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A kézelmultban megjelent Atlétikai pontérték-

tablazat lehetBséget kindl a sakkozdkéhoz vagy a
teniszezOkéhez hasonld szémitdgépes ranglistak
készitdséhez. A ranglisték az IAAF és a nemzeti
szévetségek altal kijeldlt és ellendrzétt verse-
nyeken elért eredményekbdl és helyezésekbOl adédd
pontok alapjan allna &ssze, s mindig naprakész,
friss informéiciéval szolgélna a vilag legjobb
atlétainak, illetve a hazai &lmezSny helyzetérol.
A szamitdgépes ranglistdk bevezetése esetén
az eddiginél jobban mérhetd és kdvethetd lenne az
atlétak teljesitménye, rendszeresebb versenyzésre
Bsztbndzné Gket, érdekesebbé temné a versenyeket
a kdzdnség szémira, s a témegkommunikacid is tdb-
bet foglalkozna az atlétikival, tehat tovabb néne

a sportag népszeriisége.

A ranglisték vezetésének alapjai

A pontok az eredmények és a helyezések alap-
jan lennének megszerezhetdk. A versenyteljesit-
mény utdn jéré EREDMENYPONIOK az adekvat, kompu-
terizalt tablazat szerint hatirozhatdk meg. Az
elért helyezés alapjén HELYEZESI PONTOK szerezhe-
tok. A versenyek 4 kategdridba oszthatdk:

"SZUPER" kategbria: olimpia, viligbajnoksag,

Vilag Kupa és Grand Prix déntd,

"A" kategdria: az IAAF Grand Prix versenyei,

a kontinentalis és regiondlis baj-
nokségok .

"B" kategdria: az IAAF naptdrdban szerepld nemzet-
kdzi versenyek, valogatott viadalok
és nemzeti bajnoksagok /minden kor-
osztalyban/.

"C" kategoria: nemzeti versenyek.
A szamitdgépes ranglisték az ERTEKSZAM alapjan
alakulnanak ki:

ERTEKSZAM = EREDMENYPONT + HELYEZESI PONT
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Helyezési pontok kategbrianként

Helyezés
Szuper kat. "A" kat. "B" kat. "C® kat.
i, 250 100 50 10
2s 200 80 40 8
3 150 60 30 6
4, 125 50 25 5
L 100 40 20 4
6. 75 30 15 3
T 50 20 10 2
8. 25 10 B &

A nemzetkdzi szamitdgépes vilagranglistara A Magyar Atlétikai Szdvetség szamitdgépes
az a versenyz0 kerlilne fel, aki az olimpian vagy ranglistdjara az a versenyzd keriilne fel, aki sze-
a vilagbajnoks&gon 8-as dnttbe keriilt vagy akinek repel a vilagranglistdn, aki a magyar bajnoksag
a legjobb eredménye a k&vetkezs: a 8-as donthjébe kerlilt vagy az, aki elérte az

aladbbi eredményeket:
Férfiak Férfiak
100 m 10,12 100 m 10,72
200 m 20,24 200 m 21,60
400 m 45,00 400 m 47,85
800 m 1:44,9 800 m 1:50,8
1500 m 3:33,8 1500 m 3:49,0
1 mérfold 3:49,5 5000 m 14:07,4
5000 m 13:15,0 10000 m 29:35,9
10000 m 27:37,0 maratoni 2:19:56
maratoni 2:09:45 110 m gat 14,63
110 m gat 13,45 400 m gat 53,05
400 m gat 48:90 3000 m ak. 8:55,4
3000 m ak 8:17,8 20 km gyal. 1:30:32
20 km gy. 1:20:50 50 km gyal. 4:17:12
50 km gy 3:46:50 tavol 752
tavol 818 magas 214
nagas 231 harmas 15,88
harmas 17,20 rnd 5,12
rud 5,67 suly 18,33
suly 21,00 diszkosz 59,23
diszkosz 68,20 gerely 78,43
gerely 90,30 kalapacs 68,45
kalapacs 78,80
NGk
100 m 11,15 100 m 11,95
200 m 22,49 200 m 24,49
400 m 50,66 450 = 54,67
800 m 1:56,9 PG = 2:06,6
1500 m 3:59,6 i 4:16,7
3000 m 8:36,9 3000 m 9:22,7
5000 m 15:21,2 10000 m 36:09,9
10000 m 32:17,1 maratoni 2:48:44
maratoni 2:31,48 100 m ge‘at 14,37
110 m g&t 12,81 400 m ght 62,07
400 m gét 55,17 lO‘km gyal. 53:47
10 km gy. 46:20 tavol 628
tavol ' 686 Roe 179
magas 196 Sl.lly 17,75
suly 20,30 diszkosz 58,60
diszkosz 67,50 gerely 57,91
gerely 66,60







Az év végi ranglistdk kialakitdsakor a ver-
senyidény folyamin elért 3 legjolb értékszamot kell
figyelembe venni. Aki az év folyamin nem indult
3 versenyen, de legaldbb egyszer rajthoz &allt, a
ranglistén a legjobb eredménypontjaival szerepel-
het. A versenyzd a szamitdgépes ranglistan elfog-
lalt helyét, ha valamilyen ok miatt nem versenyez-
het csak 2 év utédn vesziti el.

Az ujonc, ha ez neki kedvez®Gbb, csak az ered-
ménypontjaival szerepelhet a ranglistan. £Ev végén,
a listdk lezérasakor az értékszémokat egész pontok-
k& kell kerekiteni. /Ev kidzben a tizedes szamjegy
is szamit./ Az uj évet az atléta az eldz0 év véyi

értékszamaval kezdi, s az egy versenynek szamit.

A ranglisték folyamatosan vezethettk, a végle-
ges szamitdgépes ranglistdk pedig a szezon végére
allithatdk &ssze. Akkor késziil az ABSZOLUT RANGLIS—
TA is, mely versenyszamtOl fliggetleniil rangsorolija
az atlétdkat.

A felsorolt alapelvek figyelembevételével, min-
den megye, varos, sportegyesiilet, iskola, alakulat
stb. sajat atlétikai ranglistat készithet. Ehhez
minden versenyz® részére egy értékeld lapot kell
vezetni. Példaképpen bemutatjuk egy vilagsztar
atléta értékeld lapjat. Illusztracidképp a 800
m-es sikfutas 1982. és 1983, évi szamitdgépes vi-

lagranglistajat is k&zéljik.

800 M __FERFI

SZAMITOGEPES VILAGRANGLISTA 1982

1, Sebastian Coe 56 GBR 1305 pont
2, James Robinson 54 USA 1276 "
3, Alberto Juantorena 51 CUB 1248
4_5'Peter Bourke™ 58 AUS 1237
Detlef Wagenknecht 59 GODR 1237

6, Agberto Guimaraes 57 BRA 1236

7. Garry Cook™ 58 GBR 1234

8, Herald Schmid 57 FRG 1229

9, Rob Druppers® 62 HOL 1228

10, Willi wilbeck 54 FRG 1223

11, Semuel Koskei 61 KEN 1219

12, James Maina-Boi 54 KEN 1213

13, Michael Boit 49 KEN 1203

14, Stephen Cram™ 60 GBR 1200 '
15, Olaf Beyer 57 GBR 1194

16. Hans Joachim Mongale" 59 GBR 1186%

17, John walker 62 NZL 1181

18, Jose Morajo 54 FRA 1180

19, Andreas Busse 59 GDR 1149

20, Stephen Ovett 55 GBR 1147
21, Nikolay Kirov 57 URS 1138

22, Donald Page 56 USA 1128**
23, Joaquim Garvalho-Cruz 63 BRA 1122"*
24, David Warren 56 GBR nem versenyzett
® Ujonc
%% Nem indult 3 versenyen



800 M FERFI

SZAMITOGEPES VILAGRANGLISTA 1983

1, Willi Wilbeck 54 FRG 1336 pont
25 Joaquim Garvalho-Cruz 63 BRA 1325
e Rob Druppers 62 HOL 1309
a, Dawid Mack™ 61 USA 1300
5. James Robinson 54 USA 1288
6. Sebastian Coe 56 GBR 1286
7. Peter Elliott 62 GRB 1266
8. Donald Paige 56 USA 1264
9. Samuel Koskei 61 KEN 1256
10-11, Jduma N'Diwa 60 KEN 1250
Stephen Cram 60 GRB 1250
12 Garry Cook 58 GBR 1243
135 Agberto Guimaraes 57 BRA 1239
14, Detlef Wagenknecht 59 GD R 1234
15-16. Jose Morajo 54 FRA 1232
James Maina-Boi 54 KEN 1232
3 7 = Hans-Peter Ferner 56 FRG 1225
18, Alberto Juantorena 51 CUB 1223
19, David Patrick 60 USA 1219
20, Jose Bardosa®™ 61 BRA 1205"
21, Seid Aouita® 60 MAR 1202"
22 Hans-Joachim Mongale 59 GDR 1183
25 Herald Schmid 57 FRG 1166™*
24, John Walker 52 NZL 1144%%
25, Andreas Busse 59 GDR 1122"*
26, Nikolay Kirov 57 URS 1119™*
* Ujonc

* % Nem indult 3 versenyen
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A
DOPDING=
PROBLEMA

A sportvilagot nagyon megd@bbentette a vene-
zuelai Panamerikai Jatékokon kipattant doppingbot-
rény. Az uj doppingszer vizsgdld eszk8zdk zavarba
hoztdk a sportoldkat.

Hatarozottan allithatjuk, hogy a doppingszerek
széles korli hasznalata egy "vegyésztechnoldgiai"
versenyt alakitott ki a sportban, amelynek komoly
egészségi, politikai és etikai velejardi vannak.

Mivel tagja vagyok az Amerikai Sportorvosok
Bizottsaganak, az események nem leptek meg.
Bizottsdgunk mir évek 6ta tudatdban van annak,
hogy sportoldink szteroidokat hasznilnak, hogy
ndveljék erejiket.

A sportorvosok tandcsanak egyik legutdbbi {ilé-
sén megkértem az egyik orvost, hogy &llapitsa meg
pontosan, hany sportold szedett anabolikus sztero-
idot. A valasz megdébbentd volt: a sulyemelck majd-

nem 100 %-a hasznalt szteroidokat.

