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Mar kaphaté: a

TAVASZI REJTVENYMAGAZIN!

A tartalombdl:

Hogyan valtoztatja meg az idGjaras az em-
bert is?

Csak n6knek...

Vitaminhiény ellen.

SOK-SOK KERESZTREJTVENY,
HAGYOMANYOS
ES UJSZERU!

Osszesen 50.000,— Ft
érték( nyeremény
a palyéazati rejtvény sorsoldsan!
F&dij:
egy 20.000,— Ft-os
takarékbetétkonyv!

TAVASZI REJTVENYMAGAZIN
kaphatd a hirlaparusoknal.
Ara: 9,50 Ft

F6 33 3 33 I 3 I3 I I I

Még kaphaté:a HUMOR OB!

fira: 10.50 Ft

A legismertebb hazai humoristdk
irdsainak, rajzainak gyiijteménye!
Szoérakoztatd, vidam id6toltés
a sporthumor magazin olvaséasa!

Fejtord jaték: a FEJJATEK!

A szerencsés nyertesek minikonyveket
nyerhetnek!

HUMOR OB megvasarolhaté a
hirlaparusoknal!

Ara: 10,50 Ft

~ Ezek a magyarok mindig kitalalnak valamit a loven...
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A

tavfutdk
felkészitése

A MEGSZAKITASOS ES A FOLYAMATOS MODSZERRGL

K&zép-, hosszutdvfutdk felkészltésének egyik
kulcskérdése: a cimben szerepld &l |16képesség-fej-
lesztd el jardsok kézll, melyiket, mikor, s milyen
ardnyban alkalmazzuk? Melyek azok az élettani fo-
|yamatok, amelyek meghatdrozd szerepet jatszanak
a felkészités soran?

Hogy melyik médszert vegyik igénybe, azt nem ne-
héz megvélaszolni: mindkettdt. Hogy milyen céllal,
annak kiilénb6zSd okai lehetnek. Az okok mbégdtt meg-
huzédé élettani, alkalmazkoddsi folyamatokat tekint-
Jiuk &t réviden a legujabb laboratdriumi eredmények
alapjan.

A folyamatos médszer

Tavfutdk eredményes szereplésének, versenyzésé-
nek egyik déntd tényezGje a maximdlis oxligénfelvétel
/MOF/, mds néven aerdb kapacitds. Ez a versenyzd
fizikal munkavégzés alatti legnagyobb mennyiségl
oxigén felvételét jelenti. Az oxigénnek a sejtekben
valé jelenléte, tudjuk, igen fontos. A kiemelkedd
tel jesitményhez ez &nmagdban azonban nem elég. A
tehetség egyik alappillére mai tuddsunk szerint az,
hogy milyen sebességgel dramlanak az oxigénmolekuldk
az izomsejtek "energiatelepébe", a mitokondriumokba.
Ezt enzim-folyamatok szabdlyozzék, amelyek genetika-
ilag kdédoltak.

Tavfutdk edzésében szintén fontos az un. anaerdb

kiszdb ismerete, megdllapitdsa. Ez azt a hatdrt je-

lenti, ahol az aerdb-anaerdb folyamatok '"taldlkoznak",
s ahol rendszerint a tejsav termel&dés is megindul.

E tényezd megdllapitdsa mennyire fontos, tul a MOF
ismeretén, azt jél igazolja az is, hogya tavfutdk
kiemelkeds teljesitményével az anaerdb kiisz&bnél mért
MOF szorosabb kapcsolatban 411, mint maga a MOF ab-
szolut értéke.

A MOF-on, illetve az anaerdb kiszdbdn kivil az
41 16képességi versenyzdk teljesitményét befolydsol ja
még a/ a vér hemoglobin koncentrdcidja, b/ a tudd
diffuzids képessége, valamint ¢/ a sziv maximdlls
perctérfogata /Q/. Az a/ és a b/ tényezlk edzett és
nem edzett egyénekben alig térnek el egymdstdl, igy
a felvett oxigén szdllitdsdban a Q jétszik l|ényeges
szerepet. A Q/ = a sziv &ltal eqy perc alatt kipum-
pdlt vér maximdlis mennyisége/ a pulzustérfogat/ =
a sziv egy dsszehuzdddsa alatt kildkstt vér mennyi-
sége/, illetve a pulzusszdm szorzata. Régi megfigye-
|18s: edzés hatdsdra a versenyzS8k maximdlis pulzusa
nem emelkedik még tovdbb, midltal a pulzustérfogat

eredményezi az edzett egyénekben a nagyobb Q-t. A
pul zustérfogat-névekedés nagyobb kamratérfogattal,
szubmaximdlis munka sordn kisebb pulzussal, a sziv-
izom erdtel jesebb &sszehuzddd képességével jar.

Azt is a kutatdasi eredményekbd!| tudjuk, hogy
a MOF 40-50 %-dval végzett munka folyamdn lesz a
legnagyobb a pulzustérfogat, s ez a munkaintenzi-
t+3s tovabbi ndvelésével nem mutat emelkedést /I.
abra/. A sziv dsszehuzdddsi erejének maximumdt a
MOF 75 %-3dval végzett munka alkalmdval éri el, s
az ennél nagyobb intenzitdsu munka mdr nem n&vel i
ezt az erdt.

Ha elfogadjuk azt, hogy a szivizomzat edzésé-
nek leghatékonyabb el jardsa az, amikor maximalis
erejU 8sszehuzéddsokat a lehetd legnagyobb szamban
idézlink eld, akkor a MOF 75 %-dval végzett FOLYAMA-
TOS munkavégzés |atszik optimédlisnak. Ezen intenzi-
tads fol6tt végzett munka, a sziv 6sszehuzdddsi ere-

jének tovabbi ndvelése szempontjébdl nem sokat nyom



a latba; az edzés idGtartamédt pedig a fellépd fara-
ddsig a megndvekedett pulzus /mint kompenzdcid/ el-
lenére hatdrolja be., Ha valaki a szubmaximdlis in-
terval lumos edzést az eldbb megadott edzéstipussal
helyettesiti hasonld Ideju munka sordn /pl. 45 perc
akkor az Intervallumos edzés alatt a szivizomdssze-
huzéddsok szdma kevesebb lesz, mint a folyamatos
munka alatt, amit a pihendiddben a pulzus "leesése"
magyardz. Ezzel egyltt az szlvizom-8sszehuzéddsok
dtlagos ereje a pihendidSben szintén csdkken.
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a MOF 100 %-dval folyamatosan dolgozni, 30 percig

a 95 #-kal, 60 percig 85 %-kal, 120 percig a 80 %-
kal. Ha 2-3 perces pihenGket iktatunk be a 2-3 per-
ces munkaszakaszok k&zé, akkor |0 perc helyett kb.
30 percig dolgozhatunk a MOF 100 %-&val.

A kutatdsok fényében az interval lumos edzés
Iényege a hypoxia /=oxigénhidny, illetve az oxigén-
nek a vérben mérhetd kisebb nyomdsa/. A MOF 70 %-dval
végzett edzés alkalmdval a vér oxigénnyomdsa a nyu-
galomban mért érték 5| %-a /2.4bra/. A MOF 100 %-a
esetén ez csupdn 2 % kdril mozog. Ha MOF "|25 %-&val"
végziink szupramaximélis edzést, ez az érték nem
véltozik: az izmok nem vdlnak még "hypoxl&sabba".
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A pulaustérfogat /PT/ vdltoadsa progressziv gyakor-
lds folyamdn, dLld testhelyzetben a maximdlis oxi-
génfelvétel /% vo, max/ figgvényében. /Astrand &s

Rodahl, 1977 nyomdn/

A tdvfutdk szempontjabél alapvetd fontossagu
MOF-ot, az anaerdb kiiszébdt laboratdriumokban
/Sportkdrhdz; TFX| élettani osztdly/ kérésre megha-
tarozzadk. Az edzdk "kézzel foghatd" laboratdriumi
eszkdze mégis inkdbb a pulzus. A pulzus a végzett
munka intenzitdsdrdl nyujt Informacidét. Amennyiben
az edzésnaplé 3llandS részét képezi a nyugalmi
/ébredési, elalvdsi/ pulzus, és ismerjlik a /labora-

tériumban mért/ maximédlis pulzusértéket, akkor a

CP=NYP + 75 % /MP-NYP/
képlet - az egyéni alkati stb. jegyeket figyelembe
véve - tlirhetden haszndlhatd. /CP= az edzésen ki-
vdltandé célpulzus; NY= nyugalmi, MP= maximdlls
pulzus/.

Az intervallumos /megszakitdsos/ edzés

A megszakitdsos el jards elméleti alapja az a
felismerés, hogy nehéz munkaszakaszok k&zé rovid
pihenSket lktatunk be, a végzett munka teljes ideje
/1ényegesen/ meghaladhatja a kimeriilésig végzett
HASONLG intenzitdsu folyamatos munka idejét.

Egy erSsen motivadlt versenyzS kb. 10 percig képes

2

Ezek alapjén az intervallumos edzés - pusztdn
élettani szempontbdl nézve - akkor a |eghatékonyabb,
ha intenzitdsa megk&zeliti a MOF 100 Z-énak megfe-
leld munkdt. Ennek az értéknek a megtaldldsa igen
fontos, amihez nem art igénybe venni a laboratdri-
umok segitségét. Amennyiben az iram ugyanis megha-
ladja ezt a kiisz&bdt, az oxigénnyomds az izomban
nem lesz alacsonyabb, de az anaeréb médon kialakuld
acidézis /savasodds/ lecsdkkenti az ismétlések szd-
mat.

Gyakor!|d edzd szemével nézve az edzés intenzita-
sat a munkaszakaszt kévetd idSben |15 mp-ig mért pul-
zussal tudjuk /kérilbelll/ megdllapitani. A pulzus-
nak 3-5 Utéssel kell kevesebbnek lennie a hasonld
Jellegl munka maximdlis intenzitdssal végzésekor
mért pulzusndl. Ha ez az érték a kivonds /azaz:
maximdlis pulzus minusz 3-5 Utés/ utdn kisebb, akkor
alacsony /nem optimdlis/ az intenzitds. Ha megegye-
zik a maximdlis pulzussal, vagy a pihendben nem
slillyed 100-120/perc ald, akkor tulsdgosan magas

az intenzitds.
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Nyugalomban /pihend/ ds a killénbdzd terheldssel
/% Vo, max/ végzett munka alatti oxigénnyomds az
taomban tengerszinten /TSZ/ €s tengersaint felett.
/Saltin et al., 1968 &s Astrand és Rodahl, 1977
alapjdn/
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3. dbra

Az intervallumos edzés |ényege a munka-pihend
optimdlis ardnydnak megtaldldsa. A 3. dbra kerékpdar-
ergométeres vizsgdlat eredményeit mutatja. A kisér-
leti személy 412 W-os ellendlldsnal kb 3 percig volt
képes dolgozni. Amikor | percig dolgozott, 2 percig
pihent, akkor 24 percig birta ugyanezt az ellendl|Idst
/tejsav: 150 mg/100 ml/. Ha 10 mp: 20 mp volt ez az
ardny, akkor 30 perc alatt teljesitette a terhelést,
s nem érzett kiiléndsebb faradtsdgot/tejsav: 20 mg/
100 ml/. 3:60 mp-es munka-pihenés arany atmeneti
eredményeket hozott.

A vizsgdlatokbdl kitinik, hogy a/ a munka-pihe-
nés ardnya ddntd a terhelés kialakitdsdban €s ennek
b/ van egy optimuma, aml ¢/ specidlis az adott ver-

senytavra.

A két edzéstipus dsszhangja. Ajdnldsok a f&lkészi-

téshez

Az &l 16képességl versenyzSk éves programjdnak kidol-
gozdsakor igen sok szempontot kell szem elGtt tar-
tani. Az edzdk munkdjdnak megkdnnyitésére néhdnyat
megadunk ezek kozll:

a/ Sokkal kevesebb erSfeszitést igényel az &l16-

A terhelés ideje 30 perc. A munka-pithends /M:P/
ardnya 1:2. A végzett munka 412W minden esetben.
Az egyes munkatipusok alatti vértejsav /VTS/ fel-
szaporoddst ldthatjuk. Ny=nyugalmi tejsav—szint.

képességi edzettséget megtartani, mint megszerezni.
Az atmeneti idOszakban sem ésszeri teljes kihagydst
alkalmazni, mégha az ekkor végzett edzések terje-
delme joval kisebb is. Ebben az esetben a MOF-ban
csak kisebb foku romlds jén |étre. Ez kiil&ndsen
igaz a folyamatos edzés esetében /szemben az inter-
val lumossal/.

b/ A megfelelBen végzett interval lumos edzés
|ényegesen jobban igénybe veszi a szervezetet -
mind élettani, mind |élektani szempontbdl -, és
alapvetSen magasabb szinti motivdciét kévetel meg.

c/ Az edzések csBkkentésével az oxigén-felhasz-
ndlds! mechanizmusok alkalmazkoddsa gyorsabban ve-
szik el /enzim-rendszerek érzékenysége/, mint az
oxigén-szdl | ité mechanizmusdban |étrejétt alkalmaz-
kodds /pl.mioglobin mennyisége/.

d/ Intervallumos edzés utdn az izmok glikogén-
-kimeri|ése sokkalta nagyobb, mint folyamatos edzés

utdn. A kutatdsok legaldbb 48 drds "intervall-pihe-



ndt" irnak elS. Folyamatos futdsok utdn az energia-
-raktdrak rendszerint 24 &érén beliil regenerdlddnak.
Ezek alapjdn célszerlinek |&8tszik a folkésziilé-
si idSben a szubmaximdlis tartdés munka végzése, s a
versenyek elGtti 2-3 hdnapban az intervallos edzé-
sekre valé dttérés. Az intervallumos edzést a ver-
senyiddszakig és alatt /eltérd valtozatokkal/ is
végezni kell; feltehetSleg a legésszeriibb a "nehéz
intervallos napot" a "kdnnyu folyamatos nappal”
véltogatni. A magas intenzitdsu intervallos edzések
félkésziilési 1d8szakban valS alkalmazdsa nemcsak,
hogy nem hatdsos, illetve igen megterheld, hanem
Iényegesen magasabb foku motivaciét kévetel a ver-
senyzGktGl, ami a nydri idényre vald "kiégéssel"

fenyeget.

| rodalom
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HORTOBAGYI TIBOR

Rendhagyd [?)
maratoni edzes

Frank Horvill, a hires brit edz5 leirja elkép-
zeléseit a maratoni edzésrdl, tisbbek kdzt a szoki-
sostol teljesen eltérd gondolatait a kétdras mara-—
toni teljesitésérol.

x

Néha szifite belebotlunk egy-eqy j6, illetve
sikeres kdzéptavfutd felkészitésbeli elvbe, s mégis
csak 2vek mulva figyeliink fel ra. Példaul Ann Par-
kernek, a tokidi olimpidn 800 men nyert aranyérme
nem nagyon valtoztatta meg a kdzéptavfuté gondolko-
dast Nagy-Britannidban. Sok edzd szerencsés vélet-
lennek tekintette sikerét, fOleg azért, mert a
800 m-t csak masodik szadmnak tekintette, s a 400
m-es jo6 szereplést tlizte ki elsSdleges célul. Az
edzok még mindig fOleg aerob edzéssel készitették
fel az atlétdkat a 800 m-re. Azonban Fiasconaro
&s Juantorena feltiinése az addigi médszerek feliil-
vizsgalatat kovetelte és a heti 100 mérféldet futd
800-asok, utat engedtek a havi 100 mérfdldet edzok-
nek /s e tav nagy része gyorsasagi edzés/.

