarok

A nSi hosszutavfutdk kozel egyharmadandl a
menstrudcids ciklusban zavarok keletkeznek /amenorrhoe
vagy oligomenorrhoe/. A cikluszavarck azoknal a ndk-
nél lépnek fel gyakrabban, akiknél késedelmes volt a
"menarche" vagy még nem voltak terhesek, illetve
akik kontraceptiv hormonckat szednek. Ehhez hason-

16 jelenségek woltak megfigyelhet®k pl. tornasznok-
nél, ndi uszdéknal, hivatasos tancosndknél, de olyan
aktiv sportot nem {iz6 ncknél is, akik idSlegesen

igen sulyos pszichikai megterhelésnek voltak kité-

ve. Az amenorrhoe és oligomenorrhoe nyilvanvaldan

sok olyan faktor altal van karakterizalva, amelyek
testsulyveszteséghez vezetnek. Egyes noknél a hosz-
o e hy;?C&)I"u'fiS e i AZ 1981. EVI NEW YORK-I MARATONI MEZONYE A STATEN
kentett koncentracidjahoz vezethet a vérben, ami ISLANDET BROOKLYNNAL USSZEKUTS HIDON

direkt vagy indirekt  amenorroe-t

vagy oligomenorrhoe-t hozhat létre. A futas befo-
lyésa és a folyainat mechanizmusa egyeldre tiszta-

@ i,
i .
B
{

zatlan. Mindmdig ismeretlen az ilyen menstruaciés
zavarok hosszu idotartamu hatdsa keményen edzd fi-




‘atal lanyoknil. ERTKSSON és munkatirsai 3/ azonban
arrdl szamolnak be, hogy egy 28 fiatal lanybdl al-
16 csoportnal, akik kettd és fél évig igen erts
uszdedzést folytattak, tiz évvel az edzés befeje-
zése utdn, pl. a terhességgel vagy sziiléssel kapcso-
latban a csoport egy tagjandl sem mutatkoztak ab-—
normalis jelenségek. 2
Osszefoglalds
A terjedelmes szakirodalom tanulmanyozéasa

soran kideriil, hogy férfiak és ndk azonos médon re-
agalnak a testedzésre. A hosszutavfutd ndk igen
j6l kialakult maximalis oxigénfelvevlo képességekkel
és a testsulyhoz viszonyitott csekélyebb szazalé-
kos =sirtartalommal tiinnek ki. Ugy latszik, hogy a
nok szervezete jéi viseli a hosszutavfutassal jard
hoterhelést, valamint a magaslati csdkkent parcia-
lis oxigénnyomast. A rendelkezésre 4116 aranylag
csekély vizsgalati adat szerint a nok a férfiakkal
kb. azonos gyakorisdggal szenvednek az a1l6képessé-
gi edzésbSl eredd tulterheléses ortopéd-sériilések-
ben. A sporttevékenység altal befolyasolt menstrua-
cids ciklus minden atlétandnek kdz8s problémija.
Fontos volna a jelenség alaposabb megismerése és
ckanak tovabbkutatasa, bar jelenleg még nincs tam—
pont annak megallapitasara, hogy az edzés és ver-
senyzés maradandd karosodast ockozna a nok szexualis
apparatuséaban.
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KOROSZTALYOS RANGLISTA

LEZARVA: 1981. DECEMBER 31.

FERFIAK

100 m

13 Havas Endre KSC 66 11.6 Kecskemét 1979.IX.23.
Landaver Tamas Testv. 67 11.6 Budapest 1980.X.1.
Szigetvari Zsolt GEAC 67 11.6 1980.

14 Havas Endre KSC 66 10.7 Budapest 1980.X.1.

15 Mészaros Lasz1®- KSI 55 10.9 Budapest 1970.VI.17.
Havas Endre 66 10.75 Budapest 1981.v.28.

16 ILépold Endre Moh.TE 55 10.3 Budapest 1971.X.16.

17 Lépold Endre 55 10.4 Poiana 1972.V11I.19.
Tatar Istvan Bp.Honvéd 58 10.4 Budapest 1975.VIII1.2.

18 I&pold Endre 55 10.2 Budapest 1973.VI;16.

19 ILépold Endre PMSC 55 10.3 Budapest 1974.VI.14.

200 m

13 Menyhdrt Istvan Csorna 68 25.4 _1981.

14 Zsizsd Istvan Gybngy. 67 23.6 GybngySs 1981.X.4.

15 Kelemen Sandor Bp.Honvéd 62 22.6 Budapest 1978.VI1.3.
Havas Endre KSC 66 22.44 Budapest 1981.VI.20.

16 Lépold Endre Moh.TE 55 21.7 Budapest 1971.X.10.

17 1épold Endre 21.5 Budapest 1972.V.25,
Nagy Istvan Hev.SE 59 21.5 Budapest 1976.1X.16.

18 Iépold Endre 21.2 Budapest  1974.VII.22.

19 Babdly Laszld DVSC 57 21.3 Budapest 1976.VI.24.
Nagy Istvan 21.3 Joensuu 1978.VII.6.

300 m

13 Markus Aladar Kunmad. 64 38.8 Budapest 1977.1X. 3.

14 Ujhelyi Sandor U.Dozsa 61 37.7 Budapest 1975.1IX.6.

400 m

13 Szilagyi Péter NYVSSC 68 58.1 1981.

14 Horvath Laszldé U.Dbzsa 46 55.4 Budapest 1960.
Nagylaki Attila MAFC 67 54.7 Budapest 1981.VI.24.
15 Ujhelyi Sandor U.Dézsa 61 51.0 Budapest 1976.X.9.