AZ ANABOLIKUS SZTEROIDOK SZEREPE

Kérdések:
1. Valdban szikség van-e a doppingszerek hasznala-
tara?
2. A magas szintii edzésmunka helyettesitheti-e a
doppingszereket?
Véleményem szerint a magas szinvonalu edzésmun—
ka megoldhatja a problémat, a modern edzésmbdszerek

feleslegessé tehetik a gydgyszerek hasznalatat.
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A teljesitmény hatékonysdga ttbb tényezOtol fligg.
Mivel minden tevékenység végiil is az izomszdvet
tnkéntelen 8sszehuzddasan alapul az erd iranyitisa-
ra, az ilyen edzés lényeges a sportold szamara,
kiilénSsen olyan tevékenységeknél, ahol az erd domi-
nans tényezo.

T&bb sportold teljesitménye javitdsa érdekében
ergogenikus és doppingszerek végeérhetetlen valto-
zatait hasznalja, anabolikus szteroidokat szed,
hogy meggyorsitsa az izomereje és a testsulya fej-
16dését.

Mostandig a vizeletben vagy vérben vald kimu-
tatas nehézségei lehetdvé tették a szerek folya-
matos hasznalatat, noha tiltottak.

Mar 1971-ben idézték Jan Silvestert a disz-
koszvetd vilagcsucstartot:

"Az, hogy az anabolikus szteroidoknak hatéasa
van a teljesitményre, nem kérdéses. Nem hiszem,
hogy szedésikk etikailag igazolhatd lehetne, de
ugy tilinik, nincs mdd arra, hogy térvényt hozzanak
ellenitikk vagy, hogy blintessék a sportoldkat. Szed-
tem doppingszereket a multban. ElSszdr 1964-ben
kaptam belSlik az olimpiai csapat egyik orvosatél,
akkor, amikor még azt sem tudtam roluk, hogy mik
azok egyaltalan."

Ken Patera, az 1970-es sulyemeld vilagbajnok-
sag egyik amerikai résztvevdje a N.Y. Times Maga-
zinnak elmondta, hogy a sulyemeltk éveken at,
rendszeresen haszndlnak szteroidokat. Miutén a
Panamerikai Jatékokon aranyérmet nyert, Patera
beszamolt a szovjet bajnokkal, Alekszejevvel vald
talalkozésardl a miincheni olimpian:

"Tavaly annyi volt a kiil&nbség kzdtte és k&—
z&ttem, hogy én nem szedtem a tablettdkat. Most
mar igen. Amikor j&vO évben Minchenbe érek, 153
kg kériil nyomok majd. Akkor majd meglatjuk, melyik

a jobb - az O szteroidjai vagy az enyémek."



j A hivatalos tiltés- ellenére, a sportolék foly-
tattdk az anabolikus szteroidok hasznalatéat, azzal
a szandékkal, hogy serkentsék az izomndvekedést,
nSveljék az izomerGt. Habar az anabolikus anyagok-
rol csak kevés tudoményos adat van, elegendd klini-
kai bizonyiték mutatja, hogy ezek a doppingszerek
serkentik az izomhipertrofiat, ndvelik az izomerdt.

Bmlékezziink arra, hogy a bizonyitékok nagy ré-
sze klinikai természetii, az egészséges emberi ala-

nyckkal végzett kutatasok hidnyoznak.

A SZTEROIDOK ELETTANI ALAPJAT

Amintr a homo:nk eiegt tettek feladatuknak,
képzddésiket cstkkentik vagy gatoljak az altaluk
1étrehozott hormonck vagy mids neuro-hormonilis
mechanizmusok. Igy az endokrin egyensuly &ltaldban
megmarad.

A szteroid hormonok szerkezete és élettani ha-
tésa nagyon specidlis. A természetes anabolikus
szteroidokat a here és a mellékvese valasztja ki.
A herék két f6 funkciéja hormonilis és reproduktiv.
A tesztoszteront ugy tekinthetjik, mint az egyetlen
jelentSs faktort, amely felelSs a herék altal cko-
zott him hormonidlis hatasckért.

Ahhoz, hogy megértsikk a szteroidokkal kapcsola-
tos problémékat, tanulményoznurk kell ezen anyagok
néhény fizioldgiai alapjat. Két fo rendszer integ-
ralja a test tevékenységeit:

1. az idegrendszer, amely nagysebességi elektro—
fizikai jeleket pl. idegingeriileteket kiild az
idegsejteken keresztiil;

2. az endokrin rendszer, amely kevésbé gyors kémi-
ai iizeneteket kiild a hormonokkal a vasculéris
rendszereken keresztiil.

A hormonock mbdositjédk a 1létezd metabolikus fo-
lyamatokat és ezért megvaltoztatjdk azokat a szin-
teket, amelyeken bizonyos életfunkcidk erednek.
Nem hoznak létre uj biochemikalis folyamatokat
vagy sajatossagokat; a hormonokat inkdbb kivalasz-
totték valaszul a specialis kivalasztd stimulansok-
ra.

A szint, amelyen feloldjak Gket, nem mereven
allandd, az alacsonytdl a magasig valtozik a kiva-
laszthatd stimilus természetétdl és intenzitésatdl
fiiggGen.

Hormonok kis mennyiségben normalisan jelen van—
nak a vérben. Altaldban specidlis hordozé prote-—
inekhez kapcsolddnak, mialatt a vérben szdllitddnak.
Katalitikus hatdsuaknak tartjak, mivel a hormon
altal kdzvetitett valasz nagysdga nincs aranyban
a valasz létrehozasdhoz szikséges hormon mennyisé-

gével.

PSZICHOLOGIAI HATAS

Az 1970-es évek elején az anabolikus sztero-
idok hatédsa az élsportolékra kiiléndsképp foglalkoz-
tatott engem, s ttbb kisérletet folytattam a massa-
chusettsi egyetemen. Valdsziniileg ezek voltak az
élsportoldkkal folytatott elsG kisérletek, olyan
&lversenyzdkkel, akik koziil tébben olimpiai érmeket
nyertek.

Az elsO tanulmany az ergogenikus anyagok pszi-
cholégiai hatésaival foglalkozott. A kisérlet elsG
részében sulyokkal edzettikk a sportoldkat. A méiso-
dik részben tajékoztattuk az alanyckat arrdl, hogy
szteroidokat adtunk nekik. Valéjéban placeboval,
vagyis "cukor tablettdkkal" etettik Sket.

Az eredmény igen érdekes volt, mindenki telje-
sitménye javult, amikor azt hitték, hogy szteroido-
kat hasznilnak! Nyilvanvals volt, hogy pszicholdqi -
ai tényeztk befolyasoltik a teljesitményiiket.

Az eredmény olyan érdekes volt, hogy egy masik
kisérletbe fogtunk, a placebo és a doppingszer
UsszekOtésével. A szdbeli anabolikus szteroid és a
placebo azonos megjelenésii volt, kédok segitségel
osztottdk ki tket az alanyoknak, ugy, hogy csak a
ndvér tudta, hogy melyik melyik.

Az alanyokat két egyenld csoportba osztottak.
Az "A" csoport az els® négy hétben anabolikus

szteroidot kapott, az utolsdé négy hétben pedig wnia
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cebot, mig a "B" csoport a szteroidot és a placebot
forditott sorrendben kapta.

Eredmények: A kisérleti alanyok izomereje az
anabolikus szteroidokkal és azok nélkiil is javult,
de mindenkinél nagyobb volt a javulds a dopping-
szeres idSszak alatt /Journal of Applied Physiology,
1972/

A kisérlet kritikdk hullamainak meginduldsét
vonta maga utin. Sokan visszautasitottdk ezeknek
az eredményeknek a tudomisulvételét,

Mint az Amerikai Egyesiilt Allamck Olimpiai Bi-
zottsdgénak /USCC/ tagja az utébbi hé’. évben,
masokkal egylitt kifogasoltam a bizottsag k&zele-
dését ehhez a fontos jelenséghez: nem latni, nem
hallani, nem beszélni. £s azutan j6tt Venezuela...

T8bbé mar senki sem dughatta a fejét a homokba.
Legjobb sportoldink arra kényszeriiltek, hogy kies-
senek vagy kockéztassék, hogy kizarjak Oket.

Ezen a ponton, ahelyett, hogy 8sszejdttek
volna velik megbeszélni a problémat, az USOC
elitélte a sportoldkat az anabolikus szteroidok

hasznilataért és "haborut" jelentett be elleniik.

A PHIIADETPHIAI KAPCSOLAT

Egy hénappal a Panamerikai Jatékok elott, a
tuddsok egy csoportja, akiket foglalkoztatott a
doppingszerek széleskdrii hasznilata, konferenciat
tartott Philadelphiaban.

A csoport magaba foglalta az USA Sportorvos
Bizottsdgénak t&bb tagjat és személyzetét, a szak-
tanacsadok egy megkiildnbdztetett csoportjat /olim-
piai sportolékat, edzoket, fizioldgusokat és
fizikusokat, akik k&zel &lltak a dopping probléma-
hoz/, valamint a Hahnemann Egyetem és az Alkochol,
Alkcholizmus és Kabitdszeres Visszaélés Nemzeti
Intézeteinek képviseldit.

A résztvevok megegyeztek abban, hogy sok
sportember szerte a vildgon rendszeresen hasznalt
szteroidokat, altaldban mas kdbitdszerekkel egylitt
és abban, hogy az un. erdsportigakban /pl. dobasok,
sulyemelés/ gyakorlatilag mindenki hasznilt.

8

A konferencia egy misik f6 megallapitdsa az
volt, hogy ezeket a doppingszereket a fiatal - gyak-
ran tinédzser - sportolok is szedték.

Az edzOk és orvosok elmondtdk, hogy rengeteg
sziilBi kivansag hangzott el, hogy adjanak olyan
gybgyszereket, amely javitja gyermekeik teljesitmé-
nyét.

A konferencia elstdleges téméja az anabolikus
szteroidok voltak. Az UCIA toxicoldgiai laboratdo-
riuma tdbb, mint 85 ti;;ust azonositott, amelyek

szorosan kapcsolodtak a férfi hormonokhoz a tesz-
toszteronckhoz. Amikor kezdetben hasznaltak a

sportoldk, az adagok szintje napi 5-10 mg kdzdtt
mozgott. A jelenlegi gyakorlat 50-tdl 100 mg-ig,
az atlétdkban és napi 500 mg-t4l 1000 mg-ig az un.
erGsportagakban /pl. sulyemelés/.

