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A SZAK-
OSZTALYOK

1983. EVI
RANGSORA

Az atlétikai szakosztalyok értékelési és rang-
sorolasi rendszerét alapvetden 1981-ben szabalyoz-
tdk. Az 1982-ben tSrtént kisebb mddositas utén
1983-ban a tényezOkben valtoztatids mir nem volt.
Igy a szakosztalyok értékelését és rangsorolasat
1983-ban is ugyanaz a harom f& tinvezO hatirozta
meg, mint 1982-ben.Ezek a kdvelkezok:

1. Hazai bajnoksagok és csiucseredmények

2. Nemzetkdzi eredmények

3. MinGsitések

1. Hazai bajnoksdgok és csucseredménvek

Az 1983. évi hazai bajnoksagok befejezése utan
az alédbbiakban ismertetjiik az atlétikai szakoszti-
lyok rangsordban az elsd tényezot, a hazai bajnok-
sagok és csucseredmények pontversenyében az 1983.
oktdber 5-ig kialakult végeredményt.

A hazai bajnoksagok kdére valtozatlan maradt
1983-ban is, mind€ssze az ujonnan bevezetett ndi
10.000 m~es OB-val boviilt.

A 20 - pontozassal értékelt - hazai bajnoksag
a kdvetkezd volt:

1. Mezei bajnoksag

2. 50 kmes gyalogldbajnoksag

3. Kismaratoni bajnoksag

4, Ifjusdgi gatfutd- és ligyességi CSB

5. 10 km-es ndi OB /uj!/

Ifjusagi CSB

. 20 kmes felndtt gyalogld OB

. Utanpdtlas bajnoksag

. Maratoni bajnoksag

10. Fiatalkoruak gyaloglébajnoksaga

11. Serdiild A-korcsoportos egyéni bajnoksag
12. Ifjusigi OB

13. Utanpdtlas 20 kmes gyalogldbajnoksag
14, Felndtt OB

15. FelnGtt Osszetett OB

16. Serdiild B-korcsoport Osszetett bajnoksaca

O 0 3 O

17. Serdiild A-korcsoport Osszetett bajnoksaga
18. Budapest-Vidék valogatott viadal

19. Valtdbajnoksag

20. Utanpdtlds és ifjusagi Osszetett bajnoksag

Atlétaink altal 1983. oktdber 5-ig elért csucsok

és beadllitasok megoszlasa a kovetkezo:

Férfiak Nok — Osszesen

Felnott 11 5 16
Utanpdtlas i i 5 16
Ifjusagi 5 5 10

Osszesen: 27 15 42

A csucsok felsorolasa:

Férfiak
3000 m: K.Szabd 7:47.4, 110 m gat: Bakos Gy.
13,77 /bedllitas/ 13,58, 13,49, 3000 m akadily:
Marké 8:27.56, 8:26.13, Tavol: Szalma 824. 4x100 m:
Valogatott 38.87, 4x400 m: Valogatott 3:04.95
Utdnpdétlas: 1500 m: K.Szabd 3:38.7 /beallitas/
3000 m: K.Szabd 7:47.4. 5000 m: K.Szabd 13:37.14,
13:37.06, Rud: Molnar J. 530, 530 /bedllitas/
Tavol: Paléczi 807. Kalapacs: Vida 74.12, 74.22,
74.82, 74.92
Ifjusagi: 2000 m: Sarkdzi 5:18.9, 110 m gat/99 cm/:
Varga 14,25, 2000 m akadaly: Sziics 5:37.6, 3000 m
akadaly: Sziics 8:58.4, 4x100 m: Valogatott 41,06



l.sz. tablazat
Hely Szakosztaly L, 2 3s ds 5. ‘8. 7O : X 9. 10, 131, ' 12, 13, 14. 15, 16 17. 18 195 20, 21. |UOsszes
pont
1. Vasas SC 90 - 66 33 - 135 250 28 - 92.25 142.5 = 304 - 2 - 81.5 48 25 320 1617.25
2. Bp.Honvéd 80 89 36 25 - 38 79 325 29 - 36 15 - 439 18 19 - 48 79 - 197.5 | 1552.5
3. U.Dbzsa 78 - 28 17 - 131 - 132 22 - 36 111.5 - 397 - 4 13 109.75 83 G ‘267.5 | 1435.75
4. NYVSSC 56 - 21 18 - 82 - 242.5 8 - 74 88 - 307.5 16 35 2 71.5 82 = 327.5.]{ 1231
5. DMVSC 32 - 32 33 - 62 - 147 - - 67 100 - 236.5 - 26 1 29 53 14 207.5 | 1040
6. Haladas VSE 23 25 - 29 - 109 20 109 - - 66 102 - 220 - - - 47 21 - 180 951
7. Csepel SC 62 - 5 2 43 40.5 - 76.5 22 13 11 45 - 288 - 22 14 78.75 34 12 157.5| 926.25
8. TBSC 40 - 22 23 - 43 9 118 - 25 61 40 30 318 50 10 - 71.25 53 - - 913.25
9. Fpitdk SC 17 30 12 8 - 30 8 112 67 20 12 44 - 292 43 - 5 46 43 - 75 864
10. DVIK 41 50 9 21 - 191 24 50 - - 20 137 12 146 = @ = B1.5 67 - 5 831.5
11. SZEOL AK 48 - - 9 - 104 - 162 o - 36 53 = 154 - 1 = 35,25 192 22 40 756.25
12. PMSC 28 - 15 23 - 122,5 - 86 5 - 64 105 - 119.5 22 i - 39 16 18 - 664
13. MTK-W - - - 10 - 66 - 76 - - - 57 - 284 — 3 - 61.75 - = 60 617.75
14. Sz.MAV-MTE 14 - - 38 - 62 - 56 - - 39 75.5 ~— 137 - 15 19 31.75 60 26 17:5] 590.75
15, SIC 18 = 46 12,5 - 41.5 - 126.5 - - 12.5 49 - 74 38 il 15 7 10 46 - 497
16. DKSE 24 - 70 - - 51.5 - 59 20 - 10 15 - 47 - 3 - 34 2 - 60 455.5
17. Szeksz.Dézsa 57 - 25 7 = 54 = 55 - 18 12 33 - 59 - 1 - 20 26 o 20 387
18. Raba ETO 30 = 34 24 - 106.5 - 20 - - 26 81 - 12 - - - 9 39 - - 381.5
19. Bp.Spartacus 22 - - - - 15 - 20 - - 33 8 - 98 - - - 27.75 47 - 97.5| 368.25
20. SZVSE 33 8 29 - 16 26 7 75 7 3 33 - - 97 - - - 24 10 - - 368
1. ET¢ 25 - 19 12 - 60 - 33 - - 40 72 - 32 - 9 - 20 14 8 20 364
22, ZTE - - - 23 - 100 - 33 - - 44 81 - 14 - 5 - 18 32 7 - 357
23. BVIC - - - 25 - 51.5 - 44 - - 12 64.5 - 36 14 7 - 12.25 46 6 - 318.25
24. MVSC 43 - 8 2 - 61.25 - 52 - - 26 19 - 50 - 4 - - 42 - - 307.25
25. B.csabai Elére | 11 7 15 11 14 20 28 - 30 35 24 17 7 20 - 15 4 - 13 - - 269
Spartacus
26. Gydri Ddzsa 9 - 9 - 22 58.5 - 16 16 = 21.25. 53 - 32 - - - - 21 6 - 263.75
27. MAFC - - - - - 27 - 120 - - 34 - - 26 - - 8 5 14 - - 234
28. Videoton T - 5 4 - 32 - 9 - - 1 58 - 42 30 3 - 10.75 5 10 - 216.75
29. BEAC 8 - 27 7 - - - 49 = - 17 10 - by 12 = 4 6 - - — 195
30. KBSK 26 - - - - 15 5 = - 47 18 - 47 22 - ik - - 6 - - 187
31. GEAC - 6 - - 14 - 39 - 36 28 6 15 28 - - 8 - 2 - - 186
32. VOLAN SC 27 - - - - - 42 59 - - 22 - 26 - - - 3 - - - 181




Gyulai SE 17 - - 3 - 5 - 30 - - 26 29 - - 1 11 13 9 - - 181
34. KsC - - - - - 5 - 24 - - 10 57 - - - - =+ 19 «12 - 5 177
35. Kaposvari 17 = 10 16 = 22 = 26 = - 3 52 = =~ = = = - s 159 = 166

Rakoczi
36. Sz.fehérvari |14 - - - 20 21.5- 16 25 - 2 - - ko S - - 6.5 - - - 159

Ikarusz
37. Postds SE - 9 - - - - 49 - 20 - - - - 54 - - - 7 - - - 139
38. DUSE 18 - - 2 12 - - 46 - - - 5 - 3 - - - 6 - 7 - 126
39. Ajkai Alumin. |30 - - - 30 - - 10 - - - - - 50 - - - - - - - 120
40. Soproni SE - - - 7 - 2 - - - - - 46 - - - - - 9 - - 111
41. MOGAAC g 3 - 31.5- - - - 48 - - - - - 18 9.50 - - - 110
42. B.gyarmati SE | 1 - - - - 11 - 22 - - 30 - - 6 - 3 - - - - - 86
43. Hatvani KVSE - - - - - - - - - - 10 - - 25 25 - - 11.25 - 7 = 78.25
44. Hevesi SE = S =r = = - = SR = 53 = = SR o o - 17.5 69.5
45. Gybngydsi SE - - 7 - - 14 - - 12 - 2 - - - - 7 - 5.75 - - - 67.75
46. KVSE u - - - - - - - - - 2 7 - 38 - - - 6 - - - 67

Keszthelyi 6 - 7 - - 6 - 8 - - - 22 - 8 - - - - - - - 67

Haladas
48. Olefin SC - - - 3.5 - 19.75 - - - - 23.514 - - - - - - - - 64.75
49. Dombdvari VSE |14 - 19 - - — == = = 24 = = = = S == 64
50. H.Kun Béla SE - - - - - - - 17 = - 5 = 16 = 18 = 6 = = 62

A tovdbbi sorrendben helyet foglald szakosztdlyok csak néhdny bajnoksdgon szereztek pontot,
atlétdi - az Eger SE kivdtelével - orszdgos csucsot nem javitottak, igy pontszdmaikat csak Jssze-
vontan kdzdlgjiik:

51. Vaci Izzd 61 6l. Eger SE 7425 = 32 71. K.Halasi AC 16 |8l. Szambathelyi TK 8 | 91. Csorna 4
52. Ganz MAVAG 58 62. Olajbanyasz 26 | 72. H.Bocskai 15 VOSE 8 Satoraljaujh. 4
53. BVSC 44 63. Papai Textiles 25 Szigetvar 15 |83. H.Papp J. SE 7 | 93. Békési SE 2
54. Erdi VSE 43 64. MezStur 22 | 74. Kisvarda 14 Karcag 7 Tungsram 2

H.Kilian FSE 43 Borsodi Banyasz 22 75. SZIM Vasas 12.5|85. Oroshazi MIK 5 Szentldrinc 2
55. Mohicsi VIE 42.5| 66. BOlyi MEDOSZ 20 | 76. Nyirbator 12 z&hony 5 | 96. Cellddmslk 1
57. OKSE 48 67. Bp.TK 18 Szentesi Vizmi 12 V.Ikarusz 5

Ceglédi VSE 38 Paksi SE 18 | 78. BKV Elbre 10 Sarvar 5
59. 1Iehel SC 35 69. PVSK 17 MEAFC 10 Oroszlanyi Banvasz 5
60. Hohelyi VSE 33 Makoéi Sp. 17 80. Dunakeszi VSE 9 Székacs 5

A pontversenyben nem rangsorolt szakosztalvok:
TFSE 209.5 4 76.51.20 1.75 5 53 - 369.75
KSI 3 - 7 6 54 94 23 14 34 6 18.75 39 16 = 324.75



NGk

FelnStt: Maratoni: Szabd K. 2:36.22, 100 m gat:
Siska 13.17 /beallitas/, 13.16, Magas: Juha 197,
Tavol: Vanyek 681

Utanpétlas: 1000 m: Petrik 2:46.87, 400 m gat:
Tarjanyi 58.57, Szopori 57.97, Magas: Juha 197,
Gerely: Malovecz 59.60

Ifjusagi: 1500 m: Agoston 4:20.9, 4:19.55, 4:18.97,
Suly: Takdcs M. 15.30, Diszkosz: Molnar M, 51.64

A hazai bajnoksagokért és csucseredményekért
[beallitasckért/ jard pontok értéktdblazatit lapunk
1981. és 1982. évi 1l. szaméban k&zoltik, azok val-
tozatlanul érvényben vannak.

