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A MAGYAR ATLETIKAI SZOVETSEG LAPJA

1985. JANUAR

Ami a
hosszutavfutas

mogott van...

Cikkiinkben arra a mind gyakrabban felvetddd né-
hany kérdésre keresiink vdlaszt, hogy mi a magyard-
zata annak az egyre fokozddd érdekltdésnek, amely
a hosszu ideig tartd, nagy fizikai igénybevételt
jelentd tevékenységek, igy a futds irant is meg-
nyilvanul? Milyen kutatasi eredmények és qgyakorla-
ti megfigyelések igazoljdk pl. a maratoni futas
széles korl elterjedését? Van-e Osszefiiggés az ed-
z01 megfigyelések, tapasztalatok, illetve a labora-
toériumokban kimutatott eredmények k&z&tt?

Az alloképességi tevékenységek egyik legizgalma-
sabb példaja éppen a maratoni futds. Az elsd "mo-
dern" maratonit az athéni olimpian rendezték 1896-
ban. Egy évvel késtbb keriilt sor a bostoni tavfutd
versenyre. Egyértelniien bebizonyithatd, hogy a leg-
elsd sporttudomanyos vizsgalatot a hosszutavfutas
teriiletén Williams és Arnold végezte el még 1899-

ben. Ez alapjat képezte az Usszes tovabbi, hosszu-

tavfutassal kapcsolatos mérésnek. Mind t&bb iras
kezdett foglalkozni a hosszutdvu tewvékenységek
élettani hatterével. Irasunkban megprébaljuk atte-
kinteni - elstdlegesen a maratoni futissal Ossze-
fliggésben - az anyadcsere, a légzési mik&dés, a
keringési rendszer és az izonrendszer valaszait.
Végiil megfocalmazunk néhiny olyan futdssal kapcso-
latos "stratégiat" is, amelyek igazolt élettani

megfigyeléseken alapulnak.

1. A hosszutavfutas és az anyagcserefolyamatok

kapcsolata

A sikeres hosszutavfutd teljesitményhez mac
szintli aerob kapacitds, valamint gazdasagos
gén-kihasznalasi képességre van ¢

sy

kapacitis lényegében azt a munkamennyisécget jeldli,
amit a rendelkezésre 4l16 oxigénnel tejsavfelhal-
mozodas nélkiil el lehet végezni. A maratoni futas-
sal kapcsolatos legels® vizsgalatot az anyagcsere-
kutatas teriiletén egy valdban kivald maratonisté-
val, Clarence DeMarral végezték. O hét Boston ma-
ratonit nyert... 1926-ban, majd 1927-ben kiildn
vizsgalatok alkalmédval deriilt fény arra, hoay az
atlagos maratoni tempdval futva a futdszalacon
DeMar 3,5 liter/perces oxigénfelvételt ért el.
Masképp kifejezve, ez 57 ml/testsuly ka/perc. Ez

alatt atlagosan 91 liter levegtt ventillalt per-

cenként. Nem szabad elfelejteni, hogy ez az adat



nem azonos a futdk laboratdriumban mért maximdlis szilkkség. Erdekes mddon azonban arra is fény deriilt,

oxigénfelvételével, ami akdr 80 ml/kg/perc felett hogy a futds tempdjanak alig van hatdsa az atlagos
is lehet. EbbGl a két adatbél mér lathatd: a ver- energiafogyasztas és a sikon megtett tivolsdg ké-
senyszerii edzést folytaté tavfutdk a maximalis pezte aranyra.
oxigénfelvételiik /MOF/ kb. 75 %-at veszik igénybe Néhany kordhbi vizsgalatban hipoglikémiat /= a
a verseny alatt, bar ez az érték egyénenként, nem normalishoz képest cstkkent vérglukdz-szintet/ fi-

és kor szerint egyarént szélesen varidlhat: lehet gyeltek meq a maratoni verseny befejeztével. 1924-

akar 64, akar 90 % is! ben példaul, a bostoni maratoni végén, Levine és

16 maratonista adatai alapjan mutatta ki, hogy az

hany versenyzon. Ezek az értékek jol tiikkrdzték a

1968-as bostoni maratonin a szoban forgd futdk beérkezd versenyzdk ugyancsak leromlott allapotat.

2,96 liter/perces azaz 46,6 ml/kg/perces oxigén- A versenyt viszonylag frissen befejezok kérében nem

fogyasztast értek el.

volt ilyen alacsony a vérglukdz-szint. Felig és mtsai

Maron és mtsai eqy maratoni futdverseny alkal- arrél szamoltak be, hogy 19-b3l hat egészséges |
maval 4,8 km-enként megmérték az oxigénfogyasz- férfi kisérleti személyben, akik a MOF 60-65 %-&-

tast. Kideriilt, hogy 3,07 és 4,54 liter/perces ér- val kirmeriilésig futottak, a vérglukdz szintje 45 1

tékek kozGtt varidlt az oxigénfelvétel. Az adato- mg/vér dl alatt maradt. Meglepd modon a kiilsdleg

kat egy 2 dra 36-os és egy 2 Ora 39-es maratoni bevitt glukdz csak a hipoglikémiat sziintette meg, \

futdn allapitottak meg. Igen fontos kovetkeztetést de nem volt [kedvezs/ hatdssal az &116képességi tel-

wvont le az emlitett kutatScsoport - hangsulyozzuk: jesitményre. Mis kutaték /pl. Magazanik és mtasi/

"igazi" verseny soran: a verseny eldrehaladtaval

csak kis foku vérglukdz cstkkenésérol adtak hirt

nem n'étt az O}u.génfelvéte.l, sot csdkkent, mikdzben maratoni verseny utini mérések alapjén, s ez minden

a futdk sebessége &llandd maradt. bizonnyal a versenyzdk jobb edzettségével, a ver-