A bizonyitékok azt mutatjék, hogy a szteroidok
javitani tudjék a teljesitményt olyan sportoldknal,
akik gyengén képzettek, kevésbé edzettek. Hogy a
"lebukast" elkeriiljék, a sportoldék kériilbeliil-40
nappal a verseny elStt abbahagyjdk az injekcidzast
a szédjon at szedett adagokat pedig 10-14 nappal a
verseny elStt fejezik be. Arra mdg nincsenek adatok,
hogy vajon ennyi idd alatt, ilyen iddk&ézék alatt,
teljesen eltiinnek-e a testb8l ezek a szteroidok.

A szteroidok negativ hatésai, amelyek koziil
tdbb még valdsziniileg ismeretlen, szintén fontos
téma.

A fhiladelphiai konferencia arra a kdvetkezte-—
tésre jutott, hogy a doppingszerek hasznalata /té-
ves hasznilata/ szerte a vilagon egészségi problé-
ma, amelyet még nem ismertek fel teljes mértékben
és, hogy a doppingszer k&vetkezménye "dinamit",
amely a robbantésra var.

Latnoki kévetkeztetés volt. A "dinamit" par

héttel késtbb, a Panamerikai Jatékokon robbant.

A DOPPINGPROBLEMA MEGOLDASA

Mint egyike azocknak a kutatdknak, akik elsSként
tanulmanyozték az élsportoldkat és az anabolikus
szteroidokat, sosem hagytunk fel azzal, hogy meg-




oldast taldljunk a doppingproblémira. Az, hogy pusz-
tan azt mondjuk a sportoldknak, hogy a doppingszer
""rossz", hatastalan - semmit sem ér. Ahogy a konfe-
rencién is elhangzott, a sportolék hajlanddk éveket
is feldldozni az életikbGl, hogy olimpiai aranyér-
met nyerjenek.

Az egyetlen hatisos megoldasa a doppingprobléma-
nak csak az lehet, hogy megfeleld alternativékat
tudunk nyujtani.

Amikor egy sportold anabolikus szteroidot vesz
be, nitrogén visszatartast hoz létre, amely

fehérjeszintézishez vezet a testben. A fehérje
egy része beéplil az izomrendszerbe, s nagyobb
és erSsebb izmokat alakit ki.

De az erOsebb izmok egyediil nem vezetnek op-
timilis teljesitményhez. A kritikus tényez0 a
sebesség és a szteroidok nem tudnak sebességet
adni az izmokhoz, csak erot.

Egy nem régi, tibb élsportoldt vizsgald kisér-
let igen érdekes kérdéseket vetett fel a sebesség-
r0l. A diszkoszvetés vilagcsucstartdjat, Ben
Plucknettet, Brian Oldfieldet, a vilag legjabb
sulylékdjét és Mac Wilkinst a montreali diszkosz-
vetd aranyérmes nyomderejét kiildnbdzd sebességek-—
nél vizsgilat ali vetették.

Azt talalték, hogy alacsony sebességnél
Plucknett volt a legerGsebb:

Plucknett: 280,35 kg

Oldfield: 123,75 kg

Wilkins: 213,75 kg

Kozepes sebességnél, Plucknett ereje cstkkent,
Gsszehasonlitva a tdhbiekkel:

Plucknett: 194,40 kg

Oldfield: 123,30 kg

Wilkins: 204,30 kg

Gyorsabb sebességnél Oldfieldet taldltédk a
legerGsebbnek :

Plucknett: 105,75 kg

Oldfield: 119,25 kg

Wilkins: 110,25 kg

Mis sportolékat is vizsgadltak azonos feltéte—
lek mellett. Egyikik sem volt képes elérni ugyan-
azt az erOszintet, még a legalacsonyabb sebesség-
nél sem. Mindez arra enged k&vetkeztetni, hogy a
vilagrekordereknek a tébbi sportoldtdl eltérd ers-
kifejts képessége van, s az erd s nem erdszak a
nyerés titka.

Mas szavakkal, az erdckifejtés magas sebesség-
nél az, ami megkiilénbdzteti a nagy sportoldkat a
joktdl, - s, hogy az anabolikus szteroidck nem ja-
rulnak hozza a sebesség fejlesztéséhez, csak az
izomt&meghez.

Kiterjedt kutatés folyik a Coto Kutatasi Kdz-
pontban élsportoldk szamitdgépes edzésére. A kdzép-
pontban az 411, hogy meghatirozzdk, vajon a neuro-
musculdris rendszer edzésének nagycbb hatisa van-e
a sportold teljesitményére, mint a doppingszereknek.

Az elGzetes eredmények azt mutatjsk, hogy sok-
kal hatasosabb eredményeket lehet elérni az ideg-
rendszer edzésével a robband események soran ki-
fejtett sebességhez hasonld sebességnél.

Az eredmények egy alternativat javasolnak a
szteroidos megkbzelitéshez., A j6 &reg yankee lele-
ményesséqg betdltheti a szakadékot. Haszndlnunk kell,
hogy ha elvarjuk sportoldinktdl, hogy tovabbra is

vilagszinten versenyezzenek.

Gideon Ariel: The pharmaceutical
athlete: An Olympian Dilemma. /Scholastic
Coach, 1983. 11. sz. 18-20., 75./
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A cikk eldzd részét ld. az Atlétika
1984/4., sadmdban!

Ugrasck

Az ugrék munkdja a felkésziilés kezdetén igen
hasonld a vagtédzokéhoz. Az ugrdk szempontjdbol a
pliometrias edzésnek az aldbbi céljai vannak:

1. A f8lkésziilési idOszakban a teljes mértékii
kétlibassag elérése.

2. A versenyidoszak kézeledtével mind jobban
koncentraljunk az ugrdoldb gyorserejének fejlesz-

tésére.

3. A fblkésziilés kezdetén is mind a vizszintes,
mind a fiiggbleges ugrastipusckat alkalmazzuk -
a versenyidszak kozeledtével arra az ugrastipus-
ra helyezve a hangsulyt, amelyik a versenyz® ver-
senyszamahoz kézelebb all.

1. dbra
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- Az elsd 4-6 hét ugyanolyan az ugrok félké-
sziilésében, mint a vagtazoké. Mikor azonban a vag-
tazok edzése a hosszu tavu ugrasok irényaba tér,
akkor az ugrdk gyakorlasa megvaltozik. Ilyen mbdon
az ugrék pliometrids gyakorlasa legf&ljebb 30
m-es tavokon térténjen, minthogy a gyorserdre igen
nagy szikség van.

- A f8lkésziilés elején valtott labbal végezzik
a sztkdelést, 2-5x30 m-es tavon.

- 2-5 sorozat x 5-10 ugrasos egy labbal végzett
sztkdeléseket is iktassunk be a versenyzd edzett-
ségének javulasaval. '

- Szintén igénybe vehetjik a tars segitséggel
végzett sztkdeléseket, a békaugrasckat olyan mddon,
ahogy azt az egy ldbas ugrdsok esetében jeleztiik.

- FliggBleges ugrasokat is igénybe kell venni.
1x10, 3x10-es egységek képzelhettk el. Igen fontos
a bokdbdl végzett sztkdelés, fiiggbleges felugrassal
végezve. Ez azt jelenti, hogy a versenyzd helyben,
térdhajlitas nélkiil végez sztkdelést. Félguggolisig
végzett térdhajlitdsos sztkdeléseket is alkalmazni
kell. A mozgas kiterjedését és a gyorsasagot kell
kiemelni a gyakorlas soran. Ezt k&vessék a helyben

felugrasok ugy, hogy kézzel talajérintést végziink.
Igen fontos a mozgds kiterjedése és a gyorsasag.
Egy masik gyakorlat is szdba jthet. A 4. abra
szerint guggolasbdl ugrunk fol, talajérintéssel
ugy, hogy az eqyik térdiinket felhuzzuk. A térdeme-
1lést valtogatni lehet az ugrasock kdzétt. Ez a gya-
korlat a gyorserot és a koordinaciét javitja.

2. dbra




4. abra

Gatsztkdelést is alkalmazhatunk.

- A gatak k&zétti tavolsag allandd legyen; s °
ez egyénenként, a testmérettSl, az alkati mutatok-
t6l filggden valtozik.

- Az elsd alkalmakkor a gat magassdga alacsony
legyen.

- Ugyeljlink a kar-1ab koordinacidra.

- 5x%5-8s elrendezést ajanlurk.

- Az edzettség nivekedésével az ismétléssza-

mot névelijik.

- A versenyidSszak k&zeledtével cstkkentsik

az ismétlést, s emeljik a gatmagassagot.

- Plusz ellenallast, 6lommellény vagy homok-

zsék formdjdban adhatunk.

Ot alapvetd ugrastipus terjedt el:

1. Egy lébas sztkdeléssel a gatak foldtt ugy,
hogy valtva érkeziink le /bal-jobb-bal-jobb/. /5.
&bra. |/

2. Sz&kdelés egy ldbbal gat f8lstt /6.4bra/

3. Paros labbal sztkdelés, a gatak k&zdtt dup-
lazassal. /7. &bra/

4. Egy labbal sztkdelés gatak foldtt, a gatak
kdzott kis ugrassal. Eleinte mindkét libbal vé-
gezzikk, a versenyidOszak k&zeledtével pedig az
ugrdlabat eddzik.

5. Gatsztkdelés paros labbal. /9. dbra/

A ftlkésziilés eldrehaladtaval a rajt-sziékde-
lést, a sztkdelést tars segitséggel és a koordini-
cidés futdgyakorlatokat is alkalmazni kell. Az elve-
ket alkalmazd, és valtogatva hangsulyozd gyakorla-
tokat is vegylink be a programba. Ilyenek példaul:

- 15 m-es gyorsitd futds utdn 10 bokafeszités;
- 15 mes gyorsitds utin magas térdemeléssel
futas;

- 15 m-es gyorsfutds utén bokafeszités és
szkipp keverése;

15 mes futés utan 10 szkipp;

- 5-8s ugras valtott ldbbal, 15 m-es futissal
befejezve;

- 5-0s ugras egy ldbbal, 5 mes vagta;
- 5 szkipp és 15 m-es vagta.