A pontértéktablazat figyelembevételével a hazai
bajnoksagok és csucseredmények 1983. évi pontverse-
nyében elért pontszamokat az l.sz. tdblazatunk rész-
letezi. /A fliggSleges rovatck 1-20-ig tartd szamai
a bajnoksagok mar k&zdlt sorszamit, a 21. fliggdle-
ges rovat a csucseredményekért jard vontokat jelzi/

2. Nemzetktzi eredményesség

Atlétaink nemzetkdzi miisora 1983-ban az ifjusa-
gl EB /pontozdsa: 70-60-58-40-35-30-25-20/ és a VB
/300-270-250-220-200-180-160~-150/ kiizdelmeivel b&-
viilt. Igy 15 olyan nemzetkdzi taldlkozdn szerepel-
tek, amelyen az eredményességet ponttal is jutalmaz-
tak. Ezek a kovetkezdk voltak:

1. magyar-jugoszlav-bajor utanpdtlas viadal

2. magyar-jugoszlav férfi felndtt valogatott

3. magyar-jugoszlav-angol ndi felnGtt valogatott

4. magyar-csehszlovak-osztrak-gdrtg felndtt va-
logatott.

5. Lugano gyalogld kupa eldddntd

6. magyar-NDK-csehszlovak ifjusdgi vdlogatott

7. magyar-NDK felnStt valogatott

8. magyar-lengyel-bolgar felnStt valogatott

9. IBV

10. VB

11. EK

12. magyar-raman-bolgar ifjusagi valogatott

13. ifjusagi EB

14. magyar-angol-skot-norvég férfi felnStt valo-
gatott

15. Gsszetett EK

A nemzetkdzi eredményességért jard pontok
értéktablazatat lapunk 1981. évi 12. szaméban k-
z81tiikk, azok valtozatlanul érvényben vannak.

A pontértéktablazat figyelembevételével a
nemzetkdzi eredményesség 1983. évi pontversenyében

elért pontszamokat 2.sz. tablazatunk részletezi.
/A fliggdleges rovatok 1-15-ig tartd szédmai a nem-
zetk6zi talalkozék mar kdzdlt sorszamat jelzik./

A két tényezd Osszesitése alapjan kialakult
rangsort 3.szamu tdblazatunk tartalmazza. /Az l-es
fliggleges rovat a hazai bajnoksagok és csucsered-
mények, a 2-es fliggbleges rovat a nemzetkdzi ered-
ményesség alapjan jard pontokat tiinteti fel./

A harmadik tényezs, a minOsitések alapjan jard
pontok hozzdadasaval alakul majd ki a szakosztalyok
1983. évi végleges rangsora, amelynek kizlésére
1984, elején kerlilhet sor.

EN VAR 1984 -RE IS
ELﬁF!ZETT'EM AZ
ATLETIKA-T I




2.sz. tablazat

Hely Szakosztily 115 2, 3. 4. By 6. 7. 8. 9. 10, 1l 12, 13. 14. 15, Osszpont
1. Vasas SC 34 5 16 28 - 6 19.75 19 35 370 80 13 20 4 - 649.75
2. U.Dbzsa 24:5" .25 8 46 - 10.25 19.5 28 22.5 180 65 12,75 = 34.75 - 468.5
3. NYVSSC 19 9.25 3.7 12.25 = 17 10.25 18 60. 160 40 21 40 16 6.64 433.64
4, Fpitdk SC 20 - 7 14 - 6.25 6.75 14 5 180 20 6 25 - 6.89 310.89
5. Haladas VSE 12.5 10 21 10 12 11 10 50 - 15 q 30 15 - 211.5
6. [THSC 10 16.25 47.25 ~ 2 14.25 21 - - 50 9 - 14 13.13 202.88
7.  MIK-WM 32 - 8 21 - 5 5 11 15 - - 12 35 15 - 159
8. Bp.Honvéd 37 6.25 21.25 23 3 21,25 20:750 ~ - 15 - - - 151.5
9. DMVSC 38.5 14 - 16.5 - 15 7 11.75 - - - B.5 - 30.25 - 141.5

10.  Szeksz.Dbzsa 6.15 - 6.25 - 7 - 12 3 3 70 - - - 15.5 - 126.25

11. Csepel SC - 9.25 9 27 = = 5.25. 26.25 . = = 20 = = 21.5 = 118.25

12. SzEOL AK 22 9 5.75 .19.5 - 3 2,735 7 22,5 - - - - 12 - 101.5

13. DKSE 9.5 = = 6 - 3 1 - - = = 60 = = 86.5

14. MVsC 9 2 - 3 - 3 : 4 25 - - 20 7 - 78

15. PMSC 20 2 - 5 - 9.75 1 7 15.5 - - 6.25 - 9 - 755

16. FIC 4 - - - - 18 - - 40 - - 9 - - - 71

17. Bp.Spartacus 16,5 12.25 = 3225 = 2 - - - - - 10 - 1175 - 66.75

18. KsC 4 - - - - 13.25 - - 40 - - 1 - = - 58.25

19. DVIK 10 5 - 3 - 12.25 2 1 5 - - 18 - - - 56.25

20.  Sz.MAV-MTE 6 3.25 5 13.25 - 4 3.75_ 5 2:5 = = 3 = - - 45.75

21. KBSK - - - - 6 4 i§ 1 30 - - - - - - 42

22 ‘Hev&si SE - B, 25 - 10.75 - - 3.25 6,75 - - 2,5 - - 3.25 - 34.75

23. = 51E 10 2 - - - - 2 = 10 - - 3 - - 6.56 33.56

24. Dambdvari VSE = - - - - - - 25 - - - - - - 27

25. Gydri Dozsa 16 - - - - - = —2(5 - - 2 - - - 24.5

A tovdbbi sorrendben kdvetkezd szakosztilyok eredménydt a kevés pont miatt csak
dsszevontan tiintetjik fel:

26. BEAC 23 31. Hatvani KVSE 17.26 36. GydngySsi SE 12 41, Szfv. Ikarusz 7.5 Soproni SE 4 | 51. Volan SC
27. Ajkai Alum. 21 32, Kaposvari R. 14 37. Raba ETO 11 42. Eger SE 4.25 B.csabai Eldre Sp. 4 PVSK

ZTE 2 MOGAAC 14 38. B.gyarmati SE 9.5 | 43. Postas SE 4 Nagykoros 4 KVSE
29. SZVSE 19 Mohacsi VTE 14 39. BVIC 9 H.Kilian FSE 4 49. MAFC 3 Keszthely
30. Videoton 17.5| 35. Ceglédi VSE 13.5 Gyulai SE 9 Olajbanyasz - 50. Ganz MAVAG 2

pontversenyben nem rangsorolt szakosstdlyok kdzil: KSt 17 TFSE 10

o



3.sz. tablazat

Hely Szakosztaly [ 2. Usszpont
1, Vasas SC 1617,25 649,75 2267
2. U.Dozsa 1435,75 468,5 1904, 25
35 Bp.Honvéd 1552,5 151,5 1707
4. NYVSSC 1231 433,64 1664 ,64
5. DMVSC 1040 141,5 1704
6. Epitdk SC 864 310,89 1174,89
T Haladas VSE 951 211,5 1162,5
8. TBSC 913,25 202,88 1116,13
9. Csepel SC 926,25 118,25 1044,5

10. DVTK 831,5 56,25 887,75

1L, SZEOL AK 756,25 101,5 857,75

12, MTK~-VM 617,75 159 776,75

13, PMSC 664 715;5 738,;5

14, 5z.MAV-MIE 590,75 45,75 636,5

15 DKSE 455,5 86,5 542

16. STC 497 33,56 530,56

17, Szekszardi Dozsa 387 126,25 513,25

18. Bp.Spartacus 368,25 66,75 435

FIC 364 71 435

20. Riba ETO 381,5 11 392,5

21 SzZVSE 368 19 387

22, MVSC 307,25 78 385,25

23. ZTE 357 21 378

24. BVIC 318,25 9 327,25

25, Gyori Dozsa 263,75 24,5 288,25

26. B.csabai El8re Spart. 2€9 4 273

27, MAFC 234 3 237

28. KSC 177 58,25 235,25

29, Videoton 216,75 17,5 234,25

30. KBSK 187 42 229

3l. BEAC 195 23 218

32, Gyulai SE 181 9 190

33. GEAC 186 - 186

34, VOLAN SC 181 11 182

35. Kaposvari Rakoczi 166 14 180

36 Sz.fehérvari Ikarusz 159 7,5 166,5

37. Postés SE 139 4 143

38. Ajkai Aluminium 120 21 141

39. DUSE 126 - 126

40. MOGAAC 110 14 124

41. Soproni SE 111 4 115

42, Hevesi SE 69,5 34,75 104,25

43. Hatvani KVSE 78,25 17,26 95,51

44, B.gyarmati SE 86 9,5 95,5

45. Dambdvari VSE 64 27 91




3.sz. tablazat

/folytatas/

46. Gytngytsi SE 67,75 12 79,75
47. KVSE 67 1 68

Keszthelyi Haladas 67 1 68
49. Olefin SC 64,75 - 64,75
50. H.Kun Béla SE 62 - 62
51. Véaci Izzd 61 - 61
52, Ganz MAVAG 58 2 60
53, Mohadcsi VTE 42,5 14 56,5
54. Ceglédi VSE 38 13.5 51,5
58. H.Kilian FSE 43 4 47
56. BVSC 44 - 44
ST Erdi VSE 43 - 43
58. OKSE 38 - 38
59. Eger SE 32 4,25 36
60. Lehel SC 35 - 35
61. H.vasarhelyi VSE 33 - 33
62. Olajbanyasz 26 4 30

A pontversenyben nem rangsor
szakosztdiyok
TFSE 369,75 10 379,75
KST 324,75 17 341,75

Az 1.sz. téblazatban 63-96. helyen szerepldk kdziil csak a PVSK szerzett
nemzetkdSzi eredményességi pontot /minddssze 1 pont/, igy azokat ujbdl
nem soroltuk fel. A 4 nemzetkSzi eredményességi pontot szerzd Nagykéris

az 1. sz. tdblazatban nem szerepel.