Ugyanezt figyelhetjilkk meg a maratoni futdsban.
Tekintslink vissza az 1952-es helsinki olimpidig,
ahol Zatopek 7 nap alatt 10.000-en, 5000 m el&futa-
mon &s ddntdn, valamint a maratonin indult. Megnyer-

te az 5000 és 10.000 m-es dontdt /utdbbit olimpiai
rekordokkal/. Sckat meditalt az indulds elStt, ugyan-
is ez volt Zatopek els® maratonija. Egy versenyz®
élete elsd maratonijat lefutni meglehetBsen megerdl-
tetd és mindezt tenni egy olimpidn, Orlilt kockdzatos
- vélték.

Nagyon nagy €rdeklddést tanusitottak Zatopek
edzése irant és sok brit tavfutd edzd azon a vélemé-
nyen volt, hogy G is egy szerencsés fickd, aki fel-
boritotta a maratoni edzés minden elfogadott szaba-
lyat. Ezen szabdlyok szerint a maratoni edzés tul-
nyomorészt hosszu, lassu futasokbdél allt, melynek
elsddleges célja az volt, hogy az atléta egyaltalan
képes legyen teljesiteni a tavot, nem pedig az, hogy
azelStt scha meg nem kisérelt, eldre eltervezett
iramban fussa végig.

Zatopek edzésmodszere haldlosan unalmas, de
nagyon hatdsos volt. Edzésprogramja szinte csak az
erGsen valtozé iramu ismétléses futdsbdl allt. Ked-
venc edzése volt a 20x200 m, 40x400 m majd ismét
20x200 m. Minden résztav utan 200 m dzsogg volt a
pihend. A 200 m-ek ideje 34 masodpercnél, a 400-ak
pedig 56/!/ mp-nél kezdddtek, de a végefelé ezek
90 mp-re lassultak. Az edzésein teljesitett teljes
tavolsag elérte a 20 m3rfdldet, s ennek felét 5
percesnél gyorsabb mérfdldes iramban futotta.

Mikor megkérdezték tSle, hogy nem taldlja-e ezt a
fajta edzést 1élekSldnek, azt valaszolta, "Tulsa-
gosan el vagyok foglalva azzal, hogy edzett legyek
sem mint ilyen dolgokon gondolkodjak". Arra a kér-
désre, hogy mit tenne, ha olyan helyre kellene men-
nie katonai szolgdlata sorén, ahol nincs palya,
azt valaszolta: "kijelSlnék egy 400 m-es kért és
folytatndm ugyanezt". Mikor megkérdezték, hogy mi-
ért fut néha katonai bakancsban azt allitotta,
hogy a ho tonkretette a melegitScip&jét. Mindig
melegitSben futott, és még meleg iddben is rend-



szerint csak a felsBrészt vette le. Véleményem
szerint az lesz az elsS ember aki 2 6ran beliil
futja le a maratonit, aki elfogadja és tovabbfej-
leszteni igyekszik Zatopek edzésmédszerét és nem
pedig az, aki 200 mérfdldes heteket fut, tulnyomo-
részt jelentOsen lassabb iramban, mint a verseny.

Ime a javasolt felkészililési program egy 2 éras
maratonira, magyarazatokkal:

5 perces mérfoldeket futva az idd 2:10, 4:40-
es mérfoldek majdnem elegenddek a két dras telje-
sitményhez. Ez az iram 70-es 400 m-eknek felel
meg. Ahhoz, hogy az atléta megszokja ezt az iramot,
ahhoz az ismétlések soran a legrdvidebb résztavnak
a 400 m-t kell valasztani, leghosszabbnak a 3200
m-t /9:20/ &s a teljes lefutott tdvnak 13 mérfold-
nek kell lennie. A 400-ak k&zt 50 m, a 3200-ak
kdzt pedig 400 m dzsogg van, de ezt egy 6 hénapos
peridédus alatt 100 m-re kell cstkkenteni .

Hetente egyszer legaldbb 2 6rads hosszufutast
kell végezni, az atléta altal tetszés szerint va-
lasztott iramban. A teljesitett tav nem fontos
ebben a szakaszban, a futds teljes ideje a dontd

tényezd.

Javasolt a dambrdl, illetve a dambra vald le-
és folfutds, melyet 10 %-os emelkeddn kell végezni
és a teljes tavnak 6 mérfdldet kell kitennie. Ez
az akaraterS, valamint 1&berBsitd edzés felkésziti
a versenyzot a kiilénbdz86 utvonalak emelkeddire,
lejtdire.

Egy masfél-bras futds szintén javasolt. Ezt
ismert utvonalon végezzikk és amikor lejart az idd,
allapitsuk meg a teljesitett tavolsigot. Arra kell
tbrekedni, hogy egy hosszabb peridéduson keresztiil
minden alkalammal tovébb fussunk az adott 90 perc
alatt. Ha pl. decemberben 15 mérfdldet futottunk,
akkor redlis célnak tiinik a 17 mérfsld elérése mar-
ciusban, ugyanazon idd alatt.

Szintén ajanlott egy 45 perces gyors futas is
/pl. kimért, orszaguti 9 mérféldes tav/.A 2:30-on
beliili versenyzd tényleges programja a kdvetkezo-
képp alakul:

1. nap 40x400 70 mp-re, 50 m dzsogg pihendvel.
Egy elsG osztalyu atlétanak képesnek kell
lennie 20x400-zal kezdeni és havonta 4-gyel
emelni a mennyiséget. Ne néveljiikk viszont az
ismétlések szdmat, ha az eldirt 70 mp-es
id6t nem sikeriil teljesiteni./



2. nap 2-6 mérféld futds, 10 $-os meredekségii dom—
bon.

3. nap 2 6ra futds tetszés szerinti iramban, havon-
ta 15 perccel névelve az idot.

4. nap Pihend.

5. nap 45 perces erGs iramu futéds.

6. nap 11/2 ora futas.

7. nap 20x800 m /2:20-ra, pihend: gyors 100 m dzsogg.

Kezdjlik 10x800-zal és havonta 2-vel ndveljik
a mennyiséget!

8. nap PihendG.

9. nap 11/2 éra futas.

10. nap Ugyanaz mint a 3. nap.

11. nap 45 perc erSs iramu futds /k&zben pihend:
6x4 perc gyors,l perc pedig lendiiletes
dzsogg/.

12. nap 6 mérfold dambra futas.

13. nap Pihend.

14. nap Verseny.

A ciklust ismételjikk meg, avval a kiil®nbséggel,
hogy az elsS napi palyaedzést valtoztassuk meg
12x1200 m-re /idd = 3:30/, és 6x1200-al kezdjiik.

A 7. napon 10x1600-at fussunk 4:40-re, 5 ismétlés-
sel kezdve. A pihend 150 és 200 m dzsogg.

Minden 4. nap pihend. A kutatasck kimutattdk,
hogy az adrenalin mirigy cortisone szintje 2 hénapon
belill kimeriil, ha az atléta minden nap magas szintii
edzést végez. Ez stresszre és sériilésekre teszi al-
kalmassd a futét. A futdk kénnyebben képesek emelni
edzéseik mennyiségét és mindségét, ha minden negye-
dik nap pihenGt tartanak. Egy nem régen visszavonult
hires futdé mondta, hogy "faradtan kezdtem a pihend
napot és még faradtabb lettem estére". Lehet, hogy
tényleg igy érezte, de ebbSl senki ne vonja le azt
a kovetkeztetést, hogy nem szabad pihenni. A legna-
gyobb kihivas a vilaghirli futék szamara, hogy képe-
sek legyenek futni, edzéseiket ne kelljen mindig
megszakitani a tulerGltetés okozta sériilések és be-
tegségek miatt. Ha altaldnosan elfogadotta valik,
hogy minden 4. nap pihenS /vagy nagyon kénnyii moz-
gas/, akkor ez nagy lépés lehet a sériilésmentes
hosszutdvfutas felé. Ismert, hogy a futdk sokkal
hajlamosabbak a mirigygyulladasokra, mint mds spor-
toldk. Ez amiatt van, hogy a futdk kimerlilt teste
kénnyl prédaja a betegségeknek.

A pihenés /a megfontolt pihenés!/ pl. a szov-
jet nSk edzésének is fontos eleme, egydltaldn nem
tekintik ezt felesleges idOveszteségnek. A jol fel-
késziilt atléta 5 napot is kihagyhat anélkiil, hogy
al1déképessége hanyatlana.

Nyilvanvaldé, hogy a k&zdlt maratoni edzésterv-
ben megadott idck egy felkésziilt futdra vonatkoznak,
de az iram - akklimatizilodas elve bammilyen szinti
maratoni futéra alkalmazhatd. Ime egy iramtablazat,
amely a legtSbb futd edzése soran hasznalhatd.

TAV IRAM PIHENG
£lvonalbeli A5La- Kezd
versenyzd wers, Voroonyzo
400 m 1:10 1:20° - 1:30 50 m dzsogg
800 m 2120 2:40 3:00 100 m dzsogg
1200 m 3330 4:00 4:30 150 m dzsogg
1600 m 4:40 5:20 - 6:00 200 m dzsogg

K&t nagyon fontos tényezSt szintén figyelembe
kell venni, mikor nekifogunk a maratoni felkészii-
lésnek: 1/ étrend és 2/ testsuly. A multban szé—
a futék ésszerii taplalkozasanak,
mivel ugy taladltam, hogy néhdny futd farasztdénak
tartja elkésziteni sajat ételét és megfeleld étke-
zés helyett inkabb csak "falatozgat". A jol megva-
lasztott, megfeleld mennyiségii étel hasznosabb a
szintetikus ételeknél. Az atlétanak minden nap el
kell fogyasztania az aldbbi négy pontban foglalt
élelmiszereket:

sz6léja voltam

A futas kozben végzett munka haromnegyed része
arra forditédik, hogy a test sulyat emelgetjik a
nehézségi erd ellenében. Igy hozzavetSlegesen 1 kg
sulycstkkenés egy-masfél szazalékkal cstkkenti az
elvégzend munka mennyiségét.

Frank Harvill: A different view of

marathon training. /Running Review,
1982.8.83./

Forditotta: Illés Antal
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CASTELLA

Amikor de Castella és Salazar ez év &prilis
9-én Rotterdamban-el8szdr csapott dssze, egyes-egye-
dil az amerikalt tekintették favoritnak, pedig el-
lenfelének voltak jobb kdrtydk a kezében. Sajat
hazdjukban gydzte le a japdnokat, és fantasztikus
hajraval multa felil egy erGsen dombos terepen az
afrikal futdkat a Brit Nemzetkdzdsségi Jatékokon.

A veterdn Ron Clarke akkor igy dradozott: "Az volt
a térténelem legnagyobb futdsa".

De Castella 2:08:18-as idejét mindenképpen
6ssze lehet hasonlitani Salazar érdemeivel, amelye-
ket eddigi négy USA-beli maratoni versenyén szer-
zett magdnak Bostonban €s New Yorkban.

Annak magyardzata, hogy amiért
az 8t6dik foldrészrdl szdrmazé futét az USA-ban és
Eurdpaban olyannyira semmibe veszik, az abban a
féldrajzi elszigeteltségben keresendd, amelyben a
féldgolys tulsé felén IévE emberek élnek.

Az elsd, ami a rotterdami rajtvonalon feltint,
az de Castella labdarugdkhoz hasonlé combja volt.
Ez bizonydra sokaknak eszébe jutott, hiszen a mara-
toni futdk kdzdtt sokkal vékonyabb combokat lehet
csak taldlni.

De Castella gydzdtt, s most kétségkivil a 180
cm magas ausztrdl biofizikus az augusztus |4-i,
helsinki vildgbajnoki futds esélyese. Elég szélesek
a védllai ahhoz, hogy ellen tudjon &llnil az esélyes-
ség ranehezedd nyomdsdnak. Amikor alsé &llkapcsat
eldretol ja, egy kissé |dthatévd valik a benne rej-
|& energia, amelyet optikailag még csak fokoz a
két végen lefelé konyuld fdékabajsza, amely a hiisé-
gesség jelképe is.

Valdban ilyen ez a futd? Nemigen kell ujra eld-
hozakodni a gondolattal, hogy az az ember, aki haj-
landd 42.195 méteren testének utolsé erdtartalékait
is kipumpdlni magdbdl, az egyrészrdl bétor ember
kell, hogy legyen, mdsrészt pedig aldzatossdggal
is fel kell, hogy vértezve legyen. Mindezt de Cas-
tella igen szemléletesen dbrdzolta, amikor Fukuokad-
ban 2:08:18-as idGvel gyozott.

"Mint a kimosott rongy, olyan voltam. Nem tud-
tam t6bbé a megszokott médon edzeni. Senki sem tud-
Jja elképzelni, hogy mit kivdn egy maratoni az ember-
t51. Egy éven at sohasem voltam megfdzva, de most
kétszer is meghlltem, az egyik a mdsikat kdvette.
Ugy tint,hogy a ftestembsl kiveszett az dsszes ellen-
4116 erd." Azt is elmondta, hogy rendszeresen visz-
szatérd depresszidban szenved.