16 Jakab Lajos Gy.Dbzsa 59 49.4 Budapest 1975.¥1.13.
17 Szalai Jbzsef SZMAV 61 48.05 Bukarest 19785 VELE .54
18 Ujhelyi Sandor 47.27 Praga 1979.VIII.4.
19 Szalai Jbzsef 47.22 Budapest 1980.VIII.28.
600 m
13 Sajdik Péter Kcs.D. 54 1:32.7 1967.
14 Sajdik Péter 1:28.9 1968.
Varga Lajos Pécsi D.54 1:28.9 1968.
800 m
13 Soltész Andras Hatv.K. 68 2:15.0 Budapest 1981.VII.25.
14 Perlaky Janos Baj.V. 57 2:03.8 Kecskemét 1971.X.28.
15 Szabd Janos Bp.Honvéd 60 1:58.1 BGudapest  1975.IX.25.
Nagy Béla GyuSE 66 1:56.7 Budapest 1981.VI.14.
16 Sandor Janos Bp.Honvéd 60 1:53.7 Budapest 1976.VITT.28.
17 Szabd Zsolt DVTK 61 1:51.17 Bukarest 1978.VIII.5.
18 Szalai Istvan TBSC 62 1:49.8 Budapest 1980.VIII.6.
19 Sulyok Attila Spart. 59 1:48.3 Budapest 1978.VIII.22.
1:46.17 Utrecht 1981.VITI.23.

Bereczki Jb6zsef MVSC 62

Az Jsszedllitd eauton kéri az edadk, versenysdk, szakosztdlyi veszetdk segitségdt a hidnyzd adatok p ‘t-
Ldsdban ,‘eim: Szabd Gdbor, 3070. Nagybatony Pf. 47./



1000 m

13
14

Perlaky Janos

Schrtder Tibor
15
16
%7

18
19

Csernok Gyula
Otvds Imre
1500 m

13
14
15
16
37
18
19

Dancsa Balint
Dancsa Balint
K.Szabd Gabor
K.Szabd Gabor
K.Szabd Gabor
K.Szabd Gabor
Szasz Laszlo

3000 m.

T6th Laszld

Balogh Jozsef
Sarkézi Gyula
K.Szabd Gabor
K.Szabd Gabor
K.Szabd Gabor
Horvath

5000 m

&3
16
17
18.
29

Kereszt
K.Szabd
K.Szabb Gabor
K.Szalid Gabor
Szasz Laszld

K.Szabd Gibor

Attila
Gabor

10.000 m

L
18

Hegediis Jbzsef
Buzas Jeno
Sajgo Laszld
Fekete Tibor
K.Szabd Gabor

19

Kismaratoni/15 km/

15 Francsics Attila

16 Lénart GyoSrgy

Kismaratoni /20 km/

17 Balazs Miklos

18 Sajgd Laszld

Maraton

18 KoOszegi Zoltan

19 Opre Béla

80 m gat

13 Piti Zoltan

14 Békési Sandor
Piti Zoltan

100 m gat /91.4 cm/

Parbéczai Andras

Baj.Vas.

Krassalkovics Tamds DVIK |
Pécsi SI 6.

vaci g.

SZMAV
Df61d.SE

Baj.SE

H.Vasas

CVSE

46
Pécsi SI 66 9:12
Sz.Dozsa 66 -8:53.
22
02

H.Vasas

DMVSC

13 Panczél Zoltan Epitdk

14 Havas Endre

110 m gat /91.4 cm/

15 Varga Zoltan MTK-VM

15 Czicza Laszld
16 Papp Zsolt

62

Béla Bp.Honvéd 55

B.Text. .. 66
H.Vasas 62
DMVSC
MVSC 61
K.Rakoczi 63
PMSC 59
MVSC 63
CVSE 59
DMVSC 62
Gy.Dézsa 66
NYVSSC 65
FIC 64
MVSC 63
U.Dozsa 63
Csepel 61
TBSC 60
Makéi SI 53
TBSC 60
66
KSC 66.
65
BVTC 66
R.ETO 61

57 2:51.8 Budapest
62 2:41.1 Budapest
62 2:41.1 Budapest
55 2:31.1 Budapest
56 2:29.9 Budapest:*
57 2:21.9 Budapest
61 4:28.2 Budapest
4:07.8 Cegléd
62 3:58.8 Budapest
3:53.0 Budapest
3:46.1 Praga
3:43.9 Ostrava
3:42.5 Budapest
-«
9:46.8 Budapest
:12.2 Budapest
6 Budapest
8:22.3 Budapest
8:02.7 Budapest
8:00.0 Ostrava
8:08.8 Budapest
16:08.9
14:40.5 Budapest
14:00.8 Bydgoszcz
13:55.1 Moszkva
14:08.9 Budapest
13:42.87 Préaga

31:08.0 Budapest
33:03.2 Budapest
30:55.94 Budapest

29:37.5 Budapest
28:39.20 Varsd

50:10,0 Kaposvar
49:52,0 Kaposvar
1:09.19 Kaposvar
1:03.52 Kaposvar
2:38:13 Budapest
2:41.34 Budapest
11.6 T.banya
i1.0
11.0 T.banya
14.0 Budapest
13.6
14.9 Budapest
15.11 Budapest
14.1 Gyor

1970.
1976.VIII.7.
1976.VIII.7.

1972.vV1.18.
1974.
1976.VII.6.