Kérjlik a szakosztalyokat, hogy esetleges ész-
reveteleiket a szdvetséggel sziveskedjenek k&zHlni.

2 nyilvdntartdsa




SZALMA

1983. EVI

FELKESZULESE
ES VERSENVYZESE

I. NEHANY GONDOIAT AZ 1983. EVI FELKESZULESI TERV-
BOL

Mint ismeretes az 1982. évi athéni Eurépa-baj-
noksagon Szalma Laszl6 szereplése a varakozas alatt
maradt. Eoppen ezért az 1983-as évet igen fontos
versenyévnek tekintettiik az 1984. évi Los Angeles-i
olinpia miatt.

A kdzbsen végigdolgozott két év pozitiv és ne-
gativ tapasztalatait alaposan elemezve, az 1983.
évi felkésziilési tervben - tdbbek kdzttt - az alab-
biakat rigzitettiik:

1. A szakmai felkészitésben:
- n3velni kell a futdgyorsasdg szintjét;
- az erd fejlesztése terén tartani kell az
1982. évi szintet;
- a technika teriiletén meg kell oladni, hogy
a megnévekedett végsebesséqli nekifutisbdl is
képes legyen eredményes elugrasra.
2. Az orvosi felkészitésben:

- kbzponti feladat a sériilések elkeriilése, il-

letve azok megelGzése;

- a rendszeres gyurdsi feltételek megteremtése.
3. A pszichés felkészitésben:

- az egészséges dnbizalam visszadllitasa a

"sikeres év" érdekében;

- hit az elvégzett munka credményes megtériilé-

sében;

- a versenyeken vald koncentrald készség javi-

tasa.
4. Eqyéb feltételekben:

- a szilkséges sportfelszerelés biztositasa;

- a szilkkséges technikai feltételek /képmagnd,

fotocellak stb./ biztositasa.
5. Az eredményesséqg teriiletén:
a/ A tAli versenyidényben /fontossagi sorrend-
ben/
- a fedett EB-n dabogbs helvezés;
- a fedett OB megnyerése;
- uj fedettpdlyas orszagos csucs elérése.

b/ A nyari versenyidényben /fontossagi sorrend-
ben/
- a helsinki VB-n a ddntdbe keriilés utin mi-
nél jobb helyezés megszerzése;
- az orszagos egyéni bajnoksiag megnyerése;
- az Eurdpa Kupa dént&jében dabogds helyezés
elérése;
- az uj orszagos csucs elérése;
a vAlogatott viadalokon 1-2. helynél rosz-
szabb helyezés nem érhetd el;
- sikeres szereplés a Budapest Nagydijon.

A felkésziilési terv ciklusonkénti feladatmegha-
tarozasat megkdnnyitette az a tény is, hogy a MASZ
szakmai vezetése ez évben /a nyari versenyidényben/
csak az egyszeri csucsforma kialakitdsat tlizte ki
célul. Ezt mi kiildnds OrdSmmel ldvozdltik, mert az
1982. év értékelésében az alabbiakat régzitettiik:

Szalma Laszldval egylitt eltdltdtt két év tapasz-
talata szerint, nala nem valdsithatd meg a nyari
versenyidényben a kétszeri csucsforma kialakitasa.

A fenti ok miatt Szalma Laszld 1983, évi felké-
sziilési tervében két f6 szakaszt hataroztunk meg.
1. Felkésziilési szakasz: 1982. ckt. 18. - 1983,

marc. 6. /20 hét/
FG célkitlizés: a fedettpalyas Eurdpa-bajnoksagon
dobogbs helyezés elérése.
2. Felkésziilési szakasz: 1983. marc. 7. - szept. 25.

/29 hét/

FG célkitlizés: az elsd atlétikai Vilagbajnoksa-
gon a nyolcas dontdben minél jobb

helyezés elérése.

II. AZ EREDMENYESSEGI TERV CELKITUZESEINEK ERTEKE-

LESE

MielStt a felkésziilési szakaszok és ciklusok
feladatait, illetve azok megvaldsulasat Gsszegezném,
elBszdr Szalma Laszld eredmény-adataibdl ismertetek
néhdnyat, hiszen ezek Snmagukban is sckat elarulnak.
/|Az adatck elStt még annyit, hogy az 1983-as év
minden tekintetben Szalma Laszld eddigi legeredmé-
nyesebb éve volt./:
1. Vilagbajnoksdg: 812 cm-rel IV. helyezés.
2. Orszagos bajncksag: 816 cm-rel I. helyezés.

. Eurdpa Kupa: 810 amrel I. helyezés.
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4. Uj orszagos csucs: 824 cm.

5. Valogatott viadalokon: a kitiizbtt célt teljesi-
tette.

6. Budapest Nagydij: 824 cmes uj orszagos csuccsal
I. helyezés.

A nyari versenyidényben junius 1. - szeptember 4.

kbzbtt 17 versenyen indult /ebbGl 2 verseny selejte-

25 jellegli volt: OB és VB/.




Az elért legjobb eredmény: 824 cm;

6tds atlag:
tizes atlag:
az Bsszes verseny atlaga:

811,8 cm;
801,2 cm;
789,29 cm.

A 17 verseny lehetséges 92 ugrasabdl:

44 érvényes ugrasa volt és

48 - szor volt érvénytelen kisérlete!!!

A 44 érvényes ugrasbdl:

800 cm feletti eredményt ért el 1lO-szer

/atlag: 810,9 cm/

790 cm feletti eredményt ért el 6-szor

780 cm " "
70 can " .
760 cn .
70 cm " ¢
740 cm " ¢
70 " "

A versenyeredmények alakulasa datumszeriien és a

e 6-szor

4-szer

9-szer

" 4-szer

" 4-szer

l-szer

helyezések :
783 cm Jjunius 1.
780 am
793 am 10.
775 am 17.
796 cm 23.
780 cm julius 1
816 am 2.
758 am 16.
824 am 29,
797 cm augusztus 9.
812 cm 10.
778 cm 17
810 am 20,
771 cm 24,
795 am 26.
764 am 28.
786 cm  szeptember 4.

A fedettpilyas idény adatai:

757 cn februar 6. I. hely

778 cm J2s I, =2
769 cm 15, T, "
781 am RO .03
782 am 2l Eas

795 onomarcius 6. I. "

Legjobb eredménye: 795 am;

btos atlag: 781 cm;
az Osszes verseny
itlaga: 769 am.

I. hely

I.
I.
IT.
I.

OB sel.
I. hely

LT,

"

VB sel.
IV. hely

I,

v.

VIEL.

I,

"

"

MASZ verseny
Val.viadal.

Bp.-bajnoksag
MASZ verseny

Orsz.bajnoksag

Fedett EB

Tehat a fedettpdlyas EB megnyerésével a tervet
tulteljesitette és csak az orszagos fedettpalyas
csucs megjavitiasa nem sikeriilt.

A lehetséges 36 ugrasbol

22 volt érvényes, mig
14 alkalomal érvénytelen volt a
kisérlete.

Ha a felkészllési terv eredményességi célki-
tiizéseit nézziik, akkor egyértelmiien azt allapithat-
juk meg, hogy a kitlizétt célokat nemcsak elérte,
hanem tul is teljesitette egyes terlileteken.

Sikeresnek minSsithetjikk a csucsformik szabalyo-
zasat is, mind a fedettpdlyas Eurdpa-bajncksagon,
mind az els® viligbajnoksdgon még akkor is, ha az
uj csucs a VB elGtt sziiletett tiz nappal. /Gondolok
itt a VB elsd belépett ugrds nagysagara is./

Ugyancsak sikeresnek minGsithettk a megjeldlt
fohb versenyeken elért eredminyek é€s helyezések is.

A kdz8lt szdmok /és azon adatok is melyek az
edzésnapldban talalhaték és visszatiikrSzik az egy-
—-egy versenyen beliili eredmények "hullamzdsat"/ mas
igen tanulsagos tényekre is felhivjak azonban a fi-
gyelminket. Ezek az aldbbiakban Gsszegezhetk:

1. Az érvénytelen ugrasok szama hihetetlentil sok,

- a nyari versenyidényben 52,17 %;
- a téli versenyidényben 38,88 % volt az ér-
vénytelen ugras.

2. Az Arvénytelen kisérletek jelzik az elugras-—
ban még meglévs technikai hidnyossagokat is /ezekre
a késtbbiek sordn mdg visszatérek/. ’

3. Egy-egy versenyen beliil is igen hullamzd
Szalma koncentrald képessége.

4. Az érvénytelen kisérletek visszatiikrdzik azt
is /edzésnapld tanulsagai/, hogy adott versenyeken
kiilénbdzd kiilst koriilmények mennyire képesek "hangu-
latilag" is befolyasolni lényegében a végso telje-
sitmény nagysagat.

5. A belépett ugrasok kozott igen sok volt a
8 m~en feliili ugras, ami nemcsak az atlagokat javit-
hatta volna, hanem alkalmanként jobb helyezés eléré-
sét is lehetGvé tették volna.

Mindezekre a negativ "jelenségekre" a jovo évi
felkésziilés soran fckozottan lgyelni kell.

III. AZ 1983. EVI FELKESZULESI SZAKASZOK, CIKLUSOK

£ES AZOK FO CELKITUZESEINEK, FELADATAINAK £S
EDZESESZKOZEINEK ISMERTETESE

ElsS felkésziilési szakasz: 1982. okt.18 - 1983.
marc. 6./20 hét/
FG_célkitilizés: a fedettpdlyds Eurbdpa-bajnoksagon
dobogds helyezés elérése.



1. Ciklus: okt. 18. - 31. /2 hét - 8sszedzésszam:12/

Edzéseszkdz8k ~ :

Feladat: a szervezet fokozatos hozzaszoktatdsa

a terheléshez.
0
- tart6s futasck sik terepen /6x/
- gimnasztika minden edzésen 15-20 perc
- medicinlabda- vagy nehézsulydobasck /6x/
- résztavos szdkdelések [3x/

2. Ciklus: nov. 1. - dec. 5. /5 hét - &sszedzés-

szam: 33./
Feladat: a mennyiségi terhelés n&velésével az

alldképességi szint emelése minden
teriileten,

Edzéseszkbzdk :

- tartds futasok sik terepen /13x/

- tartos futasok kézben résztavok [3x/

- likktetS futasok /fartlek jellegii futasok,
de a beleerGsitések és a konnyli futasock
aranya 100 m—enként eldre meghatarozott
modon valtozik [3x/

- dambra felfutasok /lx/

- 200 m-ek /1x/

- gimnasztika

- medicinlabda- vagy nehézsulydobasck /3x/

- sulyzbs erGsitések /10x/

- résztavos szdkdelések [7x/

- tizes- vagy O6t8sugrasok [1x/

- résztavos elugrasck /2x/

- atmozgatas /1x/.

3. Ciklus: dec. 6. = jan. 2. /4 hét - bsszedzés-

szam: 25./
Feladat: a terhelési szint tartasa - figye-

lemmel ezen idGszak ilnnepeire is -
de miar a gyakorlatok intenzitisénak

novelésével.

Edzéseszkdzok :

- liikktetd futdsok /[4x/

- l&pcstzés [1x/

- résztavok 80 - 150 m-en /9x/

- gatazas [2x/

- 30-60 m—ek /2x/

- gimnasztika

- sulyzés erbsités [6x/

- Otdsugrasok /5x/

- gatszdkdelések /5x/

- ugrasok 7-11 futblépéses nekifutasbdl /8x/
- nekifutas-ellencrzések elugras nélkil /8x/
- atmozgatas /3x/.