Innen tehdt az aldzatossdg.

1979 6ta a rotterdami volt de Castella nyolcadik
maratoni versenye. Ez évi kettdt jelent, s ez telje-
sen elegendGnek tunik.

A 26 éves férfi kéthetes hollandial tartézkoda-
sa alatt két olyan térténetet mesélt el, amely va-
lamelyest megvildgitja szenvedélyének hatterét.

Apja 7 évvel ezeldtt szivinfarktust kapott, s
egy vizsgdlat megdllapitotta, hogy a fia szerveze-
tében 1s nagy koncentrdcidban taldlhats a szivin-
farktusért "felel3s" CPK enzim. A vildg legjobb
maratoni futéja tehdt tisztdban van a kockdzattal,
s vele egyltt é1. Tapldlkozdsa ennek megfeleld.
Diétdk, semmi sS&, semmi zsir.

De ez esetben is ugy viselkedik, mint amikor
eldretol ja 4114t és fdkabajszdt. Az egyik szélsdség
a masikban oldédik fel. De Castella apja az infark-
tusa &ta mar |6-szor lefutotta a maratoni tévot,
de hisgen mér Erich K&stner is megmondta: €lni
életveszélyes.

Az ausztrdl futé kétszeresen is biztositja magdt,
hiszen a val|dsossdgba menekil. Igy kerll tehdt az
aldzatossdg ujra a kdrbe. Ehhez kapcsolddik a mdso-
dik, zavaros és nalv térténet, ami azonban egyuttal
azt is aldhuzza, hogy a csoddkba vetett hit nélkil
senki sem kezdene bele a maratoni lefutdséaba.

A Brit Nemzetkdztsségi Jatékok maratoni verse-
nyét a TV egyenes addsban k&zvetitette. Valahol néz-
te a TV-t egy 86 éves apdca, a csaldd baratja.

Tudni kell, hogy de Castella egy jezsuita gimndzi-
umban tanult. Tehdt, amikor ez az apdca a fiatal-
ember kizdelmét |dtta, imddkozni kezdett, hogy az
Ur ragadja 0t Ustdkdn és segltse az élre. Az ima
utdn az 1dds apdca bardtndjéhez fordult, majd igy
sz61t: - Most mdr minden rendben lesz. S 15n.

Természetesen dnkéntelenll Is felvetddik a kér-
dés, mit csindltak ez idd alatt az afrikal futdk
Istenei?

De Castella mds kévetkeztetéseket von le a do-
logbS! mint mi. 8 ugy érzi, hogy még 6-7 évig képes
lesz futni, s a pénz csak masodlagosan érdekli.

A semleges megfigyeld is felfigyel erre a sor-
rendre. Ez nemcsak etikailag, hanem észérvekkel Is
indokolhaté, s még mindig ez a legfontosabb a mai
ellizletiesedett vildgban. A kisértés tényleg Sridsi.
Megbizhaté forrdsok szerint a két sztar 200.000
dolldrt kaszirozott.

Castella példédja is azt bizonyitja, hogy a mal
maratoni versenyeken csak az szdmithat sikerre, aki
a révidebb tdvokon is az abszolut élvonalhoz tarto-
zik. Az ausztrdl a gateshadi mezei VB-n hatodik
lett, s8t a rotterdami verseny el&tt egy héttel,
egy mezei versenyen legySzte Kunzét és Schildhauert,
ami csak akkor l|ehetséges, ha valaki fantasztikusan
tud hajrdznl. Februdrban 42:46 perccel nem hivata-
los vildgcsucsot futott 15 km-en.

Rotterdamban az utolsé 7 km-en 2:55.5-6s km-eket
futott, s ez arra enged kévetkeztetni, hogy egy
napon a 2 éra 7 perc sem elérhetetlen, sGt a sta-
tisztikusok kiszdmitottdk, hogy idedlis esetben de
Castella 2:05:42-1 is tel jesithet.

Ez természetesen a j6vO zenéje, s ki tudja,
hogy &sszején-e egyszer minden, s bekdvetkezik-e
a nagy nap. Enyhe, széimentes iddre, s olyan part-
nerekre van szikség, akik 37 km-ig el tudjdk kisér-
ni, de nem fenyegetik gydzelmét, mert akkor gdrcsés-
sé vdlhat futdsa. Ez tul sok kdvetelmény egyszerre.

Helsinkiben, a VB-n, a gydzelemért futnak, majd
de Castelldnak meg kell szereznie a jogot arra,
hogy indulhasson az olimpiai jatékokon, tehdt csak
1985-ben lesz ujra lehetdség arra, hogy ilddzdbe
vegye a vildgcsucsot.

De Castella az aranyat hajszolja, s nem a pénzt.
Ezt bizonyitja, hogy az elmult év oktdberében nem a
"pénzes" New York-i maratonin, hanem a Brit Nemzet-
kdztsségi Jatékokon indult.

.



CARL LEWIS

TAVOLUGRO
TECHNIKAJA

A nekifutas

A taAvolugrd eredmény legalapvetdbb meghatirozé
tényezGje a vizszintes sebesség. Ennek értelmében
sok 1dot kell forditani a vagtafutds mechanikai
elemzésére, s arra, hogy a lehetd legnagyobb tavol-
sdgot taldljuk meg a gyorsitdsi szakasz formajanak
kialakitdsara. Lewis nekifutdsdban 21 1épés van,
a megtett tavolsag pedig 44,95 m. Lewis nekifutdsa
paratlan szamu 1épésbol all, mivel a nekifutist bal-
labas 1épéssel kezdi, majd pedig jobb 1labrél ugrik
el. A nekifutds hosszat az ugré futétechnikaja il-
letve annak alapjan alakitottdk ki, hogy milyen a
gyorsulasi képessége, az ereje, a gyorsasaga és a

versenyzOi rutinja.
Tapasztalati bizonyitékok arra utalnak, hogy
- a nekifutas egészének sikeres volta, valamint az
ugras egészének eredményes végrehajtasa kovetkezté-
ben - a nekifutds elsd két-hdrom 1épésének ritmusa
/ez utdbbi kévetkezetes végrehajtasa/ nagyban k&z-
rejatszik az egyre nagyobb ugrasok végrehajtisadban.
A nekifutas elején az erdkifejtés iranya lefelé
és hatrafelé hat; ezzel hozza lendiiletbe az uard
testét, s tesz meg egyre nagyobb tdvolsagot 1épé-
senként. Kezdetben r&videbb, majd hosszabb, elnyuj-
tottabb lépések kidvetkeznek - &sszhangban az egyre
gyorsulé futdssal. A torzs fokozatosan fiiggSleces
helyzetbe 411 be, s az elugrdsnil maximalis mérték-
ben ellendrzttt gyorsitasra kell tSrekedni. Az utol-
sO néhany 1épés ritmusa az aktiv elugrast kell,
hogy el®készitse.
A segédjelet az elugras elotti negyedik 1épésnél
helyezziik el. A segédjel - Lewis esetében - 9,90
m-re van az elugrdé gerendatél. A segddjel fontos
szerepet t&lt be az edzd munkdjdban, sokat segit
az elkbvetett hiba észrevételében.

Az elugrds eldkészitése [az utolsd eldtti 1épés/

A tavolugrd gyakorlatilag nem valtoztathat fi-
zikailag a futads formadjan addig, mig az utolsd eldt-
ti 1épés kovetkezik. Az utolsé elStti 1épés a leg-
hosszabb.

Az utolsd elStti 18pés soran a versenyzO mintegy
"f61készil" az elugrasra. A versenyzd tdrzse mégin-
kabb fliggbleges helyzetet vesz f6l, a boka-, tér-
és csipOiziilet kis mértékben behajlik, elugrd ldbat
pedig minimilis vizszintes sebességvesztéssel a
talajra helyezi. Ennek eredménye lesz az, hogy a
csipS lesiillyed. Az utolsd eldtti 1épésen tovabbha-
ladva a versenyzd csipGje emelkedik, &s ez az emel-
kedés az elugras alatt is tovabb tart.

Az elugréas

Az ugrd lab talajfogasa elott a boka, a térd-
és a csipdfeszitd izmok megfesziilnek. A libletétel-
lel a mar fesziilt allapotban levd izmok gyors és

révid ideig tartd megnyujtason mennek keresztiil
/nyujtasi reflex/. [Ezt a folyamatot egy rugalmas
gumiszalaghoz is hasonlithatjuk./ Lewis esetében
a legnagyobb mértékii térdhajlitas az utolsd 1épés
alatt kb. 140 fok /8. abra/.

Elvonalbeli tavolugrdk lépésszerkezetét vizs-
galva, ugy tlinik, hogy a r&videbb utolsd 1épés
alkalmazasa a célszeribb, amennyiben az 8sszehason-
litdst az utolsd elStti 1épéssel tesszik meg. Egy
1978-as tanacskozason Haven és Smith nyolc tavol-
ugro koziil hat esetében az utolsd lépést 76,8 -
78,6 cm rovidebbnek taladlta, mint az utolsd elSttit,
mig két ugrd esetében 11-13 am hosszabbnak bizo-
nyult. Lewis 873,12 am ugrasa alatt az utolsd elSt-
ti 1épés 246,8 cm, az utolsd 1épés pedig 232 cm
volt. /Meg kell jegyezni, hogy a méréseket kiveti-
tett film elemzése alapjan - k&zelitS pontossaggal
lehetett elwégezni./ Tudomasul kell venniink, hogy
az utolsd két képés hosszat a nekifutds hatarozza
meg. Amennyiben a gyorsitas folyamatos, akkor az
utolsd kit 1épés nagyjadbdl azonos hosszusdqu lesz.
Lewis emlitett ugrdsa alkalmaval belépett a segéd-
jelnél, ami lényegesen befolyasolta az utolsd 1é-

pés hosszat /[is/.




Az utolsd elotti 1épés soran az ugrd tdrzse a
fliggGlegeshez k&zelit, ami egyben segiti, hogy az
ugrd 1dbat laposan és a sulypont elé helyezze a
talajra /a 7. és 8. kép kdzdtt valésul meg/. Alta-
ldban az a vélemény, hogy labletételt a "sarok-
-talp-1ébujj" sorrendben kell végrehajtani - ami a
7. kép alapjan indokoltnak is tiinik. Amennyiben
a versenyzd igy hajtja végre a labletételt, tulsa-
gosan sok idét tolt a talajon, midltal cstkken a
vizszintes sebesség. Az elugras folyamdn a tdrzs
fliggdleges helyzetben marad. Ilyen testhelyzetben
a kifejtett erd a sulyponton at hat, és létrején
a fligghleges ertkamponens.

A lenditd 18b /Lewis esetében a bal 13b/ térd-
ben erGteljesen hajlitott, igy a térd és a camb
gyors mozgassal halad eldre, s az elugras pillana-
tdban - a bal karral egylitt - lelassul. Ezzel egy-
idejlileg cstkken a a jobb kar sebessége, s ez a
hatralendités szakaszaban figyelhetd meg. A viz-
szintes és fliggdleges erdk ilyetén mikddésével te-
hermentesiil az elugrdé 1lab. Itt tehit az az elv ér-
vényestil, mely szerint barmely testrész negativ
gyorsuldsa abba az iranyba hoz létre erdt, mely
iranyba lassul a szdban forgd testrész. Nyilvan ez
nem tekinthet® a versenyzok felkészitéséhez szo-
rosan kapcsolddd szempontnak, mégis a gerendatédl
vald elszakadas természetes velejardja. Erdemes
megfigyelni, hogy a 10-11. &bran az alul 1évH
18b nem eldzi meg a miasik 13b cambjanak sikjat.
Légnunka

Abban a pillanatban, amikor az ugrdlab érint-
kezésbe keril a gerendaval, a test - e forgasi
pont koriil - forogni kezd, s athalad a tamaszlab
folott. Egyértelmii, hogy a forgds eldre iranyul.
Amint az ugrd elszakad a talajtdl, a tSmegkzép-
pont palyajat mar semmi sem befolyasolhatja. A 1ég-
munka technikédja palyajat mir semmi sem befolya-
solhatja. A légmunka technikdja segithet a ver-
senyz6 levegbbeni egyensulyanak kialakitasaban, s
az eredményes leérkezés elOkészitésében.

A Iewis altal alkalmazott "két és feles" 0lld-
z0 technika csupan kismértékben képes abszorbedlni
/elnyelni/, ill. ellensulyozni a létrejovd forgast.
A levegtben wégzett kerékparozd mozdulat soran a
versenyzO egy tovabbi forgastengelyt teremt. Amikor
a lab a "biciklizd" mozdulat sordn hitrafelé mozog,
a térdet ki kell nyujtani /11-14. abra/. A mozdulat
soran a két 1ab, tehetetlenségi nyomatékénak kii-
18nbsége folytan a test alsd része eldre mozog, a
torzs pedig hatra forog /5-22. &bra/. A karmunka
egy ujabb "misodlagos forgasi tengelyt" hoz létre,

ami szintén a tOrzs hatraforgasat segiti.

ChR

Carl Lewis

Az eloreforgast a labak késleltetett kinyujta-
sa akadalyozza. Ezért végez Lewis kettOs labmunkat
a levegOben.

A talajfogas eredményessége azzal n®, hogy nd-
veljlk a sarok és a tomegktzéppont kdzdtti tavol-
sagot. Az edzOk és versenyzok egyik alapvetd téve-
dése, hogy sokak szerint a versenyzOk gydnge has-
izmuk miatt nem képesek megfelelS magassdgba emelni
labukat a leérkezés soran. Gyakorlatilag arrdl van
sz6, hogy a labemelést a megnyilvanuld eldreforgas
gatolja. A kar eldre-, majd hatrafelé /23-27. &bra/
azonos nagysagu, de ellentétes iranyu reakcidjat
valtja ki. Ily médon a sarok megemelkedik.

Emlékeztetiink arra, hogy a jé légmunka automa-
tikusan kovetkezik a helyesen végrehajtott elugras-
bél. /Elvalaszthatatlan kapcsolatban allnak./ Ami-
kor a versenyzO mar elszakadt a talajtdél, abban a
pillanatban az a cél lebeg elGtte, hogy optimilis
talajfogési helyzetet vegyen f&1, aminek leglénye-
gesebb eleme az elOreforgas megakadalyozasa. A t&-
kéletes légmunka és a helyes talajfogas teljes
mértékben a nekifutds és az elugras fliggvénye.