Sikeriilt azt is kimutatni, hogy igen nehéz ed- seny elStti fokozott szénhidratfelvételnek vagy

zésmunkat végzett egyének esetében kedvezdbbé va- éppen a verseny alatt édesitett /=cukrozott/ folya-
lik az oxigénkihasznildsi képesség. A nagy tapasz- dék felvételének tulajdonithatd. |

talattal bird futék /= sok kemény edzés/ a maxima- Barmennyire is nagy terhet rd egy maratoni ver-

lis oxigénfelvételik magasakb %-anil képesek tel- seny az emberi anyagcserére, az mégis aercb folya- -‘
jesiteni a versenyt, szemben a kezddkkel, a gyen- matnak tekinthetd, hiszen alig halnozddik fel tej- 1

oébb mindsitésli futbkkal. Costill és Winron fi- sav. Hajra esetében természetesen felszikhet a ‘

gyelték meg: az idGsebb maratoni futSk a MOF 80— tejsav-szint, aminek rendez&dése egyénenként igen

85 #-aval is képesek "dolgozni", mig a fiatalab- valtozd, s rendkiviil nehéz vizsgalni. /Ki hajlando |
bak csak 65-75 %-kal. Ennek okat az alkalmazkodas &s képes futni mig maratoni finist kévetden?/ l
magasabb szintjében /= "vegetativ tanulas"/, az
enzim-folyamatok ttkéletesedésében latjak. Termé-
szetesen az edzésmult és annak mindsége igen fontos.
A hosszutavfutds eqy masik szamottevs problé-
médja lehet az energiaforrasok kihasznaladsa. Altala-

ban véve, egy maratoni wversenyhez 2400 kcal-ra van




2. A légzbrendszer és a maratoni futds kapcsola-

tardl

A maratoni futds vagy az - idSben, anyagcsere
tekintetében - hozza hasonld tevékenységek rendki-
viili igénybevételt jelentenek a léczdrendszer mii-
ktdése szempontjabdl. Fox és Costill kilenc élvo-
nalbeli maratonista esetében mérte meg az atlagos
percventillacidt /Vg/. Ez az dtlacos érték a maxi-
méalis percventillacidé 69 %-at tette ki eay 2,5
6réig tartdé hosszutdvfutd verseny alatt. Maron és
mtsai két vilagklasszis futdén 80 liter/perces ven-
tillaciét figyeltek meg.

Témegével allnak rendelkezésre mérések, amelyek
tanusitjék: ez a rendkiviili igénybevétel valtoza-
sokat idéz eld a tiido mikddésében a maratoni futas
befejeztével. Gordon és mtsai wvégezték el elstk
kozétt az un. ertltetett ventillaciés kapacitas
/FVC/ mérését sporttudoményos célbdl. Kimutattdk:

az 1923-as bostoni maratoni 20 tetszdlegesen ki-

valasztott befutdja koziil mindegyik esetben cstk-
kent az FVC. Atlacgosan 17 %-o0s volt a visszaesés
ebben a mutatdban. Az 1928-as és 1929-es svajci
maratonikon Hug hasonld nagysagrendii cstkkenést
tapasztalt az FVC-ben a versenyeket kovetSen., Ezen
tulmenden, a légzés kiilénbdz6 szakaszaiban cstk-
kent mellkasi atmérot, s cstkkent diafragma moz-
gaskiterjedést is rdgzitettek. Ez utdbbi feltehe-
tSleg a halmozott kontrakcidk eredménye lehet.

Az emlitett valtozdsok okat tdbben kutattak.
Az egyik legteljesebb vizsgalatsorozatot Mahler
és mtsai végezték: 20, 42,2 és 80,6-100,0 km-es
futdversenyek eldtt és utdn megvizsgaltdk tobb
mint 40 versenyzd un. maximilis kilégzési térfo-
gatit /MEFV/. Néhdny jellemzd adatot az aldbbi

tablazatban kézreadunk.



A versenyen megtett tivolsig [km/

20 42,2 80,6 - 100
vizsgilt személyek széma 34 41 15

Férfi - nd arany 32-2 39-2 13-2
Eletkor /év/ 34,2 /20-66/ 32,8 /16-49/ 35,2 [26-46/

Edzéstav [km/hét/

IdGeredmény /ora/perc/

84,9 [35-135/

1:20/1:07-1:45/

79,0 /39-135/ 118,0 /58-203/

3:33/2:43-4:40/  7:42/5:51-9:39/ *

Megjegyzés: a zardjelben 1évG szamok a szélsGértékeket mutatjik

= 80,6 kmes tavon elért idGeredményt adjuk meq.

A vizsgalatokbdl kitiint: mingdl hosszabb volt a
tav, annal nagyobb wolt a verseny utdn az FVC-ben
a cstkkenés. A cstkkenés mértéke 4,2; 5,9; illetve
12,4 % volt 20, 42,2 és 80,6 km megtétele utan. A
20 km-es versenyen a hatperces vagy jobb mérfdlde-
ket megtevd "gyors" futdknal az FVC nagyobb mértékil
cstkkenést jelzett, mint a hat percnél gydngébb mér-
foldet futd "lassu" versenyzdknél. Nyolc olyan ver-
senyzonél, aki harom 6rénal jobb idét ért el a ma-
ratonin az FVC 8,1 %-os cstkkenést jelzett, szemben
a ttbbi 46 futéra szamolt 8,1 %-os &tlaggal. Ezek-
nek a versenyzoknek az atlagideje 3 ora 27 perc
volt. Ezek az adatok arra engednek k&vetkeztetni,
hogy a verseny tawvolsdga és a futds sebessége egya-
rant fokozatosan ndvekvs igénybevételt jelentettek
a légzGrendszer szamara.

A maratoni verseny befejeztével kialakuld csok-
kent FVC-nek igen sok oka lehet. Az egyik a léguti
akadalyok megléte vagy kialakuldsa. Egy masik a
teljes tiidSkapacitas megvaltozdsa vagy éppen a lég-
zGizmok elfaradasa. A léguti levegGaramlasi mutatok-
ban azonban nem lehetett valtozast kimutatni a 20
és a 42,2 km-es versenyeket kdvetden akkor, ha a
levegs hdmérséklete fagypont f&lstt volt. Kisérle-
tes bizonyiték van arra, hogy a tiidokapacitas un.
steady - state munkavégzés soran nem valtozik med.

Ezt maratoni futdst kdvetden is sikerlilt igazolni.