0
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Zdrdjelben a eiklus alatt alkalmazott sadm.

4. Ciklus:

jan. 3. - 30. /4 hét - Ssszedzésszam:27/

Feladat: a gyakorlatck intenzitasanak ndvelé-

sével a formibahozis elvégzése a
téli fedettpalyas versenyekre,

Edzéseszkdztk :

résztavok 80 - 150 m—en /7x/

gatazas [2x/

30 - 60 m—ek /8x/

gimhasztika

sulyz6s ertsitések [6x/

Stdsugrasck /1x/

gatszdkdelések [7x/

mélybeugrasok /2x/

t;gre;lsok 7-11 futdlépéses nekifutasbol
X ’

ugrasck 13<15 futdlépéses nekifutasbél
17/

nekifutds ellendrzések elugrds nélkiil
/8x/

atmozgatas /3x/.



5. Ciklus:

jan. 31. - marc. 6. /5 hét - Ssszedzés-

szam: 25/
Feladat: a csucsforma kialakitisa a fedettpa-

lyas EB-re.

Edzéseszk8zdk :

Masodik felkésziilési szakasz:

szept. 25.

1. Ciklus:

résztavok 80 - 150 m-en /2x/
30 - 60 mek /4x/
futéverseny [1x/
gimnasztika

sulyzds erdsités [1x/
Stosugrasok [2x/
gatszdkdelés [1x/
mélybeugras /1x/

ugrasok 7-11 futdlépéses nekifutasbdl
12x/

ugrasok 13-15 futdlépéses nekifutasbdl
/1x/

ugrasock teljes nekifutasbél /19 futdlé-
pés /1x/

nekifutds-ellendrzések elugris nelkiil
13x/

nekifutas-ellendrzések az elugris imi-
talasaval /4x/

tavolugrdversenyek /6x/

atmozgatas [10x/.

1983. marc. 7. -
/29 hét/

minél jobb helyezés elérése a
Vilagbajnoksag nyolcas déntOjé-
ben.

marc. 7. - 13. /1 hét/

Feladat: aktiv pihenés.

2. Ciklus:

marc. 14, - dpr. 3. /3 hét - Ssszedzés-

szém: 26/

Feladat: az 4lléképességi szint emelése minden

teriileten.,

Edzéseszkdzok :
- tartds futasok sik terepen /9x/

likktetd futasok /2x/
200 m—ek /2x/

150 m-ek /[1x/
gatazas [3x/
gimnasztika

- medicinlabda- vagy nehézsulydobas /6x/

sulyzds ertsitések [7x/
résztavos szokdelések [7x/
gatszskdelések [4x/
atmozgatas /2x/

3. Ciklus: apr. 4. - maj. 15. /6 hét - Osszedzés-
szam: 37/
Feladat: az intenzitds nagyfoku ndvelése a

futd—- és az erSsitd gyakorlatok
végzése soran.

Edzéseszkdzdk :

likktetdk /3x/

dombra felfutasok /6lommellényben is/
9%/

200 m-ek /2x/

résztavok 80 - 150 men /12x/

gatazasok /8x/

futdiskola gyakorlatok /4x/

30-60 mek /lx/

térdeld rajtgyakorlatok /1x/
futdverseny /1x/

gimnasztika

medicinlabda- vagy nehézsulydobdsok /6x/
sulyzos ertOsitések [7x/

résztavos szdkdelések emelkeddre /6lom—
mellényben is/ /10x/

résztavos elugrasok /4x/

elugrdsok enmelkeddre /6lommellényben is/
/6x/

Stosugrasck [2x/
gatszokdelések [3x/

nekifutds ellenGrzések elugras nélkiil
/3x/

atmozgatas /1x/.

4. Ciklus: mij. 16. - jun. 26. /6 hét - Osszedzés-

szam: 33/

Feladat: az intenzitas ndvelése a gyakorla-
tok végzése sordn, a technikai ala-
pozas befejezése ugy, hogy ezen ido-
szak tavolugrd versenyei is ezt a
célt szolgaljak.

Edzéseszkozok :

~r
- résztiavok 80 - 150 m-en /8x/

- gatazasok /3x/

- futdiskola gyakorlatok [6x/
- 30 - 60 mek /5x/

- térdeldrajt gyakorlatok /1lx/

- futéverseny /1x/

- sulyz0s erGsités [2x/

- Otdsugrasok [4x/

- gatszokdelések /5x/

- ugrasck 7-11 futdlépéses nekifutis-
bdl /5x/

- ugrasck 13-15 futdlépéses nekifutis-
boél /3x/

- nekifutds ellendrzések elugras nélkiil/5x/

- tavolugrd versenyek /5x/
- atmozgatas /10x/

L0
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5. Ciklus: jun. 27. - aug. 21. /8 hét - Osszedzés-
szam: 41/
valositasa.
EdzéseszkOzok :

- résztavok 80 - 150 m-en /2x/

- futdiskola gyakorlatok /8x/

- 30 - 60 mek /4x/

- gimnasztika

- sulyz0s erGsitések [6x/ [/a gyakorla-
tok specidlis jellegiiek voltak/

- OtGsugrasok /6x/
- gatsztkdelések /[6x/
- mélybeugrasok /[3x/

- ugrasok 13-15 futdlépéses nekifutas-
bol /5x/

- ugrasok teljes nekifutasbdl /21 futd-
1épés!!/ [5x/

- nekifutas ellendrzések elugris nél-
il /2x/

- nekifutds ellendrzések az elugras
imitalasaval /4x/

- tavolugrd versenyek /8x/

- atmozgatas /12x/

6. Ciklus: aug. 22. - szept. 4. /2 hét - Osszed-
zésszam: 6/
A tervtdl eltérben faradtsdc miatt csak két hé-
ten keresztiil vett részt sorozatversenyeken. A
tovabbiakban - két héten keresztiil - csak kiegé-
szitO ugrasokat végez.
Feladat: a lehetséges sorozatversenyeken ke-
resztlil tapasztalatok gylijtése.
Edzéseszktzok :
- tavolugrd verseny /4x/
- atmozgatas [2x/.

/Folytatjuk/
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GYALUGLOR

FERERJE-
FUGYRSZTASH

Az utbbbi évek intenziv fejl&dése egyre kiéle-
zettebbé teszi a kiilénb5z8 sportkiizdelmeket. Min-
den olyan lehetSséget meg kell ragadnunk a legjchb
eredmények elérésének érdekében, amely nem titkizik
a fair play irott és iratlan szabilyaiba. Ennek
egyik modja - kiildnGsen az alléképességi sportok-
ban, mint a gyaloglas is - a tdpldlkozasnak a sport-
&g igényeihez valé optimilis igazitdsa. Az érdek-
16dés gyujtépontjaba keriiltek a fehérjék, - habar
ez sem csodatdplalék, mint sok sportolé varta -
mégis elSsegithetik [kompetdld szerepiiknél fogva/
az egyéni maximilis teljesitmény elérését.

A fehérjék fokozott fogyasztasanal figyelembe
kell venni a tobbi tapanyaghoz viszonyitott optima-
lis aranyat: 1;1;4 /fehérje-zsir-szénhidrat/. Tul-
zott fogyasztasuk, 30 %-os specifikus dinamikus ha-
tasuknal fogva, felpdrgeti az anyagcserét, igy fe-
leslegesen tulterheli a gyomor-béltraktust. A ter-
helés altal okozott nagycbb aminosav igényt a maj
fokozott mikodésével tudja csak kielégiteni, ez
egyik megnyilvanulasa az izommunka enzimindukald
hatasanak. Az intenziv edzésmunka hatasara megval-
tozd enzimspektrum leépililése, aradnyos a kialakitisa
érdekében végzett intenziv edzésmunka idStartamaval.

Mivel az emberi szervezetnek praktikusan nincs
aminosav raktara, ezért fokozott felhasznalasat a
szervezet csak taplalékfelvétel utjan tudja potol-
ni.

Arra kerestem valaszt, vajon az egyes fehérje
készitmények mennyi id6 alatt és milyen mértékben
emelik a szérum aminosav-szintet. A tovabbiakban
arra is valaszt kerestem, hogy a megemelkedett szé-
rum aminosav-szint a stukturfehérjék potlasa mel-
lett fokozza-e a maj mikroszamalis enzimrendszeré-
nek aktivitasat?



Célkitilizésem részint segitséget nyujtani az
alléképességi sportoldk, ezen beliil is a hosszutav-
gyalogldék helyes és hatdsos taplalkozdsi szokasai-
nak kialakitasahoz, valamint néhany vizsgalat ered-
ményeinek segitségével a megfeleld mennyiségben és
mindségben torténd fehérjefogyasztas szikségességé-
nek bizonyitdsa. Az irodalom-dttekintés is ennek
jegyében sziiletett meg és anyagat tulnyomdrészt a
taplalkozasélettan képezi.U

A vizsgalatokat hazai élvonalbeli sportoldkkal
végeztiik. Nem kivantunk modellhelyzetet teremteni,
a sportolék sajat edzésprogramjukat végezték. A ter-
helés mennyiségét, ahol lehetBség nyilt ra km-ben
regisztraltuk. Ahol nem &llt rendelkezéstinkre pon-
tos adat, a kdzelitOleges értckek csak iranymutato-
ul szolgalnak az edzésmunka és a fehérje anyagcsere
dsszefliggéseinek feltardsdhoz. A vizsgalati alanyok
taplalkozasa csak a vizsgalati anyagok fogyaszta-
saval valtozott.

Sajat vizsgalatok
1. Az aminosav felszivodasi vizsgalatokat 12
fos csoportokon végeztem. Négyféle kezelés keriilt
alkalmazasra:
1. Placebo
2. Hamomid por
3. Hamomid tbl.
4. Aminosav kapszula

A vizsgalati anyagok Osszetétele a kdvetkezS:

Hamomid por: fehérje 55 %
szénhidrad 20.8 % /laktéz 9,5 %,
glukdéz 11,3 %/

zsir 19,4 % /kdkuszzsir 12,9 %,
napraforgbolaj 6,5 %/

asvanyi anyag: 2,8 %

vitaminock /mg/: A 0,375 E 6,00
B 0,6 Biotin 0,075
B,0,9 Félsav O,1

Bgl,O Ca-pantone-
at 2,5
B120,001

C 150,0

Hamamid tbl.: Osszetétele csak a zsiralkotdrészek
hidnyaval kiilénbdzik a Hamomid portél.
Aminosav kapszula: Aminosavakra hidrolizalt tejfe-
hérje, tryptophdannal kompetalva.
A vizsgdlati személyek Hamomid porbdl, ill. tablet-
takbdl 30-30 gr-ot, aminosav kapszuldbdl 4 gr-ot
/10x0,4 gr-os kapszula/ kaptak. A 12 fG 4x3-as
csoportokban vett részt a kiilonbdzd vizsgdlatokban.

DAz itrodalmi dttekintdst hely hidnydban, illetve

dltaldnos jellege miatt nem kozdlgjik. /A szerk./

Minden vizsgdlati napon tehat minden kezelésre sor |
keriilt. Az eredmények Osszesitésekor kideriilt,

hogy a kiilénbdzd napcokon nyert eredmények kdzdtt
lényeges eltérés nem volt. Ezért az eredményeket
teljes 12 fOs csoportokra adom meg.