1974.1v.29.
1975.VE. 74
1977.1X.29.

1978.VI.14.
1979.VIII.A4.
1980°VIT.9.
1980.VIII.29.

1979.1%.1.
1980.IX.7.
1981v-21.
1978.v.24.
1979.M. 30,
1980.VII.1O.
1974.VII.22.

1981.
1978.VI.1.
1979.VIII.18.
1980.VII.6.
1980.VITI.31.
1981 V11,23,

1980.1Iv.18.
1977.IX.2.
1981.1X.6.
1978.N1T ;2.
1981.VII.4.

1981.IX.27.
1981.1IX.27.

1981.1X.27.
1981.IX.27.

1981.XT.1.
1980.XT.2.

1973.X.6.
1967,
1974.X.19.

I9JONVEZ2
1980.

1980.1X.14.
1981.VIII.15.
1977 va21%



110 m gat /99 cm/

15 Szikszai zsolt Pécsi SI 61
Schleiter Istvan Vasas 61

16 Szalai Jézsef 605,DSK 61
TorGesik Jozsef SZMAV 61

17 Bartha Attila Csepel 57

18 Bodd Béla DMTE 59
Csapd lLajos DMVSC 62

19 Bodb Béla

110 m gat /106 cm/

15 Balint Zoltan CVSE 62

16 Szalai Jézsef 605.DSK 61

17 Bartha Attila Csepel 57

18 Bartha Attila

19 Bakos Gydrgy U.Dézsa 61

300 m gat /76.2 cm/

15 simon Arpad DVTK 65

16 Buzasi Karoly DUSE 64

Spiriev Attila Bp.Honvéd 64

300 m gat /91.4 cm/

15 Varga Zoltan MTK-VM
16 Szalai Jézsef 605 .DSK
17 Szalai Jozsef SZMAV
18 Szalai Jozsef

19 Szalai Jbozsef

400 m gat

15 Deli Pal Csepel
16 Szekeres Sandor Ttrekvés
17 Spiriew Attila -Bp.Honvéd
18 Szalai Jozsef SZMAV
19 Szalai Jozsef SZMAV

1000 m akadélx
15 Krassalkovics Tands DVIK

16 Szecskd Jozsef E.Dbzsa
1500 m akadaly
15 Lamuth Jakab Szeksz.SI

16 Krassalkovics Tamds DVIK

2000 m akadaly

16 Lantos Zoltan Vasas
17 Krassalkovics Tamas DVTK

18 vagé Béla KSC
19 Balogh Gyula Sz.Dozsa
3000 m akadaly

17 Csombd Péter

18 Markd Gibor Bp.Honvéd

19 Balogh Gyula Sz.Dbzsa

5 km gyaloglas /serd. B./

13 Pelles Csaba KVSE
14 Takacs Miklds DKSE
10 km gyaloglés

15 A1f61di Csaba KBSK
16 Farkas Zoltin TBSC

17 Farkas Zoltan

18 Papp Janos Sz .MAV
19 Major Ferenc Hal.VSE

65
61
61

61
61
64
61
61

62
5

64
62

66

54
6l

1555
15.5
14.6
14.6
14.0
14.1
14.1
14.08

Kecskemét
Kecskemét
Budapest

Szeged
Budapest

17.8
15.1
14.3
1453
14.21

Budapest
Budapest

Szofia

39535
38.14

Budapest
38.14 Budapest

40.02 Budapest
39.32 Budapest
37.71 Budapest
36.94 Budapest
35.83 Budapest

Budapest
Debrecen
Nevers

Budapest

Ajka

0
6
s 1+~ Papa
(0]
5

1976.

1976.

i 8217 T i B
19775 1.
1974.1X.14.
1977.IX.1.
1980.VI.28.
1978.VIII.1l1.

1977

1977.
1974.1X.21.
1975 VAT 25,
1979.VIII.4.

1980.
1980.1X.14.
1980.1IX.14.

1980.1X.14.
1977.VII.24.
1978.VIII.12.
1979.v.24.
1980.1V.26.

1976.

1977 .VIII1.27.
1981.VIITI.2.
1979, IX.1.
1980.VIII.11.

1977.1X.11.
1973.IX.16.

1979.V1iI.21.
1978.1X.10.

1980.VI.22.
1979.VIIL. 25,
1981.VIII.22.
1980.IX.5.

1981.
1978.IX.7.
1980.VIII.30.

1977.1v.17.

Budapest' 1972.1X.17.

Szigetvar 1981.X.11.
Resica

1976.V.8.
19 IN 18,

Debrecen 1972.VIII.27.
Szonbathely 1980.VII.14.
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20 km gyaloglds

17 Farkas Zoltan
18 Kacsuk Ferenc
19 Nagy Zsolt

50 km gyaloglas

18 Pokrovenszky Jozsef NYVSSC 54
19 Bajzath Sandor

Magasugras

13 Pal Ferenc

14 Kébor Istvan
15 Szikszai Zsolt
16 Varga Zoltan
17 Varga Zoltan
18 TArsi Zoltan
19 Tarsi Zoltan

Rudugras

13 Holl Laszld

14 Molnar Gabor

15 Molnar Gabor

16 Molnar Gibor

17 Salbert Ferenc
Molnar Gabor

18 Salbert Ferenc

19 Salbert Ferenc

Tavolugras

13 Kantor Gydrgy
14 Almasi Csaba

15 Szikszai Zsolt
16 Horvath Zsolt
17 Tari Laszld

18 Szalma Laszld
19 Szalma Laszld

TBSC 60  1:42:15  Tatabidnya 1977.X.16.
GEAC 63  1:38:14  Ajka 1981.IX.1.
DVIK 62 1:32:53.6 Miskolc 1981.VIII.15.
4:34:57.4 Rhede 1976.V.23.
Eger SE 61 4:38:21.0 Budapest 1980.X.5.
Vasas 66 1.80 Budapest  1979.IX.l.
R.ETO 66 1.98 Gyor 1980.VIII.25.
Pécsi SI 61 2.00 Budapest 1976.1IX.18.
Fpitdk 63 2.11 Bukarest  1979.IX.16.
2.15 Budapest  1980.VI.l.
TBSC 61 2.15 Praga 1979.VIII.4.
2.24 Waldkraigburg 1980.VI.8.