Ezek az adatok arra OsztSndztek néhdny kutatét,
hogy figyelmiket a légzdizmok elfiradiséra iranyit-
sdk, feltételezve: itt keresendd a maratoni ver—
seny utani kisebb FVC ocka. Az egyik kutatasban
négy maratoni futdn vizsgdltdk verseny eldtt és
utén a légzGizmok erejét, illetve &lléképesséae
kdzétti kapcsolatot. A 1égzdizmok erejét a maxi-
milis ki - /PEMAX/ és belégzési /PIMAX/ nyomasok
alapjan hataroztak meg, a diafragma ertkifejtését
pedig transzdiafragma nyomas /Pdi/ segitségével
mérték, Ehhez a nyelScstvin leengedett és az
emésztOrendszerig eljuttatott légzsdkocskakat
hasznaltak. A 1égzGizmok alldképességét a maxi-
malis akaratlagos ventillacidé /MVW/ mérésével al-
lapitottak meg.

A vizsgadlt futdk mindegyikében cstkkent a
PIMAX, a PEMAX és a Pdi is a maratoni verseny be-
fejezése utan. Ezen tulmenden az MVV is kisebb
lett. Ezek az adatok tehat egyértelmiien bizonyit-
jak: a maratoni futést kovetden a légzGizmok fa-

radtsaga alakul ki, midltal cstkken azok tiircké-
pessége, alloképessége is.

A légzdizmok erejének és Alloképességének Hsz-—
szevetése arra utalt, hogy az MWW cstkkenése [-9,4
%/ kisebb volt, mint a PIMAX /-16,5 %/, illetve a
PEMAX [-27,9 %/ cstkkenése. Minthogy a maratoni

versenyekre nagy tadvolsagok megtételével késziil-




nek a futdk, kdzepesen erSs percventillacids
igénybevétel mellett, valésziniisithetd, hogy in-
kabb a légztizmok alloképessége, mintsem azok ere-
je fejladik inkdbb. Eszerint tehdt a PIMAX és a
PEMAX, azaz a légzdizmok alloképességében bedllt
kisebb valtozassal helyesen tikrdzik az alléképes—
ségi edzés hatasat.

3. A sziv és vérkeringési rendszer, valamint a

hosszutavfutas kapcsolata

A tartds, s foként alldképességi edzést kbveto—
en miar t8bb sportagban megfigyelték az edzésbradi-
kardidt /normalisndl lassubb szivverést/. Ez foko-
zott vagus hatas kévetkeztében alakul ki. Igaz ez
a maratoni futdk esetében is. Anatdmiai szempontbdl
pedig jol korilhatarolhatd a sziv szerkezetének
valtozasa, amennyiben bal kamra-megnagycbbodas lat-
hatd az edzett versenyzok sziv-réntgenképén.

A sziv és vérkeringési rendszer maratoni futas-
sal kapcsolatos mikédésvaltozasait az elsC iddkben
laboratériumokban kovették nyomon. Ennek legfdhb
oka abban keresendS, hogy a sziv teljesitményét
kozvetleniill igen nehéz mérni. Rendszerint az volt
a menetrend, hogy a kutatdk megmérték a jellemzd
kardiovaszkularis adatokat, majd pedig a maratoni
futas idSeredménye alapjan becsiilték a palya-para-
métereket.

A pulzus az egyik "legkézzelfoghatSbb" mérési
eljaras, egyben tajékoztatd adat is. A maratoni fu-
tas folyamdn a pulzust telemetrids eljardssal szok-
kas mérni. Telemetrias adatokbol tudjuk: maratoni
futds kézben a versenyzok magas, de egyénenként
valtozd pulzusértékeket érnek el. Ezek az értékek
egyértelmiien kapcsolatban allnak a munka intenzi-
tasdval. Rockstroh és Israel k&zleményébOl tudjuk,
hogy a maratoni tav legnagyokb része alatt a ver-
senyzdk pulzusa 167-172 iités/perc kdzdtt varial .
Természetesen a tav végi hajra megemeli a pulzus-
szamot, s elérheti a 180~190-es értéket is. Cos-—

till és Winrow ey 48 éves versenyzénél 180, illet-

ve annil nagyobb értékeket allapitott meg.
Pulzus és perctérfogat. Maximialis munkavégzés

soran a maratoni futdk pulzus- és perctérfogata

a normédl, de nem edzett egyénekhez képest lényege-
sen magasabb. Costill mutatta ki, hogy két-két és
féléras munkavégzés alatt a versenyzok a maximalis
perctérfogatuk mintegy 92 %-at hasznaljdk ki. A
nem hivatalos pilyavilagcsucsot tartd Derek Clay-
ton maximalis perctérfogata a mérések alapjan

34,5 liter/perc volt, mig egy nem edzett, de
egészséges embernek ugyenez az adata 25 liter/perc.

Egy masik vizscgalatban Fox és Costill kilenc
kivald versenyzd esetében [2 6ra 26 perc 30 mp
volt a leggyengébb idd/ 26,5 liter/perces perc-
térfogatot mért, amit a versenyztk &tlagosan
178 iités/perces pulzussal értek el. EbbGl a pul-
zustérfogat 149 ml/iités. A széban forgd verseny
alatt a versenyzdk a MOF 86 %-aval futottak, ami
egyben azt is jelenti, hogy az emlitett perctér-
fogat és pulzustérfogatmutatdk 96, illetve 92 %-
os kihaszndltsigi szinten voltak a verseny alatt!
Ezek az adatok talédn mindenkit meggyoznek arrdl,
hogy a maratoni futds mindenekeldtt az sziv és
vérkeringési rendszert veszi igénybe.

Ekblom és Hermansen bonyolult, am minden eddi-
ginél pontosabb technikival mérte meg nyolc olyan
maratoni futé perctérfogatat, akiknek MOF-a 70 ml/
kg/perc volt. Futdszalagos terhelés soran a perc-
térfogat atlagosan 36 liter/perc volt, 189 ml/iités
pulzustérfogat mellett. A legnagyobb altaluk re-
gisztralt perctérfogat 42,3 liter perc wolt, ami
szintés bamulatra méltd, ha figyelembe vesszik az
enberi szervezetben meclévt mintegy &t liter vért.