A vizsgalat menete

Reggel nyolc orakor megtdrtént az elsd vérmin-
ta levétele /O'-es érték/, majd a vizsgdlati szemé-
lyek elfogyasztottak a megfeleld tapszer napi adag-
jat. 30, 60, 90 és 120 perc mulva kivetkezett a
vérmintak levétele. Ezt kdvetden naponta fogyasz-
tottak a megfeleld tdpszert kilenc napig és a ti-
zedik napon jelentkeztek ujbél vizsgdlatra. Ekkor
egy vérmintdt vettiink. Hiromnapi sziinet utén k&vet-

kezett az ujabb vizsgalati periodus, amikor a vizs-
galati csoportok mas-mas kezelésben részesiiltek a
fentiekben leirt minta alapjan. Igy a teljes vizs-
galat nyolc hétig tartott, az egyes vizsgilatokra
mindig azonos napon, azonos oraban keriilt sor.

A szérum mintakban a-amino - nitrogén tartalmat
mértem,
2. Enzimindukdcibs vizsgalatok

A vizsgalatokat tiz hazai elsd, illetve misod-
osztalyu versenyzovel végeztem, 1981 januarjatdl-

-marciusig. A versenyzok a tiszta felkésziilési ido-
szakban sajat edzésmunkajukat végezték, taplalkoza-
suk csak a vizsgalati anyag fogyasztdsaval valto-
zott.

Az elsO vizsgalt héten a végzett edzésmunka
személyenként, atlagosan mintegy 150 km volt, a ma-
sodik héten ez kb. 10 km-rel emelkedett.

Az egyéni intenzitds mértékére csak szubjek-
tiv adatok alltak rendelkezésre. Azonban az altala-
nos gyakorlatra és személyes tapasztalatckra ala-
pozva megdllapithatd, hogy a felkészitésben elSre-
haladva, cstkken az egy kilométerre jutd edzésidd,
vagyis emelkedik az edzések intenzitasa.

A tiz fot véletlenszerli alapon, két 6tfds cso-
portba osztottam. ReggeltSl-reggelig 24 6ran ke-
resztiil gyilijt&tt vizeletiikben mértem az iliritett
D-glukarsav mennyiségét, amely jellemzd mutatdja
a maj mikroszomilis enzimrendszer aktivitasanak.

Hét napon keresztiil az egyik csoport napi 35 gr.
Hamamid port, a masik napi 5 gr. aminosavat 0,5
gr-o5 aminosavkapszula formajaban fogyasztott.

A nyolcadik nap reggelétSl ujbdl 24 oran keresztiil
vizeletet gylijtdttek, amelyben ujbol megmértem az
liritett D-glukdrsav mennyiségét.
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Egy hénap mulva megismételtem a vizsgalatot,
azzal a kiilcnbséggel, hogy a két csoportot felcse-
réltem, Aki az el®z0 vizsgdlatban Hamomidot, az
most aminosav kapszulat fogyasztott &s viszont.

Vizsgalati modszerek
1./ Kémiai:

A szérum mintak a—amino-nitrogén meghatirozisa
fotametridsan, ninhidrin reakcidval tSrtént. A szé-
rum mintdkat etanol-aceton 1:1 ardnyu keverékével
fehérjementesitettiik, centrifugdlas utin feliiluszé-
bol kivett mintdkbdl fejlesztettikk ki a ninhidrin
reakcidt, majd Unicam 600 spektrofotométeren 580
nm-en olvastuk le az értékeket. Minden meghatdrozas-
hoz uj kalibracids sort készitettiink. A vizeletben
liritett D-glukdrsav meghatirozasa médositott Marsch
modszerrel tortént. A f-glukoronidize enzimmel meg-
felelBen kezelt, adott pH-ra dllitott oldatckat

hidrolizaltuk, majd Spektromom 204 tipusu spektro-
fotaméteren 545 nm-en olvastuk le az értékeket.

2./ Statisztikai:

A felszivodas vizsgalatban kapott értékekbdl
atlagot és szdérast szamoltam. Az enzimindukacids
vizsgalatban a vizsgalati csoportck k&zti kiilénbsé-
get variancia-analizis utdn F-probaval ellenOriztem
5 %$-os véletlen hiba szinten. Szignifikéns F esetén
meghatdroztam a kritikus differenciat Scheffe sze-
rint. /A proba szigorusdga miatt a kritikus diffe-
rencia szamoldsa soran F 10 % tdblaértéket hasznil-
tam. /

Eredmények

A tablazatban a szérum mintdk alfa amino-nitro—

gén tartalmat tiintettem fel ma/100 ml értékben.

Placebo Hamomid Hamomid Aminosav

por tbl. kapszula
O,E 2’947 2,953 3'004 2,791
Sy 1,097 0,609 0,535 0,869
3o0’X% 2,99%0 4,591 3,893 3,800
SX 1,0lo0 1870 1,140 1131
60’x 3,080 5,768 4,772 4,493
Sy 0,977 1,871 1,108 l.041
90’)_( 3,680 49665 40231 40360
Sy 0,828 1,716 0,843 0,233
120')_( 3,070 39540 3)580 21947
Sy 0,899 0,748 0,860 0,850
lo.X 2,853 2,589 3,111 2,613
nap Sx 0,594 0,659 6,855 0,588

atlagértékeket grafikusan is abrdzoltam a

j61 felszivodott, A hatas maximuma 60’- 90'. k&zétt

kénnyebb &ttekinthetdség érdekében /1. &bra/ Az
tiritett D-glukarsav mennyiségét a 2. és 3. dbran
lathatjuk.
Megbeszélés

Az elsd vizsgdlat eredményeibdl lathatd, hogy
a vér aminosav tikrét legjobban a Hamomid por emel-
te, de a Hamomid tbl. és az aminosav kapszula is
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van. A vizsgalat arra mutat, hogy az alkalmazott
tapszerek jOl felszivodnak, értékelhetBen emelik
a szérum aminosavtiikrét. A Placebo alkalmazasakor
észlelt minimalis effektus azzal fligg Gssze, hogy
a Placebo tablettdkat is kakadval fogyasztottak a
vizsgalt személyek.
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A kiinduldsi /O’-es/ értékek a normal zdna alsd
hataran helyezkednek el. Ezek az adatok ujabb, koz-
vetett bizonyitékai a sportolék fokozott fehérje-
sziikkségletének. A tdbblet fehérje bevitelének elle-
nére az egyes peridédusok utan /10. nap/ mért szérum
értékek nem magasabbak a kiindulasi értékeknél. A
ezelés tehat élettani igényen és regulédcid keretein
beliil van.

Az enzimindukciés vizsgdlat elsS periodusdban
mért kezdeti értékekben nincs szignifikans eltérés
a csoportok kdzt. Tehat minden tovabbi valtozast
a vizsgalati anyagok hatdsanak tulajdonithatjuk.
Masrészt megbizonyosodhattam rdla, hogy a csoportok
véletlenszerii kialakitasaval nem k&vettem el szisz-
tematikus hibat. Az egy hét elteltével mért értékek-
ben csak az aminosavkapszulat fogyasztoknal tapasz-
taltam szignifikans értékemelkedést.

A masodik periodusban mért kezdeti értékek jo-
val magasabbak az elst periddus kezdeti értékeinél
/a 3. abran nyillal jeldlve/. Mivel a vizsgalati
anyagnak a szervezetbdl torténd kilirliléséhez a két
vizsgalt hét kizt eltelt egy hénapnal sokkal kevesebb
idd is elegendd, a mért értékelemzés az ez id6 alatt
végzett edzés intenzitas emelkedésének tulajdonit-
hatd. Az egy hét elteltével mért értékekben egyik
csoportnal sem tapasztaltam szignifikéans eltérést.
Tehidt az elsd periddus idején, amikor az edzéseken
a terhelés idotartama domindlt az intenzitassal szem-
ben az aminosav fokozta az enzimindukaciét. A maso-
dik vizsgalati periodusban, amikor lényegesen foko-
zédott az edzésmunka intenzitasa, ugyanolyan meny-
nyiségli aminosav adasa nem ckozott valtozast, vagyis
az intenziv edzésmunka hatasara létrejévo enzimin-
dukaciét ilyen mennyiségii aminosav addsa mar nem
néveli. Megallapithatd, hogy a téplalék-kiegészités-
ként adott, a felkészités kiilonbdzs idoszakainak
megfelelGen dozirozott aminosavak jelentdsen eld—
segithetik a felkészités eredményességeét.

A vizsgalat sordn alkalmazott dozisok csak
irdnymutatéul szolgalnak. Az enzj.nﬁ\ndukciés vizs-
galatokat gyaloglékkal végeztem, de valésziniileg
valamennyi alldképességi sportagban eredményesen
hasznalhaték a nyert eredmények. Természetesen
az aminosav igény sportaganként valtozhat. Valdo—
szinlileg az evezésben, kajak-kenuzasban, kerékpa-
rozasban - ahol jobban damindl az erGalldképesség -
nagyobb dozisokra lenne sziikkség. Ennek, és az egyé-
ni adagolas bedllitasanak megallapitasahoz tovab-
bi vizsgalatok sziikkségesek.

Az aminosavakat csak a fokozott terhelésii ido-
szakokban /pl. a nagy terjedelmi edzések idején/
vagy a formabahozas ndvekedett intenzitasu szaka-
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szaiban adjuk. Minden egyénre lebontott vizsgalat
csak akkor nyer értelmet, ha eldzBleg sikeriilt a
sportold szaméira legoptimilisabb taplélkozast ki-
alakitanunk.

Nehéz minden tényezSt figyelembe venni, de a
sikeres vizsgdlatok a gyakorlati felhasznilis so-
ran perceket is jelenthetnek egy-egy tthbbéras ver-
senyszamban.

Osszefoglalas
Dolgozatamban felvazoltam az &116képességi

sportok - ezen beliil is a gyaloglds - élettani mo-
delljét. Kilonds hangsulyt fektettem a metabolikus
folyamatok értékelésére. RSviden vdzoltam a tap-
anyagok egymashoz vald ardnyai kialakitédsanak né-
hany elvét.

Hazai élvonalbeli versenyzokén vizsgalatokat
végeztem a szervezet fehérje és aminosav forgalmi-
ra vonatkozdan. Megallapitottam, hogy - a tévhi-
tekkel ellentétben - az &116képességi sportokat
tiz&k is jelentds aminosav pdtlasra szorulnak. Az
izammunka hatasara - i i adalék szerint - nd-
vekszik az aminosavak anyagcseréje, s rovidil a
felezési idejiik.

Az emberi szervezetnek praktikusan nincs ami-
nosav raktara, ezért fokozott felhaszndlasat tap-
lalékfelvétellel kell pétolni.

A terhelés altal ckozott nagycbb aminosav
igényt a maj fokozott mikédéssel tudja csak kielé-
giteni, ez az izomunka enzimindukcid egyik indi-
rekt mutatéja a vizelet megnSvekedett D-glukarsav
tartalma. Ennek mennyiségi valtozasait mértem az
alkalmazott kezelés hatasara.

Eredményeim szerint a masodik vizsgilati peri-
6dusban, amikor lényegesen fokozddott az edzésmun-—
ka intenzitdsa, ugyanolyan mennyiséqii aminosav
adasa nem okozott valtozast, vagyis az intenziv
edzésmunka hatasara létrejévd enzimindukcidt a
vizsgalat alatt adott aminésavmennyiség mir nem
fokozta.

