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Rz erofejlesztes alapelvei

a diszkeszvetok
alapozb edzeéseben

A mozgastulajdonsagok kéziil az erd az egyik
legfontosabb képesség, amely az atlétika valamennyi
versenyszamiban déntSen befolydsolja az eredmé-
nyességet. Kiildntsen igaz ez a megallapitis a dobd—
szamok, elsGsorban a sulyldkés és diszkoszvetds
esetében. A versenyteljesitményt déntd mbdon befo-
lyasolja a szer kireplilési sebessége - ez viszont
az ertkifejtés nagysagatdl, utjatdl és gyorsasi-
gatdl fiigg.

EbbGl k&vetkezik, hogy a diszkoszvettk felké-
szitésében az erdfejlesztésnek kiilénds fontosségot
kell tulajdonitani:

- a maximalis erdofejlesztés,

- a specialis /a diszkoszvetd mozgas sajatos
mozgasszerkezetét figyelembe vevd/ erdfejlesztds és

- a gyorserckifejtd képesség vonatkozasdban is.

Természetesen az erdfejlesztés a felkészités-
nek nem kizdrdlagos feladata, az iigyesség, ‘gyor -
sasdg és alldoképesség fejlesztése ugyancsak fontos
feladat, ezek a képességek ugyanis egymissal k&l-
cstnds Bsszefliggésben vannak. Ez azt jelenti, hogy
ha a felsorolt képességek fejlesztése kamplex mbdon

biztositott, akkor a sulypontozott legfontosabb

képesség is jobban fejlddik. Szem eldtt kell viszont
tartani, hogy a komplex képességfejlesztés aranyait
ugy hatarozzuk meg, hogy az a legfontosabb ercké-
pesség nivekedését segitse eld. Nyilvanvald az is,
hogy mivel az ertképességnek a diszkoszvetd kérben
kell érvényre jutnia, gondoskodni kell arrél is,
hogy a fejl5dd ertképesség beépiiljtn a technikai
végrehajtasba, tehdt a kondiciondlis és koordina-
cids képességek is aranyosan, komplex mbdon fejldd-
jenek.

Irdsomban ebbdl a komplex felkészitési munkabol
emelem ki az ertfejlesztést, megkisérelve a legfon-
tosabb alapelveket attekinteni.

®
Az elsS alapelv szerint a sikeres er®fejlesztés
érdekében a versenyzd egész intellektusit, akara-
ti, erk&lcsi tulajdonsigait fejleszteni kell.

Az alapelvek k&ziil nem véletleniil tettem elsd
helyre a személyiség meghatarozé jegyeinek fejlesz-
tését. Amennyiben ugyanis e pszichikai tulajdonsa-
gok nincsenek megfelel®en magas szinvonalon, aligha
képzelhetd el, hogy az alapozd munka hosszu, faradt-
ségos, sokszor gyttrelmes feladatait a versenyzd
képes hatékonyan elvégezni. Ez nem ujkeletii felis-
merés, mir a régi gdrdgtk is rajéttek arra, gy a
nagy teljesitmények elérését nem csupin a testi
adottsagok és a testi felkésziiltség hatirozzdk meg,
Tudték, hogy a fizikai képességek fejlesztése
mellett, azckat a képességeket is fejleszteni kell,
amelyek segitenek az edzés és versenyzés soran
fellépd nehézségek lekiizdésében.



Minden=kelott azt kell elérni, hogy a verseny-

5 kiegyensulyozott, célratérs, tartalmas magén-
életre torekedjék. Legyen hatirozott célja a mm-
kéban, tanulasban, érezze és értékelje a jol vég-

~~tt munka tudatat. Az a sportold, aki feliiletes
rarmilyen munkdja irédnt, kozémbds, aki nem késziil
~Zltudatosan leendd "civil" életére, egyszéval nem
€l tarcalmas életet, abbdl hidnyzik a pszichikai
energiatdbblet, amely nélkiil képtelen megbirkdzni
az edzésterhelés nehézségeivel. Az ilyen sporto-
16kbél a kiizdenitudas is hianyzik. Aki viszont
al'hatatos a munkdban, a tanulédsban, az a
sporttevékenységben is az.

A jellemformalds soran, az edzd mindenckeldtt
magas, de elérhetS célokat tilizzén ki. Fontos az
is, hogy menet k&zben mindig hatdrozzon meg olyan
részfeladatokat, amelyek a tudatos, célratdrd mun-
kéhoz elengedhetetlenek.

A tudatossaghoz az is fontos, hogy az edzo
allandban névelje versenyzGje szakmai tudaséat.
Negyon alapos, értelmes edzéselméleti ismereteket
kell atplantalni a versenyzbe, azon a szinvonalon,
amnilyen értelmi szinten az &ll, s amely megfelel
sportbeli felkésziiltségének. Fokozatosan meg kell
tanitani az anatémia, fiziolégia, pszicholdgia,
biomechanika stb. alapvetd tudomanyos eredményeit,
ezeket kapcsolni kell a sikeres felkésziilés szakmai
feladataihoz.

Az igy eltkészitett versenyzd jobban tudataban
lesz annak, mit miért végez, latja, hogy a tavla-
ti célok megvaldsitasa érdekében bizony hosszu,
faradtsagos utat kell megtenni. A célratdrés kiala-
kitéasa, a felkésziilés alakuldsanak tudatos figye-
lemmel kisérése segit olyan kedvez® érzelmi ténus
kialakitasdhoz, amely biztositja, hogy a versenyzd
kelld hozzaadllassal, alkotd mbdon végezze farasztd
edzésmunkajat.

Amennyiben az ilyen 1élektani gondozas hiany-
zik, hianyozni fog az akarati-erkdlcsi tulajdonsa-
gok fejlettsége is, de nem fog a versenyzd kelld
motivaciés bazissal sem rendelkezni. Enélkiil pedig
a versenyzo lélekteleniil fogja edzésmunkajat végez-
ni, aminek az a kdvetkezménye, hogy a versenyzo
csak nagyon lassan vagy egyaltalan nem fejlddik,
hidba a kifogastalan, kériiltekint® szakmai terv.

Bizonyitott tény, hogy a legjobbak k&zé csak
a magas szintli értelmi-erkdlcsi-akarati és fizikai
tulajdonsagokkal rendelkezd atlétdk jutnak el, az
egyenldk kiizdelmében pedig vék lesz a gydzelem.

Tehat az edzOnek a kondiciondlis és koordina-
cids képességek mellett, a jellembeli, erkslcsi-
-akarati tulajdonsagokat is fejleszteni kell.

2

A helyesen nevelt és motivalt sportolék sokkal
inkébb terhelhetdk, s képesek igényesen elvégezni
a leggyStrdbb edzésmunkat is. Igy az egyénben meg-
1évo funkciondlis tulajdonsagok kifejlesztése va-
1éban hatékony lesz és az eredmény sem maradhat el.

Az erofejlesztés feladatait ddntd mértékben
noverber 1. és dprilis 30. kdzdtt tehat 6 honap
alatt kell megoldani. A feladatok megoldasédnak si-
kere nagymértékben fligg attdl, hogy milyen a felké-
sziilés rendszere, a részfeladatok megoldasa hogyan
éplil egymésra, trésmentesen, de mégis jél elhata-
rolhatd modon.

A masodik alapelv, hogy a felkésziilés felada-
tait egységes, jol attekinthetd rendszerbe kell
foglalni.

Az ertfejlesztés feladatai négy nagy csoportba
oszthatok:

- a szervezetet eld kell késziteni az erdfej-
lesztd program végrehajtisara;

- be kell vezetni az altalanos és specidlis
erofejlesztést, mennyiségileg meg kell alapozni
a célratdrd erdfejlesztd munkit;

- az altalanos és specidlis erSt a tervezett
maximumra kell emelni és

- el kell érni, hogy a rendelkezésre allé erd
a kivant mozgasszerkezetben minimalis idd alatt
jusson érvényre.

A feladatok megvaldsitasa érdekében tehat a
rendszer 4 munkaciklus kidolgozasat igényli.

A munkaciklusok elkészitésénél figyelembe kell
venni azt a tapasztalati tényt, hogy egy feladat
megolddsa érdekében alkalmazott edzéseszkdz-edzés—
modszer csoport, a kivant hatart kb. 6 hét alatt
valtja ki. Ennél révidebb id6 alatt a kivaltott
edzéshatds nem lesz tartds. Hat héten tul pedig
azt tapasztaljuk, hogy az azonos munka mar nem
hoz fejlddést, "liresben" dolgozunk.

Az alapozd idOszak erOfejlesztd munkajat tehat
célszerili a feladatoknak megfelel@en a k&vetkeztkép-
pen beosztani:

I. szakasz: novernber 1.-decenber 15.
/elsd feladatcsoport/

II. szakasz: december 16.-januar 31.
/misodik feladatcsoport/

III. szakasz: februar l.-marcius 15.
/harmadik feladatcsoport/

IV. szakasz: ﬁ%&ksf;%aﬂis Boi'tl




A feladatok megoldisira alkalmas edzéseszkdzdk
helyes megvalasztasa feltételezi azt, hogy az edzd
rendelkezik a szakma teljes ismeretanyagaval, azok-
kal a biomechanikai, anatomiai és bioldgiai isme-
retekkel, amelyek a sikeres edzéstervezéshez nél-
kiilézhetetlenek .

A harmadik alapelv, hogy az edzéseszkdzék
megvalasztésa a tudominyagak idevonatkozd ismeret-
anyaganak felhaszndlasaval térténjen.

Az elss szakaszban ki kell emelniink a tarts-
izmok, féként a tdrzsizomzat megerSsitésének el-
engedhetetlen k&vetelményét, Amennyiben ezt elmu—
lasztjuk, nem csak a tényleges erdofejlesztd munka
lesz kudarcra itélve, de az amugy is jelenlévd
sériilésveszélyt a maximmra emeljik. A megerSsi-
tendd izomcsoportok k8ziil a diszkoszvetés szempont-
jabdl ebben a szakaszban foként a nyak- és a la-
pocka kozbtti izmok, a torzsfeszitd izom feliileti
és mély rostjai, a mélyhatizmok, a feliileti hat-
izmok gerincen eredd szakaszai, a csipShorpaszizom
és a hasizmok érdemelnek kiildndsebb figyelmet.

Ugyancsak fontos feladat az izmok optimilis
vérellatasanak biztositédsa, a keringési rendszer
eldkészitése a tovabbi munkdhoz. Nem hidnyozhat
tehat eszkSztarunkbdl a rendszeres &lldképességi
jellegli futémunka vagy az uszés sem.

Ebben a szakaszban van a legt&bb lehetGséglink
arra is, hogy a versenyz0 mozgasiligyességét, ero-
és térérzékelését, altaldnos koordinicids képessé-
gét ndveljik. A kiilénbdzd labdajatékok, székdelések,
lépcstzés, nehézsuly és medicinlabda dobalasck igen
bd valasztékot kindlnak a helyes valasztashoz.