Szivizomfal -megvastagodis /hipertofia/. A spor—

tolékon megfigyelt hipert6fiat a szakirodalom mar
régota ismeri, és nem tekinti kérosnak. A szivmii-
kddéssel Osszefliggésben a jelenséget "sportsziv-

nek" nevezik. A maratoni futds és a hozza hasonld

tartds, elsddlegesen a kardiovaszkularis rendszert



terheld tevékenységek velejardja a megndvekedett
bal kamra térfogat, masodlagosan pedig a szivizom—
fal megvastagodasa. Ez a tiinet azért nem korods,
mert a diasztolés vér mennyisége, illetve a nyoméis-
viszonyok kedvezGen valtoznak, szemben pl. az aor-
ta-sziikiiletben szenvedtk esetében kialakuld kamrai
hipertéfiaval.

Parker és mtsai echokardiografids vizsgalatok-
ban mutattdk ki ujabban a kamrai szivfal-megvasta-
godast. Ok 12, naponta 15 km-nél tdbbet edzd, kiva-
16 hosszutavfutot mértek fel modszeriikkel, és iga-

zoltak: a ndvekedés a szivciklus teljes folyamata

alatt zajlik le, mikSzben kialakul a nagyobb diasz-
tolés térfogat is. Misok is hasonld eredményeket
kozbltek, de mind ez ideig megvalaszolatlan maradt
az a kérdés: vajon valtozik-e és miként a szivizom
tsszehuzodasi tulajdonsdga. Enber és allatvizsgala-
tok ugyanis nem tudtak eddig kimutatni azt, hogy
a szivizom Gsszehuzddasi képessége [mickardidlis
kontraktilitasi mikSdés/ javult volna. Felteheto-

leg idegi trofikus hatds hozza létre a valtozdsokat.

[Folytatjuk. /

HORTOBAGYI TIBOR

W 4

i

Harminchét éves kordra a portugdl olimpiai baj-

nok maratoni futd a vilag legjobb tavfutdja lett.
Sikere egy régi igazsag ujjasziiletését jelezheti -
amelyet az utdbbi években nagymértékben figyelmen
kiviil hagytak -, hogy eqy futd fejlddését nem sza-
bad siettetni.

Carlos Lopest joformén senki sem kereste. Miért
is tették volna? Nem tartozott azok kdzé, akiktdl
gyozelmet reméltek, a maratonik tSrténetében a leg-
tébb tehetséget felvonultatd olimpi&n. Rob de Cas-
tella, Toshiko Seko, Alberto Salazar mindannyian
nyertek mir nagy maratoni versenyeket és mar vettek
részt olimpidn. Valamelyikikk biztosan gy®z. Lopes
ekdzben egyetlen maratonit futott életében, Castella
legyGzte mar és egy héttel az olimpia kezdete el&tt
eliitdtte egy autd Liszabonban. Riadasul 37 éves

volt...

CARLOS

LOPES

Az olimpiai mezdny elhagyta a 16., a 17., sot
a 18. mérfsldet is a Los Angeles-i délutdn szikra-
z0 napsiitésében. A hdség megritkitotta az élen fu-
tok sorat. A kedvencek - kdztik Saldzar - ott marad-
tak. Lopes is. Ennek azonban meg kellett valtoznia.
A 22. mérfsldnél a "vilag legjobbjai" elkezdtek
egyenként leszakadozni. De Castella eqy frissits
allomésnal maradt le, egy perccel késtbb Seko cstk-
kentette az iramiat, a kis Lopes azonban rendithe-
tetleniil haladt tovabb nedvesen lobogd hajaval,
sot gyorsult is az irama. Az utolsé 400 métert egye-
diil kezdte meg a Colisseum bejaratanil. Amint fel-
bukkant a stadion ielsejében, hitetlen morajlas kez-
dodstt:
- Hé, hol van Seko és Castella?
- Ki ez a pali?

- Ez Ilopes. Honnét is?... Ja, Portugalidbol.



- Lopes? A fenébe, olyan &reg, az apam is lehetne.
- Igen, de figyelj csak, figyeld... 0 fog gy®zni.

Lopes valdban gytzétt és hazavitte aranyérmét az
ujjongd Portugalidba. GySzelmének hatisa azonban
csak azoknak a férfiaknak a szémdban mérhetd le iga-
zén, akik most vasaroljdk elsd futdcipSijiket - tul
a harmincon. Lopes egyszeriien figyelmen kiviil ha-
gyott minden jéslatot és varakozast. Eppen akkor,
amikor ugy tiint, hogy a maratoni szildrdan a tech-
nikai hattérrel rendelkezs fiatalsdg kezébe keriil,
s ekkor jén Lopes. Egy 165 cm magas banktisztvise-
15, aki 18 éves kordig nem kezdett konoly edzésbe,
eljsén Portugdlia salakpalyairdl elmondani, hogy az
idSs kor, a varakozas és a tiirelem j6 dolog. Atlé-
tikai filozofidja szoges ellentétben &all a fiata-
labb veryenyzokével, akik a sok verseny hivei.

"rul fiatalon, tul sok verseny, és véged van" -
nmondja Lopes, akinek kitartdsa az atlétikaban ve-
tekszik Pete Rose-éval vagy George Blanda-éval. Mar
az 1972-es olimpiardl emlékezhetiink ra, ahol az
5000 és 10 000 méterrel is megprébalkozott, vagy az
1976-0s olimpidrdl, ahol megszerezte az eziistérmet.
Vagy akdr 1984 marciusardl, amikor megnyerte a Me-
zeifutd Vilagbajnoksagot. Lopes mar tdbb mint 20
éve fut és mégis 84 nyaran harminchét évesen
27:17,48-at futott tizezren, ami majdnem 5 masod-
perccel gyorsabb mint Henry Rono &reg vilagcsucsa.
Mindezt eldrendli lehetGségek, sportorvos specialis-
tak és a napi munkajatdl mentesits szerzodések el-
fogadasa nélkiil hajtotta végre. Csak 20 év folyama-
tos atlétikai munkajdbol. Carlos Lopes egyszeriien
végigjarta a maga Hosszu Utjat, ami éppen az az ut,

amit & és edz&je megterveztek.