Csepel
Spaggacus

Csepel

Szeksz.SI
DVTK
Pécsi SI
Szh.SE
Salg.TC
Vasas

TARSI ZOLTAN

64 i 311
64 3.85
4.20
4.80
60 4.80
4.91
4.87
5.05
60 6.01
66 6.47
61 6.92
57 7.17
62 7:33
57 7.50
7.81

Buda k.
Budapest
Budapest
Budapest
Poiana

Budapest
Budapest
Budapest

'S

Szekszard
Miskolc

1977.V.26.
1978,1X.28.

1979.V.217.
1980.VIII.5.
1977.1X.4.
1981.VI.30.
1978.V.7.
1979.IX.30.

1973 VI .27,
1980.X.12.
1976.1X.18.
1973.VIII.1l.
1979.VIII.24.
1975, IX520.
1976.VIII.21.
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15 Erdélyi Géza
16 Erdélyi Géza
17 Katona Gibor
Erdélyi Géza
18 Katona Gahor
Fekete Gabor
19 Katona Gibor

SZEOL

Sulyltkés /4 kg/
13 GySri Gabor
14 Gyori Gabor

Koczian Jex}ﬁ
Sulzlﬁkés /5 kg/
13 Kovacs Laszld ZTE
14 Kovacs Istvan

15 Modla Ferenc SZMAV
16 Fehér Lajos DKSE
Sulyldkés /6 kg/

16 Vvida Jb6zsef Hal.VSE
17 Fejér Géza Bp.Honvéd

18 Fejér Géza
19 Fejér Géza

Sulyl8kés /7.25 kg/

15 Jergel Gydrgy ZTE

16 vida Jozsef Hal.VSE
17 Fejér Géza Bp.Honvéd
18 Fejér Geza

19 Fejér Géza

Diszkoszvetés /1 kg/
13 Kéczian Jend

14 Saskdi Alfonz
Kbéczian Jend

Csepel

Diszkoszvetés /1,5 kg

14 Radnoti Zsolt
15 SaskGi Alfonz
16 Saskdi Alfonz
17 Sask6i Alfonz
18 Ssaskdi Alfonz
19 Saskdi Alfonz

Csepel
Csepel

Diszkoszvetés /2 kg/

15 Sask®Gi Alfonz
16 Saskoi Alfonz
17 Holld Csaba

18 Sask®i Alfonz
19 Saskdi Alfonz

Csepel

Bp.Honvéd

Gerelyhajitas /600 gr/
12 Papp Laszld
13 Papp Laszld
14 Miké Tamas FIC

Gerelyhajitas /800 gr/

15 Pajtas Dénes Bp.Honvéd
16 Pajtas Dénes
17 Paragi Ferenc Csepel

18 Lukacs Laszld KSI
19 Paragi Ferenc

Kalapacsvetés /4 kg/

13 Kocsic Tamas
14 Zabd Rébert

Hal.VSE
Hal.VSE

Bp.Honvéd

Szeksz.SI

Papai Tex.

52

63

64

67

66

54

54

63
45

64
63

67
58

62
58

58
58

66
66

54

53
54

68
67

13495
14.12
14.93
15.22
15.48
15.50
16.06

14.15
16.64
16.65

14.00
15.86
16.18
L7330

15.08
17.75
18.22
19.00

50.76
54.16
60.22

44.36

61.04
66.86
65.08
69.38

49,20
54.64

1979.1X.18.
1980.VIII.24.
1969.VL.29.
1981.VI.28.
Cimpulung 1970.VIII.9.
1981 VITE.2,
1971.V.23,

Budapest 1977.IX.4.
Dunaujvaros 1978.IX.17.
Budapest 1981.V.20.

Szombathely 1979.VIII.4.

Budapest 1968.VIII.14.
Cegléd 1969.X.29.
Budapest 1970.1IX.6.
Veszprém 1979.V.12.
Budapest 1962.X.27.
Budapest 1963.1X.14.
Budapest 1964.1IX.12.
Z.egerszeq 1979.VIII.1S.
Sz.hely 1979 X5,
Budapest 1962.X.13.
Budapest 1963.1X.23.
Klagenfurt 1964.X.4.
Budapest 1980.
Budapest 1972.X.5.
Budapest 1981.VI.5.
Budapest 1976.1IX.30.
Budapest 1973.X.14.
Budapest 1974.X.24.
Szentes 1975.X.15.
Gyor L1976 Wb a3
Budapest 19772.X.13;
Budapest 1973.V.19.
Szentes 1974.X.13.
Szentes 1975.%.126
Miskolc 1976.V.29.
Budapest 19773VEIL 0%
Ajka 1978.VI.4.
Papa 1979.1IX.29.
Budapest 1980.X.1.
Budapest 1969.X.4.
Budapest 1970.X.18.
Budapest 1970.X.3.
Budapest 1972.VIII.12.
Szolnck AT X5

Szombathely 1981. X.14.
Szombathely 1981.X.14.