A dézisok megallapitasanil tehat koriiltekinto-
en kell eljarmunk, tSbbek kdzt figyelembe kell
venniink a felkésziilés adott iddszakdnak edzéster-
helését.

KOVACS CSABA




HILRMA

Hérmasugrdsban a versenyzd dltal elért tavolsa-
got, t8bb egymdsutdni szakaszra, az |., a 2. és 3.
ugrdsra bonthatjuk. A hdrmasugrds hdrom kiil&nb&zd
tipusu ugrds, hdrom kil&nbszd légmunka és talajfo-
gds keveréke, nem is emlitve a versenyzd |&bhosszat,
amit két alkalommal kell figyelembe venni.

A harmasugrds egyes ugrdsainak tavolsdgdt befo-
lydsold tényez8k gyakorlatilag azonosak a tévolug-
réaséval, mégis a hdrmasugrdsban az elsd két ugrast
a még hdtralévd ugrdsok végrehajtdsa miatt médosi-
tani kell.

Az a versenyzd, aki az elsd ugrds folyamén
maximdlis tdvolsdgot nyer, a k&vetkezd ugrdsokban

elveszti a réven azt, amit a vamon nyert.

| zommiikédési elemzés

| zommiik&dés szempontjdbél a gerendard| vald el-
ugrds tavol- és hdrmasugrédsban erdsen hasonld. A
térdfeszitdk és -hajlitdk, a gastrocnemiusok egyide-
juleg kinyujtjdk a csipd-, a térd- és a bokaizille-
tet, illetve a masik |db hasonld iziiletekben behaj-
litott &1 lapotban végez munkdt, s a hajlitdst az
iliopsoas, a hajlitdék és a tibialis anterior izmok
végzik. Ezalatt a karok - kény&kben hajlitott hely-
zetben - eldre lendilnek, amiben a biceps, a deltio-
deus, a brachialis és a pectoralis izmok vesznek
részt. E mozgdsokbSl jon |étre az elsd ugrds utédn
a levegdbe emelkedés. Mig a versenyzG a levegdben
van, f&l kell készilnie a kdvetkezd talajfogdsra
és elrugaszkoddsra. Ennek sorédn a versenyzd a tri-
ceps, a latissimus dorsi és a deltoideus segitségé-
vel leengedi karjét; a karok messze h&tramaradnak
a ftest mégdtt. A |&bak egyszeriien |dbtartdscserét
végeznek az elugrds alatt haszndlt izmok antagonis-
tdinak miukddtetésével .

Amire ezt a helyzetet a versenyzd eléri, roép-
pdlydjdnak lefelé tarté agdn . ;tl. A hajlitott

helyzetben levd |dbat a quadriceps segitségével ki

kel | nyujtani, s hasonlSé mozgds megy végbe a csipd-
ben. A ldbnak térdben hajlitottnak kell lennie egy
kicsit mindaddig, mig nem keriil érintkezésbe a sarok
a talajjal. Abban a pillanatban, amikor a sarok
érintkezésbe keriil a talajjal, a tibialis antferior,
a quadriceps és a térdhajlitdk excebtrikus mikodés
sordn abszorbed| jdk az Utkdzés erdhatdsdt. A test,
a talajfogds pillanatdban érvényre juté nyomaték
kévetkeztében az ugré /témasz/ 1db f816tt eldre fo-
rog. Amennyiben a sulypont a témasz Iéb eldtt van,
a versenyzd mdr kordbban leirt izommik&déssel dol-
gozik tovdbb.

Amikor a versenyzd elugrott, karjai nyujtott
helyzetben vannak a levegdben, csip8je nyujtott,
hajlitott a Idba térdben és bokdban, a talajfogd
I&b pedig mindhdrom iziiletben enyhén hajlitott.

A versenyzd a talajjal a mdr kordbban leirt médon
keril érintkezésbe. Amikor a versenyz3 a 2. ugrés
utdn a levegdben van, a tdvolugrdsban alkalmazott
médszerrel halad tovdbb. A 3. ugrds |égmunkdja le-
het guggo!d, vagy homoritd technika. Az ol 18zét
nem javasoljuk, az ugrds kis tédvolsdga miatt.

A guggold valtozatban a |dbak csipdben hajli-
tottak, részben behajlanak térdben, haj!itottak
bokdban. Az elrugaszkodds k&vetkeztében a lenditd
&b is hasonld helyzetet foglal el. A karok tel je=
sen nyujtottak kdny&kben. A versenyzd mindaddig
ebben a helyzetben marad, mig a homokot el nem éri,
amikor is a karokat teljesen kinyujtja, és a sar-
cospinélis izom a térzset is nyujtja. Ez segiti a
versenyzdt, hogy forgdssal 4116 helyzetbe keril jon.

A homoritdsos véltozatban a lendits 1db tel je-
sen nyujtott, hogy a lemaradd |db helyzetét vehes-
se fol. A karok is nyujtva vannak, a hat enyhén
homorit vagy pedig a sarcospindlis mikédése foly-
tédn nyujtott helyzetben van. A homokhoz kdzeledve
a karok kdrzéssel elGre reriilnek, a ldbak tel jesen’
behajlanak, majd kinyulnak. A rectus abdominus mi=-
kbdése kdvetkeztében a tdrzs szintén hajlitott.
Amikor a 13b a homokba ér, a test mdgdtt teljesen
kinyulnak a karok, igy a t6rzs forgdst kap, amivel

|16, fliggdleges helyzetbe keriil.

Mechanikai elemzés

Jél lehet a hdrmasugrds harom ugrdsa alatt az
i zommik&dés nagy jabs |l megegyezik a nekifutdsbdl
végzett tdvolugrds izommikddésével, mégis szdmos
eltérés mutatkozik abban, hogy az izmok miként fej-
tik ki hatasukat a mechanikai tdrvényszeriségek vo-

natkozdsdban.
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A nekifutds két célt szolgdl:

|. & testet az elugrds alatt egy elGre-félfelé mu-
taté eldrevivd helyzetbe hozza és

2. az egész ugrads szempontjdbsl elérendd maximdlis
tévolsdghoz szlikséges eldrehaj+é nyomaték jén
1étre.

A hdrmasugré nekifutds |ényegében csak az utol-
sé néhdny |épésben tér el a tdvolugrdsétdl., A hdr-
masugrasban ezek a |épések nem rdvidilnek le any-
nyira mint a tavolugrds alatt. Ennek az a magyard-
zata, hogy tavolugrésban az elugrds szége 20-25
fok, mig hdrmasugrdsban 10-20 fok k&z8tt mozog, mi-
vel a vizszintes sebességet jobban meg kell 3rizni.
Az elsd ugrdsba valé lapos belemenetel |ehetdvé
teszi, hogy kell& mennyiségi vizszintes lendllet
maradjon még a fennmaradd két ugrdsra. A tul hosszu

elsG ugrds gyakran okoz saroksériilést.

Ez a leggyakoribb sériilés a fiatal hdrmasugrdk ko-
rében, ami nemritkdn hat-nyolc hetes kényszerpi-
hendt jelent.

Az elugrds alatt a versenyzd teste eldre forog.
Amikor az ugrd kinyujtja lenditd |abat, hajlitja
ugré 138bat, a két 14b eltérd tehetetlenségi nyoma-
tékkal bir. Ez kismértéki hdtraforgdst valt ki,

ami ellensulyozza az elugrdsbSl eredd eldreforgdst.

I lyen médon a versenyzd t8rzse gyakorlatilag fliggs-
leges helyzetben van és ezt a helyzetet meg is &r-
zi az elsd ugrds alatt.

A karok hdtra-kifelé mozognak. A hatramozgd
sulyt a vdllak elSretoldddsa kompenzdlja, s a karok
segitenek az egyensuly megdrzésében. Amikor a ka-
rok elérték hdtsé maximumukat, akkor azonnal eld-
re lendllnek. Az abban a pillanatban hajlitott ta-
lajfogé 18b aktiv elSre-lefelé dolgozik. Az aktiv
talajfogds nem jelent mdst, mint azt, hogy a talaj-
fogé 18b hdtrairdnyuld sebessége meghaladja a test
eldre haladd sebességét, és azt, hogy eldszér a
sarok ér talajt, majd kévetkezik a teljes talpra
gérdilés. A talajfogds pillanatdban ilyen esetben
nem csbékken a vizszintes sebesség. Az elsd ugrds
alatt a lenditd 18b - azonos mozgdsfdzisokat nézve
erdtel jesen hatramarad, amiutdn a lehetd legnagyobb
lenditési nyomatékot lehet majd eldadl|litani.

A csipd és a térd behajlitdsdval igyekszik az
ugd tompitani a leérkezés erShatdsdt, Utését.
Abban a pillanatban, hogy a talajfogdsndl a csipd-
és a térdfeszitd izmok excentrikusan hajlitédnak,
azonnal kezdGdik a csipd és a térd feszitése /nyuj-
tdsa/, majd a test eldre forgdsa. A test forgdsa-
nak kdsz&nhetden éppen kinyujtott helyzetbe kerilt
|&b hdtramarad, és hajlitott helyzetben kész a mé-

sodik ugrds végrehajtdsdra.
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Minthogy a talajon tartézkodds ideje rendsze-
rint kevesebb id&, mint 0,2 mdsodperc, a kar- €és
a ldblenditést mar a talajfogds el&tt néhdny pilla-
nattal meg kell kezdeni. lgen gyorsan kell elvégez-
ni ezeket a mozdulatokat, hogy minden rendben le-
gyen a mdsodik ugrds végrehajtdsdra. A kart kdnydk-
ben be kell hajlitani, hasonlé médon a lenditd |&-
bat térdben, midltal kisebb lesz a forgds sugara,
ami még tovdbb segiti a lenditd végtagok gyors eld-
rehozataldt.

A mdsodik elugrds nagyon hasonlit az elsG ug-
réséra, kivéve azt, hogy az elugrds szdgét mintegy
10 fokkal névelni kell. Ennek az az oka, hogy kordb-
ban tetemes mennyiségi lendiiletet veszitett a ver-
senyz3. A mdsodik ugrds repiilési szakasza |ényegé-
ben megegyezik az elsdével, azzal a kivétellel,
hogy labtartdscsere kdvetkezik be. A térd magas
helyzetben marad, a térzs egyenes, a karok az egyen-
sulyozdst segitik.

A mdsodik ugrds elugrdsa hasonlit a kordbbi ha-
sonld szakaszban végzett mozgdsokhoz. Mivel még to-
vaébbi lendlletvesztés t&rtént, ujabb 10 fokot kel
emelni az elugrds szdgén, s igy az most mar 30-40
fok kéril lesz. Azt kivéve, hogy a versenyzdknek
itt mar nagyon megcsappant lendilettel kell szdmol-
niuk, mégis nagyjdbdl hasonld tecnikdk jonnek szdba
a légmunka végrehajtdsédra, mint tdvolugrdsban. A
harmadik ugrds |égmunkdjdra fdként a guggold és a
homorité technikdt javascljdk, mivel meg!ehetdsen
kicsi ez az ugrds. Khaden és Huyck vizsgdlatai sze-
rint a kilénbdz8 tel jesitményszinti versenyzdk ese-

tében a kdvetkezdk az optimélis technikdk:

6.00 m alatt guggolé

6.00-6.50 m guggold vagy homoritd
6.50-7.00 m homorité

7.00-7.50 m 1.5 ollé

7.50 folott 2.5 ollé

A guggolé technika egyszeriien abbsl &l1, hogy
le kell engedni a kart és fel kell huzni a |dbat.