"Nem hiszlink a tul sok versenyzésben fiatalon" -
mondja Monec Paraira, egv 63 éves, pufék szemiive-
ges ember, aki 20 éve Iopes edzdje. "Mi a rovidebb
versenyszamokkal kezdjikk a versenyzést, iddt hagy-—
va a futdnak a felépiilésre. 20-21 évesen nem futunk
maratonikat. 20 éves korig még csak nem is kezdjikk
el a komoly futast." Paraira a versenyzd 20-as éve-
it a fejlddés esztendeiként tartja szémon, 29-30
éves korig nem tartja esedékesnek a legjobb ered-
mények elérését., Mas futék, néhiny amerikai, pél-
daul olyanok mint Alberto Salazar - mondja az edzo,
21,22,23 évesen sokat versenyeznek. Aztdn problé-
maik tamadnak és 26 éves korukban abbahagyjdk.

"Mi sokkal lassabban haladunk. A 400 vagy a 800
m-rel kezdiink. Ahogy a futd idSsebb lesz, ugy té-
rink at az 5000 és a 10 000 m—re és véglil a mara-
tonira. Ennek akkor kell bek&vetkeznie,amikor a
futd mar elmult 30 éves, mint Lopes."

Ne higgylik azonban, hogy Carlos sikere egyediil-
allé. Gondoljunk csak Fernando Mamedere a 33 éves
portugadl 10 000 m—es vilagcsucstartdéra. Mamede egy
masik Paraira tanitvany. 1971-ben - 19 évesen éppen
a terv szerint - 48,2-t futott 400 men. 1974-ben
800 men 1:47,84-et kényvelhetett el, majd 1976-
ban egy 3:37,98-as 1500 k&vetkezett. 1983-ban
13:08,54-et futott 5000 m-en, 84-ben pedig hihetet-
len vilagcsucsot 10 000 m-en /27:13,81/. Ezzel
tdbb mint 8,5 mp-cel javitotta meg Henry Rono &reg
vilagcsucsat.

Portugal tavfutdk igazan sikeresen szerepeltek
az olimpian. Orszaguk lakossdga nem nagyobb mint
New York-€, s mégis harom érmet szereztek ezekben
a szémokban, s valésziniileg a negyediket is meg-
szerezték volna, ha Mamede érthetetlen mddon nem
all ki a 10 000 m k&zepén. Lopes aranyérmén kiviil
Rosa Mota bronzérmet nyert a ndi maratoni verseny-
ben. Antonio Leitao eqgy masik bronzérmet harcolt ki
5000 m—en, miutdn olyan ragyogd iramot diktalt,
hogy Said Aquita 16 mp-cel tudta megjavitani Miruts

Yifter olimpiai csucsat.



"Meg kell nyujtanunk a fejlddés idejét" - mond-
ja Paraira, kezeit hasznilva nyamatékul. "Valasz-
tani kell. Sok verseny, sok pénz, rovid karriér.
Vagy pedig kevesebb verseny, hosszabb karrier és
aztan sokkal t&bb pénz."

Lopes lehet, hogy nem gazdag - egyelCre -, de
egyértelmien j6l1 megbrizte energidit, megtakaritva
a korai versenykilométereket, amelyet Salazar, Seko
és de Castella mindannyian elszenvedtek. Lopes valo-

ban csak 35 évesen prébalkozott eldszdér a ma’rabo-
ni tavon, mig masck vilagklasszis iddket futottak
20 éveik elején. Hogy azonban hilek maradjunk az
igazsaghoz, be kell ismerniink, hogy Lopes ugyan-
olyan mértékben kszdnheti ezt Paraira mddszerének,
mint a sziildhazijaban dulé politikai harcnak. A
70-es évek elejéig nem tartottdk szamon a sportot,
amikor Lopes mar 10 éve kijarta az iskolat. E1&-
szdr 17 évesen figyelt fel ra késtbbi edzGije a
portugadl mezei bajnoksdgon. Lopes nem mutatta kii-
léntsebb jelét a nagy tehetségnek. "Kicsi wolt,
tul sok izom nem volt rajta, de jbnak tiint k&zép-
tavfuténak" - mondja edzGje. Lopes belépett a Por-
tugdl Sport Clubba, talén mint az &tédik vagy ha-
todik legjobb futd és ez nem is volt egy sztarok-
kal teli csapat. "Azt hiszem az elst 1500-amat
4:17-re futottam" - mondja Lopes zavart nevetés
kdzben. Egy 18 éves amerikai ezzel az eredménnyel
kevés érdeklddést keltett volna. A tiirelem azon—
ban valéban létezd erény volt Portugdlidban, kii-
1léndsen a 60-as, 70-es években. "Az 1974-es forra-
dalom eldtt az atlétika nem kapott tamogatast a
kormanytol " - emlékszik vissza Lopes, aki azokban
az években mint miiszerész dolgozott egy autdalkat-—
részt gyartd cégnél. Este 7-kor érhettem haza és
talan 1/2 8-tdl tudtam edzeni 1/2 9-ig vagy 9h-ig.
Masnap reggel 6-kor mar dolooznom kellett." Pa-
lyak nem voltak, csak szantoftldeken és golfpalya-
kon lehetett edzeni, ahol egyébként Paraira a mai

napig is futtatja versenyzoit. Lopes ritkén kapott
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lehetSséget, hogy kiilf6lddn versenyezzen. Kevés
pénz volt utazasra, csak a legfontosabb versenyek-
re /pl. Eurdpa-bajnoksdg/ sikeriilt eljutni.
"Zavarban voltam - mondja,-amikor hallottam,
hogy mennyit edzett a t&bbi futd. Tudtam, hogy Por-
tugalidban nem tudok tdbbet futni, fel voltam ha-
borodva, amiért nem edzhettem t&bbet. Senki sem
hitte el, hogy a portugdl atlétdk felvehetik a ver-
senyt a vilag legjobbjaival. Még maguk a portuga-
lok sem." Ugy tiint, még az idd is Lopesnek dolgo-
zik. 20-t6l 27 éves kordig kételességtuddan végez-
te a mnkadjat - melyben a napi 17 mérféldes futésig
jutott el - s végiil is elkeriilte a kimeritd verseny-
programot. Paraira terveinek megfelelden Carlos
kivald kondicidéban volt. "Tudtam, ha Lopes kétszer
edzhet naponta, a vilag legjobbja lehetne - mond-
ja Paraira. Ezt mar eldzOleg is javasoltam, de
mindig visszautasitottak. Az 1974-es forradalom
utén ugy éreztem, hogy most megkapjuk a lehetSsé-
get." Iopes az 1976-os montreali olimpian az egész
vilagot meglepte eziistérmével, melyet a célvonalig
tartd versenyben Lasse Viren migbtt szerzett
10 000 m—en. Ideje 27:45,2 volt, azonos Virenével.
Lopesnek volt egy eziistérme, Portugdlidnak egy nem-
zeti hGse a sportban és Paraira megkapta a napi
kétszeri edzés lehetOségét. "Az atlétak elbiralasa
ezutan megvaltozott - mondja Lopes. Tébb lehetOsé-
get kaptunk és engedélyezték hogy csak 4 orat dol-
gozzunk naponta, s igy reggel és este is tudtunk

edzeni."