Dorothy Doolitle: The long jump—
-demonstrated by Carl Lewis. [Track

and Field Quarterly Review, 1982. 4.s8z./
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K a nagyoﬁ[ /7

Vajon Frederic Carlton Lewis vagy a halhatat-
lan Jesse Owens a nagyobb ugrd-sprinter /[vagy
sprinter-ugrd/ az atlétika torténetében? Az abszo-
lut teljesitményeket tekintve Lewis mar "legyOzte"
Owenst, hiszen 100 m-en 10,00 mp-et futott, tévol-
ba pedig 876 cmt ugrott, mig az 1936-os olimpia
hdse "csak" 10,2-t, illetve 813-at ért el. Am a
sporttérténet nem tiiri az ilyesfajta Gsszehasonli-
tasokat, hiszen azokkal a teljesitményekkel Jesse
Owens a két szém vilagcsucsat tartotta, mig Lewis
egyszer sem ért el vilagrekordot.

Vajon Lewis az "elsG szamu" sprinter aki jol
ugrik tavolt, vagy & a tavolugrés elst embere, aki
mellesleg kitlind vagtazd is? A valasz anndl is
inkdbb nehéz, mert nincs értelme, hiszen minden a
kériilmények fliggvénye: a szél, a hdmérséklet, a
tengerszint feletti magassidg, az ellenfelek, s £G-
leg Carl Lewis kedve, hiszen a j6 versenykedv csak
ritkan fordul eld nila egy atlétikai idényben! S
mindennek, a barmennyire is paradoxnak tiinik, Bob
Beamon tavolugrd csucsa az oka, az az az "Orodkcsucs"
amelyet a mexikéi olimpiai jatékokon ért el, s
amely 1982-ben megremegett. Az eset julius 24-én
tértént Indianapolisban, amikor Eszak-, Dél-, Kelet
és Nyugat-Amerika valogatottjai talalkoztak. Carl
Iewis a vilAgcsucsot kétszer mar legyOzte, a&m mind-
kétszer belépett, /nagyon kevéssel ugyan, de az ug-

rasok érvénytelenségén ez mit sem valtoztat/. A har-

madik kisérlet elmaradt, mert a 4x100 méteres valtd
kovetkezett és ez megzavarta Lewist. Aztén jott a
negyedik kisérlet, amelyik a szemtanuk szerint 30
14b vagyis 914 cm volt. Balszerencséjére a verseny-
birdk nem haszndltak semmiféle anyagot a belépés
tényének ellendrzésére, s csupan a szemikre hagyat-
koztak. Megitélésiink szerint Lewis cipOjének orra-

é Jesse Owens

Beamon "dlomugrdsa"

Idokdzben FKewis, valds kériilmények kdzstt,
9,96-ot futott! /a szerk./
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val lépett be, s az ugrdst nem mérték le. Az 6tddik
kisérlet teljesen szabalyos volt és a mérOszalag
876 cm-t mutatott. Ez a teljesitmény a tavolugras
térténetének masodik legnagyobb eredménye wolt, s
csak 14 cm valasztotta el Bob Beamon 890 cm-€tdl,
amelyet 2,0 m/s-os hatszélben és 2240 m tengerszint
feletti magassagban ért el. Az utolsd kisérlettel
Lewisnek 854 cm—t sikeriilt ugrania. Majus 16-dn Los
Angelesben kétszer egymisutén 861 cm—t, egyszer pe-
dig 880 cm-t ugrott &m ez utébbinal belépett /a bi-
rédk eltszdr lemérték csak azutdn érvénytelenitették/.
Ezt megeldzden Modestoban 10,00 mp—et futott 100 m—
en. Tehat csak 5 szdzadmasodperc valasztja el a

100 m-es vilagcsucstdl és csak 14 am a tavolugras
vilagcsucsatol. Ez arra enged kdvetkeztetni, hogy
lehetetlen eldre kiszémitani, hogy melyik csucs

dol meg eldbb.

Mindez valdsziniileg csak akkor deriil ki, ha a
tanulasért nem tulzottan lelkesedd lewis talal egy
egyetemet, amelyik Osztondijat biztosit neki vagy
pedig nem héditja el a profi labdarugds. Az eddig
elért eredmények alapjan elrendezGdhetnének a dol-
gok, de az amerikai egyetemek nem varjdk tart karok-
kal az olyan bajnokokat, akiknek csak kevés esélylik
van a diploma megszerzésére. Annal is inkéabb igy
van ez, mert minden amerikai egyetem maganegyetem,
s hirneve elsGsorban az ott diplamizdk szématoél,

s nem attél fligg, hogy hény csucsot javitottak meg
a hallagatdk.

Frederic Carlton Lewis 1961 julius 1-én sziile-
tett Birminghamben /Alabama &llam/. 188 cm magas,
73 kilé.

Eredményeinek fejlddése:

1974 /13 éves/ 551 cm

1975 /14 éves/ 607 cm

1976 /15 éves/ 693 cm

1977 /16 éves/ 726 cm

1978 /17 éves/ 785 cm és 9,3 mp /100 yard/

1979 /18 éves/ 813 cm; 9,5 mp /100 yard/ és 20,9
/200 m/

1980 /19 éves/ 811l cm; 10,21 mp /100 m/ és 20,66 mp
/200 m/

862 cm; 10,00 mp /100 m/ és 20,73
mp /200 m/
876 cm; 10,00 mp /100 m/ és 20,27
mp /200 m/

1981 /20 éves/

1982 /21 éves/




A
francia
rudugro
iskola
.TITKAI"

Akcﬁzelmultban alkalmam nyilt rd, hogy egy
eserekapcsolat révén megismerjem a franeia rudugrd-
igkoldt. Az elsd hetet Marseilletdl mintegy 30 mér-
foldre, Salon de Province-ban, a tehetséges fiatal
atlétdk sportiskoldjdban,a mdsodik hetet pedig a
Nemzeti Testneveldsi €s Sportintézetben, illetve
Franciaorsadg legnagyobb sportegyesilleténél, a
Racing Clubndl tdltdttem.

A saloni atlétikai sportiskoldban szerzett
elsd benyomdsok alapjdn nem volt nehéz rdjonnt,
hogy mié€rt is van 2-3 francia versenyzd a vildg
elsd hat rudugrdja kdzétt/. A fodlldsu rudugrd ed-
adk, a legkivdlébb fedettpdlydkon &s szabadtéri
létesitményekben, minden tgényt kielégitd feleze-
relésekkel dolgozhatnak. Ordmmel dllapitottam meg,
hogy az elsd évfolyamba tartozd gyerekek 13-14 dve-
sek, s nem fiatalabbak. A 14 éves gyerekek nem rit-
kdn a 450-es magassdggal is prdbdlkoztak. A sport—
iskoldba sadadval jdrd gyerekek kdzil a "krém", ha
mdr nagyjdbol "késznek" ldtjdk a tanitvdnyt, felke-
riil Pdrizsba, az emlitett Nemzeti Testneveldsi €s
Sportintézetbe.

Franciaorszdg bizonyos rdszein, mint arrdl ket
edzdvel folytatott beszélgetésem sordn is meggyd-
zddtem, fémruddal kezdik az oktatdst. Ezt Srémmel
konstatdltam, mert nekem is mindig az volt a véle-
ményem, hogy a milanyag ruddal csak késdbb kell el-
kezdeni dolgozni.

A gyerekek kezdeti, dltaldnos folkésaitésdben
nincs semmi titokazatos ujdonsdg A fiatal ugrdpaldn-
tdk hamar "megéraik" a rudat. Kezdetben a tdvolugrd
godorben versenyeznek, ki tud messzebbre ugrani.
Olyan gyakorlatot is végeznek a helyes letiizés
betdegadsére, hogy egy, a rudugrd szekrényre hason-
litd alkalmatossdgba végaik a letilzést, s itt sain-
tén az a cél, hogy mindl messzebbre tolja el magdt.
Miutdn dttérnek az ilvegrudra, az elsédleges feladat,
hogy meghajlitsdk a rudat. Ekbzben nagy figyelmet
forditanak arra, hogy a testiik a felugrds alatt,
messze hdtul maradjon a rud mégétt, miutdn a fejjel
lefeld helyzetbe lendiilnek. A kivdld rugalmassdgi,
hajlithatdsdgi tulajdonsdgai miatt leggyakrabban a
ceruzavékony 4 m-es Lerc-modellt alkalmazzadk. A
nekifutdsi jeltdl kb. 5 méterenként nddszdlakat
helyeznek a talajra, hogy minél magasabb térdemelé-
ses futdsra kényszerilljenek a gyerekek. Akit a rdsz-
letesebb havi edzésprogram érdekel, az vessen egy
pillantdst az 1. tdbldzatra.

Ezt a ciklikus feldpitdst ismétlik meg a tdli
hdnapokban, de ugy, hogy ekkor mdr a versenyzdk egyé-
ni képességeit is figyelembe veszik. Az egyes cik-
lus feladatatt a felmérések alapjdn dllapitgjck. meg,
mind a képessdgek, mind pedig a technika vonatkozd-
gdban. Ilyen mddon folyamatosan ellendrzik a fia-
talok fejlddését. Az elsd hetet az adott hinapban
a tesztek kipihendsére forditjdk, s arra, hogy
folkésaitsék a gyerekeket a soromkdvetkezd munkdra.
Az alkalmazott 12 teszt rdvid leirdsa a kdvetkeszd:

L)

1l.tablazat
Hétfo Kedd Szerda Cslitdrttk  Péntek Szambat Vasarnap
1. hét Pihend Pihend Felméro Pihend Pihend Pihend Pihend
verseny
2. hét Technika Sulyeme- Technika Pihend 9%150 m  Technika Pihend
1lés + felugra- /rud ndl= és gim-
kdredzés sok kiil/ nasztika
3x100 m .
6x50
/ruddal/,
3. hét Ugyanaz mint a 2. hét
4, hét Felmérd hét

11



1. Fekvenyomds /1,7lsmétlésekkel maximumig/.

2. Iddre k&tdlmdszads /3 kisérlet/.

3. 30 m futds, ruddal

4.40 m futds, ruddal.

5. Gdtfutds 5 gdton.

6. Helybdl tdvolugrds

7. 20 m idore
lépésszdn.

8.20 m idbre. CEL: minimdlis lépdsszdm.

9. Saakitds.

10.20 m-es szbkdelés bal ldbon, idbre.

11.20 m—es szbkdelés jobb ldbon, idére.

12. Rudugrds, fedettpdlydn, 5 lépéses nekifutdsbdl.

/1épéssadm szdmoldssal/. CELl: max.

Thierry Vigneron

A tavasz és a versenyiddszak k&zeledtével a
sulyemelds hdttérbe szorul, és a gyorsasdgfejlesz-
tésre helyezddik dt a hangsuly. A technikai edzdsek
igen hosszuak, sokat ugranak, gyakran az egyéni
legjobb felett is. Egy heti munka felépitése a 2.
tdbldzatban ldthatd.

Rendszerint szerddnként vannak versemyek, s
ettdl flggden is 2-3 hdt munkdja azonos. Ha tehdt
verseny van, 8 a versenyt kdvetden dsareveszik,
hogy a gyerekek nagyon fdradtak, azonnal aktiv pi-
hendt kapnak a tanitvdnyok /usads, jdték stb./.

Amikor Salonban voltam feltiint, hogy igen nagy
hangsulyt fektetnek az tigyességi sadmokra, bdr nyil-
vdnvald, hogy az edadk nem tudnak egyszerre 2-3
helyre is figyelni. /Olaszorszdggal volt kettds ju-
ntor viadala a francia ceapatnak, s valamennyi ug-

rdsadmot megnyerték, de elvesatették a viadalt./

Nagyot lenditett a tdbor munkdjdn, amikor a vd-
logatott rudugrd edzd, Maurice Houivion megldtogat-
ta dket. A komoly felkésziildsi kdvetelményekkel
dsszhangban, a "rudugrd paldntdk" napi két alkalom—
mal edzettek. A déleldtti foglalkozdsok igen vdlto-
zatosak voltak: sulyemelésy,kdtélmdsads, nyujtd- s
korldtgyakorlatok, talajtorna, az izilleti lazasdgot
fejleszts gyakorlatok, futds,a sériilések kezeldse
az orvost kdazpontban, sajdt ugrdsaikrdl készilt vi-
deofelvételek megtekintdse /edzds— €s vevsenyugrd-
sok egyardnt/, a technikai végrehajtdssal kapesola-
tos elméleti ordk ldtogatdsa stb., stb.

A délutdni foglalkozdsokat hdrom f& résare
szoktdk osztani: a fiatalabb gyerekek 2-kor keade-
nek, a kbzépsd esoport 4-kor, a legiddsebbek pedig

6-kor. Erdekes volt, hogy a versenyzdk gyakorlati-
lag néhdny fokozdfutds és letilzaési gyakorlatot ko-
vetden, szinte bemelegités ndlkill kezdték el a tel-
Jjes intenaitdsu munkdt. Amikor kérdezlskédtem errdl,
azt a vdlaszt kaptam, hogy a bemelegitést mdr reg-
gel elvégezték. /Lehet, hogy mégsem tudok olyan

Jél franeidul...?/

Nem eélunk, hogy részletekbe menjink a rudugrd
technika kérdéseiben, mert akkor a eikk hamarosan
kényvvé dagadna. Ehelyiitt csak annyit jegyeszunk meg,
hogy az ugrdsokat nagyon intenziven £s nagy sadmban
végzik. /sainte ugy edzenek, hogy ugrds, séta visaz-
sza, rdgtdn ujbdl ugrds/. Egy-két szdt vdlt az ed-
28 a tanitvdnnyal, azutdn mdris gyerink.