A versenyz3 ebben az U138 helyzetben marad a levegd-
ben, s a térzsben levd elSreforgds miatt a leérke-
zéskor egyszerien eldre esik.

A homoritd technika esetében a versenyzd a len-
ditd ldbbal eldre nyul, a karjdval is, majd vala-
mennyi végtagjat hdtraviszi. Ezzel a mozdulattal a
versenyz3 felsStestében egy el lentétes reakcidt
valt ki, ami fokozza a szélességi tengely koriili
tehetetlenségi nyomatékot, ami csdkkenti a test
eldreforgdsdt. A leérkezés eldtt a versenyz3 karja-
it kérzéssel a fe] f&15tt eldrehozza. A |dbak térd-
ben hajlitott helyzetben haladnak ekkor eldre. A




Iadbak tehetetlenségi nyomatéka a szélességi tengely
mentén ekkor viszonylag csekély marad. A homokba

csapdddst kdzvetlen megelSz3en a |dbak kinyulnak, a
karok a fest mdgé keriilnek, a versenyz& gyakorlati-

lag fliggSleges helyzetben ér a talajra.

Lényeges mechanikal t8rvényszeriségek

|. Egy targy mindaddig megtartja mozgdsdt vagy
nyugalmi helyzetét, mig egy kiilsd erd azt meg nem
véltoztatja.

2. Egy adott témeg &ltal megszerzett gyorsulds
egyenesen ardnyos a rahatd erdvel és forditottan
ardnyos annak tdmegével .

3. Minden erdhatdsnak azonos, de ellentétes
irdnyu reakcidja van.

4. Amikor egy adott mozgdst egy vagy t8bb egy-
masutani mozdulat hoz |étre és azok egy irdnyba
mutatnak, akkor nem szabad, hogy t&6rés legyen a
mozdulatok k&z&tt.

5. Minél nagyobb az erd, anndl nagyobb a nyoma-
ték.

6. Testrészben tdmadt nyomaték &tvihetd az
egész testre.

7. A gyorsulds ardnyos az azt |étrehozé erdvel,
feltéve, hogy &llandSé témegrd| van szé.

8. Maximdlis gyorsuldst és mozgds-gazdasigos-
sdgot akkor lehet elérni, amikor valamennyi kifej-
tett erdt megfeleld idSzitéssel és minél inkabb
a mozdulat irdnydban haszndljuk f&l. Minden f&!8s-

leges mozdulatot ki kell kiiszdbdIni.

9. Amikor egy test forgdasban van, akkor a sugat
ndvelésével csdkkenthetd, rividitésével ndvelhetd
a forgdsi sebesség.

10. Amikor egy test rdppdlydn mozog, a test ré-
szeinek helyzetvédltoztatdsai |étrehozhatnak a suly-
pont kériil érvényesiild forodst, am a sulypont pa-
lydja nem befolydsolhatdé. Egy testrész egy tengely
egyik oldaldn valé mozgdsdval hasonld, de ellenté-
tes irdnyu mozgdst hoz |étre a mdsik oldalon.

Il. A mozgds irénydt a sulyponton &thaladd erd
irdnya hatdrozza meg.

2. Minél hosszabb tdvon lehet a nyomatékot ér-
vényesiteni, anndl nagyobb lehet a [étrejévd nyoma-
ték.

3. Minél hosszabb az a tédvolsdg vagy idd, mig
egy festrész teljesen megd!l, anndl kisebb a kel-
tett nyomaték.

|14. Amikor a mozgds kiinduldsi és befejezési
pontjal ugyanolyan szinten vannak, a maximdlis ta-
volsdgnyerés szempont j&bSl optimdlis kirepiilési
szég a talajrél 45 fok.

I5. Sikeres teljesitmény érdekében az egyenes
venalu és a szdg mentén végbemend mozgdsok kombi-

ndcidjdra van szilkség.

Track and Field Quarterly Review,

nagysaeri
esiticsot futott
az i1dén

100

400 m-en
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OLGI

Név: Juha Olga

Sziiletési hely, év: Ajka, 1962

Sportdg: atlétika, magasugrds

Egyesiilet: Vasas SC /1978 eldtt Ajkai Aluminium/
Edzd: Tihanyi Jizsef [kordbban Ldzdr Sdndor/
Evedmények: serdiils, ifjusdgi, junior bajnoki cim
I.atléttikat VB: 188 em /VIII./ London, EK: 197 cm,
orszdgos csucs! /IV./

Iskola: Kereskedelmi &s Vendégldtsipari Féiskola
Versenysuly: 56 kg, magassdg: 174 cm

Egyéb: szeret Jltizkddni, tdneolni, horgolni, ennt,

aludnt.

Déleldtt tiz éra. Olgi hajszal pontosan érkezik
a talalkara. Almit majszol. Szerelése, ruhaja a
lequjabb divatot kdveti. J61 &1l neki. Szeme alatt
halvany karikak. A nyolc 6ra alvas kevés. Van ilyen.

A VB-n, a dontd napjdn is fél tizenegyig aludtam.
Amikor Tihanyi bejétt a szobdba, majd eldjult, hogy
én ilyen myugodtan heverdszek. Teljesen kiborult.

Az igazsdg viszont az, hogy annyira idegesitett

a verseny, hogy eldzd €jszaka képtelen voltam el-
aludni. Hajnali hdromig forgolddtam az dgyban. Ha
ezt vesszilk, mdr nem is olyan borzasztd ez az éb-
redés. Persze, Jdska csak a heverészést ldtta, s
ez bele is illett a rdlam kialakitott képébe, sze-
rinte flegma vagyok.

- No, és az vagy?

Azért, mert nem rdgom a kdrmim a versenyeken?.

Megtanultam paldstolni az érzelmeimet. Ut édve €lek
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Pesten, koleszban, edzdtdborban, ilyen-olyan nydri
tidiilélakdsban, mint példdul most is, sosem tudok
egyediil lenni, ezek a dolgok pedig nem tartoznak
mdsra. ..

- Visszatérve a VB-re, milyennek lattad?

Oridst verseny volt, a kdzdnség egyfolytdban
orditott. Ez nagyon zavart. Komoly erdfeszitésbe
keriilt, hogy a magasugrdsra koncentrdljak. A finn
Vainio futdsa alatt példdul olyan nagy volt a hang-
orkdn, hogy be kellett dugnunk a fiiliinket.

- Mi tortént Simeonival?

Ldttam bemelegitésnél, nagyon jo formdban volt.
Aztdn verseny koazben, egy nekifutds alatt gdresbe
rdndult a ldba, az 18 lehet, hogy részleges szaka-
ddst kapott. Szegény. Azt mondta, hogy az olimpidt
nem hagyja ki. Egyébként tetszett neki a stilusom.

- No és neked Bikovaéz

Irigyldsre méltd lendilettel fut neki, duzzad
az erdtdl, csak az a totyordszde, amikor elindul...
Fakszni. Meyfahrt sokkal szimpatikusabb. Visaont
Bikova vizes pdlydn, Pisdban ig képes vildgcsucsot
Javitani. Ott, ahol mindenki szdrnyen félti a ld-

bdt. Csak & nem.




- Terveztek-e valamilyen valtoztatast a neki-
futasodban?

Tavaly megprdbdltuk egy lépdspdrral meghosszab-
bitani. Nem birtam el. Visszatértiink a kordbbihoz,
igaz egyre gyorsabb vagyok. Ezen a télen nagyon
sokat erdsddtem is. Nemesak fizikailag. Sokat ed-

zettem egyedill és ez valahogy megkeményitett, meg-
komolyitott.

- Igaz, hogy sorra nyerted a korosztalyos
bajnoksagokat, de scha, semmi kiugrd eredményt
nem produkaltdl. Egészen a londoni Eurdpa Kupaig.
Minek tulajdonitod a hétcentis fejlddést, az orsza-
gos csucsot?

Hdt ezt a Joska szebben el tudnd magyardznt...
A combom tulsdgosan hosszu, ami azt jelenti, hogy

elrugaszkodds kdzben ilyen hossau erdkart kell moz-

gatnom. Usztindsen, hogy megkémnyitsem a dolgomat,
beengedem egy kicsit a csipdmet, s ezzel el is van
intézve. Csak éppen elveszitek kdzben egy csomd
energidt. Régdta tudom ezt. Tihanyi dllanddan azt
gyurja belédm, hogy "megtartani, megtartani”. Az
EK-n egysazerilen rdakadtam a helyes mozgdsra. Semmi
kiilénds erdfeszitést nem tettem &s vepiiltem. Did-
héjban ennyt.

- Mit gondolsz, allanddsitani tudod majd?
Rossznyelvek ugyanis el@szeretettel mondjak a
Tihanyi-tanitvanyokr6l, "egy nyaron at tancolt".

Midrt ne tudndm ezt dllanddsitani?... Ami pedig
a rossznyelveket illeti, Sterk Kati tavasszal az
elsd edzésen mdr 190-et ugrott, remek formdban volt,

ha nem sériil le, most Své lenmne az orsadgos csucs.

- Miért vagy ilyen szerény?

Szerintem & a jobb.

- Eleget beszéltiink a magasugrasrdl, rdlad vi-
szont keveset tudunk. Ami lathatd, szép ruhakban
jarsz, punk-frizurat hordasz, csinos vagy...

Sokan ugy gondoltdk, éppen ezért sosem leszek
Jd atléta.

- MAs sportagban, ritmikus sportgimnasztikaban,
vivasban, teniszben jobban elfogadjak, ha egy él-
sportold csinos.

Lehet, de ez akkor is butasdg... Van egy remek
fodrdszom, aki szeret kisérletezni. Idonként én
vagyok a modellje. Miért ne? A ruhdk pedig? 1978
cta dnelldtd vagyok. Anydmak éppen eldg a hugomrdl
gondoskodni. Kaldriapénzbdl, Jsatindijbdl sosem
&ltem nagy ldbon. A kiilfsldi utakrdl azonban min-
dig hoztam haza valami ruhafélét. Ez a mi szemiink—
nek lehet, hogy furcsa, de odakint mdr-mdr nem is
divat.

- Aludni szeretsz, de vajon enni?

Nyazt ig8. Imddok. Szeretem a killdnlegességeket.
Es sserencsém van, napok alatt le tudok fogyni a
versenysulyomra. Nem kell fogydkurdanom.

- Terveid?

A legkdzelebbt, valami lakdsmegolddst taldint,

aztdn ott az angol, tarulnom kell. Novembertdl pe-

dig késztildk az olimpidra...