A masodik szakasz edzéseszk®zeinek megvilasz-
tasanal mar figyelembe kell venniink, hogy a disz-
koszvetés eredményességét milyen izomcsoportok ere-
je befolyasolja elsGsorban és ezeknek az izomcso-
portoknak ertalloképességét kell elsOsorban fejlesz-
teniink, &ltalanosan és specidlisan is. Ebben a
szakaszban az erofejlesztést a mennyiségi oldalrdl
kell megk8zeliteni. Az egyén szamdra jOl megvalasz-
tott gyakorlatok nemcsak a tényleges erofejlesz-
tést készitik eld, hanem javitjdk a versenyzd moz-
gastulajdonsagait, sot a diszkoszvetés technikai
ertbazisa is fejlddik.

Mivel ebben a szakaszban az erbedzés terje-
delme a ddntd, nagy szériaszammal és magas ismétlés-
szammal kell dolgoznunk és ehhez kell megvalasz-
tani a megfelelS sulyterhelést.

A gyakorlatok végrehajtasanak iiteme kzepes
tempdju legyen. Az ebben a szakaszban végzett nagy
gyorsasagu erogyakorlatok, a kozponti idegrend-
szerben olyan hatésckat valtanak ki, amelyek gatol-

jé&k az izomerS fejlesztéséhez nélkiilézhetetleniil
szikséges mozgaskoordinicié kifejlddését.

Itt jegyezzik meg, hogy az egy edzésen beliil
végzett erdfejlesztés mennyiségi és minGségi muta-
toin tul, az edzésgyakorisdg is lényeges szempont.
A gyakorlatban két iranyzat alakult ki:

a/ kétnaponként végezni az erOfejlesztd edzést,
teljes eszkdztarral,

b/ naponként végezni ertfejlesztést, de ilyen-
kor az izmokat igénybevételikk szerint kell csopor-
tositani, hogy egy-egy izom kétnaponként legyen
kiemelten foglalkoztatva.

Kétnapos sziinet feltétleniil kell egy-egy
izomcsoport kiemelt foglalkoztatdsdban, mert a re-
generacids fazisbdl a szuperkompenzacids fézisba
valé atmenet altaldban 48 o6ra alatt kovetkezik be.

Meg kell jegyezni, hogy a tdrzsizomzat erSsi-
tése az egész erOfejlesztés alatt folyamatos fel-
adat.

A harmadik szakaszban kezdddhet az izomerd
hangsulyozott n&velése, aminek alapfeltétele az
erdedzés intenzitisénak névelése.

Az intenzitds ndvelésének kétféle lehetGsége
van:

- noveljik az ellenillds nagysagat,
vagy

- ndveljik a végrehajtis sebességét.

Ebben a szakaszban elsSsorban az ellenallas nagysa-
ganak emelése az alapvetd feladat.

Ebben a murnkdban feltétleniil figyelembe kell
venni:, hogy:

- a suly nagysagat fokozatosan kell névelni
egészen a maximdlis erchatasokig,

- az ismétlések szamat le kell szallitani
5-3-ra,

- a szériaszamot kb 30 %-kal cstkkenten. cél-
szeri,

- az idoszak masodik felében a végrehajtas
gyorsasagat fokozatosan névelni kell,

- a széridk kozti sziinetet fokozatosan ndvel-
ni kell, egészen a kipihenés allapotiig.

/Folytatjuk/
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A nagy versenyeken a dobdszamok eredményei
gyakran nem tikrozik azokat az értékeket, amelyeket
kiilénben az év folyamén kifejezésre juttattak, mi-
vel a versenyre készlilés utolsd szakaszdban az ana-
bolikdk hasznialatat meg kell szakitaniuk, nehogy
a doppingellendrzésen pozitiv eredmény sziilessen.
Ez a tény néhanyuknal /nyilvan azoknal a sportoldk-
nal, akik az anabolikdkat a legnagycbb mértékben
hasznaljék/ az eredmények félelmetes hullamvélgyét
ckozzdk. Mindez nemcsak azért kovetkezik be, mert
a fizikai kondicidjuk csdkken - ami kiilénben egész
jol eképzelhetO -, hanem mindenekelStt a "leallas-—

bol" szé&rmazd pszicholdgiai bizonytalansag miatt is.

Igy nyilvanvalé, hogy a nagy versenyeken viszonylag
jol meg lehet kiilonbdztetni a "természetes" sporto-
1ékat az "anabolizaloktol", bar meg kell jegyezni,
hogy nem abszolut, hanem inkdbb fokozati kiildnbsé-
gek vannak.

A mellékelt tablazaton 8sszefoglaltuk a vilag-
bajnoksagon sulylékésben, diszkoszvetésben és a ka-
lapacsvetésben induld versenyzEk egyéni csucsait,
illetve azokat az eredményeket, amelyeket ott értek
el és a két teljesitmény k&zétti kiildnbséget.

Nagy meglepetés sziiletett a sulylikésben, ahol
Udo Beyer Usszeomlasat - amelyet tdbbek kézétt egy
izomsériilés is okozott - nem tudta kihasznilni a
kdzvetleniil utdna k&vetkezOnek szamitd amerikai
Dave Laut, s csak negyedik lett. Varatlanul a len-
gyel Edward Sarul lett az els$ helyezett, aki né-
hény nappal kordbban 21,68-at dobott és a dopping-
vizsgalat ellenére is képes volt 21,39-et elérni.

Atletica Leggera, 1983. sz. 91, 94-95. old.
/Az olasz szaklap értékeld cikkébdl csak a férfi
gadmokra vonatkozd részeket vettilkk dt. — a szerk.;

Technikai téren kevés érdekesség volt. A suly-
1tkésben csak az amerikai Laut és Atkins alkalmazta
a forgadsos technikat, a hagyomanyos O’Brien-féle
technikénil kevésbé meghizhatban. Az Osszes verseny-
zG dobasa nagyon egyszerii volt. Mivel a dobdk&r
atmérdje meglehetSsen kicsi, a versenyzdk zéme pe-
dig meglehetSsen magas, fGleg arra ligyeltek, hogy
ne lépjenek ki a dobdkérbdl. Az eldrehaladd mozga-
sukra, amely kiilénben is meglehetSsen csekély,
kisebb figyelmet szenteltek. Vilagos, hogy techni-
kailag egy kis termetli sportold jobbat dobhatna,
mert szédmara a dobdkdr viszonylag tagasabb. Oldfi-
eld mar kordbban rémutatott arra, hogy egy diszkosz-
-kO6rbGl /amelynek az atmérSje 213 cm helyett 250 cm/
kénnyen tulszarnyalhatta volna a 23 métert. Ugy
véljik, hogy teljesen igaza van: a dobdszamok leg-
fdbb korlatozd tényezdje a dobdkér, annyira, hogy
ha trténetesen egy sulyltkd 220 cm magas volna,
mint némelyik kosaras, akkor gyakorlatilag &116-
helyzetbGl kényszeriilne dobni.

Erdekes megjegyezni, hogy az &sszes versenyzd
k&ziil éppen Andei volt az, aki eredményével leg-
jobban megkdzelitette az évi egyéni csucséit. ElsS
alkalommal fordult eld, hogy egy olasz sulyldkd
az elvarhaté mbdon szerepel egy nagy versenyen.

Ez a jo versenyszellem és a megfeleld felkésziilés
jele.

Egy utolsd megdllapitds: a jugoszlav Ivan

Ivancic, aki ez alkalommal nem jutott ugyan be a
déntdbe, de 20,33-as az évi egyéni csuccsal je-
lentkezett /amelyet néhany nappal késtbb 20,77-re
javitott/, 1937-ben sziiletett, tehat 46 éves.
Ennek ellenére eredményei folytonosan javulnak,
ami mutatja, hogy mennyit szémit a fegyelmezett
akarat, amikor az er® és a technika az eredmény
lényeges Usszetevdi.

Diszkoszvetésben az elsd két helyen olyan spe-
cialistdkat taldltuk, mint a csehszlovdkiai Bugar
Inre és a kubai Delis, akik valdsziniileg abszolut
értelenben is a legjobbak.

Az amerikaiak Gsszeomlottak, miutan Plucknett
sériilést szenvedett. Emlékeztetiink arra, hogy az
amerikaiak foleg az erOre mennek ra, és soha sem
voltak megszéllott hivei a szabdlyossagnak. Ezen—
feliil megszoktak, hogy kiiltnleges koriilmények k&—
z&tt versenyeznek /Salinasban &s San Joséban pél-
daul rendszeresen nagyon erds ellenszél van/, ame-
lyet kivaléan kihaszndlnak, de amelyet Eurdpdban
nemigen taldlnak meg. Ezért fenntartassal kell fo-
gadni azokat az eredményeket, amelyeket az Egyesiilt
Allamokban gyakran elérnek a "hideg" versenyeken.




IGY FEREZTE MEG

A DOPPINGELLENORZES A DOBOATLETAKAT

Az aldbbi tdbldzatban az olvasd megtaldlja a
versenyzdk nevét, az 1983. &vi egyéni csucedt, a
Helsinkiben elért eredményét, a két érték ksadtti
killdnbséget, és a selejteazdben eldrt eredményét
abban az esetben, ha ez nagyobb volt, mint a déntd-
ben elért eredmény.

SULYLUKES

Sarul 21.68 2139 —0.29

Timmermann 21.36 2116 —0.20

Machura 21.44 20.98 — 0.46

Laut 21.94 2060 —1.34 (q. 21.08 — 0.86)

Bojars 21.40 20.32 -—1.08

Beyer 22.22 2009 -—213 (q. 20.29 — 1.83)

Andrei 20.19 20.07 =—0.2

Akonniemi 20.08 1985 —0.23

Milie 20.61 1971 —0.90

Lehamann 21.43 1969 —1.74 (q. 19.88 — 1.55)

Kubes 21.20 19.67 — 1.53 (q. 19.73 — 1.47)

Ivancic 20.33 19.52 —0.81 (q. 19.74 — 0.59)

Smirnov 20.88 (g. 18.03 — 2.85)

Pauletto 20.61 (q. 18.32 — 2.29)

Akins 2161 (q. 19.43 — 2.13)

DISZKOSZVETES

Bugar 70.72 67.72 — 3.00

Delis 71.06 67.36 — 3.70

Valent 67.26 6608 — 1.18

Huumonen 64.54 6544 + 080

Schult 66.78 6492 — 186

Kolnootchenko 65.42 6474 — 068

Martinez 70.00 6426 —5.74

Burns 71.18 63.22 —6.96

Hjeltnes 65.26 6226 — 3.00

Wilkins 70.36 61.46 — 8.90 (q. 62.58 — 7.78)

Duginets 63.60 60.44 — 3.16 (q. 62.42 — 1.18)

Cooper 63.04 58.70 — 4.34 (q. 62.72 — 0.32)

Powell 68.30 (q. 58.96 — 9.34)

Wagner 65.40 (q. 58.96 — 6.44)

Dumchev 71.86 (q. 58.84 — 13.02)
Hartmann 64.08 (q. 68.48 — 5.60)

Nagy 68.12 (q. 68.34 — 9.78)

KALAPACSVETES

Litvinov 84.14 82.68 — 1.48

Syedikh 80.42 8094 4 0.52

Kwasny 78.76 7942 + 0.68

Nikulin 8292 79.34 — 3.58

Rodehau 78.14 77.08 — 107

Ploghaus 80.04 76.96 — 3.08

Riehm 80.26 7692 —3.34

Dyoulgerov 77.98 7664 — 134

Tiainen 78.38 7560 —2.78

Huthala 78.68 75.48 —3.22

Sahner 77.88 7288 — 5.02 (q. 73.44 — 4.49)
Steuk 78.22 7210 —6.12 (q!73.68 — A4.54)
Urlando 77.78 (q. 72.086 — 5.72)
Tomaszewski 77.64 (q. 70.62 +~ 7.02)

Példaul Burns idén junius 19-én éppen San Joséban
71,18-cal egyéni csucsot dobott, Helsinkiben azon-
ban, ahol az idSjarads abszolut szokvanyos volt,
mintegy 7 méterrel kevesebbet.