Kalapicsvetés /5 kg/

13 Kocsis Tamas Hal.VSE 68 43.28 Szombathely 1981.X.8.
14 23bd Robert Hal.VSE 67 50.06 Szombathely 1981.X.8.
15 Vida Jozsef Hal.VSE 63 60.56 Szombathely 1978.VIII.23,
16 Vida Jozsef 69.60 Szombathely 1979.VIII.9.
Kalapacsvetés /6 kg/
13 Kocsis Tamas Hal.VSE 68 38.34 Szombathely 1981.IX.30.
14 Zabd Robert Hal.VSE 67 40.58 Szombathely 1981.IX.30.
15 Lezsak Balazs Hal.VSE 65 54.46 Szambathely 1980.VI.1l.
16 Vida Jozsef Hal.VSE 63 64.62 Szombathely 1979.IX.2.
17 vida Jozsef 68.64 Budapest 1980.VIII.7.
18 Szitas Imre Hal.VSE 61 69.16 Szombathely 1979.IX.12.
Vida Jézsef 73.54 Szambathely 1981.IX.23.
19 Szitds Imre 73.42 Szombathely 1980.VI.7.
Kalapacsvetés /7,25 kg/
13 Kocsis Tamis Hal.VSE 68 32.94 Szombathely 1981.IX.25.
14 Zabo Robert Hal.VSE 67 36.22 Szombathely 1981.IX.25.
15 Lezsdk Balazs Hal.VSE 65 45.60 ~“Szombathely 1980.X.13.
Pocsai Sandor OKSE 66 46.52 Nyiregyhdza 1981.IX.2.
16 Vida Jozsef Hal.VSE 63 55.66 Szombathely 1979.IX.26.
17 Vida Jézsef 61.04 Budapest 1980.VIII.6.
18 Szitas Imre Hal.VSE 61 61.66 Szambathely 1979.IX.27.
Vida Jozsef 67.14 Debrecen 1981.VIII.2.
19 Szitas Imre 66.74 Budapest 1980.VI.14.
Sinka Albert Fpitdk 62 68.26 Budapest 1981.V.31.
Négypréba serd.B - "A" valtozat /80 m gat, suly, magas, 300 m/
13 Csblley Jozsef TBSC 65 2.088 Tatabanya 1978.X.12.
Négyproba serd.B - "A" valtozat /100 m gat, suly, megas, 300 m/
14 Balogh Janos KVSE 63 2.368 Budapest 1977.VII1.17.

/14.2; 13.58; 1.64; 40.0/

Négyprdba serd.B - "A" valtozat /80 m gat, magas, tavol, gerely/

13 Ivancsics Zoltan TKSE 68 2.174
(12:2;. 170; 5243 40.00]

Dunaujvaros 1981.X.3.

Négyproba serd.B "A" valtozat /100 m gat, magas, tavol, gerely/
Budapest

14 Kasnik Pal Gybngyds 67 2.421
/15.5; 179; 611; 44.82/

1981.VIII.13/14

Négyproba serd.B"B" valtozat /80 m gat, 300 m, tavol, 1500 m/

13 Papp Zsolt ZTE 66 2.112 Nagykanizsa 1979.IX.5.

Négypréba serd.B "B" valtozat /100 m gat, 300 m, tavol, 1500m/

14 Pécsi Zoltan TBSC 66 2.412 Tatabanya 1980.IX.16.

Négyprdba serd.B "C" valtozat /100 m, tavol, suly, gerely/

13 Kovacs Laszld ZIE 66 2.040 Nagykanizsa 1979.IX.5.
P12 o1 -52 82k 5]
14 Mik6 Tamés FIC 66 2.462 Budapest 1980.X.1.

f?;- 598; ?; = 60.66/

Négyprdba serd.B "C" valtozat /tavol, suly, diszkosz, gerely/

13 Gybngytsi Akos BVSC 68  1.936  Budapest 1981.VIII.13/14.
/535; 11.35; 42.78; 45.68/

14 Kéczian Jend MAFC 67 2.449  Budapest 1981.X.9.
/548; 15.80; 43.90; 55.86/

Otprdba serd. A.

15 Lesku Miklés NYVSSC 63 3.003 1978.



Nyolcproba serd. B. (100 m, suly, tdvol, magas, gat, rud, gerely, 1000 m/

14 Berényi Istvan

Hatv.K. 67 4.049

Budapest  1981.VII.24/25.

{12.55-13.25;°593; “154; 14,4} 250; 47.70; 3:03.2/

Tizpréba serd. B. /100 m, suly, tdvol, magas, 300 m, 110 m gat; diszkosz, rud, gerely, 1000 m/

15 Mik6é Tamas FIC 66 5.868
16 Szitas Laszld 65 5L728

Tizproba/ifjusagi szerekkel/

Budapest  1981.IX.5.
Dunaujvaros 1981.VIII.O9.

Szolnok 1981.1X.23/24.

fAL.8;' 6235 °19.78;:185,. 57.17.16.5; 34.567 3407 47.46% 4:55.0/

Budapest 1978.1%.9/10.

[XL:3¢ 667; 11.89; 134; 49.68; 14.76;39.12; 3307 48.82; 4:32.2/

Budapest 1974.1X. 7/8.
54,02; 420; 43.18; 4:39.2/

Budapest 1977.1X.24}/25.
32.58; -360; 42.82; 4:29.6/ .