2.tablazat
Hetfo Kedd Szerda Cslitrtok Péntek Szambat Vasarnap
Sulyeme- M&lybeug- losszu Pihend Atmozga-  Pihend Verseny
18s rasok, vAg- tecl:lmkal tas +
1-2x150 m ta, gatfutis ©d28s futés
kdnnyen ruddal
+ 6x50 m
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A Racing Clubban van egy 60 m-es csarnok /9 m
sadles, 8 m magas/, amelyben killén nekifutd helyet
alakitottak ki a "rudugrd iskola" résztvevdi sadmd-
ra. A legkillonbézdbb koru versenyadk edaenek itt
egytitt, kezdve a 10-12 évesektdl a felndtt, nagyhi-
ril versenyzékig, mint pl. Abada, Bellot és Vigneron
/micsoda versenyzdi hdrmas egy egyestiletben!/. Hd-
rom minden tekintetben jol felkdsziilt edzd ldtja
el a munkdt, kellemes, bardti hangulatban, €s gya-
korlatilag megdllds nélkill folyik a rudugrds. Soha-
sem ldttam még €letemben ennyi rudugrdt egy helyen.
Edzdk és versenyzdk éjjel-nappal kéz a kézben dol-
goznak. Az volt a benyomdsom, hogy a gyerekek min-
den vdgya az volt, hogy bekeriilhessenek ebbe a terem-
be.

Nagy kérdés volt szdmomra, hogy miként képesek
a versenyzdk ilyen magas szinten tartani magukat
mind fizikailag, MIND MENTALISAN a hosszu versemye-
ken, s a versenyek kézdtti iddszakokban. Ott-tar-
tdzkoddsom utolsd vasdrnapjdn kerillt sor Pdrizsban
a francia fedettpdilyds bajnoksdgra a National Ins-—
titute-ben. Vigneron 3 dra alatt hdrmat ugrott;
az elsd ugrdsdval ott szdllt be, ahol addig még
senki, a mdsodik ugrdsdval megszerezte a gybzelmet,
a harmadik ugrdsdval pedig vildgesucskisérletet
tett!

Robin Sykes: The french approach to pole vaulting.
|Track and Field Quarterly Review, 1982. 4.sz./

A montreali 1976-ban rendezett olimpidn sem
az ujsdgirdk, sem a szakemberek nem forditottak
még figyelmet Daley Thompsonra, Nagy-Britannia
ifju atlétajara. A négyévenként megrendezésre kerii-
16 sportiinnepélyen a legkivalébbak j&ttek Sssze.
Igy tehdt érthetd, hogy nem keriilt a sajtd érdekld-
désének fokuszdba az a tizprébazd, aki a 18. helyen
végzett, 1132 ponttal elmaradva a qybztes Bruce
Jennertsl.

Akadt azonban az olimpiai Montrealban két ember,
aki allitotta, hogy hiba volt nem felfigyelni
Thampsonra. A kettd kdzil az egyik maga Thompson
volt, aki akkor linnepelte tizennyolcadik sziiletés-
napjat. A masik pedig nem mids, mint maga Jenner,
az a tizprébazd, aki akkor vette at az olimpiai
jara.ny\ér:mat. A sajtoékonferencian Jenner ugyanis igy
Inyilatkozott: "A wversenyen sck kitlinG sportold in-
'tult, utédomat azonban egy kevésbé ismert fiatal
sportoléban, Thompsonban latom. Oriasi képességek-
kel rendelkezik..."

Joéslata beteljesiilt. Alig egy évvel késdhb
Thampson junior Eurdpa-bajnok lett, megjavitva az

‘érvényes junior vilagcsucsot. Az 1978. &vi felndtt
Eurépa-bajnoksagon pedig eziistérmet nyert. A moszk-
vai olimpia elStt Daley mar a szam fO esélyesének
szémitott 8622 pontos kitiinG eredményével. Igaz,
ez a vilagesucs rovid életiinek bizonyult, de Moszk-

vaban igy is olimpiai bajnoksédgot nyert /8495 pont-
tal/, jelentSsen megeldzve vetélytarsait.

Thampson 1958. julius 30-&n Londonban sziiletett.
Nigériai szarmazdsu édesapja még Daley gyermekkora-
ban meghalt. Edesanyja, aki skét nemzetiségii, nem
sokat torodstt fidval, nevelését jobbara a szomszéd-
asszonyra bizta. Daley nagyon kedvesen beszél errdl
az asszonyrdl. Tulajdonképpen neki és Bruce Longden
edzonek k8szdnheti, hogy az lett, aki...

Thompson minddssze 15 esztendds wvolt, amikor
Longdennel taldlkozott. Az edzd azonnal elhatirozta,
hogy DaleybOl tizprébazét farag. Megkezdddtek az
edzések, s Longden nem gySzdtt csodalkozni, hogy
tehetséges tanitvanya olyan egyszeriien és kénnyedén
csindl mindent. Thompson ugyanakkor rendkiviil szor-
galmas is volt: még ma is képes akar teljes napon
at edzeni.

- Hogy minek kdszénhetem sikereimet? - kérdi

Daley, s miris vdlaszol. - Termdszetesen jelentds
részben a tehetségemnek. A legfontosabb azonban -
a munka. Napi tébb Ords munka. Nincs lazitds! Termé-
szetesen eldfordul, hogy pithenni szeretndk, de arra
gondolok ilyenkor: amig én pihenek, valaki erdtelje-
sen edz. Igy aatdn arra késatetem magam, hogy mindig
teljes intenzitdssal kéezilljek...

Az 1982. év Thamwpson szamira rendkiviil sikeres
volt. Mir az idény els® versenyén, az ausztriai
GBtzis varosban rendezett tavaszi versenyen 8707
pontos vilagcsucsot allitott fel. Igaz, az NSZK-
-beli Jlirgen Hingsen késtbb tulszadrnyalta Thompson
eredményét, de csak rdvid iddre. Szeptember elején,
Athénban az Eurdpa-bajnoksigon Daley ismét bebizo-
nyitotta, hogy & a legjobb. Ujabb vilagcsucs - 8744
pont. Az idényt pedig ujabb gyOzelemmel fejezte be.
Az ausztraliai Brisbane-ben rendezett Nemzetk®zds-
ségi Jatékokon lett elsd.
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Az egyik angol statisztikus kiszamitotta:
Thompson eredményei a tizprdba egyes agaiban job-
bak, mint amelyeket a kiilénbdzd iddk 92 olimpiai
bajnoka sajat versenyszamaban elért. Mi tagadas,

e szédmadatok tiszteletet parancsolnak. Daley Athén—
ban példaul a kovetkezd eredményeket érte el:

100 m-en 10,51 mp; tavolugrasban - 789 am; sulyls—
késben - 15 m 44 cm; magasugrasban - 203 am;

400 m~en 47,11 mp; 110 m gaton - 14,39 mp; disz-
koszvetésben - 45 m 48 cm; rudugrasban - kerek 5 m;
gerelyhajitasban - 63 m 56 am; 1500 m-en 4 perc
23,77 mp.

A legmeglepdbb, hogy Daley mégis elégedetlen
volt athéni eredményével! EbbOl arra lehet k&vet-
keztetni, hogy szeretett volna jobb eredményt elér-
ni, késziilt is erre. A szakemberek allitjdk: a tiz-
prébazok kozlil elstként Thompson képes tulszarnyal-
ni a 9000 pontos teljesitményt. Ezt a véleményt
osztja a versenyz0 is.

- Az Elversenysdket két csoportra osztandn —
mondja Daley. - Egyesek képesek csucsokat javitant,
mdsok tébbé-kevdsbé kdzdmbdsek eredményeik irdnt.
Sadmukra a gydzelem a legfontosabb, az az érzés,
hogy megeldzted, legydated az ellenfeletidet. Joma—

gam a mdsodik csoporthoz tartozom. JJ érzés a
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esucsjavitds, ez azonban csupdn kellemes rdadds a
gybaelemhez. Nagyon csoddlkozom azokon a versenyad-
kon, akik azt mondjdk, hogy a veresdg nem olyan
szdrnyii dolog, majd nyerek legkdzelebb. S ha a leg-
k&zelebb elmarad? Ma kell gydani, minden erdvel a
gydzelemre kell térekednt.

A tizprdbazas szakértOinek véleménye megoszlik
abban a tekintetben, hogy mely versenyszamok a leg-
fontosabbak. Egyesek allitjdk, hogy a tizprdbazd
sikerének zdlogai a j6 ugrasok. Masck azt mondjak
hogy a futdson vagy a dobasckon mulhat minden.

Daley véleménye: meg kell feledkezni arrél, hogy
vannak kiilénbdz0 versenyszamok, s a végeredményre
kell 8sszpontositani. 0 maga az edzéseken gatfutas-
ra, diszkoszvetésre és gerelyhajitasra fordit kiilén
figyelmet. Tudja: ezekben a szémokban van még mit
javitania.

Thompson még sokaig, tobb évig szeretne verse-
nyezni, hiszen mindSssze 24 éves. A tizprobazdk
pedig altalaban 28-30 éves korukban jutnak a csucs-
ra. Thompson arrdl almodik, hogy a Los Angeles-i
olimpian is nyerjen sGt, még az 1988. évi olimpién
is. Mindenesetre tény: eddig egyetlen tizprébazo-
nak sem sikeriilt harom olimpiai bajnoksagot nyer-
nie.

A legkSzelebbi célja - a sportag elsd vilagbaj-
noksaga, amelyre nyaron Helsinkiben keriil sor.
Lehet, hogy a legjobbak kiizdelmébSl mar akkor meg-
szliletik az uj, fenomendlis vilagcsucs - a 9000

pont?

Szovjet Sport Magazin




TALLOZO

A Lengyel Atlétikai Szovetség elntke, Czeslaw
Zabecki nyilatkozott azckrdl az ligyekrol, amelyek
az utdébbi idSben nagy visszhangot valtottak ki a
lengyel sportkdzvéleményben. A szévetség, mint mar
emlitettik, nem engedélyezte ismert atlétdk: Jacek
Wszola, Janusz Trzepizur, Wladyslaw Kozakiewicz,
Tadeusz Sluszarski fellépését a "Rock és Sport"
esztrad miisorban. Ttbb okbdl tagadta meg a szbvet-
ség a beleegyezését: elSszdr is indokolt volt a
az a vélemény, hogy a fellépés sértette volna a
sportoldk amatdr statuszat. A sportbemutatdk - ez
volt a miasik indok - olyan technikai k&riilmények
kozott zajlottak volna le, amely nem biztositotta
volna teljes mértékben a sportoldk testi épségét
és biztonsadgat. A harmadik - formalis - indoka
volt az elutasitdsnak: a miisor rendezdi nem értesi-
tették idejekordn a szbvetséget a sportoldk szere-
peltetésérdl.

Az elntk leszbgezte, hogy a szbvetség egyal-
talan nincs ellene a sport-esztrad miisornak, sGt
a kozeljoviben sor keriil ilyenekre Varséban és Poz-
nanban. Ezeken azonban ligyelnek, hogy minden a
szabalycknak megfelel®en menjen. Ilyen rendezvénye-
ket mdr a multban is szerveztek - a szabalyck fi-
gyelembevételével.

Przeglad Sportowy

Sebastian Coe lesz a legvonzdébb futdja a nyari
szezonnak, keresete 2 millid 500 ezer francia frank
k&riil lesz. "Sebastian Coe az a futd, aki nekiink
kell az osldi meetingre - jelentette ki S.A.Hansen
- mert & tomegeket vonz. Eddig négy vilagcsucsot ja-
vitott a palyankon és ennek nincs pénzben kifejez-
hetd értéke". A szervezOk kdzttt vannak olyanok,
akik 20 000 dollart is fizetnének Coe-nak, csak na-
luk is szerepeljen. John lolt: "Az atlétaknak kifi-
zetett &sszegek nem limitdltak, a szervezdk annyit
fizetnek, amennyit akarnak, csak azt a szabalyt kell
betartaniuk, hogy ez az &sszeg az illetd versenyzd
nemzeti szdvetségét illeti. A szdvetség maga dont
arrél, hogy mennyit ad az atlétanak. A Brit Atléti-
kai Szbvetség ugy hatarozott, hogy ezekhez az Sssze-
gekhez nem nyul, ellenben a hirdetésekbdl befolyd
SsszegekbOl vesz le bizonyos szazalékot. Az IAAF
eldre vivo lépést tett az amatdrizmus kérdésében,
hiszen igy elkeriilhetd a képmutatas, az alpénzek ki-
fizetése.

L’ Equipe

HOZ AKIEWIC2.

Erdekes kényvet jelentetett meg a kdzelmultban
a "Znanyije" konyvkiadd Moszkvdban /1983/. A k&nyv
szerzoje haromszoros olimpiai bajnokn®, Tamara
Press. A kényv cime: Nem konnyli ez az atlétika.
Oldalszamat tekintve nem nagy terjedelmii, de tar-
talmilag felveszi a versenyt barmely eddig megje-
lent "szines" atlétikai kiadvannyal. A szerzd é16
kdzelségbe hozza a multat, szinte parhuzamba a1lit-
va azt a jelennel, régi legendakat idéz fel szint-
ugy, ahogyan €16 példikkal alatamasztva emliti nap-
jaink nagy versenyeit &s versenyzdit. T.Press nem
idegenkedik a "jbvendSléstOl" sem, az olvasék sza-
mira bizonyara érdekes lehet megtudni nézeteit a
sportag elkdvetkezd eredményeivel kapcsolatban.

Szovetszkij Saport
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A jugoszlav sajtd agyondicséri a 14. fedettpa-
lyas atlétikai EB szervezdit és vendéglatéit. Véle-
ményiikk szerint a hétvége Budapesten teljes mértékben
az atlétika jegyében telt el. A versenyzok, a veze-
tok és az Eurdpai Atlétikai Szévetség funkcionariu-
sai mind csak elismeréssel szdlnak az EB rendezésé-
rSl, a csarnock és a palydk allapotardl, a szallas
hogy ha nem is lettek volna vilagcsucsck a jé hangu-
lat és a jO szervezés miatt akkor is emlékezetes
maradt volna ez az EB.

Sport /Belgrdd/

A XIV. fedettpalyas atlétikai Eurdpa-bajnoksa-
gon a 60 méteres sikfutdst az olasz Stefano Tilli
nyerte. Stefano Tilli Orvietoban szliletett 1962.
aug. 22-¢n, de rdmai lakés, 175 cm magas, 65 kg
sulyu. Egy évvel ezelStt még csak szérakozasbdl
sportolt, hetenként két-haram edzéssel. Tavaly ok-
tébere 6ta edz rendszeresen Castrucci professzor
iranyitasa alatt. Kiemelkedd tulajdonsdga a nyuga-
lom és a rendkiviili koncentraléképesség.