Meglepetés volt az dltaldban megbizhatd Powell
és a vilagcsucstartd Dumcsev gyenge szereplése.

Ugy latszik, hogy ez utdbbinak a vilagrekord tébbet
aArtott, mint hasznilt, olyan felel@sséget rakva

ra, amely a versenyen vald 8sszeomldsat eredményez-
te. Kiildnben technikai szinten semmi érdekesség:

a sportoldk egyre erGsebbek lesznek és egyre inkabb
elveszitik a klasszikus dobd-alkatot. Egy fontos
dolog van: a déntdben a mozgéds végsd szakaszdban
valamennyi versenyzG nagyon erGsen lenditette a 1a-
bat, amikor mir befejezddstt a 14b forgédsa a folddn.
Ugy tiinik tehat, hogy az &sszes dobas a levegthbdl
tortént, mivel a versenyzdk mindkét laba felemelke—
dett a f6ldrSl, amikor a szer még a sportold kezé-
ben volt. Gyakran bocsitkoznak fejtegetésekbe a do-
basokra vonatkozdan a ritmusrdl /régebben a hosszu-
-rbvid ritmust, ujabban a révid-hosszu ritmust emle-
getik/, amelynek kevés gyakorlati értelme van, mivel
mind ez ideig mindkét forma elGfordul. Mitdl fiigg,
hogy egyik vagy mésik ritmust valasztjuk? A moz-
gaskoordinaciotdl, a testmagassagtdl, az erotdl

és a rugalmassagtol. A gyengébb, de gyorsabb és
alacsonyabb sportold, akinek a mozgaskoordinacid-
ja kiiléndsen j6, a "hosszu-rdvid" ritmust részesi-
ti eldnyben, mivel befejezd pozicidja, amely a
labszarak kozétti legkisebb nyilast okozza, a do-
bokér legtavolabbi részén kévetkezik be és kevés
helyet igényel. Ezzel szenben az igen magas /k&zii-
1tk ma mar sckan 2 méteresek/ nagyon erds /és eb-
Ol kévetkezik, hogy kevéssé laza/ és kevéssé ru-
galmas dobdatlétdk a "révid-hosszu" ritmust része-
sitik eldnyben, amely lehetOvé tesz egy nyiltabb
végsd elhelyezkedést és a talajhoz viszonyitva
kisebb beesési széggel t&rténd kidobast.

A kalapacsvetésben a megszokott Szedihre gon-
doltak, dé Litvinov mir a technikai ttkéletesség
olyan szintjére jutott, amely vetélytarsai szamira
elérhetetlen dobastavolsagokat tett lehetdvé. Egy-
re t&b ma mir az olyan versenyzd, aki nagyon
gyors és a mozgasa is kitiinden koordinalt. A lehe-
tOség szintjén azonban a legjobbnak a lengyel
Kwasny tiint, aki ugy keriilt ki a dént@3l, hogy
meg volt arrdl gyozddve, hogy eziistérmet nyert
81,54-es dobasaval. Csak masnap, miutdn alaposan
tanulminyoztdk a kérdéses dobasrdl tortént video-
-felvételt, vették észre, hogy a lengyel jobb 13-
banak ujja tulnyult a dobdkdrdn. Igy Kwasny eredmé-
nye hivatalosan 79,42 volt /amelyet késGbb megja-
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vitott 80,14-re/, mégis maradandd volt a még fej-
16désben 1évo fizikum kitiinG sebessége és koordi-
nacidéja. Kwasny 1960. novenber 6-an szililetett, és
a jelenlegi nagy kalapacsvetdck koziil a legmagasabb
/193 am/. Ugyanakkor & a legk&nnyebb /mindSssze
90 kg/, nagyon hasonlit a magyar Zsivotzkyra,
a hatvanas évek nagy dobdjara.

Ami Kwasnyndl a legmélyebb benyomist tette:
az 1983-as évadban nyujtott robbanisszerii teljesit-
ménye. Eredményét 730 cm-rel javitotta meg és tul-
jutott a 80 méteren /elGzO évi legjobb eredménye
72,82 méter volt/. - Ezzel szemben a nyugatnémetek

jelentOs vereségeket szenvedtek. Bar otthon jd
eredményeket értek el, egyediil Riehm az, aki - bar
ezuttal kisebb sériilése volt - értékes eredményt
képes elérni nagy versenyen. Ugy latszik, hogy sem
Ploghausnak, sem a fiatal Sahnernek nincsenek meg-
feleld versenyzOi képességei. A mezOnybdl Sahner
nyujtotta talan a legrosszabb eredményt az az évi
egyéni cuscsckhoz viszonyitva.

»
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Véglil: a gerelyhajitds. Ebben a versenyszam-
ban jelentOsek voltak a kedvezStlen éghajlati vi-
szonyok: az esO csuszOssa tette a nekifutdpalyat.
Ez kiildnSsen kellemetlen volt azocknak a verseny-
zOknek, akik megszoktak, hogy kihaszniljik a gyors
nekifutdst, a kitdmasztd 1db erGteljes, hirtelen
megfogasat. Ez tortént Tafelmeierrel, Roggyval és
altaldban a finnekkel.

Az utdbbi évek egyik legjcbb gerelyes speci-
alistaja gydzott, az NDK-beli Detlef Michel, aki-
nek a gyOztes dobasa 90,40 volt, s még masik négy
olyan érvényes kisérlete volt, amellyel tulszar-
nyalta a masodik helyezett Tom Petranoffot, a vi-
lagcsucstartét. Ez utdbbi megszokta, hogy uj tipu-
su, lapitott végii gerellyel dob, amely /90 méter
koriili dobasndl/ mintegy 5 méterrel tavolabb szall
a finn technikai vezetd véleménye szerint, Ezt a
tipust azonban nem engedélyezték a vilagbajnoksa-
gon. Petranoff azonban bebizonyitotta fejlSdtképes-
ségét azzal, hogy eziistérmet nyert r&vid sportpi-
lyafutéasa elsO nagyobb versenyén. Az elsd harom
helyezett nekifutdsa meglehetSsen lassu wvolt, s
a tamaszok inkdbb a minGségiikkel, mint a gyorsasa-
gukkal tiintek ki. Az ilyen tipusu nekifutasck igen
j6l megfelelnek azoknak a versenyzdcknek, akik ki-
tinG karokkal és vagy, erOs testalkattal rendel-
keznek. Nyilvanvald, hogy amikor a nekifutd-palya
sikos, akkor a hosszu és pontos mozdulatokon ala-
pulé dobas sokkal kevésbé kockdzatos, mint a nagy
sebességgel végzett mozdulatok. Masrészt az is
igaz, hogy nem lehet ellentmondani az egyes spor-
toldk egyéni jellemzdinek, akik igy magasabb szin-
tii képességeik ellenére is csak gyengébb eredménye-
ket értek el.

Achillesz -in
PROBLEMAK

A 1égldkéses repijiﬁgép megszokott robaja be-
toltStte a fililemet é&s a gyorsulas lathatatlan ke-
ze gyengéden visszanyomott az iilésbe. 12 6ras re-
plilogép ut allt elGttem. Két kontinens és egy
6cedn folstt kellett atreplilniink, hogy Bécsben
részt vegyek egy sportsériilésekkel foglalkozd kon-
ferencian. Akkor még nem voltam tudatdban annak,
hogy sajat sportsériilésem elGzményei is itt kez-
dodtek.

Déleldtt érkeztiink Bécsbe. Eppen ebben az
iddben szoktam futni. Elmerevedtek a tagjaim a
hosszu repiilduton és mar alig vartam, hogy ujra
futhassak és ellazuljak. Két Ora sem telt el és
mar a Ringen futottam melegittben. Tervezett 10
km-es futdsom nagyon szép k&rnyezetben tortént
volna és éreztem, hogy nagyon szikségem van a
testmozgésra. Kénnyen futottam és igen jol éreztem
magam. Annal nagyébb volt a megdbbenésem, amikor
- alig harom kilométer utén - jelentéktelen, &getd
fajdalmat éreztem a jobb sarkam folétt. A fajda-
lom folytatddott és nemsokara rajottem, mirSl
van sz6. Végiil is, volt mir nekem ilyen.

A diagnbzis: az Achillesz-in mikroszakadasa
és gyulladésa, legaldbbis részleges szakadés
kdvetkezett volna be, ha folytatom a futdst. Ezt
a diagndzist mar sok szé&z mis sportoldn és magamon

is megallapitottam korébban.



Volt azonban egy fontos kiilénbség a mostani
eset és a k&zodtt, ami 25 évvel ezeldtt tdrtént,
amikor eldszér vettem észre, hogy az Achillesz-inam
megsériilt. Akkoriban az Achillesz-in sérulései
igen gyakoriak voltak és nagyon féltek tSle, mivel
a gydgyulds lassu és bizonytalan volt. Ellenben
Bécsben, azon a napon pontosan tudtam, hogy mit
kell tenni és meg voltam gyGzddve arrdl, hogy
nagyjabol egy honap mulva minden rendben lesz.

Az Achillesz-in sériilései most is fontos szere-
pet jatszanak az University of British Columbia
Sportorvosi Klinikajan végzett munkam sordn. A fu-
tas soran bekdvetkezd sériiléseknek mintegy 6,5
%-a kapcsolatban van az Achillesz-imnal. A hetve-
nes évek kozepén végzett felmérések azt mutattdk,
hogy ez az arény eléri a 11-18 %-ot is. Az &tve-
nes évekre és a kordbbi idGszakckra vonatkozdan
nincsenek megbizhatd adataink, de biztos vagyok
benne, hogy az Achillesz-in sériiléseinek aranya

sckkal magasabb volt, talan 25 % k&riil lehetett.

AZ ACHILLESZ-IN ANATOMIAJA £S ELETTANA

Az Achillesz-in mikodésével kapcsolatos isme-
reteink, a sériilések kezelése és megeldzése, for-
radalmi valtozasokon mentek keresztiil. Az Achil-
lesz-in nem mas, mint egy szivdos és rugalmas kédbel,
amelyen keresztiil a comb izmai &tadjdk az erCt a
labnak és ezzel a futdteldre lenditik. Szivdsnak
kell lennie, mert a testsuly két-haromszorosanak
megfeleld huzast kell elviselnie kilométerenként
600-700 alkalommal. KellS edzéssel azonban az
Achillesz-in ezt a mukat minden tovabbi nélkiil
el tudja végezni. Gyakran azonban mas hatasok is
igénybe veszik az Achillesz-int.