MORVAI KATALIN
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A NI MIAGASUGRO

Jean Shiley /USA/
Mildred Didrikson /USA/
Dorothy Odam /GBR/
Esther van Heerden /RSA/
Ilsebill Pfennig /SUI/
Fanny Blankers /HOL/
Sheila Lerwill /GBR/
Alekszandra Csudina /URS/
Thelma Hopkins /USA/
Baldas Joldn /ROM/
Mildred MeDaniel /USA/
Baldas Joldn /ROM/

Cheng Feng-jung /CHN/
Baldzs Joldn /ROM/
Baldzs Joldn /ROM/

Baldzas Joldn /ROM/

Baldzs Joldn /ROM/

Baldzs Joldn /ROM/

Baldzs Joldn /ROM/

Baldzs Joldn /ROM/
Baldas Joldn /ROM/

Baldzs Joldn /ROM/

Baldzs Joldn /ROM/

Baldzs Joldn /ROM/

Baldzs Joldn /ROM/

Ilona Gusenbauer /AUT/
Ulrike Meyfarth /FRG/
Jordanka Blagoeva /BUL/
Rosemarie Witschas /GDR/
Rosemarie Witschas /GDR/
Rosemarie Ackermann /GDR/
Rosemarie Ackermann /GDR/
Rosemarie Ackermann /GDR/
Sara Simeont /ITA/

Sara Simeont /ITA/

Ulrike Meyfarth /FRG/
Ulrike Meyfarth /FRG/
Tamara Bikova /URS/
Tamara Bikova /URS/

VILAGCSUCS FEJLODESE

Los Angeles
Los Angeles
Brentwood
Stellenbosch
Lugano
Amszterdam
London
Kijev
Belfast
Bukarest
Melbourne
Bukarest
Peking
Bukarest
Kolozsvdr
Poiana
Bukarest
Bukarest
Bukarest
Bukarest
Bukarest
Bukarest
Varsd
Budapest
Szdfia
Bées
Miinchen
Zdgrdb
Berlin
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Drezda
Helsinki
Berlin
Brescia
Prdga
Athén
London
London

Pisa

1832
1932
1939
1941
1941
1943
1951
1954
1956
1956
1956
1957
1957
1958
1958
1958
19568
1958
1959
1960
1960
1961
1961
1961
1961
1971
1972
1972
1974
1974
1976
1977
1977
1978
1978
1982
1983
1983
1983




A PULZUS
EGVYENLETES,JO!

HET £VVEL EZELOTT SAMIL ARASZIANOV ORVOS KALU-
GABAN, A MOSZKVATOL 88 KILOMETERRE DELNYUGATRA FEK-
VO OSI OROSZ VAROSBAN, MEGYEI SZEKHELYEN PULZUS
EINEVEZESSEL AMATOR FUTOKSRT ALAPITOIT; FELADOTT
EGY HIRDETEST AZ UJSAGBAN. A HIRDETESRE AZOK JE-
LENTKEZTEK, AKIK SZERETTEK VOILNA FUINI, S HAJLAN-
DOK VOLTAK AZT NULIAROL KEZDENI; AZ EGYKORI AIAPITO
TAGOK KOZUL MA MAR HUSZAN AZ UJONCOK EDZESEIT VE-
ZETTK.

===

A legidSsebb és a legfiatalabb klubtag életkora
kdzott 80 év a kiilénbség. A legfiatalabb Kirjusa
Jermakov, & kétéves. Edesanyjaval, Tamara Jermako-
vaval, a pedagdgiai féiskola docensével fut, ponto-
sabban prébalkozik a futdssal. A korelntk pedig
Piotr Fagyejev, Nyolcvannegyedik sziiletésnapjat
az orszagos futdnapon vald részvétellel linnepelte,
ahol starthoz allt az 5 kilométeres tavon. A 15 és
30 év kdzdttiek rendszerint sportszakosztalyokba
mennek at, ha befejezték a kezddk egészségligyi fu-
toétanfolyamat. Ha pedig adottségaik erre nem meg-
feleldek, akkor tovdbb futnak sajat Sromikre, pél-
damutatasul az ujoncoknak.

Araszlanov, a tapasztalt orvos, aki maga is
tSbb ezer kilométert lefutott mir, nem keseredik
el az ujoncok gydngeségének és tehetetlenségének
1attAn. Tudja, hogy vallaikra nehezedtek az &vek,

s klilonféle betegségekben szenvednek. Az & feladata,
hogy a futds révén az emberek visszaszerezzék élet-
oromiket. Araszlanov, hogy sikeresen birkdzzon meg
a feladattal, Osi gydgyaszati tapasztalatokhoz for-
dult. Olyan eldddkéhez, akik - bar nem élték meg a
modern gydgyszerészet kétségtelen sikereit - sike-
resen hasznaltak fel az egyes betegségek gydgyita-
sdban az univerzalis receptet: aktiv mozgast irtak
eld pacienseiknek.

A Pulzus klub tagjai hétkdzben munkajuk és eset-
leg tanulminyaik mellett abban a keriiletben futnak,
ahol laknak. Szambaton és vasdrnap pedig a varos
hatardban fekvO tdbb mint ezerhektiros erddben gyli-
lekeznek, itt toltik fel tiidejiikket gydgyitd, friss
leveg®vel. Araszlanov berendezett lakasaban egy kis
gybgyszermuzeumot - volt betegek feleslegessé valt
orvossagaibél.

A klubnak erdsitenie kellett ahhoz, hogy legjobb-
jai induljanak a tSbb mint ezer kilométeres szuper-
maratoni versenyen. A Pulzus futéi Leningradban
alltak starthoz, s Kalugdig futottak. Azdta évente
megrendezik e szupertavu futasckat.

A klub jelszava: "Ha megtanultdl futni, tanits
meg két masikat is!" Az iratlan szabaly minden ve-
terant arra kdtelez, hogy eldbb az ujoncckra figyel-
jenek, s csak azutan kezdjék el dnmaguk edzését.
Emiatt aztdn Araszlanovnak is - segitStarsai ré-
vén - t8bb a szabad ideje, s most mar Gt magat is
gyakrabban lehet latni a tavon. A szupermaratoni
tav rajongdja O, aki sajat magan vizsgalja az
emberi test tartaléklehetGségeit. Tavalyi legjobb
eredménye negyedik hely volt a rigai 100 kilométe-
res futasban.

A klubnak versenybeosztasa van, de ha valaki
nem tud részt venni a tervezett versenyen, akkor
igazoldst adnak neki, amelyben az all, hogy kérik,
engedélyezzék a klubtag részvételét a helyi egye-
siiletek altal rendezett barmely futéversenyen.
Hiszen a Pulzus szoros munkakapcsolatot tart fenn
az orszag 37 varosanak hasonld klubjaval. Ha mas
varosbeli kollégdik Kalugdba latogatnak, akkor a
Pulzus ideiglenes tagjainak szamitanak.

Egyetlen tntevékeny kollektiva sem tud jol mii-
kddni, ha tagjai passzivak, Otlettelenek. A Pulzus
életrajza példak garmadajaval bizonyitja ezt. Ami-
kor példaul Tyimofej Prohorov acs, a klub tagja 45.
sziiletésnapjat lUnnepelte, azt javasolta, hogy 45
kilométeres futdssal linnepeljenek... Tizendten val-
lalkoztak erre. Még a nok sem odzkodtak attdl,
hogy igy kdszéntsék az ilinnepeltet. A gybztes, Jurij
Manyjahin mérnck szamara, akinek volt szive meg-
eldzni az linnepeltet is, az "{iineplés" 2 oéra 58
percig tartott.

Mind tShb kalugai jar a népszeri klubba. S
csakugy, mint &t évvel ezeldtt, ellendrizve az
ujoncok &llapotat edzések végén, Arszlanov doktor
elégedetten mondja: "A pulzus egyenletes, jo!"

LY
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Marija Szamburova k&zépiskolai tanarnd,
Konsztantyin Ciolkovszkijnak, a szovjet {irhajbzas
atyjanak unokaja:

- Szergej fiam - aki dédapja nyomdokain jdrva
szintén mérndk - szerettette meg velem a futdst.
Mindennap futok, £s csoddlom, hogy régebben meg
tudtam lenni endlkill. Osszel részt vettem a Ciol-
kovszkij sziiletésének 125. dvforduldja tiszteleté-
re rendezett 1400 kilomdteres stafétdban, ami a
kévetkezd vdrosokat érintette: Szaratovot /az elsd
irhajds, Jurij Gagarin landoldsdnak helye/ Riazanyt
/Ciolkovczkij sziildvdrosa/, Kalugdt /a szovjet itir-
hajéads bdlesdje, ahol Ciolkovszkij tevékenykedett/
és Csillagvdrost, ahol kozmonautdink éinek és dol-
goznak. Természetesen nem én vittem a primet a fu-—
tdsban, de részvételemmel tartoztam nagyapdm eszmé-
inek €s az egészséges €letmdd propaganddjdnak.

Pjotr Fagyejev nyugdijas, sziiletett 1901-ben:

- Hetvendt éves koromban kezdtem el a kocogdst
220/130-as vérnyomdssal. Egész oldalt betdltene be-
tegségeim listdja. Amikor orvosi tgazoldsért men-
tem, amire azért volt sziikségem, hogy beléphessek
a kocogdklubba, az orvos azt mondta: "Megdrillt?!
Hisz nemrdg infarktusa volt!" Az orvos, Araszlanov
Javaslatdra, ha nem is kocogtam, de fél &vig sokat
gyalogoltam. Minden reggel, ha esett, ha fujt, hat
drakor keltem. Egy €v mulva elkezdtem a mdr elfe-
ledett "katonds 1lépést", vagyis 120 lépdst tettem
meg percenként. Amikor kétsadz métert poroszkdltam
egyhuzamban, felkidltottam: "Hurrd!" Hetvennyole
dves koromban pedig elsd izben vettem részt egy 5
kilométeres futdsban. Azdta orvost nem is ldttam.

Samil Araszlanov, a Pulzus klub vezetSje:

- Elmesélek egy térténetet Alakszandr Szerge-
Jevrdl, a kalugati. turbinagydr munkdsdrdl. Gyermek-
kordban kétszer esett jeges vizbe. Vesdi megfdztak.
1957-t61 a diagndzisa: krdnikus vese— és vesemeden—
ce-gyulladds. Annak érdekében, hogy gizhajd-vezetdi
képesitést szerezzen, hamis leleteket adott le...
Félrevezetve az orvosokat, egy tabletta helyett
ndgyet vett be, s néha nagyon rosszul volt. Lelki-
leg teljesen Usszeomlott. Egyszer azt olvasta az
ujsdgban, hogy egy saivbetegnek jot tett a futds.
Eljott hozazdm, s rendszeresen futni kezadett. Utven—
egy éves kordban maratoni tdvot futott, s tdrdltdk
az uroldgial rendeldintézet nyilvdntartijdbdl.
Amikor egy orvostudomdnyi konferencidn elmeséltem
eat a tdrténetet, kinevettek. Be kellett mutatni

az analiatseket €s a leleteket, amelyek 35 év alatt
Jsszegytiltek. ..

Szovjet Sport Magazin, 1983.9.83.
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5 NAPOS MUNKAHET:
TOBB SZABADIDO!

Ne varja meg a hét végeét,
mar korabban fizesse be
koliektiv totoszelvényét.
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ASPORTPROPAGANDA VALLALAT

harmadik évtizede a testnevelés és sportmozgalom szolgdlatiban

e SPORT-KIADVANYOK, NYOMTATVANYOK, ZASZLOK

Budapest, VI., Népkoztarsasag u. 6. sz. alatt.
124-234
123974

e IMPORT SPORTFELSZERELESEK
Budapest, V., Kecskeméti u. 11. szam alatti boltban
186-931
» VIVOFELSZERELESEK ES SZABADIDO-RUHAZATI CIKKEK
Budapest, VII., Garay u. 20. szdm alatti sportruhazati szakboltban.
423-385
e ERMEK, JELVENYEK

Budapest, VI., 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 Villalattol, a testnevelési és sport-
mozgalom célkitlizéseinek elGsegitése és népszeriisitése érdekében.

e NYITVATARTAS:

Hétf6—Kedd—Szerda—Péntek: 8—16.30

Csutortok: 8—17.30
Szombaton zéirva!
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