Tuttosport

A hosszutavu futasoknak Lengyelorszagban is
egyre t&bb hive van. A mult szezonban a futas sze-
relmesének még a maratoni tav sem volt elegendd és
Kaliszban mar 100 km-es tdvon mérték Ossze tudasu-
kat. Egyre tcbb rendezvényt szerveznek az orszag
legkiilénbdzObb sarkaiban; minden idoszaknak meg
vannak mar a maga futéversenyei. A fiatalok részére
futoversenyeket rendeznek.

1983-ban 5 maratoni varja a lengyel tavfutdkat.
A 10 km-nél hosszabb tavokon Osszesen 100 versenyt
rendeznek. Ez a tSmegmozgalom mar régéta megkivanija,
hogy koordindljdk, egybehangoljdk az egyes versenye-
ket, s rendezzék a mindezzel kapcsolatos kérdéseket.
Ennek jegyében tartottdk Poznanban iilésiiket a tavfu-
t6 versenyek rendezdi. ElSszdr is kategorizdltdk a
versenyeket. Elhataroztédk, hogy 14 évnél fiatalabb
gyermekek csak 10 km alatti tavokon rajtolhatnak,
mig a 14-16 éves koru fiatalok rajthoz allhatnak
30 km-es tavig. A 42 km-es tavon kizardlag 15 éves-
nél iddsebb személyek rajtolhatnak. A maratonindl
nagyobb tavokon csak felnSttek futhatnak.

Az itt ismertetett kategorizalast az orwvosckkal
és edzBkkel folytatott tandcskozds utdn allapitottak
meg. Alapelv: fiatal szervezeteket nem lehet tul-
erSltetni. Az Ssszes futdszadmra egységes korbeosz-
tast fogadtak el. A kategéridk a kovetkezok: 29 éves
korig, 30-39 év, 40-49 év, 50-59 év és 60 év foldtt.

Két teljesen uj kezdeményezés: létrehozzak a
Tavfutdék Kozponti Klubjat. A Mezei &s Utcai Futéver-
senyek bizottsaga létre akarja hozni az Amatordk
Grand Prix versenyét.

A cikkird végezetiil megallapitja, hogy tulsidgo-
san sok még mindig az utcai futéverseny. Ezt nem
tartja egészségesnek, hangoztatva, hogy névelni kell
a mezel futdversenyeket, valamint a tajfutdsokat.

Przeglad Sportowy
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A Nemzetkdzi Atlétikai Szdvetségnek sikeriilt
elérnie a Los Angeles-i jatékok szervezoinél, hogy
augusztus 22. és 26. k&z6tt a Coliseum stadionban
eldolimpiai versenyeket rendezzenek. A versenyek
tobbnyire délelStt lesznek, mert az Egyesiilt Alla-
mok-NDK talalkozét délutén bonyolitjdk le, s igy
egyenes adasban kdzvetithetnek a televizids adéal-
lomasok. Sajnalatos mddon mds sportagakban nem lesz-
nek eldolimpiai versenyek, mert ilyenek rendezését
a kaliforniai szerveztk nem tervezték.

La Gazetta Sportiva

A dopping-ellenes vizsgalatokrdl folytatott be-
szélgetést a lap munkatarsa Marek Daniewskivel, a
gyermekegészséqgligyi kdzpont orvosaval, aki egyben
vegyész is. Az ujsagird feltette a kérdést: szabad-e
és kell-e irni a dopping-ellenes vizsgalatokrdl és
az utoébbi idSben napvilagot latott irdsock megfele-
18ek-e ebb®l a szempontbdl? Az orvos keményen meg-
rotta az Express Wieczorny cimii napilap cikkét,
amelyben azt irtdk, hogy a doppingszerek az edzett
és képzett versenyzOknek nem artanak. Az ilyenfajta
cikkek alaassak az orvosok munkajat, amelynek a
sportolok egészségvédelme a célja. A valésdg éppen
az ellenkezGje annak, amit az Express Wieczorny irt.
Jelenleg az anabolikus szteroidok jelentik a 6
veszélyt. A szintetikus vegyliletek brutdlis bevite-
le az organizmusba lefékezi a normdlis hormonterme-
lést. Tartésan megkdrositjék a mellékvesét, s majat,
deformdljak a versenyzoket: elhiznak, megsziinnek
nemi jegyeik.

Az ujsagird feltette a kérdést: mi a helyzet
a doppingok terén a lengyel sporttarsadalamban?
Szamos versenyzO vizeletében - valaszolt az orvos -
egész gybgyszertarra vald vegyi anyagot lehet talal-
ni. Mindent lenyelnek, amit csak meg tudnak szerez-
ni a piacon. A laboratérium vizsgdlataibdl kideriil,
hogy a doppingszereket teljesen Otletszerlien szedik.
Az orvost az renditi meg legjobban, hogy kiilénSsen
a fiatalok kérében hasznalnak ilyen segédeszkdziket.
Nemrégiben egy fiatal sportold lany jétt a kdzpont
laboratériumaba azzal, hogy gyodgyitas lirligyén szte-
roidokat adtak neki. A gyermekvédelmi k&dzpont labo-
ratériumaba a Sport Intézet kiildi a sportoléktél
vett mintékat. Ezek titkosak, azaz a laboratérium
nem tudja sem a személy nevét, sem azt, hogy milyen
sportagban versenyez. Gyakorlatbdl azonban tudja az
orvos, hogy mindenek elGtt a sulyemeldk szedik a
doppingszereket. Ezek, ugyanugy mint a cselgancso-
z6k, evezOstk és atlétdk szteroidokat hasznilnak.
A kerékparozok megelégszenek a klasszikus dopping-
szerekkel. Titok marad a laboratérium szakemberei
elStt, hogy szednek-e doppingszereket az orszagos
valogatottak tagjai. A Kerékparos Békeverseny ver-
senyz0it megvizsgaltak, egyiknél sem taldltak szte-
roidokat. A laboratériumnak viszont nincsen felsze-
relése a klasszikus doppingok leleplezésére. Nem
lehet tehat kizarni, hogy valaki nem szedett-e pél-
daul Amfetamint. Atlétikdban két esetben allapitot-—
tak meg doppingszerek jelenlétét lengyel wversenyzok
szervezetében.
Daniewski doktor egyébként azon a véleményen van,
hogy a versenyztk "tisztasdganak" megallapitdsa a



rajt elott egyszeriien nem etikus. A laboratérium
feladata, hogy azokat a preparatumokat vizsgalja,
amelyek rajta vannak a listén. Ramutatott, hogy a
jelenlegi analizis-technika tizszer biztosabban al-
lapitja meg az ajzdszerek jelenlétét, mint a régeb-
bi. A lengyel gyermekvédelmi k&zpont laboratdriuma-
nak egy &t évvel ezeldtt vasarolt spektraméter all
rendelkezésére, amelyet 250 000 dollarért vettek az
USA-bbl. Az lizemben tartisdhoz szikséges elemek évi
2000 dolléarba keriilnek. Ahhoz, hogy a klasszikus
ajzbszerek jelenlétét meg tudjék &llapitani, szik-
séges volna egy chromatograf berendezés, ami 20 000
dolléarba kerdil.

Przeglad Sportowy

zlovakidban igen elterjedt szokas a ko&-
zép- és idGsebb korban vallalt versenyzés. Ennek
megvannak a maga kockazatai. A lap egyik orvos-mun-
katarsa eseteket sorol fel: idGsebb tekézdnb a ver-
seny napjan gyongeséggel ébredt, ezt az eldzd nap
elfogyasztott halnak tulajdonitotta. Vallalta a
versenyt. A verseny alatt infarktust kapott. Ugyan-
ez tdrtént meg egy 70 éves teniszezOvel, aki a ve-
teranck versenyére késziilt. ElGtte joval fiatalabb
versenyzovel edzett a forré napon. Edzés kSzben he-
ves fejfajast kapott, de restelte a jatékot abba-
hagyni. Az edzésrol mar nem tudott hazavergtdni.
Infarktussal szallitottdk a kérhazba. Egy masik
70 éves férfi, aki nem gydgyitott influenza utén
vallalt tavfutd versenyt, az Osszeroppands a harma-
dik kilométer utdn érte. A sportorvos arra figyel-
meztet, hogy alapvetd kiilénbség van a sportolds és
a versenyzés koz&tt. A sportolas Snmagaban felold,
megnyugtat, jé hatidssal van az egészségre. A verse-
nyek elmaradhatatlan velejaréja a feszliltség. A
koriilményeket sem lehet kiszémitani, amelyek kozott
vallalni kell a maximidlis erdfeszitést. Ezért még
a latszdlag legkdnnyebb sportagakban sem szabad
egy bizonyos életkor utén kénnyelmiien vallalni a
versenyt. Az orvos nyolc pontban foglalja Gssze az
iddsebb korban tdrténd verseny feltételeit:
1/ Csak egészen egészséges emberek vallalhatjak a
versenyt, akiknek egészségi allapotat rendszeresen
ellendrzi az orvos.
2/ Csak egészen jé k&zérzettel szabad rajthoz allni.
3/ Barmilyen nehézségrSl van szd, vissza kell 1ép-
ni a versenytol.
4/ Csak olyan versenyzok mérkGzhetnek egymis kozétt,
akik megkdzelitOleg egyforma életkoruak.
5/ Nem szabad figyelmen kiviil hagyni a faradtsagot.
6/ Nem szabad a versenyzést kedvezCtlen idGjarasi
viszonyok k&zétt vallalni. /hoség, fagy, stb./
7/ Minden, még a legkdnyebbnek latszd megbetegedést
is rendesen kell kezelni.
8/ A gyOzelem kérdését idosebb korban nem szabad
elsdrendiinek tekinteni, hanem altalaban csak a moz-
gas 6rdmét kell keresni.

Ceskoslovenski Sport

v
kesztyii

le van szégezve

Végre fedettpalyas atlétikai EB Budapesten! A
hatalmas csarnckban telt haz, kitiind hangulat, vi-
lagcsucsok, magyar aranyérem. Azt gondolnd az ember:
aki végignézte és egy kicsit is fogékony a szépség-
re, a tiszta kiizdelemre, az ers és {ligyesség paradé-
jéra - maradéktalanul elégedett lehet.

Es ladm, lam nem igy van.

Testneveld tanar, atléta szakedzO vagyok, aki
mintegy hat éve elszakadt a sportagtél. Kézvetlen
kérnyezetem természetesen azdta is atlétanak tart,
igy egy-egy verseny utan rendszeresen megkapom a
- Na mit szdélsz? - kezdetli kérdést. Nem figyeltem,
vagy nem akartam oda figyelni arra a lekicsinyld
hangsulyra mely mindig egylitt jart a kérdéssel.
Taldn a vérembe ivédott mar az évtizedek alatt,
hogy eltlirjem: az at 1 é t a szdét furcsa hangsuly-
lyal ejti a magyar polgar. R&viden ugy lehetne meg-
fogalmazni, hogy a valami miatt hibds emberek fogya-
tékossagaért megbocsatd kedvesség csendiil vissza
beldle. Ehhez hozza kell tennem, hogy ez is csak
a jobbérzésliektdl varhatd el. Az utak szélén, fagy-
ban, hSségben az elmult évek alatt &sszegyiijthettem
volna nyelviink sszes obszcén kifejezését melyet
azért a tényért cimeztek eleinte nekem, majd tanit-
vanyaimnak, mert futottunk.

No de térjink vissza az EB-re. Természetesen
szambaton és vasarnap az elsS perctSl az utolsbdig

a képernyd elstt liltem, /csakugy mint a foci VB-n,
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- csodalatos volt - vagy a noi kézilabda VB-n - dra-
mai volt - / és csak azért nem voltam ott a helyszi-
nen, mert nem jutottam jegyhez. Ezt annak a radio-
riporternek a kedvéért jegyzem meg, aki a Magyar
Bajnoksagtél azt varta, hogy az edzdk és versenyzdk
t81ltik majd meg a lelatét - mintegy becsililetbdl.
Nos, az EB-n rogyasig tele volt a lelatd. Lezaj-
lott a verseny. Hétfdn aztén keserli arcok fogadtak.
- Ez volt az atlétika? Hat hol voltak a magyarok?
Egyetlen vacak aranyérem? Erre vagytok olyan nagyra?

Halkan és nyugodtan észérvekkel probaltam fel-
venni egy olyan kesztylit, mely rajéttem: le van

sz0gelve. llatalmas erGvel tartja fogva az alacsony

ismeretszinten tartott magyar sportkézvélemény.

Elgondolkodtam a dolgon. Beleborsodzott a hatam.

A mai nem kdnnyli gazdasadgi helyzetben felépitettiink
egy csodalatos csarnckot. Megrendeztiink - allité-
lag kitiinden - egy Eurdpa-bajncksagot. A nem hiva-
talos pontversenyben az 5. helyen végeztiink. £s
akkor minderre az atlag polgarunk legyint!

Vajon mit csinalnak nalunk nagyon rosszul?

Azt hiszem az Osszes ok-okozat feldolgozasa
felérne egy doktori disszerticiéval. Lehetne kezde-
ni példaul az iskoldval, ahol a tornatemmek széma
is elkeseritS, arrdl pedig szd sem eshet egyeldre,
hogy atlétikaraalkalmas sportudvarck, esetleg uram
bocsa’ , fedett ugrdhelyek lennének. De ezek a csu-
nya targyi feltételek. A legszembesztkdbb, hogy az
igazsagos versenyre tanitds teljesen hianyzik az
iskoldb6l. A tanulmanyi versenyek célja az egyetemi
felvételi és nem a "ki a jobb"? - kérdése. P&ldaul
a KISz sportrendezvényei gondosan keriilik még a
verseny gondolatat is! Az "egészségért", a "hasznos
szabadidd eltBltésért", az "edzett ifjusadgért" és
ki tudja még hany célként allitott k&vetelményért
&l1itjak sorompéba a fiatalokat. Azt gondolam, hogy
mint mar annyiszor, j6 volna itt is felfedezni a
spanyol viaszt!