Mindenki masképp fut. Kevés enber teste t&ké-

letes futdgépezet. Sokan kiilénSsen hajlamosak a
sériilésre futas ktzben. Biztosan hallott minden
futd mar a "tulforditdsrdl" /overpronation/. A
"forditas" /pronation/, a labfejnek a sarck fol-

detérése utdn t&rténd befelé fordulasa, normilis

és szikséges dolog. Lehetdvé teszi, hogy a libfej
felvegye a talajjal vald érintkezés ltkését és,
hogy alkalmazkodjon a talaj egyenletlenségeihez.
A futds kdzben a sarck kiilsS oldalaval ér talajt,
a talp belsd széle pedig felemelkedik. Majd a lab-
fej elfordul addig, amig a talp belsd széle a ta-
lajra nem simul. Ko&zben a boka behajlik és a lab-
fej eleje kifelé fordul. Mindezeknek a mozgasoknak
az ellenkezGje torténik akkor, amikor a test atha-
lad a labfej folétt - vagy legaldbb is ennek kel-
lene tdrténnie.

A kovetkezd fazis a "kifelé forditas" /supina-
tion/, amelyben a boka alsd része zarddik és a
labfej merev emeldvé valik, mielStt felemelkedne
a talajrol. Az Achillesz-in és a conb izmai mik&é-
désbe lépnek, a 1db kinyulik és a futdt eldre
leki.

ACHILLESZ-IN PROBLEMAK

A problémék akkor meriilnek fel, ha a "befordu-
1as" /pronation/ tul sokdig tart. Tegylk fel,
hogy bokénk és sarkunk fiiggSlegesen van, mint &l-
taldban, labfejlink eleje pedig oldalra hajlik ugy
hogy nagylébujjunk a levegtben van. Ezt nevezik
lébfej varus-nak /befelé forduld, dongalibnak/,
és ez azt jelenti, hogy haa "befordulast" végez-
zikk, akkor egy kicsit hosszabb ideig tart, amig
nagyldbujjunk a talajra ér. Mas szavakkal, "tul-
zottan beforditunk". KSzben ldbfejilink hatsd része

a forgd mozgast tovabb folytatja, a boka tulbil-
len a fiiggOlegesen és az Achillesz-in a k&zéppont-
bbél elhuzdédik. Ilyenkor az térténik - mint ezt a
nagy sebességgel végzett filmfelvételek is bizonyit-
jék -, hogy az in ugy csapkod el@re-hatra, mint
egy megrezegtetett ijhur. Az altalunk vizsgalt 109
Achillesz-in sériiléssel bajlédé futd kdziil 61-nek
mérsékelt vagy jelentds libfej varus-a volt, ami
j61 mutatja, hogy ez a jelenség milyen fontos az
Achillesz-in szempontjdbdl.



De van mds is. A sipcsont - alsd labszarunk
nagy csontja - ugy forog, amint a térd meghajlik,
majd visszafordul, amint a térd kiegyenesedik. A
sipcsont a befelé forditaskor is elfordul, a kifelé
forditaskor pedig visszafordul. Addig, amig ezek
a forgd mozgasok megfelelGek, addig nincs baj. Ha
nem megfelelGek - és nem azok, ha tulzottan "befor-
ditunk" -, akkor a sipcsont minden lépésnél megcsa-
varodik. Ez ‘"anyagfaradasi t®rést" ckozhat. Az a
véleménylink, hogy az Achillesz-innak is art. A meg-
csavarodas ugyanis az int is minteqy kifacsarija.
fppen ugy, ahogyan egy mosott ruhat kicsavarunk,
ez a facsaras is kinyomja a vért az inhiivelybdl,
amely az int védi és a vérkeringés révén tiplalja.
Az inhiively bGségesen el van latva véredényekkel,
kivéve egy keskeny, 2-6 cmes szakaszt, amely ép-
pen az a hely, ahol a leggyakrabban bek&vetke-
zik az Achillesz-in sériilése.

EGYEB OKOK

A "tulzott beforditéssal" azonban még nincs
vége a listanak. A tanulminyozott 82 esetben talal-
tunk néhany edzési hibat is, amelyek kiilén terhe-
lést jelentenek az Achillesz-in szédmdra. Ilyenek
példaul: a lefutott tavolsag hirtelen megndvelése,
egy-egy nagyon kemény edzés, az intenzitis ndvelése,
dorbrafutds vagy az edzéssziinet utani ujrakezdés.

Bécsi futasom példaul jellegzetes edzés-hiba
volt. Ugy futottam, hogy a kondicidm nem volt meg-
feleld. Hetenként 2-4 alkalommal futottam, igy az
ertnlétem elég j6 volt, azonban az, hogy egész é&j-
jel a renlildgépen tiltem, labaim bizonyos foku meg-
dagadasat eredményezte. A felgylilemlett folyadék,
amely még akkor is ott wvolt, amikor futni kezd-
tem, nyomist gyakorolt és az inban lejatszddd vér-
keringéssel egylitt, azt hiszem, elSsegitette azokat
a mikroszkopikus szakadasockat, ameMek végil is a
sériiléshez vezettek.

A tanulminyozott sportolék kdzitt 42 esetben
azt vettik észre, hogy a combizmok nem kellden haj-
lékonyak. Szikséges, hogy a labfejet 35-40 fokban
el tudjuk forditani ahhoz, hogy az Achillesz-in
tulzott igénybevételét elkeriiljik. Ha a combizmok
feszesek, akkor ezt azzal ellensulyozhatjuk, hogy
a térdiinket jobban behajlitjuk.

A vizsgalt futbk kdziil tizenegynek a cipdije al-
kalmatlan volt a futdsra. Egydltalan ne gondoljuk
azt, hogy a cipd jelentéktelen tényezd az Achillesz-
-in sériilésekkel kapcsolatban. EllenkezGleg, az el-
mult 30 év sordn a cipdkkel kapcsolatban bek&vetke—
zett forradalmi vAltozasok jarultak leginkabb hozza
ahhoz, hogy az Achillesz-in sériilések szama csdkkent.
A negyvenes és az Otvenes években a ciptk primitivek
voltak, szinte nem &lltak mésbdl, mint némi vé-
szonbdl, amit a talpgumihoz erdOsitettek. Amikor
mBg versenyeztem, nagyon nehéz dolog volt egy
j6 cipdt szerezni. Le kellett rajzolnom a labam
kérvonalait egy papirlapra, azt el kellett kiilde-
nem Londonba, majd hat hoénap mulva a cipdk postan
megérkeztek - és JjO hat hétbe keriilt, mig nagy
fajdalmak kézepette sikeriilt betfrni. Az Adidas
készitette az elsd jOl tervezett, készen kaphatd
ciptket az &tvenes évek kdzepén. Manapsag tdbb
tucat gyar készit kivald mindségii futdcipdket.

Szé&mos dolog ckozhat még Achillesz-in sériilést.
Az egyik pdldaul a helytelen orvosi kezelés. A
multban sok Achillesz-in sériilést szteroid injek-
cibkkal kezeltek, amelyek ugyan a gyulladast csck-
kentették, de a gydgyulast is lassitottdk. Ezek
az injekcidk gyakran visszaeséshez vagy akar tel-
jes szakadashoz is vezettek.

Masik lehetséges ck a k&szvény. A kdszvényes
betegek iziiletei fajdalmasak,gyulladsosak. Mind-
ezt az éles hugysav kristdlyok ckozzék. A hugysav
ugyan a normilis anyagcsere egyik terméke, azonban
a k8szvényesek tébbet termelnek ebbdl a normalis-

nil és igy kikristalyosodhatnak. A fokozott savas-
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ACRILLEST-IN NESLELEW

Sziinni nem akart, égetd fajdalom

Az Achillesz-in reggelenként merev

K&zvetleniil a sarok folétt .egy érzékeny pont
tapinthaté

Csomdk mutatkoznak az Achillesz-inon

A boka hajlitdsénal reszelGs érzés

CISISIS SIS

Az Achillesz-in fajdalma nem mulik el

LiRuy FEL  LEPESQw2ER \EERVELES

Amint a ldbfej iitkdzik a talajjal &s termdsze—
tes mozgdsdt végzi, kdzben folyton vdltozik a
mozgdsa és az a méd, ahogyan a sulyt aldtdmasat-
Ja. ELObb az iitkdzdst tompitja, majd az eldreha-
ladd mozgds sadmdra myujt tdmasat. A sarokiltés
utdn a ldbfej 25 %-kal hajlik eldre, majd visz—
szahajlik, mieldtt felemelkedik a talajrdl.

R} C\PS R WMEGELIIRY ECLMO2E

Weghoads hekilles piwwe

Ha a cipd mérete megfeleld

de rendelkeaik a képen

Jjelzett tulajdonsdgokkal, akkor
_____ \ a normdlis hasandlat igénybevé-
telét kibirja és védi a ldbat.
Ha azonban ezekkel a tulajdon—
sdgokkal nem rendelkezik, akkor
a ldb igénybevételét mig sulyos-

\\I.\!L‘Qo\u-s M‘@ bitja, és sériilést okoz.

Eaende )M’q a

Lajpijala Sibsusde




sag a kristalyosodast még valdszinibbé teszi és a sarkot, hogy oldalirényba ne csuszhasson el és

tudomisunk van arrdl, hogy a savassdg megnivekszik ez ne vegye igénybe az Achillesz-int. A talp a
azok korlil a mikroszakadasok kériil, amelyek az labujjak t&vénél legyen hajlékony, mivel, ha nem
Achillesz-in sériiléseinek a kezdetei. Egy elsza- az, akkor az Achillesz-in terhelése is megn&vekszik.
kadt inban valdéban talaltunk hugysavkristalyokat. A cipovel ellensulyozni lehet a testalkat vagy
Van még néhany viszonylag ritka kériilmény is, a futdstilus sajatossdgait. A varus korrigalhatd
amelyek Achillesz-in problémdkat okozhatnak. Csont- ékalaku vagy fokozatos siirliségii talpbetéttel. Lud-
lerakddasok alakulhatnak ki az inban részleges talpas vagy tul magas talpivvel rendelkezd futdk,
szakadas utén vagy idonként sebészi beavatkozast iksz-ldbuak vagy 6-labuak megfontolds tArgyava te-
kévetGen. Gyerekek, akik futnak, ingerelhetik a hetik orvosi rendelvényre irt egyéni cipd készit-
sarckban 1évo ndvekedési k&zpontot és csont-tarjat tetését. Ujabban azonban azt tapasztaltuk, hogy a
noveszthetnek azon a helyen, ahol az in és a sarck cipd~talpbetétet sckkal olcsdbban mbdositani is
Osszekapcsolddik. Az iziileti gyulladashoz hasonld lehet. Azt hiszem, hogy a méretre csiniltatott cipd
betegségek ugyancsak az Achillesz-in bantalmait irénti érdeklddés novekedni fog, és olyan altalano-
okozhatjak. sak lesznek valamikor, mint most a csindltatott
Ugy latszik, hogy a férfiak, kiiléndsen az ido- B
sabioek . sérUiskeriyebbek obhl a spampoaithal, wint Az edzési hibk elkeriilése azorban sokkal
a nodk.Tanulminyunkban a férfiak 78 %-a szenvedett nehezebb, mint 6 cipSt talalni. Azonban ez leg-