A versenyek kozeledtével a mennyiségrSl a minOségre
kell helyezni a hangsulyt. Sok sz&kdelés cs®kkenti
a pliometrikus gyakorlatok végzésének szikségessé-
gét. Vigyazzurnk, ne terheljik tul a versenyzdket.
Mélybeugrasckat, zsamolysztkdeléseket szintén igény-
be vehetiink.
Dobasck
A flkésziilés korai szakaszaiban a dobdk edzése
hasonlé az ugrékéhoz. Specidlis gyakorlatok alkal-
mazésa azonban elkeriilhetetlen.
4-6 hetes bevezetd edzések utdn a dobdk ratér-
hetnek az ugrék altal végzett edzésekre. A verse-
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nyek kézeledtével a mennyiség a mindség javara
cstkken. Az ugrdk gyakorlatain kiviil az alabbi,
foként rotacids elemeket tartalmazé gyakorlatckat
iktassunk be a dobdk flkésziilésébe.

1. Rézsutos helyzet becsuszas, érkezés a ha-
tul 1évd lébra.

2. Emelt helyrSl leugras kidobd helyzetbe,
majd 1&kés, dobds [forgasos sulyltkés és diszkosz-
vetés/. Ezt kalapdcsvetdknek nem javasoljuk.

3. Torzsforditasok sulyzéval ugy, hogy mieldtt
a sulyzb elérné a véghelyzetet, mar inditsa a ver-
senyz0 vissza a sulyzdt. A forgatist csipSvel
inditsuk.

4, 3-5 kg-os labdaval, két kézzel, egy kilépés-
bSl dobas - gerelyhajitd mbdra. 3

5. Emelt helyrSl fordulattal leugrds, fordulat
végzésével.

6. Emelt helyrSl leugréds, fordulat, felugréas
egy masik emelt helyre.

7. Hatrafelé leugrds emelt helyrGl, leérkezés
utén nyomban felugras mdsik emelt helyre félfordu-
lattal.

8. Oldal iranyba leugras emelt helyrSl, majd
ugréas ujra emelt helyre.

9. Oldal iranyba leugras emelt helyrOl, leér-
kezés, felugras a levegtbe negyedfordulattal. A
fordulatot mindkét iranyba végezzik.

10. Fliggessziink f6l1 egy 10-20 kg-os sulyt ugy,
hogy az a kidobds magassagdban 1l6gjon; lenditsik
meg, majd lefékezve 1&kjik ki sulylékésszeriien. A
18kés inditdsa a csipddl induljon. Ugyanez a gya-
korlat - diszkoszszeriien. Inkdbb a lengést ndvel-
jik, mint az ellenillds nagysagat.

11. Szekrényen hanyattfekvésben, mellss kdzép-
tartasban tartott sullyal térzsnyujtds és —fordi-
tis. /10. &bra/

12, Allasban torzsforditas mellsS kdzéptartas-
ban tartott tarcsédval. /1l. &bra/

A mar emlitett eldvigyazatossagrol itt se feled-
kezziink meg.
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Usszefoglalas

- A pliometrids edzés rendkiviil intenziv, kivald
erGalapot kivan mielStt a targyalt gyakorlatokat
végezzik. -

- 4-6 hetet minden versenyzonek sulyemeléses
erdgylijtéssel és kinnyll pliometrias gyakorlatok
végzésével kell t8lteni, hogy a kemény pliometriis
edzéseket elkezdhesse.

- Kezdetben k&zepes terhelést alkalmazzunk, s
az edzettség javulasaval nehezitsik a feltételeket.
- A versenyidoszak felé k&zeledve a mennyiségi
munka mindségi jelleget &ltsén. A napi pliometriis

edzéseket heti 2-3 alkalamwra cstkkentsik.

- Két héttel a legfontosabb verseny eldtt a mum—
ka mennyiségét drasztikusan cstkkentsik, s kevés,
de igen j6 kivitelil ugrast végeztessiink.

- A terhelés alljon ardnyban a versenyzd igé-
nyeivel, képességeivel. A futdk nyilvan kevesebb
pliometriis gyakorlast végeznek, mint a kalapics—
vetdk.

11. dbra

Ez a cikk tanAcsckat kivan adni, nem pedig
az a célja, hogy edzéseket irjon elS. A tapaszta-
lat minden bizonnyal mbdositasckat fog eredményez-
o,

Moynihan, P.S.: Plyometrics:
training and exercise. /Track and
Field Quarterly Review, 1983. 4. 8z.
52-60./
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A etkk eldzd részeit ld. az Atlétika

1984/3. és 4.

szdmatban!

LYDIARD £ES VAN AAKEN MEGMOZGATJAK A TOMEGEKET

AZ OXIGENFELVEVG-KEPESSEG JAVITASA

Az Gtvenes évek vE@géig a maratoni futés elit

sport volt. A tdmegeket Arthur Lydiard és dr.
Ernst van Aaken mozgatta meg eldszdr. Gk ketten
sok lényeges dologban egyetértettek. Mindketten
az orszagutakon végzett tartds futasockat javasol-
tak, elvetették az intervall-edzést és a tempdfu-
tassal egészen céliranyosan bantak. A hivatalos
orvostudomdny nagy rémiiletére mindketten megenged-
ték szivinfarktusos betegeknek, hogy maratoni tévot
fussanak és elGmozditdi voltak az idds korban vég-
zett sportnak. Van Aaaken kdzvetlen tanitvanyai
koziil csak Harald Norpoth lett vilacghirii futd,
azonban mint sportorvos, futdedzs, szakcikkek és
szakkdnyvek szerzOje kdzvetleniil vagy kdzvetve
rendkiviil sok futdra gyakorolt hatéast.

Mig Van Aaken nem annyira a mindennapos futas
gyakorlatara hatott, szerepe inkdbb profétai volt,
addig Lydiard nagy rendszeralkotdonak bizonyult.

O lett az edzdk edzdje, koriilutazta a viligot,
tanfolyamokat tartott és hozzajarult ahhoz, hogy
a finn futdk a hetvenes években visszakeriiltek az
élvonalba. Lydiard edzésrendszerét pontosan le
lehet masolni, van Aaken k&nyveit olvasva egylitt
kell vele gondolkodni. A Van Aaken—tréning egysze-
rii alapstrukturai kiiléntsen az idosebbek, a fiata-
lok és a nck szémiara voltak vonzdak.

14

Kénnyli felsorolni az alapvetd kiilénbségeket
az intervall-tréning és a waldnieli &116képességi
edzés k8z6tt. A freiburgi tipusu intervallumos ed-
zésben az oxigénaddssdgba vald jutast gyakoroljék,
mig van Aaken mbdszere az oxigénfelvétel képességét
javitja. Ez véglil is a maratoni futdknil annyit

jelent, hogy a futd nem keriil oxigénaddssagba,

futéds kdzben 120-130 a pulzusszama, a tejsavkoncent
racidéja atlagosan 15 mg/%. Az intervall-edzést
végzd futd pulzusa percenként 140-200 k&z&tt van.
Van Aaken azt ajanlja, hogy 80-140 percenkénti
pulzussal fussunk. A tempdedzés és a tartds futas
aranya van Aakennél, a futva megtett kilométereket
tekintve: 1 a 20-hoz.

Van Aaken szerint minden k&zép- és . hosszutav-
futdnal az edzés tempdjanak, illetve az edzés ta-
volsdganak minden t&vnal van egy optimilis értéke.
Ez az edzéstavolsag 120-as pulzusszammal igy ala-

kulna: 400 méter 1:15 = 6 km,

800 méter 1:12 = 10 km,
1500 méter 1:10 = 15 km,
3000 méter 1:7 = 20 km,
5000 méter 1:5 = 25 km,

10000 méter 1:3 = 30 km,
maratoni tav 1:1, hat-nyolc éves edzés utan
1:2 = 80 km.



Van Aaken azt mondja: "Aki 42 kilométert akar
futni, annak nagyon gyakran kell 42 kilométert
futnia" és arra buzditja a futdkat, hogy egyszer
egy héten fussanak tSbbet a maratoni tavnal akar
80 km-ig. Azt sugallja a maratoni futds specialis-
tainak, hogy vegyenek részt a 100 mérfdldes (=160
km/ versenyeken. A j&vo futdja, aki szerinte a ma-
ratoni tavot 1:55 Ora alatt /vagy ha nd, 2:20
alatt/ fogja megtenni, gyakran kell 80 km-t futnia
és edzésébe be kell iktatnia mis &l116képességi
sportdgak gyakorlasat is, pl. kerékpirozast.
/Hogy ne legyen félreértés, egy kiildnbségre sze-
retnék ramutatni. Szerintiink sokkal fontosabbnak
tiinik az edzéseken elért idSeredmény, mint az
edzés soran megtett tavolsdg. Egy 2:20-as futdnak
pl. sokkal gyakrabban kell 2:20-at futnia, mint
40 kilométert. Van Aakennek elvben esetleg igaza
van, a gyakorlatban azonban ez csak azoknak a
futdknak valik hasznara, akiknek a ldba ortopédiai
szempontbdl kibirja az &llandd, hosszu futasckat./

Van Aaken azt mondja, hogy az a 800 méteres
futd, aki 1:40-né€l gyorsabb akar lenni, annak ugy
kell edzenie, mint egy, maratoni futénak, és a

400 métert 46 masodpercen beliil kellene megtennie.

A jovo futdi részére szamitotta ki van Aaken az
ugynevezett 0SC-indexet, amelynek képlete a k&vet-

kezd szivtérfogat / czn3/

testsuly /kg/
kell szorozni a 18b hosszusagaval /deciméterben/

Ezt a hanyadost meg

valamint a maximdlis oxigénfogyasztassal [literben/.
Az igy kapott széamot elosztjuk a nyugalmi &llapot-

ban, egy perc alatt mért pulzusszammal.

[szivtérfogat/testsuly/ x max.0, x labhossz

pulzusszam/perc
Ez a szam Norpothnal:

[1263360] % 5,00% 9,5 o 22,2
45
A jovo futdjénal:
{1250:60/ x 6,0 x 9,7
40

Az edzés van Aakennél nem mds, mint a tartds
futds hatéranak &llandd kitolésa. Ezért nem szive-
sen ad meg tempdt és kilométerszamokat, hiszen
minden folytonosan valtozik. Mindenki széméra azo-
nos az alapktvetelmény: naponta legaldbb egy éra
folyamatos futds. A wan Aaken /aki 1947 és 1957
kozott maga is versenyzett a maratoni tévon,s
3:18-as eredményt ért el kordbban rudugrissal és
tornaval foglalkozott/ altal kidolgozott mddszer
csupédn két tempbvaltozatot ismer:

1. 1000 méteres futds a maratoni futds {itemé-
ben 20-42 alkalommal ismételve, vagy 1000 méter a
10.000 méteres futds itenSben 5-10 alkalommal ismé-
telve, koztik hosszu sétdld szakaszok.