Nézziink csak végig a sport térténelmén. Miért
alkotta meg maganak az emberiség a sportot? Legjobb
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tudamasom szerint elsGsorban a hdboru helyett a

"ki a jobb?" - kérdés békés elddntésére.Mint minden
tevékenység, mely ‘az emberi teljesitmény maximuméra
tdrekszik, igényli az emberiség ismeretanyagat és
ebbtl &dllapitjameg a h o g y a n t. Ezt a "hogyant"
Marx ugy értékeli, hogy a munka és a gimnasztika
egylitt teszik képessé a fiatalt az életre. A fenti-
ek értelemszerii kévetése aztan egészséges, edzett
fiatalokat eredményez, akik hasznosan t&ltik a sza-
badidejiiket.

Ugye f6ldsleges mondanom, hogy az elsd és leg-
fontosabb: Ki a jobb?! Hogy ennek elddntése becsli-
letes és minden kétséget kizdrdan igazsdgos k&riil-
mények kozbtt torténjen, abban az emberiség lassan
egy évszazados munkdja fekszik. A sportagak szaba-
lyai, a versenyek, bajnoksagok, olimpidk kiirasai,
a palyak, a szerek, az iddmérések tikéletesitése,
mind-mind azért vannak, hogy tényleg a legjobb
gyozzén. Gondoljuk meg, ezek a szabilyok nem az
olimpiai bajnoknak irédnak csupén. Mindenkinek, aki
az adott sportagban palyara 1ép. Mindenhol és min-
den szinten arra vigyaznak, hogy igazsdgos verseny-
ben d61jdn el: ki a jobb?! Aki a sporttal barmikor
talalkozva ennek szellemében nd £51, miar megsejt
valamint a tiszta versenybGl, igy az atlétika saja-
tos varazsabdl.

Csunya dolog, de vissza kell nézni: aki soha
nem futott szabdlyos 400-as kérdn versenyt, annak
- bammennyire ismeri a szabalyockat és barmennyi
EB-t latott a TV-ben - halvany fogalma sem lesz a
teljesitmények értékérdl!

Az iskola és a kdzvetlen élmény utdn emeljiink
ki egy masik, az eddigiektdl latszdlag messze allo
dolgot, mely oka lehet a tajékozatlansagnak. A ver-
senyek kammentalasardl van szd. Nem tehetek roéla,
de képtelen vagyok elfogadni azt a hazai sportkdz-
vetitéseknél elterjedt gyakorlatot, hogy jdszerivel
a laikus szintjén kell megallas nélkiil helyenként
bantd kiejtéssel beszélni, beszélni és beszélni a



riportereknek. A sportriporterek hiza tdjan mar az
gyanus, hogy - a kiilf6ldi gyakorlattal ellentétben -
neklink csak Gyulai Istvant sikeriilt a régi valo-
gatott sportolék koziil kammentatorként alkalmazni .
EbbSl a kicsi, de olimpiai és vilagbajnokokban bd-
velkedS orszagbdl csak olyan riporterre futja mel-
lette, aki a combfeszitd izmot hatra teszi és egy
4116 délutén azt kutatja, hogy mivel verte le az
ugrd a lécet és /biztosan jé oka van erre/ nem azt,

hogy miért!?

Aztan egybntetiien és kévetkezetesen agyonhall-
gatjak, hogy a nem éremesélyes fiatal EB ujoncaink
kitiinden helytdllnak. Gyulai aztan a legeslegutolsd
pillanatban a zardkép utan, mikor a hosszu kdzve-
tités végén a legvérmesebb atlétabaratok is felall-
nak mar, odaveti, hogy na persze elég jol szerepel-
tek az ujoncok.

A TV-nézd az EB eldtt alig két héttel ugyanen-—
nek a riporternek a szajabol hallotta, hogy
az Apjok-lanyok mit csindltak az iskolaban, otthon,
az edzésen, a versenyen stb. Tévedés ne essék min-
den elismerésem az &vék és az elismerésen kiviil
tiszteletem is: a sziileiké! Csakhogy idén ugye 10
napig volt hé ebben az orszagban...! A film végét
azzal zarta Gyulai Istvén, hogy hat tessék, lehet
kdvetni Sket!?

Természetesen nem épitlink vilagversenyre alkal-
mas sdncokat Bankuton. Természetesen nem szallitjak
teherauték plusz nyolc fokban hegyeinkre a havat,
hogy sielni lehessen. &m, ha van egy sportagunk
melyre millidrdokat k&ltiink, Budapesten rendezzik
az EB-t és van egy Agoston Zitank, aki 7. lesz
ifjusdgi 1étére, egy Szabd Tamasunk, aki husz éve-
sen dSntGt fut Wessinghageval, akkor azt hiszem
egy picikével tdbbet kellene roluk is beszélni. Ta-
1lan értiik is illett volna drukkolni a maguk szint-
jén,Miért is? Hogy pontosan tudja meg a magyar pol-
gar, aki nézi /nagyon ritkan, hiszen egylitt megy a
krimivel/ az atlétikat, mi van amégStt, hogy példa-

ul 3000 m-en 7. Szasz Laszld? Egy kicsivel keveseb-
bet kellett volna Bikova gytnyOrii technikajarél
- mely véleményem szerint elég sok kivannivalét
hagyott maga utén, ami arra enged k&vetkeztetni,
hogy a hidnyossdgok kijavitdsa utdn a szabadtéri
rekord is az 6vé lesz, hisz ehhez minden adottsaga
megvan - és egy kicsivel tSbb hattér, aprd sikere-

inkr$l is.

Agoston Zita

Igy kerlilhetne az egyszerii nézd "lelke" egy hullam-
hosszra a hozzaértd kommentatoréval. Meg kellene ér-
tetni az atlétikai kOzvetitések kapcsén, hogy az
elss: gydztes. Ové@ az aranyérem, de ez NEM HABORU!
Ahelyett talaltdk fel. Itt nincs "jaj a legyBzdt-
teknek"! Erre a dologra kamolyan, részleteiben is
vissza-vissza kellene térni. Ertékelni, hogy mit
produkal a masodik vonalunk versenyzdje, korahoz,
dnmagahoz képest, illetwve hasonlé koru kiilfsldi
tarsaihoz képest. A bajnok mit tudott ennyi idds
koraban?!

Aztan filmeket kéne késziteni nem csak ifjusigi
EB aranyémmeseinkrSl /mert ilyenek is voltak/, ha-
nem mondjuk Zsivotzky Gyulardl, Csermak Jozsefrdl,
Németh Angélarol, Németh Miklésrél, hogy csak egy-
-két olimpiai bajnokunkat emlitsem. Miért is?
Mert az atlétika népszeriisitésének az alapja a
sztarcsinalas. Az igazi értékii sztarcsinilas!
A foci VB kapcsén olvashattuk, hogy a Puskasékat
verd NSZK vildgbajnokokat ma is sztaroljak hazadjuk-

ban. Ugye nem sértodik meg Szalma Laszld, ha azt
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mondom: nem vele kell kezdeni. O remek gySzelmei

ellenére még nagyon messze van a vilagcsucsoktol

és ezt is érzi a magyar polgir. Magyar ember példa-

jan, sajat szajabol elGadva kellene latniuk, halla-

niuk a fiataloknak hogyan jutott el a csucsra egy-

—egy olimpiai bajnokunk. Az NDK-ban, a Szovjetunié-

ban, az USA-ban szamtalan ilyen kdényv van forgalom-

ban. Nalunk egyetlen atlétarél sem jelent meg még

ilyen.

Folytathatnam, de végiil is azt hiszem értik mar

mit akarck mondani. Ami a magyar atlétikat illeti,

rendeztiink egy EB-t. A versenyzok itt a nem hivata-

los pontverseny szerint 5.-ek lettek /6, egy 5.

hely a foci EB-n!/. Az edz®k az egyesiiletekben nem

végeztek tul rossz munkdt. A fedettpilyds idény flig-

gbnye legdrdiilt. Nagyon kérem ne a szerepldktdl, a

rendezotol és a kellékestSl varjadk, hogy a kévetkezd

promieren az eldadas mellett Sk adjék a kdzdnséget is!
Egyszer a Népsportban olvastam, hogy /bizo-

nyara olimpiai év volt/ vilagstatisztikai adatok

szerint az atlétika népszeriiségi mutatdja /hianyan

iizik, hanyan nézik, egylitt/ nagyobb volt mint a

labdarugasé. Magyarorszag ellenére is!

Azt gondolam, kedves t&megkommunikacié ahhoz,

hogy a k&zdnség tudjon rdla, végre ki kellene a

dolgot plakatozni!

MURAI JANOS
/Kaposuvdr/

/Folytatds/

VALOGATOTT KERETEK

NOK

100-200 m

FelnGtt

1. Orosz Irén

2. Juhasz Erzsébet
3. Gocze Andrea

Utanpotlas
1. Nagy Maria

51 U.Dbzsa
58 Sz.MAV-MTE
61 Haladas

64 NYVSSC

Ifjusagi

1. Sehr Erika

2. Sziveri Zsuzsa
3. Pacser Gabriella

400 m
Felnott
1. Petrika Ibolya

Utanpdtlas

Ifjusigi

Szekeres Judit
. F61di Agnes

. Hegediis f£va

. Papp Eva

. Osztertag Livia

oo w N

800~-1500 m

FelnGtt

Utanpétlas

1. Szabd Eva

2. Nyitrai Zsuzsa
3. Kiraly Aniko

Ifjusagi

1. Topp Erika

2. Papp Eva

3. Naszalyi Néra

4. Roganyi Izabella
5-10.000 m

FelnGtt

Utdnpétlas

1. Visnyei Marta
2. Petrik Eva
Ifjusagi

1. Agoston Zita

Maratoni futds

Felndtt

1. Jakab Erzsébet
2, Jankd Ilona

3. Sipka Agnes
Utanpétlas

1. Vastagh Erika
2. Felstbiiki Klara
3. Fehér Enikd

4, Pék Teréz

65 U.Dozsa
66 SZEOL-AK
66 Videoton

57 NYVSSC

66 MAV-MTE
66 BVIC

65 KSI

67 SZEOL-AK
65 KBSK

63 DMVSC
62 MVSC
63 Vasas

65 Keszthely
65 Gy.Ddzsa
65 Vasas
66 PMSC

62 SZVSE
62 Bp.Honvéd

65 DKSE

50 Gy.Dbzsa
57 Ajka
54 Tkarus

64 Volan
62 Vasas
62 Gydngyts
64 DKSE



100 m gat

FelnOtt

1. Siska Xénia

2. Baranyai Ildiké

Utanpétlas

1. Gazdag Zsuzsa
2. Batovszky Kati
Ifjusagi

1. Csehi Andrea
2, Sille Néra

3. Szabbé Ménika

400 m gat

Felndtt

1. Gyovai Gertrud
2. Czene Zsuzsa

Utdnpdtlas

1. Tarjanyi Eszter
2. Cseke Gabriella
3. Szopori Erika
Ifjusagi

1. Horvath Irén

2. Juhasz Gabriella
3. Csizmadia Tinde
Magasugréds

FelnGtt

Uténpbtlas
1. Juha Olga
2. Egyed Ibolya

Ifjuségi
1. Vajda Katalin
2. Kroh Judit

Tavolugras
FelnGtt
1. Novobaczky Klara

Utdnpotlas
1. Senczi Erika

Ifjusagi

1. Nagy fva

2. Fekete Ildiké
3. Molnar Mairta
4. Kénczdl Emdke

57 Vasas
58 BEAC

64 Bp.Honvéd
64 Ssal.TC

65 R.ETO
67 TBSC
65 Sal.TC

61 U.Ddzsa
53 Csepel

62 MIK-VM
63 DMVSC
63 SZEOL-AK

65 Sz.MAV-MTE
65 KSI
65 DMVSC

62 Vasas

62 Csepel

62 DMVSC
65 PMSC

58 Epittk

62 NYVSSC

65 Spartacus
66 DMVSC

66 FIC

66 MIK-M

Sulylckés

FelnStt

1. Horvath Viktoéria
Utanpdtlas

1. Miklés Judit
Ifjusagi

1. Krepsz Ildiko

2. Takacs Maria

Diszkosz
FelnGtt

1. Herczeg Agnes

Utanpdtlas
1. Hunyadvari Maria
2. Kertész Tekla

Ifjusagi

1. Hikadé Emese

2. Lipl Zsuzsa

3. Bdrzstnyi Maria

Gerelyhajitas
Felnott

1. Nikolausz Csabané
2. Budavari fva

U_ﬁ;n@' otlas
1. Malovecz Zsuzsa
2. Hartai Katalin

1. Palla Katalin

2. Rockenbauer Noéra
3. Soltész Adrien
4. Koranyi Rita

H&toréh
FelnGtt
1. Bebesi Gabriella

Ugggg’ otlas
1. Szikszai Zsoltné
2, Dancsa Zsuzsa
3. Téglasi Eleondra
Ifjusa

. 1. Balogh Zsuzsa
2. Berzsenyi Anita
3, Fenydsi Ildiké

56 Haladas

63 Haladas

65 Vasas
65 FTIC

50 Vasas

62
62

65
65
66

56
53

62
63

65
66
67
66

60

62
64
64

66

66
66

NYVSSC
SZVSE

KSTI
U.Dozsa
Haladas

PMSC
Sz .MAV-MTE

U.Ddzsa
TFSE

R.ETO
KSI

SZEOL —-AK

Videoton

PMSC
Vasas
NYVSSC

DMVSC

BVIC
K.Rakbczi
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A
VERSENYBIROI
DIJAKROL

Az 1/1983. /OTSH. K.3./ OTSH szdmu elndki
utasitdsbdl csak a sportdgunkra vonatkozd
részeket kézdljiik!

Az utasitas hatalya

1. Az utasitas hatalya a belf5ldon megrendezés-
re kerlild sporteseményeken /verseny, mérkézés, egyéb
sportrendezvény stb./ hivatalos minGségben k&zremii-
k&de jatékvezetdkre, versenybirékra /a tovabbiakban:
versenybird/, szovetségi ellendrkre, jatékvezeto-
-ellendrdkre /a tovébbiakban: ellendr/, tovabba az
ezek tevékenységét segitd mds hivatalos kdzremiks-
ddkre terjed ki.

2. Az utasitas hatalya a kiilféldi versenybirdék-
ra a dijazas tekintetében csak abban az esetben
terjed ki, amennyiben az illetékes nemzetkdzi sport-
agi szakszbvetség eltérten nem rendelkezik.