Budapest 1981.VI.13/14

JXL 755535 9.93; 170 58.27 18,431 28,32 370342324 5i34.3)/

16 Terkes Tibor Sz .MAV 65 5.772
17 Szalai Jozsef Sz .MAV 6l 6.736
18 Kiss Arpad U.Dozsa 56 7.243
[11.2; 080; 14,75; :193; 50.4; - 14,8;
19 Simon Balla Istvan DKSE 58 6.829
/11.0; 694; 11,57; 200; 50.5; 14.7;

Tizpréba
16 Cselényi Laszld GEAC 65 5.557
- 17 Kiss Arpad ~U.Dbzsa 56 6.596

Ogyassza 1973.VIII.4/5

[110376473-13.38; 2001 52.7; 16:0: 35.90; 3903 39-42;4:47.2]

18 Kiss Arpad

T 300 Drezda

1974.VIII.2/3.

J31:1596907 -~ 133327 - 1965 49.93015.65 37.38;. 490; 16,147 4:39.2)

19 Czuder Antal

Saig.TC 62 7.104

Budapest 1981.VI.6/7.

/11.38; 720; 11.78; 192; 51.34; 16.42; 41.14; 380; 54.66; 4:36.85/

Usszedliitotta: SZABS GABOR

Nern banta meg a két hénap mulva 24 esztendds
angol Daley Thompson, hogy elment 1980-as sikerének
szinhelyére, az ausztriai GStzisbe. A két évvel ez-
elStt majus 17-18-an 8.622 ponttal tizpréba vilag-
csucsot felallitd szigetorszagi versenyzO most ma-
sodszor is az év &tddik hénapjdban javitott vilag-
csucsot, illetve hoditotta vissza a vilag legjobb-
janak jard cimet a nyugatnémet Guido KratschmertSl
aki mostandig 8.649 ponttal {ilt a "trénon". Thomp—
son uj rekordja 8.707 pont, s most mir jogosnak tili-
nik a szakenmberek joslata: egy-két éven beliil meg-
sziiletik az elsd 9.000 ponton feliili eredmény...

Londonban sziiletett mulatt Thompson - édesany-
ja skot, édesapja nigériai - sokaig az atlétavilag
"nagy bohdcanak" szamitott, olyan versenyzonek,
aki a tréfa kedvéért mindenre képes volt: cigényke-
rekeket vetett a pdlya kellSs kdzepén, a kdzdnség-
gel trécselt, a magnojat hallgatta, kdzben illeget-
te magat - egyszdval nem éppen ugy viselkedett,
ahogy a vildgcsucstartok szoktak... Rejtély, hogy
mikor és minek hatdsara tortént a nagy valtozas,
de 1982-ben egy "uj" Thompson jelent meg a gbtzisi
Mosles stadionban, egy olyan tizprdbazd, akit sem—
mi m&s nem érdekel, csak a verseny, a lehetd leg-
jobb eredmény elérése. Hianyzott a fejér®l a fiil-
hallgatd, nem viselt kétértelmii feliratokkal diszi-

tett trikét, s a kdzdnséggel sem foglalkozott sokat.

Nagyszeri sorozattal érte el a 8.707 pontot, a
szakemberek szerint ezuttal is elsGsorban vagtazd
és ugrd képességeit bizonygatta /100 m: 10,49,
400 m: 46.86, 110 m gat: 14.31, tavolugras: 7.95/,
de arrdl sem szabad megfeledkezni, hogy erSs szél-
ben, zuhogd estben 60.52-6t dobott gerellyel, s a
befejezd szamban, az 1500 méteren sprinthajraval
4:30.55 perc alatt ért a célba. A tizprdbdzdk tobb-
sége a masfél kilométer wvégén "alig é1", Thompson
viszont rendkiviil frissnek latszott, s amint az
orara tekintett, maris Sromtincba kezdett: tiszta-
ban volt azzal, hogy ujra az &vé a vilagcsucs.

A szinesbOrii vildgcsucstartd a gyermekéveit a
londoni Soho legkétesebb hirli, legsStétebb utcain
tBltStte, tavaly Osszel viszont az elegans Wimble-
donba k61tdz6tt, csinos kis hazat vasarolt maganak.
Foiskolai hallgatdként, a szerény 8sztondijabol
ezt aligha tehette volna meg, dehat Thompson nem
is tagadja, hogy © elsGsorban atléta, s miutén egy
svéd autbkonszern, valamint egy japan fényképezd-
gép- és filmkameragyartd vallalat a partfogasiba
vette, tulzads volna azt allitani, hogy anyagi gon-
dokkal kiizdene. Idén mar a negyedik egymast kdvetd
esztenddben edzotaborozott a kaliforniai San Diego-
ban, harom hénapig semmi mast nem csindlt, mint
edzett. Egyediil, mert tandcsokat tovébbra is csak
Snmagatol fogad el...
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Az ujkori atlétika bdlesdje Anglidban ringott,
ahol mdr az 1800-as évek elején nagy hosszutdvfuts
versenyeket és gyalogld vetdlkedéseket rendeztek.

A gyaloglds régita kedvelt és népszeril sportdg
volt haadnkban is. Ha visszatekintiink a magyar at-
létika torténetére igen érdekes gyalogldsra vonatko-
36 adatokra bukkanhatunk. Mdr a szdzadforduld eldtt
olyan nagyszabdsu és pazar aranyérmekkel dijazott
versenyeket rendeatek orszdgutainkon, mint példdul
a MAC Budapest-Balatonfilred, vagy az MTK Budapest-
=G&dslld tdvgyalogld vetélkedéser.