Lopes miasodik lett a kdvetkezd évi Mezeifutd
Vilagbajnoksagon. Utdna néhany idényt kihagyott
kinzé Achilles-in problémidi miatt. 1977-t&1 1981-
ig /az 1980-es olimpia idején sériilt volt/ keve-
set hallatott magardl. Paraira szerint azonban
rendszeresen végezte edzéseit és edzGje tanacsat
kovetve korlatozott szamu versenyen indult. "Nem
szeretem, ha Lopes 2-3-nal ttbb 5000 m—-t és négy-
nél tdbb 10 000 m-t fut egy évben - mondja Paraira.
Maratonit legfeljebb ketttt egy évben. Ezenkivill,
legaldbb egy honapi pihens kell két egymast kdvetd

verseny kozott."

Lopes egy jellemzo heti edzése

HETFG:
1 6ra futds reggel; masfél 6ra futas
este, "kényelmes" iramban.

KEDD:
Hetenkén valtozd intervall edzés.
/|Az elsG héten 3000 m-ekkel kezdddik
és 2000 m~re cstkken, a k&vetkezd hé-
ten 1500 m-re, majd 1000, 80C és 400
m—ek a k&vetkezd heteken. Egy tipikus
elsS heti program: 3x3000 m /8:17-es
iramban vagy jobbra/ koztilkk 5 perces
pihendvel. A ciklus utolsd hetében
Lopes 10x400 m-t fut 62-es iramban
vagy gyorsabban, 70 mp pihendvel.
Délutan egy orat fiives palyan fut.

SZERDA, CSUTORTOK, PENTEK:
Azonos a hétféi nappal.

SZOMBAT :
Reggel intervall edzés /3x1000 m,
2:35-re vagy jobbra/. Délutédn egy
oéra futas.

VASARNAP:
két ora futas.

Akar Lopes miatt jo a terv, akar a terv miatt
j6 Lopes, afeldl nem lehet kétség, hogy valami na-
gyon jél miikédik a kiemelkedd portugalnal. "Az'
igazat megvallva nem tudom hogyan csinalta" -

mondta de Castella az olimpiai maratoni utén.

"Amikor 22-23 mérfdldnél elkezdett menni, egysze-
riien lehetetlen volt tartani az iramét. Le a ka-
lappal elGtte."

"Mar eldzOleg is megmutatta, hogy kemény ellenfél
lehet" - mondta Salazar, aki néhany perccel migdt-—
te ért célba. Szédmomra Lopes gyGzelme nem volt
meglepetés."

Lopes szamara sem volt az. Amikor a verseny utani
sajtokonferencian megkérdezték, hogy meglepte-e a
gytzelme, Lopes egyszeriien valaszolt: "biztam a gyS-
zelemben" és olyan elképedve nézett a kérdezdre, mint-
ha maga a kérdés és nem pedig els8prd gydzelme lenne
a hihetetlen dolog. "37 év nem id0s kor maratonikat
nyerni" - mondja Paraira ugyanazon a konferencian.
Csak akkor sok ez a kor, ha valaki egymis hegyén-ha-

tan futja a maratonikat a 20-as éveiben."

A versenyzés nem kap elstdleges szerepet Paraira-
nil, de az edzés az komoly dolog. Ki tudja? Lehet,
hogy latjuk Lopest 1988-ban /bar azt mondja hama-
rosan visszavonul/. A Hosszu Uton elért jelenlegi

sikere a futdk egy teljesen uj generacidja szamara

igazolhatja indittatasukat, akik azzal a szilard
meggyozddéssel kootatjak az aszfaltot, hogy vald-
jaban nem oregszenek csak egyre jobbak lesznek.

A Running Timesbdl
forditotta:
BORKA GYULA




Amikor a Beatrice Tdrsasdg 1979-ben elhatérozta,

hogy egyezséget k&t a Chicagd/Amerika Maraton-nal,

nem tulajdonitottunk nagy jelent&séget az egésznek

- mondta William Jenkins alelndk. Az 1984-es évre
a Beatrice 3 millié dolldrt biztositott a maraton-
ra, majdnem a tavalyinak a dupldjat, illetve az ez

évi New York=-i Marathon kéltségvetésének kétszere-
sét. EbbS| az &sszegbSl kdzel | millié ment a TV-
kdzvetitésre. A Beatrice ezze| megvdsdrolta a kdz-
vetités sordn hirdetésre szadnt 6ssziddt. A WBBM-TV
2-es csatorndja 8.30 - 11.30. kdz6tt élGben adta

a versenyt, a CBS pedig felvételrdl 3.30-t51 5.30-
ig az USA egész teriiletén. A Chicago Marathon nagy-
fontossdgu eseménnyé vdlt a Beatrice szdmdra.

1979 ujén, miutdn felismertik lehetdségeinket,
egyre nagyobb erdfeszitéseket kezdtink tenni, s
1981-re vildgklasszis maratonivd kivdntuk fejlesz-
teni a versenyt - folytatta az alelndk.

Az lzlet és a maratoni kapcsolata azonban nem
Chicagdban kezdddétt. Fred Lebow, a New York City
Marathon igazgatéja és alaplitdja bizonydra nagy
érémmel mesélne a verseny fejl35désérdl. 1970-ben
a N.Y. C.M. szinte alamizsndbdl indult. Az 1984,
évi verseny /okt.28./ k&l tségvetése azonban mar
1,4 mil1]6 dol1dr lesz. Az eseményt 9 sponsor ta-
mogatja, s ezek kdzll 7 olyan van, amelyik t&bb
mint 100,000 dollart ajdnl fel. A Beatrice és a
Chicago Marathon egyesiilése minden eddiginél na-

gyobb Uzletet hozott. A verseny egyediili patrond-
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I6ja a chicagéi cég. New Yorkban a nagy partondldk
75.000 dollart fizetnek a rajtndl és a célndl |évd
transzparensekért. A kisebb sponsorok csak kevésbé
szem el5tt 16vS helyeket kapnak.