2. Otszbr-tizszer 2000-3000 méteres futdsok az
egyéni legjobb idénél masfél-két perccel lassabban,
majd 60-80 méteres fokozdfutdsok. Egyfajta tempd-

edzést tehdt van Aakennél is megtaldlunk, hiszen
az altala kidolgozott "crescendo" futfsck, az egyre
gyorsabbéa valé, a harmadik harmadban fokozédd tar-
tos futdsok mindenképp ennek mindsithetdk. Ez eld-
késziiletet jelent a palyan futd versenyzd hosszu
hajréjara, illetve a maratoni futéknil a tavolsag
masodik felének gyorsabb futasara.

A mbdszer szerint, a futas mellett igen fontos
tényezd a fogyas. A versenyzO akar 20 %-kal is az
ugynevezett normadlis suly alad keriilhet, alkalman—
ként beiktatott koplald napokkal.

A legjobban akkor futunk, ha van egy bizonyos
éhségérzetiink. A sulyzbs edzéseket és a gimnaszti-
kat van Aaken elutasitja, mivel hiiségesen kitart
elve mellett, miszerint a futast csak futissal le-
het megtanulni.

Van Aaken nem vesz tudomast az edzés évszakok
szerinti beosztasardl sem, igy tanitdsa érthetové
valt a nem versenyszeriien futdk szamira is. Nem
bardtja sem a mezei, sem pedig a dombra-futasnak.
Ebben a kérdésben valdsziniileg az alsé-rajnai, asz-
tallap-simasagu taj hatott ra, ahol a dolgok nyu-
godt egyenletessége a dontS.



LYDIARD A ZSENIALIS SZAKEMBER ES SZERVEZO

Arthur Lydiard a hegyekkel tarkitott uj-zélandi
@li szigeten lakik, ahol tengerek, vulkinok és
erddségek vannak. A valtozatos taj sa(féle Bsszete-
VGjébSl alakitotta ki a maga sajatos edzésrendsze-
rét. Lydiard mindent sajat magan prébalt ki. Mara-
toni versenyeket szervezett, amelyeken tanitvényai
mellett © is rajthoz &llt. Volt olyan maratoni ver-
seny, amelyen Murray Halberg, Peter Snell, Snell
édesapja és maga Arthur Lydiard is részt vett.

"Mindenki képes 22 mérftldet /= 35,3 km/ futni”
mondta Lydiard. Az hogy 22-t és nem maratoni té&vot
vagy angolszadsz mbdon 26 mérfsld 385 yardot mondott
mar Snmagaban is utal szakértelmére, vagyis az
anyagcsere alkalmazkodasanak a nehézségei csak a
35. km koriil jelentkeznek.

22 mérféld a vasarnapi kocogd futas tavja is,
amelyben k&zép- és hosszutavfutdk egylitt vesznek
részt. Ez a hatvanas évek elején megdtbbentd volt,
ma mar kozkinccsé valt, illetve kellene valnia.

Lydiard miivészi mdodon alakitbtta ki edzésrend-
szerét. A téli évad a Fold déli féltek&jén aprilis-
ban - ez Eurdpdban a novenbernek felel meg - egy
16 hetes mezei futd edzéssel kezdddik. Ehhez
nyolchetes orszaguti edzés, majd 10 hetes marato-
ni edzés csatlakozik, ezt k&vetdleg hathetes
dombedzés, valamint a végén 12 hetes pdlyan vég—
zett edzés kévetkezik.

A 16 hetes mezei futd edzés sorin a résztvevdk

eldbb a 3 és 6 mérfdldes, majd a 10 mérfdldes
/= 16 km/ tavra késziiltek fel. Az edzéseket kiilén—
boz5 helyeken végezték /fdldut, orszagut, terep/.
A 35 km-es "hosszu kocogast" is elvégezték, ha az
eldz6 napon mezei futd versenyen vettek részt.
A 16 hét alatt 800 mérfsldet kellett lefutni, ami
atlagosan heti 80 km-t jelent. Lydiard valtogatta
a terhelést: a nyugodt-hosszu ideig tartd futasok
utan a k&vetkezd nap gyors murnka k&vetkezett.
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Az orszaguti edzéseken a heti futdadag 70 mér-
féldre nStt [kereken 112 km-re/. Az elsd hét prog-
ramja:

HétfG: harom mérfsld /= 4,8 km/ ugy, hogy 50 mé-
ter vagtat, 50 méter kocogas kévet.

Kedd: 3 mérféld formaellendrzd futas.

Szerda: 2x800 méter "félgGzzel".

Cslitdrttk: 6x400 méter "negyedgdzzel".

Péntek: 6x200 méter "félgbzzel".

Szombat: egy mérfsld nagyon gyorsan.

Vasdrnap: "hosszu kocogas" 35 km.

A "maratoni edzés" idGszakdban, amely Lydiard
szémidra azt jelentette, hogy ebben a szakaszban
minden futd igen sok kilométert fut, az edzésadag
mindenki szémira heti 100 mérfsld.

A dombos terepen végzett 16-24 km-es hosszu
ideig tartd futasok és az iramjaték valtogattdk
egymédst. Pénteken van ¢ gy 10 mérfdldes futas
"hé&romnegyedes" intenzitdssal, masnap egy 35-42 km
k&zétti tav, viszonylag lassu tempSban.

A dombedzés hat hete alatt naponta 19 km-t fu-
tottak. Az edzéseket egy dombos vidéken vezetd két-
mérféldes kérpalyan végezték, amelynek az elsd
negyede hullamosan emelkedik, majd vizszintes lesz,
a harmadik negyed lefelé fut, a negyedik negyed
pedig ujra vizszintes. A felfelé haladd részen
laza ugré-futast végeztek, amely bar farasztd, de
nem anaerck jellegii. A lefelé haladd részen lassu,
nyugodt lépéseket kellett tartani, a felfelé hala-
dd részek a labak erGsitésére szolgaltak. Lydiard
kiiléntsen edzésének erre a részére esklidbtt, sze-
rinte ez a leggyorsabb mbdszer arra, hogy valaki
formdba j&jjtn a foévadra. A haromhénapos palyan
végzett edzésben még tébbet kevernek. VAltakoznak
a 20x200 méterek "negyedgOzzel" [ez azt jelenti,
hogy 26 masodperces legjobb idonél a 200 métert
az edzésen 35 masodperc alatt kell megtenni/ a
22-28 mérfSldes [32,5-44,8 km/ futasckkal, ugyan-
csak egynegyedes ertbevetéssel [ezt a tavot a leg-
jobb id6nél 5-6 perccel lassabban teszik meg/.



‘qurbatm':ként 22-28 mérféldet futnak egyhuzanban,
a pénteki adag altaldban 3x200 méter teljes ertbe-
vetéssel, vasdrnaponként pedig 15 mérféldet

Egészében véve, az edzésnek ez az utolsd része
tiinik a legkevésbé meggydzdnek é&s rendszeresnek.

A vilagklasszis futdknak az edzése, amennyire ez
ismeretes, tébb edzésegységre tagolddik és ennél
céliranyosabb. A Lydiard-féle edzésnek ez a része
nem alkalmazhatd mindenki szamara, hiszen egy ido-
sebb enber teljes erdbdl lefutott 3x200 méter utan
bizonyosan nem tud a k&vetkezd nap 45 km-t futni.

Erdekes, hogy Lydiard is, akinek egyértelmiien
a palyan futd hosszutdvu versenyzok felkészitése
az erOssége,a verseny elStti utolsé héten harom
napig csak 3-6 mérféldes kocogést engedélyez /= 4,8-

9 km/ . Egy szombati verseny eldtt csilitértskén
"haromnegyedgtzzel" futott mérfsldes [= 1,6 km/
futds van, hétfon pedig 3 db 75 %-os 200 métert kell
futni.

Mi kovetkezik Lydiard és van Aaken utan? Mar
van Aaken a hosszu ideig tartd alldképességi futas
szovivije is megallapitotta, hogy egy honapon beliil
nem szabad tul sok kilométert megtenni; nem szabad
tullépni a havi 800 vagy 1000 kilométert. Gaston
Roelants és Jos Hermans a nontreali olimpiara
valo felkésziilésik sordn a napi 50 km-nél t&bbet
futottak és megbantdk. Hol van az a hatar, amely-
nek az elérése utan miar nem tébbet, hanem gyorsab-
ban kell edzeni?

Valészinii, hogy révidesen mir nem lesznek ma-
ganyos "blcs edzok", hanem az edzdk kollektivéaban,
"team"-ben fognak dolgozni.

A k&lni TF-en megallapitottdk a hosszutavfutdk
tartds teljesitményének a hatarat és ezt nem szabad
tullépni. Amit KSlnben Wildor Hollmann professzor
irényitasaval 8sszegylijtenek és a gyakorlatban
a jovOben értékesitenek, az éppen olyan vagy vald-
szinilileg még k&vetkezetesebb lesz, mint amit K&ln

ellenpdlusan, a lipcsei Testnevelési FGiskolan

csindlnak. Végiil is a montredli olimpian a maratoni
tavon az NDK-beli Waldemar Cierpinsky gyozétt.
Edzésérdl csak keveset tudunk. Mir tizenhat éves
koraban a Sparatakidd 7,5 kmes t&vjén orszigos
masodik lett. Bar hosszu éveken keresztiil akadaly-
futd volt, a maratoni futadst tiizte ki célul maga
elé, és egyenesvonalu fejlddéssel - 2:20:20 /1974/,
2:17:30 1975/, 2:13:57 és 2:12:21 /1976/ - lett
Montrealban olimpiai gy®ztes. Naponta 15-20 km-t

fut, idorként azonban akar 60 km-t is.