A szdzadforduldt kovetd dvekre, Satancsics Gydrgy
személyében mdr olyan kivdlé gyaloglénk is volt, aki
a vildg legjobbjai sordba tartozott. [As 1206-o0s
nem nivatalos athéni olimpidn elsd Lett a 3000 m-ea

gyalogldsban./

Még az atlétika hivel kdzil is kevesen tudnak

arrél, hogy volt olyan 1d8szak, amikor az FTC-ben
a bajnok és'csucstartd gyaloyldk egész sordt nevel-
ték. Mar 80 esztenddvel ezeldtt, 1902-ben ott diszel-
gett a magyar rekorderek soraban Maglitz Ferenc neve.
0t kovették a Fradiban Patak Jdnos, Drubina lIstvan,
Szablyar Péter, Hora Ferenc, Réna Sandor, Fehér Rezsd,
majd a sort bezdrd Jdnosi Rezsd.

Magl itz

rekorder egyben vilogatott labdarugé is volt,

Ferenc t8bbszdrds gyalogld bajnok és
amire
ugy vél juk nem lehet sok hasonié példa a sport térté-
netében. Manglitz 1902-1910 k&éz6tt sorrendben harom-
szor nyerte meg a 30 km-es bajnoksdgot, mikdzben az
FTC kivdlS labdarugS csapatiban olyan nagysdgokkal
rugta a labdét, mint a felejthetetlen Rumbold, Brdédi,
Blum, Pataky, Schlosser és Borbds dr. Az FTC-ben 7
izben volt tagja a bajnok cscpatnak, s a vdlogatott

csapatban 4 alkalommal kap helyet a kivdls balhatvéd.

2

A Nemzetkdzi Atlétikai Szdvetség "Progressive
World Record Lists" cimil kdényvecskéje, amely a ma
t8 érvényben lévs versenysadmok vildgrekordjainak
fejlédését koali, két magyar gyalogld neve mellett,

négy vildgesucsot tart nyilvdn.

Ldszld Sindor 30 km 2 6 27:46.6 /Bp.1952/
Roka Antal 30 angol 4 4 4
nérfo0d 4 21:12.6 /Bp.1955/
Réka Antal 30 angol 4 6 20:10.6 /Bp.1955/
mérfold
Réka Antal 50 km 4 6 31:21.6 [/Bp.1952/

ROKA ANTAL haromszoros vilagcsucstarténk
vezet Somogyi Jénos elStt




Minap hunyt el Selmeczi J6zsef minden idck
egyik legkivalébb magyar gyalogldja. Legjobb ered-
ményeit az 1940-es évek elején érte el. Selmeczi
konnyli sulyu, szikar, de azért kivald izomzattal
rendelkezs atiéta wvolt, aki szemre is szépen gya-
logolt, s nagyszerii erdonléttel rendelkezett. Halk-
szavu, igen szerény sportember, a gyaloglas meg-—
szallottja volt.A Népstadion pilyamestereként ment
nyugdijba. Aktiv palyafutasat befejezve, hosszu
évekig igen sikeres edzdi munkat is végzett.
Selmeczi dicsGséglistaja:

Magyar bajnocksdgok

1941 10 km 45:54.6
1942 10 km 47:01.0
Orszagos csucsck

1940 3 km 12:30.8
1941 5 km 20:46.8
1941 10 km 44:24.6
1940 30 km 2 6 38:52.2
1937 1 o6ras gyal. 12.059 m
1941 1 6ras gyal. 12.977 m
1942 1 6ras gyal. 13.120 m

Vildgesucs

1941 5 km 20:46.8
Az 5 kmen gyalogolt idejével olyan elddsknél

teljesitett jobb iddt, mint az eldzd vilagcsucstar-—
t6 svéd John F, Mikaelsson és a norvég Edgar Bruun.
A NASZ tOrdlte ezeket a rovidtavu szamokat a nyil-
vantartasbdl, de ez mit sem von le Selmeczi telje-
sitményének nagyszerliségébol.

ooo00

Ma, amikor a kocogds egyre inkdbb elterjed,
érdemes lenne a kocogé-futd akclidt, kocogd-gyalog-
ldssal kibdviteni, hiszen ebben a versenyszémban a
futdst mdr nem bird, legiddsebb korosztdly Is bizo-

nydra szivesen vetélkedne.

KEPESSY JOZSEF

Az Orszagos Testnevelési és Sporthivatal
elntkének
2/1982. [OTSH K. 2-3./ OTSH szamu
utasitasa

a sportolék minbsitésérdl sz616
3/1981. /OTSH. K. 4./ OTSH szamu

utasitas kiegészitésérol

PO

2 2 o

alabbiakkal egésziil ki:

oIV,

1. A sportoldk minSsitésértl sz616 3/1981. /[OTSH.
K. 4./ OTSH szédmu utasitas /a tovabbiakban: Ut./ 7.
pontja a kdvetkezokkel egésziil ki:

"A Kivald Ifjusdgi Sportold cimmel rendelkez®
sportolét az Ut. alkalmazasa szempontjabdl I. osz-
talyu sportolénak kell tekinteni."