Achillesz-in sériilésben. 1650 kiildnféle sériilése- Al igyatariyiog Sedics. Mo Seles ARvEl

ket szenvedett futd koziil azonban dsszesen 60 % lya: "alkalmazkodd erGrekapis", ami azt jelenti,

volt férfi. Az Achillesz-in sériilést szenvedett hogy a testiirket ismételten igénybe vesszik, amit

férfiak atlagos életkora 39 év wolt, a ncké azon- mindig a viszonylagos nyugalmi idSszak kévet. A

ban 24. Ugy véljik, hogy a k&zépkoru férfiaknal pihenés alatt testiink erdre kap, é&s ha helyesen

az Achillesz-in sériiléseinek a gyakorisiga, t&o- valasztjuk meg a terhelés intenzitasat és az
bek kdzdtt azzal magyarazhatd, hogy az életkor i@5zités is 16, akkor az izmok, az inak és - a
eldrehaladtaval cstkken az Achillesz-in hajlékony- Ty ) neslnak, azaz erfochbek &5 hajlé~

sdga és ereje. konyabbak lesznek, mint kordbban. Ha a tulzott

kifaradast elkeriiljiikk, akkor jelentBSsen cstkkent-
A SERULESEK ELKERULESE ‘ ?

jik a sériilés valésziniiségét. Egy atlagos, nem-ver-

Az Achilles-in sériiléseinek az elkeriilése senyszerlien futd edzésprogramja hetenként 3-5 fu-
feltételezi, hogy felismerjik sajat sériilékenysé- tast foglalhat magdban, mésnaponként viszonylagos
glinket - mondjuk igy: Achillesz sarkurkat. Minde- nyugalommal.
nekelGtt lényeges, hogy szerezziink egy j6 cipdt. SPolytatiuby
Ez viszonylag kénnyli feladat. A sarck emelkedése
10-12 mm legyen, hogy ezzel cstkkentsik az in nyuj- A Runner’s World cikke nyomdn.

tasat. A sarocknak lefelé egy kicsit szélesednie
kell, hogy megakadalyozzuk a hintdzast. Az nem j6
ha ez a kiszélesedés tul nagy, de ezt mar a gyar-

tok is tudjék. A saroktimasz /a cipd hatsd kérge/

legyen merSleges a talpra és erGsen tamassza meg




BUBKA

A legjobb szovjet atlétdk 1984 februdrjdban
az Egyesiilt Allamokban versenyeztek. Az amerikai
sajté azokban a napokban sokat irt a huszonkdt
esztendds domyecki rudugrérdil, Szergej Bubkdrdl.
Bubka 184 cm magas, testsulya 77 kg. A nézék tirha-
Jdsnak nevezték el.

Amikor a virSs mezes sportold megjelent a Los
Angeles-i Forum csarnok fapadlés pdlyajan, azonnal
magara vonta a 12 ezer néz0 figyelmét. Greg Webbs,
a volt vildgcsucstartd filmfelvevSje azonnal pe-
regni kezdett; Dan Ripley, Earl Bell, a volt vilag-
csucstartok, valamint Bill Olson, az amerikai baj-
nok mereven figyelte Bubka minden mozdulatat.

Olson szeretett volna visszavagni a tavalyi
Finnorszagban rendezett vilagbajnoksagon elszenve-
dett vereségért, am nem jutott az 540 cmes kezdd-
magassagot atvitt versenyztk kdzé. Es Olson utén
kiesett az olimpiai bajnck lengyel Tadeusz Slusars-
ki és Wladislaw Kozakiewicz, a volt vilagcsucstar-
t6 szovjet Vlagyimir Poljakov, a vilagcsucstartd
francia Thierry Vigneron, honfitirsa, Patric Abada
és az amerikai Jeff Buckingham. A t&bb 6ris verse-
nyen, ezen a hideg, szeles estén Helsinkiben harman
kiizddttek a magassiggal: a szovjetek koziil Konsz-
tantyin Volkov, a moszkvai olimpia ezlistérmese,a tel-
jesen ismeretlen Szergej Bubka, tovdbba a tapasz-
talt bolgar versenyzd, Atanasz Tarev. Az 570 cm-es
magassagot csak Bubka ugrotta at. GyOzelme szenza-
ciészamba ment, hiszen Szergejnek ez volt az elsd
jelentCs nemzetkdzi versenye. M8g egyes szoviet
szakenberek is a véletlennek tudtdk be a szovijet
ujonc elsOségét. Bubka és edzbje, Vitalij Petrov
azonban kész volt bizonyitani, hogy senkibGl sem
lesz véletleniil vilagbajnok.

A sportban nincs alapigazsag, csak tétel. S
a bizonyiték - a gyOzelem. Kanyarodjurk vissza a
februari Los Angeleshez. 575 cm. Konsztantyin
Volkov leverte a lécet. Olsonnak még van egy kisér-
lete. Kihagyja az 5 m 75 cmt, s 5 m 80 cmre
teteti fel a lécet, tiz centivel magasabbra, mint
amennyivel Bubka a vildgbajnoksagon aranyérmet
nyert. Az livegrostos katapult feldobja az amerikai

versenyzot a léc f8lé. A kisérlet sikerdilt.
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Bubka ujabb harom centivel magasabbra teteti
a lécet. Ilyen magassdgot csarnokban még senki nem
ugrott.

Bubka "kikapcsolta" a lelatdk, a fuvdszenekar
zajat, s akar a hegediimivész a hangszerére, ratette
ujjait a rudra. Szergej csak a csendet hallgatta.

A sz&ges cipd kopog a fapadlén, rohama folya-
matos, fokozatosan gyorsul, hogy az utolsd, a tizen-
nyolcadik 1épésnél megkezdje az erOteljes elrugasz-—
kodést. Az "agyuja" /ahogy a sportoldék néha a hosszu
rudat becézik/ pontosan "kildtt", s Olsonnak semmi
reménye nem maradt,Bubka szélesre tart kézzel és
labbal teriilt el a szivacson, s latta, hogy a ma-
gasban a léc nem mozdult meg, Ebben az évben har-
madszor déntStte meg a fedettpdlyas vilagcsucsot:
januar 15-én Vilniusban - 5 m 81 cm -, februir
1-én Milandéban - 5 m 82 cm -, februdr 10-én Los
Angelesben - 5 m 83 cm!

Moszkvaba Szergej éjszaka érkezett meg, reggel
a szalldban talalkozhattam vele és edzGjével.

- Szergej, Greg Neff amerikai szakird kijelen-
tette, hogy "Bubka olyan rudugrd, amilyet a vilag
nem latott". Elégedettek tengerentuli szereplésik-
kel?

= Igen. Los Angelesben fedettpalyas vilagcsu-
csot allitottam fel, New Yorkban bajnok lettem,
Clevelandben azonban mar faradtan versenyeztem.
Nem volt iddm, hogy visszanyerjem erdmet, s ezen-
kiviil a k&riilmények sem voltak a legjobbak. Ott
nem tarténboritisu a palya, hanem farostlemez,
olyan, mintha a parketten futna az ember. A szek-
rény kicsi, én pedig nagyon magasan fogom a rudat.
Megemelkedve lattam, hogy a rud oldalra visz, kire-
plilhetek a szektorbdl, GsszetSrhetem magam...

A versenyek soran haromszor is ripityara térte
rudjat, hiromszor esett vissza a nagy magassagbdl.
Egyesek ilyen esések utdn mar félnek kézbe venni a
rudat. Szergej ezt csupan véletlennek tekintette,
aminek nem szabad nagy jelentOséget tulajdonitani.

Igaza van. Azonban hol ér véget a véletlen, s
hol kezdddik a tdrvényszeriiség? Hogy lehet, hogy
sok fiu koziil csak © lett a bajnok? Edesanyja mun-
kasnG, édesapja katona, a csalddban senki nem spor-
tolt, Bubkat baratja tiz évvel ezeldtt vitte le
Petrovhoz. Ok ketten - edzG és tanitvany - egymasra
talaltak. De vajon lehetett-e mir akkor latni Bub-
kéban a j&v6 bajnokat?

- Nem taldlgatni, dolgozni kell - mondja meg-
gyozddéssel Petrov. - Nem kedvelem egyes edzdk mod-
szerét: keresni a gyerekek kdzodtt az Gstehetségeket,
majd atolvasztani azokat arannya. Amikor Szergej
hozzém keriilt, 10 éves volt, én 28; az elsG lépése-



ket tettem az edzdi palyan, igy mindketten ujoncok
volturk. En gyenge ugrd voltam, a legjobb eredmé-
nyem 4 m 40 cm volt. Nevetséges? Biztam abban, hogy
edzdtként a sportban ttbbre leszek képes. S gyerekek-
kel kezdtem foglalkozni. Kezdetben Szergej hozzam
igazodott, ma mar a fejlddése olyan gyors, hogy ne-
kem kell hozza igazodnom. A nemzetkdzi sportmesteri
szintet Szergej batyja, Vaszilij is teljesitette.
Egyéni csucsa: 5 m 60 cm...

Bubka esetében korai még a jovore gondolni. De
mégis... Milyennek latja magat néhiany év mulva?

Szergej a testnevelési f&iskola hallgatdja,
azonban aligha valik beldle edzd, legaldbbis most
igy gondolja. "Nincs tehetségem, mint Petrovnak -
magyarazza -, s olyan ugrokat nevelni, akik nem
ugranak magasabbra, mint én, aligha értelmes cse-
lekedet." Lehetséges, hogy Szergej a tudomanyban
vagy a sportujsagirdsban teszi probara képességeit.
EgyelSre bevallja, keveset tud, keveset olvasott.
Igaz, konyvtara, amelyet batyjaval gylijtott Ossze,
cafolja eldbbi szavait... Szergej és Vaszilij
egylitt €1, nStlenek, ezért felvaltva fOznek, maguk
vezetik a haztartast.

Azon a napon, amikor Szergejjel talalkoztunk,
Vaszilij ugyancsak Moszkvédban volt, a Hadsereg baj-
noksdgan indult. Szergej ugy dontstt, hogy batyja-
nak az & rudjaval kell versenyeznie. Segitettem
Szergejnek bevinni az autdbuszba a nagy kék-fehér-
-piros szinii tokot, amelyen nagy betiikkel ékeske-
dett: "Szergej Bubka". Bubka szeme sarkdbdl nézett

ram, észreveszem-e vajon, hogy a keresztneve

- Szergej - teljesen ki van irva. Ez csak a vilag-
csucstartdk privilégiuma! Mennyi gyerekesség van
még benne. Ez érzddik sportmesteri cime folétt ér-
zett biiszkeségében /"En fogom a legmagasabban a
rudat a vilagon!"/, a varosa irdnti szeretetében
/"Nalunk Donyeckben minden lakosnak van rdzsabok-
ra"/ és az ujabb 8sszecsapdsok varasdban, ettdl
mintha nem tudna szabadulni /"Barcsak minél eldbb
taldlkoznék Vigneronnal!"/.