VEGE

TALLOZO

Az |AAF Manil&ban tartott lilésén az aldbbl

fontos hatdrozatokat hoztak: vilagcsucs megddn-
tése esetén minden alkalommal k&telezd a dopping-—
vizsgilat. Kételezd a doppingel lenrzés - sorsold-
sos formdban - a nemzetkdzi €s egyéb fontosabb ver-
senyeken is. A déntés nyilvanvaldan bizonyos érte-
lemben hatrdltatja a sport "fejlodését", mivel nem
varhaték igy varatlan, kiugré eredmények, ellenben
ndvekszik a vildgcsucsok hitele, amelyeket olykor
még a kételynél is megalapozottabb gyanu kisér.
Jelentds |1épés, hogy az |AAF Manildban nyolc atlé-
tat fliggesztett fel 18 hdnapra. Némi kétely azonban
a doppingolds ilyen biintetésével szemben is felme=-
ril. A kordbban megbiintetett sportoldk a biintetés
letdltése utdn ujrakezdve a versenyzést, tobbnyire
megjavitottdk azokat az eredményeket, amelyeket
korabban "szabdlytalan" médon értek el. Ez arra
enged kdvetkeztetni, hogy a jelenleg még nem tilos
doppingszerek némelyike esetleg hatékonyabb, mint
azok, amelyek tilosak. A tdrvény ballag, a farma-
kolégia szaguld. Az IAAF dbntése mégis jelentds.
Hiszen még nem is olyan régen, a Los Angeles-i
Olimpiai Szervezd Bizottsdga azt az &lldspontot
képviselte, hogy a doppingellendrzés haszontalan,
- mivel dréga.

/Tuttosport/

*



Az amerikai fedettpdlyas atlétikai bajnoksag olyan
mint egy szuer-show. Az eurdmai fedettpalyas baj-
noksagnak is van mir hagyomanyuk, de ugy tiinik,
hogv egy kicsit mar kifulladtak. Vajon hidnyzik-e
a fedettpalyas vilagbajnoksag? A nézetek itt megosz-
lanak, de Nebiolo kitart mellette. Vajon a szivet-
ségek miért nem rajonganak a vilagtalalkozdért?
ElGszOr is azért, mert ugy érzik, hogy az atlétdk
ilyen tempdt nem birnak. Az atlétak is kicsit elzar-
kdznak az GtlettSl. A mir neves atlétdknak sziksé-
gik van a téli idbészakra, hogy felkésziilhessenek a
nyarra. Ezt igazolja az is, hogy az NDK GSteborgba
csak harom atlétat kiildstt, s ok is csak reménységek.
Mindenki az olimpidra késziil, a gtteborgi érmeknek
nem volt becsiiletiik. A Szovjetunié ugvanigy tesz.
Majdnem teljes csapattal 1 honapig az USA-ban tar-
tozkodtak és hazamentek. EbbOl az Eurdpai Atlétikai
Szévetssgnek le kell vonnia a k&vetkeztetéseket.

/L’ Equipe/

*

A csehszlovdk atlétikdban az edzésterv megva-
lisitdsdban hetenként két maximdlis terheléssel
szamolinak, hogy a szervezetet fel lehessen kdszi-
teni a ver's‘enye»a'e Ennek a felkészitésnek alapve-
to ww*vsagu cleme a szervezet regenerdldsa. Az

kai szovetsdg csuecs atlétikai bizottsdga

s Dajbych fdradozdsainak eredményeként

ttonbi idében egyre tobbet beszélnek a regene-
rdeilril s egyre tobb felvildgositdst adnak rdla.
M+ mdr nem esak a sériilés utdni rehabilitdeidrdl
beszélrek, hanem mindenek eldtt arrdl, miként is
lehet a szervezetet ugy felkésziteni, hogy akdr
napi két erds edzést is elbirjon. Sziikséges a fel-
vildgositd munka is, mert még a versemyazdk kozil
sem €rti meg mindenki a jelentdségét. A regenerd-
eidra azdnt Srdk szdndt 150-ben hatdrozzdk meg, ami
az edzésre szdnt drdk szdmdnak 10 %-dt teszi ki.
Alapveto'en kiszélesedett a regenerdeids lehetdségek
szdma is. Alkalmazhatc pl.: gyurds, vizgydgydszati
kezelés, elektromos kezelé’q, vizalatti masszdzs,
akupunktxra Nagyjelentdségil felvildgositd munkdt
végez M.Mojzisovd. Nemesak 5t keresik fel a verseny-
a0k, hanem & maga is beleszdl az edzésbe, ajdnldso-
kat tesz a versenyzbknek, bizomyos relaxdecids és
kompenzdeids gyakorlatokat ir eld nekik az edzés-
terhelésnek megfelelden. A felvildgositd munka so-
kat segit, egyesek dtadjdk tapasztalataikat mdsok-
nak. Azokndl, akik megfogadjdk a tandesokat, lénye-
gesen kisebb a sériildsek sadma. Az egész rendszer

mdr ugy mikddik, mint egy eériillést megeldzd rendszer.

A regenerdlds szdmdra egyre jobb feltdteleket
igyekeznek teremteni. Az egyes kdzpontokban ugyne-
vezett regenerdcids vonalakat épitettek ki. Ezek
segitségével a versenyadk naponta az edzés tovdbbi
fdaieaira is felkdsziilhetnek. Igyekeznek olyan reha-
bilitdeids névéreket alkalmazni, akik a sporttal is
tisztdban vannak.

A gyurdst nem csak kizdrdlag az €lsportoldkndl
alkalmazzadk. Az ifjusdgi edzbkdzpontokban és igko-
Ldkban is biztositjdk. Ugyanakkor tudatdban vannak

az illetékesek aimak ts, hogy a relaxdeid

18 fontos. Eudrt az edzdtdborokban vdltosa-
tos szellemi e 1ltsdgot is igyekeznek biatogi-
tani a verseny:ixne\, pé ‘Lddul nyelvdrdkat tartanak,
hogy esekkel L3 8¢ “tse‘k a feloldoddsukat.

/Ceskoslovensky Sport/
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Nemrégiben az egyik nyugati tavirati iroda
munkatirsa igen érdekes beszélgetést folytatott
a csehszlovékok egykori hires tavfutdjaval, Emil
Zatopekkel. A "cseh lckomotiv" megallapitja, hogy
ma sokkal nehezebb nyerni barmilyen futdszamban,
mint az © nagy idGszakdban. A helsinki vilagbaj-
noksagon 1500 méteren négy, 5000 méteren ugyanannyi,
a 10.000 méteren pedig hat olyan futd versengett,
aki egyforma eséllyel vette fel a kiizdelmet. Azck
nyertek, akik a ttbb ertt és frissességet tudtdk
tartalékolni az utolsé lépésre, a lathatatlan sza-
lag atszakitdsara. A pillanatnyi diszpozicié dén-
tott! Régebben masként volt. A versenyzok megszak=
tak, hogy jelentSs eldnnyel gydzzenek. A taktika
nem jatszott akkora szerepet, mint ma. Azt lehet
mondani, hogy az egyetlen taktikai feladat volt a
sajat lehetGségek helyes felismerése.

A doppingszerekrSl azt mondotta, hogy az un.
idegstimulatorokat régebben haszndltdk. Elssorban
a koffeint hasznaltdk, de olyan eszkdztket is
"bevetettek" mint a benzedrin, psychoton, pervitin,
derativ. Megtdrtént, hogy a psychotontdl az ember
vidam lett és repesett mint a madar, a ldbai azon-
ban sajnos helyben maradtak. A versenyzck nem ismer-
ték a megfeleld adagolds titkat és igen gyakran
nem is annyira tragédidkra, mint inkdbb komikus
jelenetekre keriilt sor. A jelenlegi rafinilt metd-
dusck egész biztosan segitenek a csucsok megddnté-
sében és a gyOzelmek megszerzésében, de sokkal
veszélyesebbek és nehezebb leleplezni Sket.
Kiilénbtz6 kombinacidkat alkalmaznak: az intenziv
tréninget kiilénbdzd meg nem engedett szerek hasz-
nalataval kapcsoljak Ossze, amelyeket a versenyek
alatt nem lehet felfedezni.

Zatopek egyébként megdllapitja, hogy a nagy
sport nem lett kevésbé nagy azzal, hogy ma mar
nem lizik érdek nélkiil. Lehet valaki nagy ugy is,
hogy vagyont szerez. Kar azonban, hogy rapjaink
némely sportoléja ugy vélekedik, miszerint palya-
futasuk legkedvesebb emléke - a magas bankszamla.

/Przeglad Sportowy/

*

1980-ban sziiletett a Sportoldk Egyesilt Mozgalma.
Tébb nemzetkdzi hirl sportold, kdztik Calvin Smith
és Szergej Bubka is aldirta azt a dokumentumot,
amely a vildgbékéért és a nukledris leszerelés
mellett emel szét. Az Egyesult Allamok feﬁgj?pé—
lyds bajnoksdga utdn az aldirdk |istdjara kerilt

Carol Lewis, Bubka, Smith, Bikova, Ter Ovaneszjdn




neve is 8tszdz spo~told neve mellé. A nyilatkozat-
ban ez dll: "Hisszik, hogy a sportoldk sporton ki-
vili tevékenysége is nemzetkdzileg el ismert és
tiszteletben tartott, s kivdld eszkdze az Egyesiilt
Al lamok és a Szovjetunié kapcsolatai és a vildg
dsszes népeivel vald kapcsolat megjavitdsdnak.'
A vildg sportoldi a békéért dolgoznak, vall jék a
kil | Bnbdz8 sportdgakat képviseld Sportoldk Egyesilt

Mozgalma tagjai.

/L’ Equipe/

*

Az atlétika jelenleg a legsikeresebb sport-
agak kézé tartozik Csehszlovakidban. A szdvetség
azonban nem bizza el magat a sikerek 1lattan,
mert tisztdban van azzal, hogy az élvonalnak
utdnpdtlasbazisra van sziksége. 1982-ben fogadta
el a Csehszlovak Testnevelési Szbvetség cseh
részlegének elntksége a Cseh Népkdztarsasag atlé-
tikajanak fejlesztési tervét. A dokumentum az
alapvetd feltételek biztositasat iranyozza eld
1985-ig. A tervezet alapjan folyik a munka az
orszagrész atlétikai szervezeteiben. A tavalyi
atlétikai konferencian kivalasztottdk azokat
a legfontosabb feladatokat, amelyek megoldasara
kell koncentralni a figyelmiket.