2. Az Ut. 1. szamu mellékletének IV. fejezete az

Szinteredmények a nemzetkdzi osztalyu sportoldi mindsitéshez

NSk A feltétel

B feltétel

maratoni

kovetkezokkel egésziil ki:

2:40,00

3. Az Ut. 2. szam mellékletének I. fejezete a

és 1x2:48,00

23
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Sportagi kévetelmények és eredmények az I., II., III., IV, osztalyu,
valamint az arany-, eziist- és bronzjelvényes ifjusdgi sportoléi minGsitéshez

ATLETIKA

Versenyszam I. osztaly II. osztaly III. osztaly
elektr. kézi elektr. kézi elektr,
Férfi felndtt
4x100 m /egyesiileti/ 1111 - -
4x400 m /egyesiileti/ 3:14,0 - -
NOi felndtt
maratoni 2:48.00 3:20,00 3:50,00
4x100 m /egyesiileti/ 46,56 - -
4x400 m [egyesiileti/ 3:41,00 - -

Junior I. osztaly [19-21 évesek/

Versenyszam Kézi Elektr.
Férfiak

4x100 m /egyesiileti/ 41,90
4x400 m [egyesiileti/ 3:17,5

Nk

kismaratoni /20 km/
4x100 /egyesiileti/
4x400 [egyesiileti/

16 25; IT.o. 16 50, IIT.0. 2 6 20
47,45
3:45,6

Ifjusagi "A" minGsitések /17-18 évesek/

- Arany Ezlst Bronz
VSRR kézi elektr. kézi elektr. kézi elektr.
NSk
kismaratoni /15 km/ 1603 162 270

Ifjusagi "B" minGsitések /15-16 évesek/

3 Arany Ezlist Bronz
by e kézi elektr. kézi elektr. kézi elektr.
Lanyok
kismaratoni /10 km/ 42,00 52,00 1610

4. Ez az utasitds a kozzétételének napjan lép hatilyba, rendelkezéseit
1982. aprilis 1. napjatol kezdddden kell alkalmazni. :

Buda Istvan s.k.
allamtitkar
az OTSH elndke

ISSN 0571-799X

Megjelenik havonként — Szerkeszt8ség: 1143 Budapest, Dézsa Gyorgy Ut 1-3.

Terjeszti a Magyar Posta. Eléfizethet barmely postahivatainal, a kézbesitSknél és a Posta Kozponti Hirlap Irodanal (Postacim: Budapest V.,
Jozsef nador tér 1. — 1900), személyesen vagy postautalvdnyon, valamint dtutaldssal a KHI 215-96162 pénzforgalmi jelz8szédmra. Szémon-

ként kaphaté a Sportpropaganda Villalat Terjesztési Iroda és Nyomtatvanyboltjsban, 1061 Budapest, Népkoztarsasag tja 6.
Elsfizetési dij 1 évre B4,— Ft, szdmonként 7,20 Ft

Sportpropaganda

INDEX SZ.: 26-035



MAR MEGJELENT !

Somos Istvan: Az ezerarcu szurkolé

A szerz8 biztos kézzel véilogatta ki a nemzetkdzi labdarigé életbél, kilondsen a
szurkolék vildgdbdl azokat a tréfas és mulatsdgos eseteket, amelyek velejéréi és
jellemz8i a legnépszer(ibbnek tartott sportdg kiizdelmeinek. A mii fGszerepl&je
,~Az ezerarcu szurkolé”, aki Oszinte rajongdja a labdartigasnak.

Terjedelem: 180 oldal

Ara: 24,— Ft

Kozédk Mihéaly: Eurépai Asztalitenisz Paradé

A konyv az eurdpai unié mind a 33 tagorszdganak valamennyi éljatékosat bemu-
tatja. A mintegy 400 versenyzOr6l kozolt adatok, eredmények, fényképek, s a
tobbi fejezet is az idei budapesti Eurépa-bajnoksédg alkalmabdl szinte nélkilozhe-
tetlen tdjékoztatast nyujt.

Terjedelem: 180 oldal

Ara: 22,— Ft

Maratoni Fejtoré

Sok-sok rejtvénnyel, érdekes riportokkal, élvezetes olvasmény!

A pélyazati rejtvény f6dija: 2 személyes utazasi utalvany 20.000,— Ft értékben!
Emellett még rengeteg nyeremény var a szerencsés megfejtékre!

Ara: 10,— Ft, megvasérolhaté az Gjsdgarusoknal.




Ara: 7,20 Ft.

& -

A SPORTPROPAGANDA VALLALAT

harmadik évtizede a testnevelés és sportmozgalom szolgdlatdban

: ¢ .SPQRT-KJADVANY'OK. NYOMTATVANYOK, ZASZLOK
Budapest, VI., Népk(")'ztérséség‘u. 6. sz, alatt.
124-234 |
123974
e IMPORT SPORTFELSZERELESEK

Budapest, V., Kecskeméti u. 11. szdm alatti boltban
186-931

» VIVOFELSZERELESEK ES SZABADIDO-RUHAZATI CIKKEK

Budapest, VII., Garay u. 20. szdm alatti sportruhazati szakboltban.
423-385

e ERMEK, JELVENYEK

Budapest, V1., Népkoztarsasag u. 38. sz. alatti tizletben
325-530
325-738

e SPORTFILMEK KESZITESE ES KOLCSONZESE
Budapest, XIII., Margitsziget, Hajos Alfréd sétany
319-951

mindezt a Sportpropaganda Vaillalattél, a testnevelési és sport-
mozgalom célkitlizéseinek elGsegitése és népszertisitése érdekében.

e NYITVATARTAS:

Hétf6—Kedd—Szerda—Péntek: 8—16.30
Csiitortok: 8—17.30
Szombaton zarva!
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