Fred Hansen /Egyesiilt Allamok/, a toki6i olim-
pia bajnoka valamikor arra a kérdésre, hol a hatar
a rudugrasban, azt valaszolta, hogy ez a hatar
5 m 60 cm. Az idén Thierry Vigneron Goteborgban
a fedettpalyas Eurdpa-bajncksagon 5 m 85 am-t ért
el! Amikor visszaesett a szivacsra, kezével elta-
karta az arcat, mintha maga sem hinné. A boldog
vilagcsucstartd kérte, hogy a lécet tegyék fel
6 mre. Szerette volna ott 1latni, és az egész
vilagnak megmutatni Almét.

- Es Szergej mikor emeli fel a lécet erre a
magassagra?

- Ma abban biztos vagyck, hogy megugorhatam
az 5 m 90 cm-t. Magasabbra... L&lektanilag még
nem késziiltem fel ra. De a hat métertdl csupan
17 centi valaszt el. Kozben az ujjaival mutatja:
minddssze ennyi...

Es hozzateszi:

- Ez még 6tévi edzés, bar lehet, hogy nyolc.

Szovjet Sport Magazin, 1984. 6. 8z.
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ROSZTYEC(KAJA

1983. junius l-én a Birmighamban rendezett
Szovjetunié-Nagy-Britannia atlétikai viadalon
Anna Ambrazene-Kosztyeckaja, a Litvan Testnevelési
FGiskola harmadéves hallgatdja a 400 mes gatfu-
tasban szovjet csucsot allitott fel. Tiz nappal
késGbb Moszkvaban, a Znamenszkij emlékversenyen
Amna 54,02 masodperccel vilagcsucsot ért el, amely
0,26 masocdperccel szarnyalta tul az NDK-beli Karin
Rossley 1980-ban felallitott régi rekordjat.
Anbrazene juniusban biztosan nyert a Szovjetunid
népeinek szpartakiddjan, s augusztusban - az idény
legjelentOsebb versenyén - a helsinki vilagbaij-
noksdgon gyoztes Jekatyerina Feszenko egyszazad
masodperccel eldzte meg.

- Egész nap sirtam - emlékszik vissza Anna -,
s edzGmnek, Anatolij Julinnak meg is mondtam:
"Vége! Szitgre akasztom a szbges cipdt. Utoljara
futottam..."

Az edzO nem vette komolyan kijelentését. Aki
t&bbé-kevésbé ismeri Ambrazenét, tudja, hogy kép-
telen belettrddni a balsikerbe. Az ember ezt meg-
érti, mar az elsd vele tortént beszélgetés utén,
akarmirdol legyen is sz0. Ha a gyerekkor kertil
szbba, akkor Anna elmondja, hogy futdsban és ug-
rasban még a fiukat is megeldzte. Ha métajatékrol
volt szb, akkor a csapatkapitényck szinte harcol-
tak érte, hogy az egyiittesikben szerepeljen. Ha
megkérdik tSle, hogyan dolgozott egykori falujéa-
ban - Anna ugyanis a Vilnius melletti Tarakonis
faluban n6tt fel -, akkor elmondja, hogy a széna-
kazalrakasban a legjobb volt. A tibbség kézéprol
kezdte a kazalrakast. O viszont szélrxdl, s ezért
kazlai még akkor is alltak, amikor a tdbbiekét
a szél szétzilalta.

- Tud-e f6zni?

- Természetesen. Kostolja csak meg a sliteménye-
met.
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- Figyelemmel kiséri-e a divat valtozésait?

- Igen, de mindig tudom, hogy mi illik, mi nem
illik hozzam. Arra tdrekszem, hogy ruhdzatom ne
legyen tul sportos, nehogy azt higgyék rdlam,
hogy a sporton kiviil semmi mis nem érdekel az élet-

- Mondjék, még ma is nehezen hiszi, hogy kika-
pott a vilagbajnoksagon.

- A két NDK-beli lanyt, a legveszélyesebb ellen-
feleimet megeldztem, Jobbra tSlem Katya Feszenko
futott, r& sajnos nem figyeltem. Ha odapillantottam

Julin akkoriban tiirelmesen varta, amig Anna
kénnyei felszaradnak, majd szédmokkal felvértezve
bizonyitotta, hogy az olimpiai idényben képes lesz
0,3 masodperccel megjavitani vilagcsucsat.

Anna végighallgatta edzGjét, elmosolyodott,
majd kijelentette: edzGjének igaza van. Annal is
inkdbb, mert mir Helsinkiben is neki kellett wolna
gyOznie.

- Ha beesem a célba, mar els® vagyok...

Julin azon a véleményen van, hogy tanitvanyanak
egész élete, minden perce a gatfutasra valé tuda-
tos felkésziilését szolgdlta. Mindehhez figyelembe
kell még venni munkaszeretetét, kitartasat is.
Anna édesanyjaval, Kazimira Kosztyeckajaval élt
egyiitt. Edesanyja kbzgazdasz a Danyilovo faiskola-
ban. Amikor elvégezte a harmadik osztalyt, mir a
felnSttek kdzdtt dolgozott: burgonyat kapalt, fakat
metszett, gyomlalt...

Anna Kosztyeckaja tizennyolc évesen iratkozott
be a kénnyliipari technikum kététtaru-technolégiai
szakara. Egyszer szdltak neki, hogy induljon el
egy mezei futdversenyen a Vecsernyije Novosztyi
versenyén. Elindult, s masodik lett. Ezt kdvetlen
a technikum igazgat6ja magadhoz hivatta, megismer-
tette Algimantas Vilkas edzGvel, s azt mondta neki,
érdemes lenne komolyabban sportolnia. Anna tilta-
kozott, mondvan, a tanulasra alig maradna akkor
ideje.

- Akkortajt nem ment valami j61 a sorom - emlék-
szik vissza. - Edesanyam nem tudott tamogatni,
ezért takaritdndnek alltam be az egyik Svodaba.
Amikor véget ért a tanitds a technikumban, takari-
tani mentem. ErrGl persze senkinek sem szdltam.

Végiil mégis sikeriilt a rabeszélés - edzésbe allt.

- Bhogy a késtbbiek sorén kideriilt - vallja
Anna - ez 15 kilémba keriilt. Igen, igen, mert mi-
eldtt sportolni kezdtem wolna, 173 cm-es magassé-—
gom mellett 78 kild woltam. Most pedig 63...



Anna Kosztyeckaja kezdetben sifutésban verseny-
zett, majd edzGje javasolta, hogy probdlkozzék meg
a gatfutassal.

Két évvel késtbb - ez 1978-ban tértént - Vilni-
usban keriilt sorra a Znamenszkij fivérek emlékére
rendezett verseny. Anna Kosztyeckaja a 400 m-es
gatfutasban negyedik lett. Bekeriilt a valogatott
keretbe, ahol Anatolij Julin - 1954. évi Eurdpa-baj-
nok ezen a tavon - lett az edzGje.

Anna akkor ugy érezte, hogy soha nem farad el.
Igyekezett minél tibbet edzeni. A tudominyos mdd-
szerekkel szemben a falusi életbdl hozott tapasz-
talatait részesitette elGnyben: aratis idején latas-
tol vakulasig dolgozni kellett. Igy volt & az edzé-
sekkel is.

Igen szépen fejlodstt, de mégsem ugy, ahogyan
szerette volna.

1981-ben az Universiadén kétszeres bajnoknd
lett - kedvenc tavjan és a 4x400 m-es valtdban -,
de Zagrdbban az Eurdpa Kupan a masodik helyen
végzett, s egy hoénappal késthbb Romiban a Vilag
Kupan - harmadik.

Romdban Anna rafizetett naivitdsdra. Annyira
erovel akart nyerni, hogy megfeledkezett arrdl,
hogy taktika is létezik a sportban.

- Ugv déntSttem akkor - mondta Anna -, hogy
teljes erdbOl futok. A nyolcadik gatig eldl is
voltam, aztdn minden elsdtétiilt elSttem, a labamat
nem birtam emelni, a gatak is mintha kétméteresek
lettek wolna. A célba csupan begyalogoltam.

- Ennek ellenére sem vesztette el az &nbizal-
mat.

- Azért is megjavitom egyszer a vilagcsucsot!

Anna két évvel ezelStt férjhez ment Algirdas
Anbrazashoz, aki ugyancsak sportolt, a Granitas
Kaunas csapatdban kézilabdazott. Anbrazas, aki
egyébként orvos, azdta megszokta, hogy Annanak
mindenben els@bbséget kell adnia, s tiirelmesen
viseli férji hatranyait. Egyben azonban kévetke-
zetes. Nem engedi feleségének a kocsivezetést...

- Ebben nem is vitatkozom Algirdassal - moso-
lyog Anna. - Azt hiszem, igaza is van. Egyszer
ugyanis a mamdhoz mentiink vendégségbe. En vezettem.
Nagyon jol ment, de a kanyarban ... Maig sem tudom
mi tdrténhetett, de nem a hazunk elStt, hanem a
szomszéd képosztasdban kitisttem ki.

- Algirdas segitségével - mondta Julin - sike-
riilt meggydzni Annat, hogy nincs sziksége annyi
edzésre; az értelmes edzés titka nem abban rejlik,
hogy az ember a végtelenségig dolgozzon, hanem
abban, hogy gyorsabb legyen, javuljon a technika-
Jacis

Ritmus... Ez. hatirozza meg a gatfutds jellegét.
A ritmusérzék diktalja, hény 1lépést kell tenni a
két akadaly k&zbtti térségben.

- A tav elején 16 teljesen egyforma lépést
teszek a gatak kdzdtt - mondta a vilagesucstartd-
nd. - Ha az ember akracsak 10 centivel hosszabbit-
ja meg lépését, a kivetkezd gaton mér botlas kovet—
kezhet. Raj6ttem: nem érdekel, hol vannak az ellem~
felek, elSttem vagy mogdttem, A legfontosabb
szémomra - a ritmus. S amikor fellép a faradtsag
akkor valamivel rdvidiil a 1épés. Ezért a nyolcadik
gat utan attérek a 17 lépésre...

Nincs kizarva, hogy megvaltoztatom futasom
ritmusat. Mar azzal is probalkoztam, hogy az elsd
6t gatat 15 18pésbol vettem, a tovabbi kettdt
16-tal s az utolsd harmat 17-tel. Ugy éreztem,
hogy megy, bar ez hihetetleniil nehéz: a 1épésnek
hosszunak, férfiasnak kell lennie. De akérmi is
lesz, kimunkdlom a magamét.

Legnagycbb vagyam? A vilagcsucs megddntése!

Szovjet Sport Magazin, 1984. 4. sz.
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MAGASSAG -
PROGNOZIS

A ma €16 legmagasabb enber a kinai Chen
Dzin-Hian. A 16 éves leany 240 cm magas, sulya
pedig 147 kg. Sajnos ezek az aranyok "kissé" ter-
hesek szamara: allanddan arrdl almodik, minden va-
gya az, hogy legaldbb egyszer jéllakjon. A ruhaz-
kodas problémajat azonban sikeriilt megoldani.
Ruhéait méretre varrjak, cipdit pedig a junanyi
cipogyar kiilén megrendelésre késziti.