A Cseh Népkdztarsasagban ez idd szerint
263 atlétikai szakosztaly van, 27.000 nyilvantar—
tott taggal. Az edztk szama: 3.959, ami azt je-
lenti, hogy 7 atlétira jut egy-egy kvalifikalt
edz8. A szbvetség azonban nincsen megelégedve az
igazolt versenyztk szamaval. Még 1982-ben
kijeldltek 64 helységet, ahol atlétikai szakosz-
talyt kell létesiteni. A mult év végéig 25 hely-
ségben létesiilt szakosztaly. Ftként olyan varosck
ezek, amelyek lakosainak széama meghaladja a tiz-
ezret. 1985 végéig mind a 64 helyen meg akarjak
oldani a terv altal kitlizétt feladatokat.

/Ceskoslovensky Sport/

*

Evelyn Ashford Helsinkiben megsérillt. Rivalisa,
Gshr, ezt igy kommentdlta: "Rajthoz allt, s ha nem
jutott &t a célvonalon, akkor ez az & probléméja."
Kegyetlen szavak, Ashford csak egy hénappal késdbb
fliz6t+ hozzad kommentart: "Tulajdonképpen csak ebben
az évben kezdtem el utdnagondolni rivalizdldsunk-
nak. En erre az évre azt tUztem ki célul, hogy vi-
ldgcsucsot &llitok fel. |2 éves korom ota csak erre
gondolok. Helsinki most megtanitott arra is, hogy
sokkal tdbbet kell térddndm az egészségemmel. Rend-
szeresen massziroztatom magamat, diétdzom, f&leg
kénnyl ételeket, halat, baromfit fogyasztok. Gdhr-
rel Helsinki el&tt hétszer taldlkoztam, &tszér én
nyertem, Kordbban azt hittem, hogy az NDK fuTén§I
robotok. De amikor 1979-ben Kochot és G&hrt elsd
izben gySztem le, megvdltoztattam a véleményemet.
Tudom, hogy Gdhr is csak egy n3, akdrcsak én, neki
is megvannak a mindennapi gondjai, meg kell kizde-
niink a férfiakkal, az edzSkkel, stb. Egyet azonban
tudok, ahhoz, hogy legydzhessem Sket, csucsforma-
ban kell lennem. Az olimpidn azt akartam, hogy min-
denki ott legyen, s mindenkit legySzhessek. |dehaza
mindenki azt vdrja t&lem, hogy gySzzek. |fthon a

nyomds sokkal nagyobb mint kiilf61dén. Az amerikai
atlétdk, ha nyernek, milliomosok lehetnek. Az utcai
futék ma tébbet keresnek mint én, Decker is t&bbet
kap egy versenyen. En mint fekete is bizonyitani
akarok. Ugyanarrél a statuszrdl van szS, ugyanarrdl
az onértékrdl. Naponta kétszer edzek, s ehhez jarul-
nak még a kiegészitd intézkedések. Hogyan jdrhatnék
én még emel lett egyetemre? Az évet 400 méterekkel
fogom kezdeni, s 50-en belll akarok futni. Tudom,
hogy kegyetlen lesz, de erre szilkségem van, ha le
akarom majd klzdeni az 6sszes futdst Los Angeles-
-ben. A 200 métert szeretem azonban a legjobban.
Csoddlatos érzés olyan sokdig és olyan gyorsan fut=
ni. Ugy érzem, hogy testem csak most lesz igazdn
erds. 26 és 30 éves korom k&z81t leszek a csucson.
Ugy gondolom a nSk még 2000 el&tt elektromosan
10,50-et fognak elérni, s én remélem, hogy én le-
szek, aki ezt el8szdr eléri mert én a szivemmel fu-
tok.

/Kicker/

*

Atléta kdrdkben ujra elétérbe keriilt a vér—
dopping kérdése. Mi is tulajdonképpen a vérdop-
ping? A vérdopping technikdt Astrand svéd orvos
dolgozta ki az 1948-as olimpila utdn &s ezt Ekblom
doktor tdkéletesitette. Az eljdrds sordn kb. 400-
=600 gramm vért vesanek le a sportoldtdl, s ebbdl
Laboratdriumban vérdsvérsejt koncentrdtumot kdszi-
tenek. A koncentrdtumot kb. 4 hétig -50 fokon
tartjdk, majd beinjekeidzzdk. Igy a vér gazdagab-
bd vdlik €s tdbb oxigént szdllit. A sportold ed-
zés— €s versenyteljesitménye megnd, a szakorvosok
szerint kb, 30 %~os javulds kdvetkezik be. Azon—
ban az eljdrds kdros kévetkezményei is ismeretesek,
hiszen a feldusitott vér nehezebben "szdllithats"
az erekben, hajszdlerekben, mieldtt az izomba jut-
na. A sziv terheldse szintén mem elhanyagolhatd
tényead, s a vérlevétel ugyszintén felboritja a
szervezet mikddését, ugyanis négy hét kell az uj-
ratermelésre.

Kordbban a finneket emlegették, legujabban
Alberto Cova, a 10.000 m-es vildgbajnok nevét lehet
leginkdbb hallani, amikor a vérdopping kérdése ke-

riil szdba.

/L’ Equipe/

*



Az |AAF rémai Ulésén abban &llapodtak meg,
hogy 1986-161 kétévenként megrendezik az ifjuségi
atlétikai VB-t. UjbSl tdrgyaltak a fedettpdlyds
VB-r&l is. A Il. atlétikai VB-n nGi 10000 méteres
futé- és gyalogld versenyt is rendeznek. A Tandcs
elvi hozzdjaruldsat adta ahhoz, hogy 1985-ben |5
verseny Grand Prix formdjdban keriil jdn megrendezés-
re. Alapfeltétel, hogy a kifizetendd &sszegek nem
kerilhetnek a versenyzSk magdnszdmldjdra, hanem
azzal a szbvetségek rendelkezzenek. Az 8sszes tag-

orszagnak a részvétel és a rendezés szempont ja-

bé1 egyenld jogokat kell biztositani. Erthetet-
len viszont, hogy elutasitottdk azt a javaslatof,
miszerint a jovOben az ollimpiai jatékokon nemzet-

kdzi versenybirdgdrdat kel lene szerepeltetni.

/Deutsches Sportecho/

*

Egy olyan uj terméket dllitottak eld, amely
nem doppingol, mégis képes fokozni a teljesitményt.
A Pharmaton laboratdrium terméke a "G 115" nevet
viseli. A hatdsvizsgdlatok szerint ¢ termék legfébb
eldnye, hogy ndveli a sportoldk figyelmének koncent-
rdeidjdt. Az elve egyszeril; dsvdnyi edk s mds or-
gantkus anyagok bevitele a szervezetbe, ami javit-
Ja a formdt - néhdny hetes kezelés utdn. Maratoni
futdkon mdr ki is prdbdltdk az uj szert, az elss
eredmények nagyon biztatdak.

/L’ Equipe/

*

Az a kezdeményezés, hogv a Jartassdgi Jelvény
probai kozé beiktassak a tavfutast, forradalmasi-
totta Csehszlovékidban az atlétikai szakosztalyok
eredményeit. A Csehszlovdk RAdid kupaversenyeibe
az id6sebb tanuldk kategdridjdban bevezették az
1500 méteres futast. A tavalyi kisérleti év utan
a versenyszamok kz& az idén véglegesen bekeriilt
ez a tav. Az egyik cseh testnevelési szakember
statisztikai vizsgdlatokat végzett tSbb mint szaz
kiiltnbdz6 kategdridju futd teljesitménvével. A
teljesitmények az 50 legjobb helyezés atlagaban
a kovetkezd médon javultak egv &v alatt:

1983 1982
IdSsebb fiutanulék 4:45,7 4:56,0
IdGsebb leanytanuldk 5:40,4 5:53,6
12 éves fiuk 5:16,7 5:23,5
12 éves leadnyok 5:40,1 5:47,8
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Eszerint tehdt mindeniitt legaldbb 10 mp-cel
javultak a teljesitménvek. A legnagyobb javulas
a 12 éves lanyoknal figyelhetd meg - 17.7 mp.

/Ceskoslovensky Sport/

*

A Csehszlovak Tudomdnyos Akadémia Bioldgiai
Intézetének munkatirsaval folytatott beszélgetést
a Ceskosl Sport munkatarsa a szexvizsgila-
tok értékértl, megbizhatdsigirdl és kérdéseirdl.
Az orvoskutaté ramutat, hogy az uj egyed nemét a
megtermékenytilésnél az u.n. nemi kromoszomak hata-
rozzdk meg, amelyek, mint a t&bbi negyvennégy, a
mag részét alkotjik. Az Ssszes tovabbi sejt az uj
organizmusban ugyanazzal a genetikai felszereltség-
gel rendelkezik, mint az elsd sejt, tehdt nemi kro-
moszdmdi is azonosak. Minden sejt két nemi kromo-
szémaval rendelkezik; a ndi nem olyan kromoszdma
kombindcidval bir, amelyet XX-szel jelziink. A fér-
fi nem kromoszéma jele XY. A nGi XX-bOl az egyik
ratapad a mag burkira és nem vesz részt a tovabbi
rendezésben. Ez a X kromoszéma, amely nem marad
aktiv jOl regisztralhatd, mint u.n. X-chromatin.
Ennek alapjan lehet elvégezni a szex-vizsgalatot.
A vizsgilatnak tobb technikai megoldasa van. Cseh-
szlovakidban a szdj nyalkahartyajardl vett valadé-
kot haszndljék fel. De mis nyalkahartyakrél is
lehet venni a vizsgalathoz sziikséges anyagot. Ezt
a mintat kiszaritjak, szinezik és mikroszkdp alatt
megallapitjidk az X-chromatin jelenlétét. Megtdrtén-
nek esetek, hogy a noi kromoszéma nem mikSdik ren-
desen és ndi kiilsS jegyek ellenére az egyén lénye-
gében férfi lesz. Ilvenkor lehet beszélni férfi
pseudo-hermafroditizmusrol. Nemrégiben Edwin Moses
kijelentette, hogy az USA csapatabdl néhany sporto-
16 bizonyos szereket szed. Arra a kérdésre: megval-
toztathatjak-e a noknél ezek a szerek a szex-vizs—
galat eredményét, a csehszlovdk orvos-kutatd azt
valaszolta, hogy a legkisebb hatdssal sem lehet,
a nd mindig nd marad. VAltozast idézhet eld azon-
ban a testalkat jellegében, és bizonyos deformici-
6khoz vezethet a véredényeket és az izmokat ille-
tden. Pragdban 1975 &6ta végeznek szex-vizsgalato-
kat, amidta a nemzetkdzi sportszvetségek ezeket
eldirjak. A pragai intézet a vizsgilatok eredménvé-
1Ol orvosi bizonylatot 31lit ki. Ezeket a sportold
nok nemzetkdzi versenyek alkalmival is bemutathat-
jak. Amennyiben azonban a legkisebb valtozas, igy
elviltozas gyanuja felmeriil, kdzvetlen vizsgalatot
végeznek .