Chicagéban minddssze egy név van a transzparen-
sen: Beatrice. Amellett, hogy a szervezdk 250.000
dol |dros pénzdi jat haszndlnak fel, a fennmaradd
mintegy 2 milliébdl, néhdny elit futdnak un. "meg-
Jelenési pénzt" is fizetnek. Az olimpial bajnok
Lopes példaul mdr a puszta rajthozdl|dsért is pénzt
kap.

Lebow uj konyvében /A nagy maratonik belsd vi-
ldga/ részletezi az un. "appearance money"-val
kapcsolatos mende-monddkat. Lebow kdnyve szerint
Bill Rodgers tavaly 20.000 dolldros rajtpénzt ka-
pott Chicagéban, s csak 27.-nek futott be. Alberto
Salazarnak 80.000 dolldros ajanlatai is vannak

egy-egy versenyre.

Nyilvénvald, hogy az elit futdk kiszksdd nap-
Jainak vége. Evrdl évre tdbb pénzre van sziikség
egy verseny megrendezéséhez, az élvonalbeli futdk
megnyeréséhez. Lebow aggddik a pénzjdtszma miatt
és okkal. Az idén a Chicago Marathon jobb futdkat
vonzott /mint tudjuk, S.Jones a vildg legjobb
eredményével - 26 08:05 - gydzdtt, az olimpial
bajnok Lopes és a vildgbajnok de Castella elGtt,
a nokné| az Eurdpa-bajnok Rosa Mota egyéni csucs-

csal nyert/.



"A mi kdltségvetésink nem nyitott, mint a
chicagéi" - mondja Fred Lebow, aki maga is futni
fog a versenyen.

Jenkins szerint a Chicago Marathon k&l|tségvetése
sem nyitott, bar nagyobb, mint a New York-i. Bob
Bright versenyigazgaté kapott egy &sszeget janudr-
ban, és azt nem Iépte tul.

"Ugy hallom, itt versenyigazgatdnak is fizetnek
rajtpénzt" - tréfdlkozott Lebow, aki mdr futott
néhdnyszor Chicagoban. /Az 5| éves Lebow, amellett
hogy a N.Y.C.M. versenyigazgatéja és a N.Y. Road
Runners Club elndke, valdban kb.egy tucat maratonl
versenyt lefut évente./

"Ez 1gynem j6I van" - mondja Lebow. "Ezért hi-
vok Bssze novemberben egy értekezletet a nagy ver-
senyrendezdk szdmédra. Megprébdlunk valami jozansd-
got vinni ebbe az esztelen szituacicba. Nem hiszem
hogy a Beatrice felelds szeretne lenni abban, hogy
kdrt okoz a sportnak."

FéIS, hogy az élversenyzOk tul gyakran fognak
versenyezni és kiégetik magukat a pénzhajszédban.
Sokan futnak Chicagdban azok kdzil, akik az olim-
pidn is szerepeltek és a két verseny k&zdtt mind-
dssze 2 hénap a klildnbség. Joseph Nzau a védd még

tovdbb megy. Két héttel a chicagél verseny eldtt

Columbusban futott maratonit = nyilvénvaldan rajt-

pénzért. /—%ﬁ
-
77>

C'z

Az atlétdk nagy része azonban nem osztja Lebow
véleményét. Az ausztrédl Rob de Castella példaul
ugy véli, hogy az uj rendszer hatdrozott fejlSdés
a régihez képest, amikor a futdnak képmutatdan
kel lett viselkedni, szinlelve, hogy nem kap pénzt.

Egy 1982-es megdl lapodds szerint nylltan lehet

fizetni atlétdknak és a pénz a nemzeti szdvetségek

pénzalap jdba vandorol. Castella szerint a rendszer
és a megndvekedett pénzmennyiség egy |épés a helyes
irdnyba, azonban messze van a tokéletestSl. "Nem
hiszem, hogy ez igy korrekt" - mondja. "Tébb alul-
becsilt futd van, akiknek ez nagyon rossz Uzlet.
Természetesen, ha bajnok vagy térddnek veled, de
helyesebb lenne, ha a pénz a teniszhez vagy a golf-
hoz hasonléan messze le, a 20, helyig is "el jutna",
mint 11t Chicagéban." /A férfi 1-20 helyezett cstk-
kend ardnyban kapott 35.000-15| |.000 dol lérig,

a ndknél az elsd |5 helyezett kapott pénzt./

A Beatrice |dthatdan a kévetkezd években is a
tel jes patrondldst akarja folytatni. Ugy hiszik, ez
Jjé uzlet, nem szdmit mennyibe kerll. "Ez nagy rek-
Idmot jelent nekiink Chicagéban" - mondja Jenkins.
"Ebben az évben, hogy az egész orszdgos TV hdlézat
adja, orszdgszerte kiemel benniinket. Azonkiviil ugy
is tekintjuk tevékenységlinket, mint hozzdjaruldst

Chicagd varosdhoz."

Forditotta: BABINYECZ JOZSEF




BUCSU -
IDO ELOTT

- Halld! Oros Ferenc?

- Igen, tessék!

- Ujhelyi Sanyi utdn érdeklddém. Az utolsé hir
a nyar kozepérol szarmazik, miszerint palyafutdsa-
nak folytatasarol oktoberig kell déntenie.

- Igen igy volt. Véglegesnek tilinik kordbbi elha-
tarozasa, bar, néha még lejar mozogni. Atlétikai
edzéseket nem végez, csak teniszezik. De inkabb to-

le kérdezze, mi a szédndéka a tovabbiakban.

Kicsit meglepett az a hajlanddésag, amivel a be-
szélgetés Gtletét elfogadta, mert ez nem kiilltntseb-
ben jellemzé olyankor, ‘ha az illet®nek a fejére ol-
vashatjak egynémely ballépését. Persze, nem azzal
a céllal kezdeményeztem a taldlkozast, hogy a bal-
1épéseken lovagoljunk.