Eurdpdban a legmagasabb férfi az angol Chris
Griner. Magassédga 228,6 cm. Nemrég New-Jersey al-
lamban /USA/ Whitewood tengeri Udiilchelyen egy rek-
lamcélu talalkozdt szerveztek szamdra Sandy Allen—
-nel, aki a maga 231 centiméterével jelenleg a
legmagasabb amerikai nd. Az abszolut ndi "vilag-
csucstartd" - a Brit Enciklopédia szerint - egy
bizonyos Mariann Vehde volt, 255 am-rel. °

A genetikusok és a morfoldgusck véleménye sze-
rint a testmagassag progndzisénak felallitdsa az
emberek 99 szazalékanal azért lehetséges, mert a
fejlGdés alkattani ismérvei stabilak és - a lequjabb
genetikai kutatdsok eredménye szerint -, genetikai-
lag determinaltak.

Az e téren folytatott kutatasck bebizonyitot-
tdk, hogy a végleges testmagassag mar 8-11 éves
korban viszonylag nagy pontossaggal eldre meghaté-
rozhatd. A magassag progndzisa ennél fiatalabb kor-
ban mir nem ennyire megbizhatd. A testmagassag prog-
nozisanak felallitasa kiiléndsen nehéz a nemi érés
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id6szakaban [lanycknil 11-14, fiuknil pedig 13-15
éves korban/. A végleges testmagassig elfre t&rténd
meghatarozasa az évenkénti névekedés mértéke alapjan
lehetetlen. Ugyancsak lehetetlen a testmagassag
prognosztizdlasa egy ujsziildtt gyermek sziiletésekor
mért testhosszusdg alapjan. Ugyanakkor érdekes,
hogyha a lab/fej/ és a kéz/fej/ az enber mis morfo-
légiai mutatdihoz viszonyitva gyorsabb iitemben fej-
1&dik, akkor ez j6 kiinduldépont lehet a novekedés
prognosztizalasa szempontjabdl. Példaul ha egy, az
altalénos iskola alsdbb osztalydba [1-4/ jard gyer-
mek testmagassaga osztalytarsaihoz viszonyitva
ugyan k&zepesnek szamit, de nagyméretili cipdt visel,
s raadasul még a kézfeje is hosszu, akkor minden
remény megvan arra, hogy a ndvekedésben a késtbbiek
soran a legt&bb osztalytarsat megeldzi. A morfold-
gusok azt- allitjék, hogy a lab/fej/ és a kéz/fej/
hosszusaga alapjan a végleges testmagassag ponto-
sabban prognosztizalhatd, mint a névekedés litemének
alapjan.

Amint azt kordbban mar megallapitottuk, a vég-
leges testmagassagnak OrdklOdéstani Osszefliggései
is vannak. Végleges testmagassagunkat ezért jelen-
tOs mértékben meghatirozza sziileink testmagassaga.
Mivel, ha nem genetikai jelenségekkel magyarazhatok
az aldbbi példdk: A "Parade" cimi amerikai hetilap
azt irja, hogy tdbb bizonyiték van arra, hogy az
amerikai kontinensen valamikor kizar6lag magas né—
vésii emberek éltek. Ezeket az Oridsckat a mai termi-
nolégidban "big foot"-nak /nagylabuaknak/ nevezik.
Feltehet®en ttbb tizezer évvel ezeldtt haltak ki.
EzekrOl az Oriasokrdl eldsz8r akkor kezdtek el be-
szélni, amikor Kalifornia allamban egy 203 cm
magas no maradvanyaira bukkantak. Harom év mulva
az antropolégusck taldltak még egy térténelem eldtti
korbdl szérmazd ndi csontvazat, amelynek magassdga
223 centiméter wvolt. Hasonldé maradvanyokat talaltak
1912-ben Wisconsin &llamban is. 1930-ban Mexikd
északi részén pedig egy egész "big foot"-temetSt

tartak fel.



1. tablazat

A fiuk végleges testmagassaganak mutatdi a kiilénbtzd életkorban

mért testmagassag fliggvényeben
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2. tablazat

A leanyck végleges testmagassigénak mutatdi a kiilénbdzd életkorban mért

testmagassag fliggvényében

Mért magas- letkor [év/

sig /cu/ 8 9 10

11




£s egy mai p2lda: a vatuszi és a vanyaturu tdrzs
férfitagjainak magassdga altaldban meghaladja a
190-200 centimétert. Ennek k&szotnhetSen tibbségik
kivalé eredményeket tud felmutatni magasugrasban és
gerelyhajitasban.

A gyermekek és sziileik testmagassagat tanulma-
nyozva a genetikusok arra a kbvetkeztetésre jutottak,
hogy az adott mutatdk alapjan a korrelacid /[kéleso-
ns Osszefliggés/ az apa—-fiu par esetében szorosabb,
mint az apa-ledny pdr esetén. Az anya-ledny par kor-
relaciéja ugyanakkor szorosabb, mint az anya-fiu
paré. Ez azt jelenti, hogy a fiugyermek n&vekedése
az apa, a lednygyermeké pedig az anya méretei alap-
jan prognosztizalhatd nagyobb biztonsaggal.

Kézenfekvonek tinik, hogy magas névésii hdzas-
parnak a gyermekei is magasak kell, hogy legyenek,
alacsony hazasparnak pedig tdbbnyire a gyermekei
is alacsonyak. A hazastarsak testmagassaganak va-
lamennyi konbinacidéja /alacsony feleség-k&zépter—
metii férj, kdzéptermetii feleség-—kdzéptermetii férj,
alacsony feleség-magas férj és k&zéptermetli fele-
ség-magas férj/ esetén a gyermek ndvekedését és
végleges testmagassagat e sz€lsG hatdrok kézétt
lehet prognosztizalni.

A kisérleti kutatdsok eredményei alapjan V.
Karkus csehszlovak kutatd meghatdrozta a fiuk és
a leanyok végleges testmagassdgénak képletét a
sziildk magassaganak fliggvényében:

fiuknidl: az apa magassdga + az anya magassaga x 1.08

2

leanyoknal: az apa magassaga x 0,923 + anya magassdga

2
Sramkova, Prokopec és Zelozni csehszlovak kuta-
tok pedig egy olyan tablazatot allitottak Ossze,
amely a felnGtt enber testmagassagat a gyermek fej-
15désének mechatirozott periddusaiban mért magassa-
ga fliggvényében prognosztizalja. Az 1. és a 2. tab-

lazat egy kivonatos progrﬁzistéblézai:ot szemléltet.

A tablazatok hasznalata rendkiviil egyszerii. In-
duljunk ki a fiu és leany életkorénak és magassaga-
nak ismert adataibdl. A tablazatckon a vizszintes
szamsorok és a filiggbleges szamoszlopok metszéspont-
jaiban leolvashatd az adott gyermek prognosztizalt
végleges /felnOttkori/ testmagassidga. Példaul egy
8 éves, 121 cm magas fiugyermek végleges /felnGtt-
kori/ testmagassaga 170,4 cm lehet, ha pedig ezt a
121 centiméteres magassagot az adott fiugyermek 11
éves kordban éri el, végleges testmagassdga felnGtt
kordban 158,8 cm lesz.

Az elGrejelzés szempontjdbdl legidedlisabb
életkor /8-11 év/ adataira tamaszkodva, eldre meg-
josolhatjuk a gyermek felnSttkori testmagassagat.
Ez pedig nemcsak a szikdk szédmira érdekes, de kiild—
ndsen értékes informacidt jelent a sportcélu kiva-
lasztés soran is, A progndzis alapjan a gyerekek
érdek1ddését idtben a megfeleld sportigak vagy ver-

senyszamok felé iranyithatjuk.

Leonyid Szergijenko: Prognoz roszta. /Fizkultura
1 Szport, 1983. 11. sz. 18-19. old./

AMIG A KESZLET TART
VALTOZATLAN ARON KAPHATO
LENGYEL "SPRINT" FUTOCIP®H!

Ara: 650.- - 660.~Ft
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Sok év telt mdr el azéta, hogy a pdlydkrdl
eltint lharos Sdndor hosszutdvfutd jellegzetesen
el lentmonddsos alakja. Az &tvenes évek derekdn a
vildg legjobb futdi kdzé tartozott, td&bb vildgcsu-
csot dllitott fel. Rekordjai azonban sohasem vol-
tak hosszu életiiek. Az &tvenes évek derekdn ugyan-
is a B00O-tS| 10000 méterig terjedd tavokon viharos
gyorsasdggal kovették egymdst a vildgrekordok, a
sportolék nevei a mdsodpercszdm|dld sebességével
véltogattdk egymdst.

|harosnak csak Magyarorszdgon

két tekintélyas ellenldbasa volt: Rézsav8lgyi és

Tébori. JGllehet honfitdrsai sohasem dént&ttek vi-
|dgcsucsokat, |haros sosem lehetett biztos abban,
hogy & kerekedik felll velik szemben ®1haros azok

kozé tartozott, akik pdlydjat tartésan végigkisér-
te a balszerencse. A specidlis felkészitést kdévetd-
en, barmikor képes volt a vildgcsucshoz kdzel i
eredményeket elérni, de az ol impidkon, Eurdpa-baj-
noksdgokon ez mar nemigen sikeriilt neki. Kiegyen-
sulyozatiansdga megakaddlyozta abban, hogy tétre
menS versenyeken sikerrel szdlljon szembe el lenfe-
leivel. Csupdn két jelentékenyebb sikert kdnyvel-
hetett el magdnak: az 1952-es berni EB-n az 1500
méteres tdvon 3:47,0-as idovel, majd az 1958-as
stockholmi EB-n az 5000 méteres tdvon /14:07,2/
egyarant hatodik lett.

Iharos Sdndor 1930. mdrcius |0-én sziletett
Budapesten. Nagyvdrosi gyermekként szdmtalan |ehe-
t8sége nyilt a sportoldsra, fiatalabb kordban szen-

vedé|lyesen megszerette a futballt. Ha nem szdl kdz-

®) szeradnek ez a megdllapitdsa helytelen, hiszen
Rézsavdlgyi 1955-ben 1000, ill. 2000 m—en, 1956-=bar
1500 m—en, Tdbori pedig 1955-ben 1500 m—-en dlli-
tott fel uj vildgesucsot. /a szerk./

be a véletlen, lehetséges, hogy ragyogdé labdarugé
lett volna belSle. 1948-ban, amikor a budapesti
Gammanal finommechanikal miszerésznek tanult, elve-
t6ddtt egy nagyszabdsu atlétikai versenyre, s fel-
figyelt a futdk erdprébdjéra. Ekkor hatdrozta el,
hogy futé lesz. Edz0i segitség, médszertani ismere-
tek nélkil kezdte meg felkésziilését. Naponta ver-
senyzett egy baratjaval, ki ér eldbb a gyarkapuhoz.
Késtbb sdtétedésig edzett a pdlydn is. 1950-ben
tényleges katonai szolgdlatra hivtdk be. Ekkor

1500 méteren 4:15 percet tudott tel jesiteni, s meg-
lepd médon leigazoltdk a Bp. Honvéd atldtikai szak-
osztédlydba.