/Ceskoslovensky Sport/




Ez év elején az aldbb kéadlt levéllel kapog—
tatott a postds a sadvetsdg fOtitkdrdnak ajtajdn.
Nagyon kevés olyan atlétabardt lehet, aki egy-egy
Jjoletkeriilt, "levegds" magas- vagy rudugrd kisér—
let ldttdn, nem jdtszadozott volna el azzal a gon-
dolattal, hogy vajon milyen abszolut magassdgot is
teljesitett a versenyzd. Nos, ime egy Stlet a kér-
dés megvdlaszoldsdra! Akit érdekel a téma - akdr
esak az érdekesség, akdr szakmai megfontoldsbdl,
kérem, hogy irja meg véleményét, illetve vegye fel
a kapesolatot az Stlet kiagyaldjdval. /A szerk./

Ha az ember 55 éves /mult/ és elBhozakodik
egy Ilyen levéllel, egyszersmind véllalnia kell
vazokat az &diumokat, melyek ennek nyomdn sujthat-
Jék. Mentség/em/iil: vildgéletemben sportoltam,
mondhatndm aktiv mddon is és mert elsd sikereim
/KISOK-bajnok voltam/ a magasugrdshoz fiizGdnek,

érthetd, ha "6tletem" /mert mi mdsnak merném ne-

vezni?/ ehhez a sportdghoz kapcsolddik.

Tapasztalataim - és emlékezetem - szerint a
sportolé /magas- vagy rudugré/ abszolval ja ugyan
azt a hitelesitett magassdgot, amelyet a léc je-
lent, de hogy stilusdval, pillanatnyi képességei-
vel voltaképpen mennyit teljesitett, az nem re-
gisztralhats.

Gondolatom /t8bb, mint két évtizedes/, roég-
eszmém a k&vetkezd:
Technikailag megoldhaté /3ltalam megoldott/

egy olyan, valdjdban csak edzéshez, stilusgyakor-

lathoz, stb. haszndlhaté elektronikus vezérlési

regiszter, amely minden ugrds utdn, akdr digitalis
kijelzéssel is, pontosan mutatja az elért /vagy
el nem ért!/ magassdgot. Természetesen ehhez az

ugrdshoz is szikséges a |éc, de ez inkdbb a pszic-

hés &l lapot kivdltdsdhoz, fenntartdsdhoz. Egydlta-

1&n azért, hogy a sportolé |dssa a megcélzott ma-
gassdgot.

A technikai megoldds /nagyvonalakban/ a kévet-
kezd:

A lécet tarté egyik mércét donorként, a madsikat
acceptorként haszndlom. Az egyiket - nevezzik "A"
mércének - sugarat, fényt, fotonokat kibocsdtd ké-
pességgel ruhdzom fel, a mé&sikat /"B" mérce/ detek-
torral. Ha a két mérce kdzdtt test lendll &t, az
arnyékolt teriletet kioltja, nulldzza. |!yen médon
az ugras befejezésekor a végrehajté és az edzd
egyarant pontosan |4dthatja a valdsdgban tel jesitett
magassdgot.

Sapienti sat! - mondtdk a rémaiak, s nekiink

ha jogunk van is, okunk aligha kételkedni megfon-

toltsdgukban.

Nem hiszem, hogy ne mondtam volna el minden
f& jellemzdt &tletemre vonatkoztatva. Miutdn nem
tartottam szilkségesnek, hogy ennél t&bb magyardzd
széveggel, technikai rajzokkal és kérilbelill kdlt-
ségvetéssel /igen olcsd!/ jelentkezzem, levelemet
csupdn azért irtam meg, hogy megtudjam: lehet-e még
megszd| lottat tfoborozni ennek a gondolatnak, s
hogy valdban van-e benne "spiritusz". Mert én meg
vagyok réla gySzddve, hogy ma, amikor a sportolé
mozgdskulturdjdnak, szokdsainak, kiirtandé vagy
fejlesztendd beidegzddéseinek mikroanalizisével a
szakemberek hada foglalkozik, egy ilyen segédesz-
kéz minden bizonnyal nagy segitséget nyujtana.
Végezetiil: bevezetése esetén hozzd lehetne jarulni
a rohaml|éptekkel fejl&dd sporttel jesitmények foko-
zdsédhoz.

Kérem: tisztel jen meg vdlaszdval, s biztosita-
nom kell: egy esetleges elutasitds sem veszi ked-
vemet attél, hogy ugyanigy szeressem és tisztel jem
a sportok kirdlyndjét /Sportok Kirdlyndjét!/,
mint eddig tettem.

BOKRETAS ANDRAS

7623 Pées
Maddeh Imre u. 3/a.
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Az "A" kategdrids szakosztalyok a MASZ 1983. évi

~rangsordban
Egyesiilet Pontszam Az Osszetett rang-
sor alapjan
1. Vasau-SC 4043,67 1,
2. U.Dézsa SC 3145,25 2.
3. Bp.Honvéd SE 3143,35 3.
4, NYVSSC 3134,64 4.
5. TBSC 2241,58 s
6. DMVSC 2103 8.
7. Csepel SC 1994,5 9.
8. DVTK 1663,95 1.
9. SZ.MAV-MTE 1328,44 13%

A "B" kategbrids szakosztalyok a MASZ 1983. évi rangsoraban

Egyesiilet Pontszam Az Osszetett rangsor alapjén
1. Haladis VSE 2281,5 5=
2. Epitdk SC 2246,89

3. SZEOL~AK 1701,25 10.
4. PMSC 1389,75 12.
5. MIK-WM 1111,75 14,
6. Sal.TC 1102,56 1535
7. Sz.Dozsa SE 1086,25 16.
8. Bp. Spartacus 1037,5 17.
9. DKSE 1011,5 18.
10. FIC 941,0 19.
11. Besabai ElSre-Sp. 837 1
12. ZTE 804,5 225
13. Raba ETO 798,75 23.
14, BVIC 797,82 24.
15. BEAC 725,5 26.
16. Kaposvari Rakoczi 556,5 29.
17. K8C 535,56 30.
18. GEAC 448 34.

A pontversenybe nem sorolt szakosztalyok

TFSE 894,75
KSI 793,75




Az "A" kategdrids szakosztalyok 1983. évi rangsora a mindsitések alapjén

Egyestiilet Nemzetkdzi I.oszt. Arany- Usszesen
oszt. jelvény
1. Vasas-SC 2 8 30 40
2. U.Dbzsa SC 2| 15 19 35
3. NYVSSC i b 6 25 32
4, TBSC - 12 17 29
5. DMVSC 1 y 19 27
6. Bp.Honvéd SE 2 13 10 24
7. DVIK - 4 18 22
8. Csepel SC = 7 14 21
9. Sz.MAV-MIE - 2 19 21
Usszesen: 6 74 171 251
1982-ben 8 109 191 308
1981-ben 5 74 153 232

A "B" kategorids szakosztdlyok 1983. évi rangsora a mindsitések alapjan

Egyestiilet Nemzetk . I.oszt. II.oszt. Aranyj. Ezlistj. Usszesen
oszt.

1. Besabai Eldre-Sp. - 1 10 20 54 85
2, Haladas = 5 16 17 38 76
3. Sal.TC - Z 16 18 39 75
4. Epitdk SC 1 11 37 6 18 73
5. Sz.Dbozsa 1 2 17 11 41 72
6=7. FIC - 2 12 13 40 67
PMSC - 5 17 16 29 67
8. SZEOL~AK - 3 20 17 26 66
9. ZTE - - 7 19 33 59
10. Raba ETO = L 19 32 55
11. BVIC - 2 8 31 53
12. Bp.Spartacus - 6 15 5 24 50
13-14, BEAC - 2 17 6 20 45
DKSE - 6 9 26 45
15-16. K.Rakdczi - - 3 8 31 44
GEAC - - 16 & 17 44
17. MIK-WM - 6 11 6 14 37
18. KSC - 1 2 9 22 34
TFSE - 3 33 2 4 42
KSI - - - 21 26 47
Usszesen: 2 58 267 237 565 1127
1982-ben 2 60 224 224 495 923
1981-ben 238 44 218 171 483 918
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_A legjobb "C" &s "D" kategdrias szakosztilyok a MASZ 1983. évi  rangsordban

Egyestilet Pontszam Az 8sszetett rangsor alapjan
1. MVsC 837,25 20.
2. SZVSE 797,5 255
3. Voléan sC 605 27.
4, MAFC 562 28.
5. KBSK 504 31.
6. Gyori Dbzsa 487,75 32,
7. Gyulai SE 475 33.
8. VIDEOTON 386,25 35,
9. H.Kun Béla SE 305,5 36.

10. Soproni SE 297 37.

11. DUSE 292,25 38.

12. Hatvani KVSE 291,51 39.

13. Postas SE 268,5 40,

14, szfv. IKARUS 263,5 4]1.

15. Keszthelyi Haladas 260 42,

16. Ajkai Aluminium 245 43,

17. Gyéngydsi SE 242,75 44,

18. KVSE 222 45,

19, Mohécsi VTE 215,75 46.

20. Eger SE 205,25 47.

A megyék a MASZ 1983. évi rangsordban

1. Borsod-Abauj-Zemplén 3241,95
2. Szabolcs-Szatmar 3234,64
3. Csongrad 2809,5
4. Baranya 2507,5
5. Hajdu-Bihar 2465,25
6. Komarom 2411,08
7. Vas 2394,5
8. Gybr-Sopron 1983,25
9. Szolnck 1938,44
10. Fejér 1669 ,75
11. Békés 1444,5
12. Tolna 1413,25
13. Négrad 1261,06
14. Zala 1194,19
15. Veszprém 1164,19
16. Pest 973
17. Heves 906,26
18. Bacs-Kiskun 873,6
19. Somogy 597,5
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