A versenybird dijazdsa

3. A sporteseményen hivatalos minGségben kSzre-
miik&dS versenybird részére versenybiréi dijat kell
fizetni.

4. A versenybirdi dij mértéke:

a/ Egyéni sportagaknal

/Ide tartoznak: atlétika.../

5. A versenybirdi dij magdban foglalja a kdzre-
mikddéssel jard szabadidd raforditds tiszteletdijat,
tovdbba az alabbi kOltségtéritéseket:

a/ a frissitd kdltségek téritését;

b/ a sportaruhdzat /forma- vagy utcai ruha/ és
egyéb segédeszkdztk [stopperdra, sip, jegyzet stb./
beszerzési kdltségeihez valé hozzajarulast;

c/ a helyi kdzlekedési koltségek téritését.

6. A 4/a. pontban megallapitott dijat a tevékeny-
ség megkezdésétOl a tevékenység befejezéséig eltsl-
tott idStartamra, de legaldbb 3 érara kell fizetni.
A dijazas szempontjabol minden megkezdett éra egész
oranak szamit.

10. A hivatalos nemzetkdzi sporteseményen a hazai
résztvevd szerint alkalmazhaté dijtételek legfeljebb
50 %-kal felemelt Gsszege: nemzetek k&zétti /valoga-
tott/ sporteseményeken pedig legfeljebb annak
100 %¥-kal felemelt Gsszege fizethetd. A dijndvelést
a sportesemény szinvonalanak és jellegének megfele-
18en kell megéllapitani. A dijmegdllapitds a verseny-
birét kikiildd szakszdvetség, vagy — meghivott
versenybird esetén - a meghivd sportszerv fel-
adata.

BEgyéb koézremikddok dijazasa

14. Az egyéni sportégakban a versenybirdk
tevékenységének iranyitasaval megbizott verseny-
birésag elndke 60,-Ft, mas tisztségviselSGje
[titkara, jegyzGje/ 40,-Ft - az egyébként jard
versenybiréi dijon feliil - kiilén tiszteletdijban
részesiil. A tiszteletdij a verseny egész idotar-
tamira sz6l.

Dij- A versenybird bggﬁé%gggon Egyéb
kate- minSsitésének és I. osztalyu versenyen
goéria megnevezése felnStt versenyen
3 4. tovdbbi 3 d. tovdbbi
alap- dradij ""_ ’p— dradij
dija  [Ft/s./ dija  fFt/8./
/Ft/ /Ft/
Nemzetktzi és
T. orszagos mind- 80,- 25,- 60,- 20,-
sitési
1T I. osztalyu
. minGsi tési 60,- 20,- 50,- 16,-
II. osztalyu
TIT: minositési 50,- 16,- 40,- $25=
III. osztalyu
Iv. minOsitésl 40,- 12,~ 35, 10,-
v Gyanrlo
N mindsitésl 36,~ 10,- 30,- 10,-
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Kikiildetési atalanydijak

18. A versenybird és az ellendr részére,
amennyiben a lakéhelyének k&zigazgatadsi hataran
kiviil rendezendS sporteseményen mikddik kdzre,
kikiildetési atalanydijat kell fizetni.

19. A kikiildetési atalanydij mértéke

a/ A vasuttal [MAV, GYESEV, HEV/ elérhetd és
a versenybiré lakohelyének kdzigazgatdsi hataran
kiviil esG uticél esetén:

Dij- : =
k@ge- A kikiildetés céltavol gmj
goria /oda és vissza/
T i - 10 km-ig 36,- Ft
SR 11 = 20 km-ig 40,- Ft
TIL, 21 - 30 km-ig 50,~ Ft
v, 31 - 40 kmig 55,- Ft
V. 41 = 50 knrig 60,- Ft
VI. 51 - 60 km-ig 75,~ Ft
VIX:" b 51 - 70 km-ig 80,- Ft
3t G - 80 km-ig 85;- Ft
IX 81 a 90 km-ig 90,- Ft
X. 91 - 100 km-ig 95,- Ft
XTI Bp.-Szolnok
/Szolnok=-Bp./ 100 km 150,- Ft
XET, - dol - 120 km-ig 190,~ Ft
XTIT. 121 - 140 km-ig 200,- Ft
Xve 14 - 160 km-ig 210,- Ft
XvV. 16l - 180 km-ig 220,- Ft
NI. - i8l - 200 km-ig 230,- Ft
AVET .. 120) - 220 km-ig 265, Ft
XVIII. 221 - 240 km-ig 270,- Ft
XIX. 241 - 260 km-ig 275,- Pt
XX. 261 - 280 km-ig 280,- Ft
XXT. 281 - 300 km-ig 290,- Ft
XXII. 301 - 350 km-ig 310,- Ft
XXIII. 351 - 400 km-ig 320,~ Ft

b/ A kizarélag kdzforgalmi k&zuti jarmiivel
JVOLAN/ megkdzelithetd, a megye k&zigazgatasi
hatardn beliil fekvo uticél esetén:

Dij- .
kate- A kiklildetés cSltivolsiga  _L2etendd

géria /;tifavﬂiii/
T. i - 10 km-ig 50,- Ft
TT% 11 - 20 km-ig 70,- Ft
TTT, 21 - 30 km-ig 90,- Ft
v. 31 - 40 km-ig 110,- Ft
v. 41 - 50 km-ig 130,- Ft
VI. 51 - 60 km-ig 160,~- Ft
VII. 61 - 70 km-ig 180,- Ft
VIII. 71 - 80 km-ig 200,- Ft
10,9 81 - 90 km-ig 220,- Ft
X. 91 - 100 km-ig 240,- Ft
21, 101 km-t31 minden megkezdett
10 km-enként tovabbi 20,- Ft

20. A kikiildetési atalanydij az oda-vissza
utazasi és a napi élelmezési kdltségek téritését
foglalja magaban.

21. A kikilildetési atalénydijat a hivatalos
menetrendben feltiintetett kilométer tavolsag
/a céltavolsdg/ alapjan kell megdllapitani.

A versenybirdk és ellendrik
egyéb kbltségtéritései

22. A 4/a pont szerint dijazandd versenybird
részére a nyolc 6rat meghaladd versenybirdi tevé-
kenység esetén a versenybiréi dijon feliil egysze-
ri étkezést kell biztositani, vagy annak ellenér-
tékét 25,-Ft-ot kell tériteni. Nem vonatkozik ez
a rendelkezés a kikiildetésben 1évG versenybirdk-
ra.

23. A t6bb napon at tartd sporteseményen
k&zremiiksdd, kikiildetésben 1évG versenybirét,
ellendrt a kikiildetési atalanydijon felilil a
sportesemény masodik napjanak "O" 6rajatél meg-
kezdett nyolc ordnként 20,-Ft élelmezési kdltség-
térités illeti meg.

24. Amennyiben a kikiildetésben levG verseny-
bird vagy ellendr a reggel 6.00 &ra utan induld
kdzforgalmi jarmiivel a sportesemény helyszinére
nem érhet el, illetve a sportesemény befejezését
k&vetden aznap 24.00 6raig lakéhelyének &llomisara
/megalléhelyére/ nem érhet vissza, szalldskSltség
téritésben részesiil.

25. Szallaskoltségenként a szamla szerinti Osszeg
vagy maganszallas esetén varosban 25,-Ft, k&zség-
ben 20,-Ft fizethetd. A hivatalos flitési idényben
Joktdéber hé 15-dprilis hé 15./ 10,-Ft fiitési dij
is elszamolhato.
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26. A 25. pont szerinti kdltségek elbirdlasanal
a hivatalos menetrend szerinti indulédsi, illetve
érkezési idSpontokat, valamint a sportesemény ter-
vezett kezdési és tényleges befejezési idopontjat
kell figyelembe venni.

A dijak és kdltségtéritések kifizetése

27. A versenybird, az ellendr és a mas kdzremii-
k6d6 dijat és egyéb koltségtéritést - a 28-29. pon-
tokban foglaltak kivételével - a sporteseményt
rendezS szerv kdteles fizetni.

28. Az ellendr dijat és egyéb kiltségtéritését,
ha a kikiildetését nem a rendezd szerv kérte, vagy
erre egyébként k&telezve nem volt, az ellendrt ki-
kiilds sportagi szakszdvetség fizeti.

29. Az NB I. és NB II. osztalyu labdarugé-mérko-
zéseken kdzremiikddd versenybirék és ellendrok dijat,
kiklildetési atalanydijat és egyéb kdltségtéritését
a Magyar Labdarugd Sztvetség fizeti.

30. A kiilf8ldi versenybird dijat és egyéb kolt-
ségtéritését

a/ amennyiben forintban fizethetd, a rendezd
szerv a helyszinen fizeti ki;

b/ kiilfoldi fizetOeszkOzzel torténd fizetés
esetén - a 31. pontban meghatarozott elszamolas
alapjan - az OTSH utalja at a Nemzetkdzi Sport-
rendezvények devizakeretéb?l, a rendezd szerv bank-
szamlajanak forintfedezete terhére.

31. A 30/b pontban meghatdrozott elszdmolasnak
tartalmaznia kell

- a versenybird nevét és cimét [ahova az

atutalast kéri/;

- a kikiildd kiilfdldi szerv [sportagi szdvetség/

megnevezését és cimét;

- a dijak és mas kOltségtéritésiik tételes fel-

sorolasat;

- a rendezd szerv hivatalos igazolasat a kdzre-

miikSdésrSl és az elszédmolds helyességérdl;

- az esetlegesen forintban mar kifizetett &sz-

szeget.

Az elszamolast a kiilf6ldi versenybirénak is
alad kell irnia és a sportesemény befejezését kovetd
nyolc napon beliil a rendezd szerv kételes azt az
OTSH-hoz megkiildeni .

32. A versenybirdi dijak, kikiildetési ata-
lanydijak és mis kdltségtéritések kifizetése a
"Versenybirddij elszamolas" /R. sz. 7./ nyamtat-
vany alapjan torténik. Az egy-egy sporteseményen
t&bb versenybirét foglalkoztatd sportégakban a

helyi versenybirék dijainak és kdltségeinek kifi-

zetése az "Elismervény a versenybirdi dijakrol"

/R. sz. 66./ nyomtatvany alapjan is t&rténhet.
Vegyes rendelkezések

33. Az utasitas alkalmazasa szempontjabol
versenybird:

a/ egyéni sportagakban a vezetd versenybird
és segitOtarsai /idamérs, célbird, mérlegeld,
zsliritag stb./;

b/ csapatjatékokban és labdarugasban a jaték-
vezetd és a masodbirdk /partjelzd, goéljelzd, vo-
naljelzd, iddmérd stb./;

c/ &ltaldban a sporteseményen kdzremikSdo
minden olyan személy, akinek feladata ellatédsa-
hoz versenybirdi képesitésre van szikség és a
sportesemény eredményének megallapitasaban donté-
si vagy jelzési jogktrrel rendelkezik.

34. A versenybiréval azonos elbirdlasban
kell részesiteni azt az esetleg kiilén képesités-
sel nem rendelkezd személyt [sziikség versenybi-
rot/, aki a hivatalosan kikiildétt versenybird
tavolmaradasa esetén - az orszagos sportagi szak-
szbvetség altal meghatarozott feltételek alap—
jan - a versenybirdi teendot ténylegesen ellatja.

35. A sporteseményen k&zremiikédd versenybi-
rék kdtelezd vagy legnagyobb létszamat és elne-
vezésiikket az orszagos sportagi szaksz&vetség
hatarozza meg.

37. Azokban az esetekben, amikor a verseny-
biréi dij megallapitdsa a verseny idGtartama
alapjan torténik:

a/ a versenybirdi tevékenység kezdetének al-
taléban a sportesemény elsd versenyszamanak kez-
dete tekinthetd, ha azonban a sportesemény eld-
készitése is a versenybiré kotelessége, az ido-
tartam kezdete az elokészitd tevékenység /igazo-
1as, palyaellendrzés stb./ megkezdéséhez igazo-
dik;

b/ a versenybirdi tevékenység befejezd ido-
pontjénak a sportesemény utolsd versenyszaminak
befejezési idOpontjat kell tekinteni még akkor
is, ha ezutan az id6pont utdn a versenybirénak
még feladata van.

38. Nem szamithaték a versenybirdi tevékeny-
ség idejébe az egy 6rat meghaladd megszakitasok
/pl. ebédidd/.
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Majusban megjelenik :

Hamori Ott6: EGY KARDFORGATO ELETE
(Filmnovella Petschauer Attilarél)

Ez a torténet egy kiilonos egyéniségrdl szdl. S egy korrdl, amely még csak az imént volt, de
mar régesrégen elmult.

Nyolcvanéves lenne mostandban Petschauer Attila. Megélhet6 kor. De neki mds sors jutott,
és felényi id6. Az egykori tunnepelt kedvenc, a vivé vilagsztér, a tisztviselS, Gjsagiré, kor-
manyfétandcsos, olimpiai aranyakkal és sok mésféle kitlintetéssel megtisztelt ifju egy ukraj-
nai erdében, megaldzva és magéra hagyva megfagyott...

Erdekes, izgalmas, igazi olvasmény Hdmori Otté kdnyve.
Formdtum: LA/4

Terjedelem: 8 iv
Ara: 22— Ft

Mar megjelent :

Hamori Tibor: :

Az elrabolt golkiraly
Enrique Castro Quinit, az FC AZ ELRABOLT

Barcelona vélogatott jatékosat
a terroristék elrabolték és széaz-
millié peseta valtsagdijat kér-
tek érte. A hires labdarigé 25
napig volt fogsagban, majd ki-
szabaditotta a spanyol rendér-
ség.

Héamori Tibor — tObbek kozott
a Deckarm-sztori, a Riporter-
|4z és a Puskds-konyv szerzdje
— felkereste Quinit és az eset
tObbi szereplGjét, s arra kérte
Oket, hogy szamoljanak be a
nehéz napokrél. Igy sziletett
meg ez az izgalmas és hiteles
riportkonyv, amely remélhet6-
leg nem okoz csalédést a labda-
rugds és a krimi kedvelGinek.
Ara: 26,50 Ft
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ASPORTPROPAGANDA VALLALAT

harmadik évtizede a testnevelés és sportmozgalom szolgélatiban

e SPORT-KIADVANYOK, NYOMTATVANYOK, ZASZLOK

Budapest, VI., Népkoztarsasag 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 sportruhdzati 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 zarva!