Abban az [dSben a Honvéd futdedzSje Igldi
Mihdly volt, aki a modern magyar futdiskola megte-
remtd jének hirében &l1t. Feliigyelete alatt Iharos
néhdny hénap leforgdsa alatt 1500 méteren 4:06,2
percre javitotta eredményét, 195| végére pedig
3:54,2 perces iddvel a magyar k&zéptdvfutds élbo-
lydba kerllt. Akkortdjt arrél dlmodott, hogy indul
a helsinki olimpidn. A Helsinkibe késziild csapatba
egy Kijevben rendezett versenyen elért 3:49,4 per-
ces idovel verekedte be magdt. Az olimpidn azonban
kudarcot vallott. Nem tanulta még meg, hogyan kell
klizdeni. A tav elején utdnaeredt egy esztelenll
gyorsan kezdS holland versenyzdnek, s a célegyenes-
ben mindketten mér csak tdrsaik hdtdt |attdk maguk
el3tt. Keserves csal6dds érte, hosszu iddre elment
a kedve a futdstdl. Igaz, hogy a kdvetkezd évben
3:48,8 percre javitotta teljesitményét, de ezt sen-
ki sem tartotta kiil6ndsebben jé eredménynek. Sokan
mar lemondtak réla, maga Igldi is egyre tandcstala-
nabbul szemlélte tanitvdnydt. l|haros hangulata egyre
szeszélyesebbé valt: hol a kishitlség dnt3tte el,
hol indokolatlan optimizmus t81t6tte el.

Igldi 1954 telén vette rad l|harost a rendszeres
kemény munkdra. |haros végre megfogadta a tandcso-

kat, s egyre jobban birta a névekvd edzésterhelést.

Tiszti rangban tovdbbszolgdlt a hadseregben, s min-



den idejét az atlétikdra fordithatta. 1954. juliusd-
ban legydzte a csehszlovdk Stanislav Jungwirth-ot,
s 3:48,6 perces idovel uj magyar rekordot &Il itott
fel. Egy hénappal késdbb Osldban Boysennel vivott
kizdelméve| ezt az eredményt 3:42,4 percre javitot-
ta, ami a vildgranglistdn a 3. helyezést jelentette
szamdra. Elkezdett 5000 méteren is versenyezni. Kez-
doként remek, 14:12,2 perces idét futott, amivel a

vildgranglistén egycsapdsra a hetedik helyet szerez-

te meg.

Ezutdn kdvetkezett pdlyafutdsdnak aranykora,
az 1955-6s esztendS. 0t hdnap leforgdsa alatt
négy vildgcsucsot ddntdtt meg. El8szdr mdjusban
Budapesten 3000 méteren a belga Reiff rekordjat
szarnyalta tul 7:55,6 perces iddvel, majd London-

ban, az angol élmezGnnyel vivott kiizdelemben ismét

csak Reiff rekordjat, ezuttal a 2 mérfdldes tévon,
8:33,4 perccel. Juliusban Helsinkiben az & tel je-
sitménye tette elavulttd az ausztral Laﬁdy 1500
méteren elért rekordjét /3:40,8/. Végll szeptember
|0-én Budapesten 13:50,8 perccel 5000 méteren si-
keriilt felllmulnia a fenomendlis Kucot. lgaz nyolc
nappal késtbb ismét elveszitette elsdségét, mivel
Kuc Belgrédban 13:46,8 percet futott, de oktdber
23-an ujfent lharos kerekedett fellil. Budapesten
13:40,6 perces id0t ért el, s ez mar az emberi tel-
JjesitGképesség hatdrdan mozgd tel jesitmény volt -
legaldbbis a korabeli szakemberek megitélése sze-

rint.

GYOZ: THAROS SANDOR /MOGUTTE: ROZSAVOLGYI ISTVAN/
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Iharos ekkor lehetSségeinek és képességelnek
végsG hatdrahoz érkezett. Minden egyes rajtjat
ragyogé tel jesitmény kéveti. Ez azonban néveli a
szakadékot kézte és bardtai k&zt, akik szemére ve-
tik, hogy beképzeltté valt. Részben irigység diktdl-
Ja ezt, részben azonban megfelel az igazsdgnak.
Elérkezik az 1956-0s év. A kérillrajongott, elkényez-
tetett |harost Kuccal és Pirievel az olimpia 5000
és 10000 méteres tdvjdnak legnagyobb esélyesei kdzt
tartjdk szamon. Esélyeit aldtdmasztja az is, hogy
Budapesten az olimpiai eldversenyeken |1,4 masod-
perccel fulszdrnyalja Zatopek 10000 méteren elért
vilagrekordjat /28:42,6 perc/. Az olimpidra tdrténd
elutazds elGtt azonban |haros formdja lehanyatlik,

a olimpiai vdlogatottba csak az utolsé pillanatban
keril be, akkor is inkdbb csak a neve miatt.

Melbourne-ben egyetlen versenyen sem vett részt.
Megbetegedett, s orvosi tandcsra nem allt rajthoz.
Az olimpiai valogatott vezetdi azzal vadoltdk, hogy

az elutazds eldtt eltitkolta gyenge egészségi al-
lapotdt. Hazafelé tartva az olimpidrdl, feleségével,
a gerelyhajité Laczé |londval egylitt, elhagytédk az
ol impiai kilddttséget, s ugy déntdttek, hogy kilfdl-
dén élnek. Brisszelbe k&|tdztek, dm néhdny hét le-
forgdsa alatt radébbentek, milyen kdvetkezményekkel
Jér elhatdrozdsuk. Bardtok, ismerdstk nélkiil kellett
élniiik. 0t hénap elteltével mindketten hazatértek.

A k&zjaték utan |haros Sdndor megkomolyodott.
Megértette, hogy a sport nem egyediili értelme az
életnek, hogy minden dicsdség mulandé, s hogy a jo-
vore is gondolni kell. Egy teljes évig eltartott,
mig lharos ujra a régi formdjdba lendlilt, csakhogy
az atlétika vildga idGkdzben nem &l 1t meg fejlSdésé-
ben, s6t jelentGsen el8relépett. |haros ugyan idejé-
ben felismerte, hol a hazdja, de kordbbi sporttel je-
sitményeit mar nem tudta elérni. Az 1958-as stock-
holmi Eurdpa-bajnoksdgon 5000 méteren hatodik lett.
A rémai olimpidn ugyanezen a tdvon tizedikként vég-

zett, s tizenegyedik helyezést ért el 10000 méteren.
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Utol jéra még az 1962-es belgrddi EB-n képviselte
Magyarorszéagot, de az 5000 méteres selejtezdkén mar
nem jutott tul. Ezzel véget ért az &tvenes évek
egyik legtehetségesebb futdat|étdjanak palyafutdsa,
aki inkdbb Usttkdsnek, miﬁ+ dl16csillagnak nevezhetd.
Tehetségének egy részét eltékozolta, de kétségtelen,
hogy a futdsban a haladdst testesitette meg,
Kortarsaival egyutt, & honositotta meg a "magyar
futdiskola" fogalmdt a sportban. Aktiv sportpélya-
futdsa befejezése utdn |haros Sdndor a Magyar

Néphadsereg kitelékében maradt.®

Zdenek Mikes: Sdndor Iharos.
/Altetika, 1984. 4. 8z. 22-23./

0

EMIL 3OUREK

T R R RS
® A késdbbiekben Iharos a Késponti Sportiskola
edzbje, majd eat kdvetdleg benzinkutas lett — de
ez mdr egy mdsik térténet... /a szerk./



A MASZ elndkség junius eleji rendkiviili Ulésén

” dr. Békesi Lasz|S elndk vazolta az olimpiai
részvétellink elmaraddsdval kialakult helyze-
tet és hangsulyozta, hogy az olimpiai fel-
késziilés sordn elvégzett edzésmunkadt jelen
helyzetben is kamatoztatni kell. Ezért biz-
tositani kell legjobb atlétdink szémdra,
hogy &sszemér jék erejiket a vildg élverseny-
zdivel. A t8bbi szocialista orszédggal egye-
temben bekapcsolédunk a Bardtsdg versenyso-
rozatba, amelyek Berlinben, Prdgdban és

Moszkvaban keriilnek megrendezésre.

” hozott hatdrozat értelmében a Japanban meg-
rendezésre kerll3 8 orszdg versenyére a Ba-
ratsdg versenyeken és a Budapest Nagydi jon
nyujtott tel jesitmények alapjan jel8lik ki

a csapatot.

” az elndkség megdl lapitotta, hogy az olasz-
orszdgi négyes vélogatott viadal &ssztel je-
sitménye lehangold volt. Azoknak az atlétdk-
nak, akik minden eddiginél jobb felkésziilé-
si lehet3ségeket kaptak, sokkal jobb tel je-
sitményeket kellett volna elérnidk. A kdzvé-
leményt rossz irdnyba befolydsolja a felké-
szlilési lehetOségek és a nyujtott produktu-
mok Bsszehason!itdsdbdl kdvetkezd diszhar-

ménia.

» megfogalmazdst nyertek az éves fG feladatok

és célkitlzések:

a/ a nemzetkdzi feladatok megolddsdra képes
versenyzOk szamdnak ndvelése;

b/ a magyar atlétika 8nmagdhoz mért lehetd
legnagyobb mértéki fejlesztése és fejlo-
dése;

c/ a kovetkezd 4-8-12 év célkitizéseinek,
feladatainak, szabdlyzdinak, 8saténzdi-
nek, modszereinek és szervezeti életének
preciz elOkészitése, s az anyag 1984.

IV. negyedévben térténd kézzététele.

A MASZ Intéz0 Bizottsdg junius 6-an targyalta

a Raba ETO atlétikai szakosztdlyanak jelentését.

Az irésbeli anyag kiegészitése utdn feltett
kérdésekre az egyesiilet képviseldi valaszoltak,
majd megvitattdk a szakosztaly elmult 3 évi tevé-
kenységét. A vita utén az IB elfogadta a mérték-
tartd értékelést, biztatta az egyesiiletet a j6 és
helyes célck tilirelmes megvaldsitisara. Felhivta
az egyesiilet figyelmét a nyugat—-dundntuli fehér
folt megsziintetésére irdnyuld fontos szerepére
sportagunkban. E teriileten a bazis egyesiilet sze-
repét kell vallalnia az ETO-nak. Elismerésre méltd
az elmult években megtett ut, a szilarduld szerve-
zeti rend, az erGs tarsadalmi hattér és a személyi
feltételek alakulésa.

Az IB ajanlasa szerint ki kell dolgozni a ki-
valasztds, a tehetségek aramoltatdsa és a munka-
megosztds megyei rendszerét. Figyelmet kell fordi-
tani arra is, hogy vilagos /ne mechanikus/ legyen
az iskolai kivalasztas rendszere. Az IB a helyes
szakmai koncepcid kialakitdsara és a ndi atlétika
fejlesztésére irdnyuld helyes térekvés folytatasa-
ra hivta fel a figyelmet.

Az Intéz0 Bizottsdg a targyi lehetOségekkel,
létesitmény-feltételekkel kapcsolatban megallapi-
totta, hogy az egyesiilet hatarozottan tdrekszik a
szakosztaly jobb feltételeinek megteremtésére.
MinGségi javulast jelenthet a milanyagpilya elké-
szitése, amiért szintén hatarozott 1épéseket tesz
az SE vezetése, megyei bazisa. Felvetdddtt, hogy
1985-ben az EK "B" dtntdt GyOrben rendeznék, de
mivel a mianyagpdlya 1985-8s elkésziilésére nincse-
nek hatarozott garancidk, egy késtbbi nagy esemény

lebonyolitasa latszik redlis célkitiizésnek.
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