Ujhelyi t&bb sportagba is belekdstolt, mieldtt
az atlétikdnal lehorgonyzott volna. Sportlévészet,
kosarlabda, kézilabda, no és természetesen a foci
utédn jutott el a sportok kirdlynSjének hédoldi ké-
zé. Pedig 1975-ben, amikor el®szdr jelentkezett az
atlétdknil, eltandcsoltdk, mondvan, hogy ilyen
rossz tartassal, és ilyen ferde gerinccel nem érde-
mes belekezdeni komolyabb munkaba.

0 mégis bizonyitott. Két-hArom honap utan meg-
mutatkozott a tehetsége, s serdiiltbajnoksagok je-
lezték gyors fejlodését. Tébb sériilés utan 1978-ban
a révidebb tavokrél Attért az alkatanak jobban meg-
feleld 400 mre, ahol edzGje, Kords Andras iranyi-
tasaval ujabb babérokat aratott. Ifjusdgi rekordot

javitva nyerte egy évvel késtbb a pragai IBV-t és

12

a 4x400 m-es valtd tagjaként is aranyérmet vehetett
at. A halvanyabb 1980-as esztendd utan keriilt at
Oros Ferenc csoportjdba. ElsS k&z8s versenyidényiik
latvanyos kiugrast eredményezett. Kétszer is siker-
rel ostromolta meg a felndtt orszdgos csucsot. A
nemzetkdzi élmezdny ajtajan kopogtatott. Am az ajtd

nem nyilt ki.

*

=~ 23 €v nem tekinthetd magas kornak ebben a
sportdgban.

- Igy van, de a koromnak nincs kdze az elhata-
rozasomhoz.

- Akkor beszélj arrdl, aminek van k&ze hozzd.
Eddig kettdrsl tudok. Az egyik a sérillések soroza-
ta, a mdstk a killfoldi versenyzds lehetdségének
elvesstdse. Az utdbbit - gondolom, te is igy ld-
tod -, magadnak k&szdnheted.

- Valdban. Nem is akarom szépiteni a dolgot.
Megprébaltam valamit, amit sokan megtettek mar
elSttem. A tébbséanek sikeriilt, nekem nem. A k&—
vetkezményeket is vallalnom kell.

- Mintha tulsdgosan is hilvdsen nyilatkozndl
errdl az tigyrdl. Nem bdntad meg amit tettdl?

- Nézd, sokan azt hiszik, a telhetetlenség hajt-
ja az élsportoldkat a kiilfdldi utak bevasirlasai
sorén. Ez nem érvényes mindenkire, Az atlétikaban
pedig egydltaldn nem ez a helyzet! £n példaul havi
hatezer forintbdl élek. Igaz, hogy van kocsim, de
csak Pesten hasznidlom, vidékre egyaltaldn nem ja-

rck vele. EnnyibSl nem engedhetném meg magamnak



azt az életmbdot, amit az élversenyzckrol feltéte-
lez a kdzvélemény, - fiiggetleniil attdl, hogy mi a
felfogdsom a sportszerii életmbdr6l. Tehdt, ha adoé-
dik valami lehetGség anyagi helyzetiink javitasara,
igyeksziink élni vele.

- Milyen elképzeldsekkel, dlmokkal keadted

sportoldi pdlyafutdsodat?

- Nem volt olyan &brandom sohasem, hogy olim-
piai bajnok leszek egyszer, vagy vilagcsucstartd.
Amikor elkezdtem a futast, egyszeriien csak mindig
jobbat akartam futni, mint kordbban és gydzni a

soron kovetkezd versenyen.

—
PRI it
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- Egy darabig ment is minden eszerint.

- 1981-ig javultak az eredményeim, mindig wolt,
ami tovabblenditett a holtpontokon. Tudod mi volt
a nehéz? Az alapozas, kiildénSsen Orosndl. Ennél
rosszabb csak az uszbknak lehet, Ok csak a vizet
meg a csempét latjak.

- Miért ceindltad mégis?

= Hm. Nehéz megmagyarazni, mi a jé, a szép ben-
ne. Ezt inkdbb érzem, de nem vagyok képes szavakba
Onteni.

- J6. Akkor maradjunk 1981-nél.

= NyolcvankettOnél! Mert ott ragadt le a szekér.
Glircéltem minden edzésen, versenyen, - hidba. Nem
tudtam atlépni a 46 misodperces hatart.

- Térvényszeril, hogy eleinte nagyobb javuldsra
képes mindenki. Késdbb, kozeledve a nemzetkdzi szin-

vonalhoz, egyre kisebb lépésekkel haladhatnak eld-

re.

- Persze, de ezt nehéz elfogadni.

- Mikor jutott eszedbe eldszdr a bucsu gondola-
ta?

- Biztosithatlak, nem az imént emlitett, két
évvel ezelStti stagnilas alatt. Nem vagyck az a
tipus, aki ilyen kdnnyen ftladja. Tavaly Osszel
gondoltam elSszér arra, hogy a futds miar nem fog
tovabbi jelentOs sikereket hozni szamomra. Egyrészt
a nemzetk0zi szint nagyon tawvolinak tiinik, és gyak-
ran valtozik, mivel a vildgranglista egy bizonyos
helyéhez k&tétt. A 46,19-es egyéni csucsommal an-
nak idején 77. voltam a sorban. Ma talan az elsd
szazba se férnék be ennyivel. Ha pedig nincs nem-
zetkdzi minGsités, a pénz is lassan csordogil.

- Tehdt két évig vdrat magdra az eldrelépés és
ezért fdladndd? Pedig az elébb mondtad: te nem
adod f&l konnyen!

- Eppen most akarok belekezdeni a budapesti fe-
dettpalyas EB-n beindult balszerencse széridba. A

bukds utén elGszér az volt a legfdbb gondja minden-

kinek, lesz-e ujrafutds vagy sem? £jjel mir tudtam,
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nem lesz, mert a térdem ugy bedagadt, hogy behaj-
litani sem birtam. Ezutdn elkezdddstt a kalvaria

orvostdl orvosig. Kész rémregény volna, ha belemen-

nék minden részletébe.

Az emlékezetes bukds a

budapesti fedettpdlyds EB—n

- A szabadtéri idényben azutdn ujra csucskizel-
be jutottdl.

- De jott a kovetkezd sériilés. A Népstadionban
lépcstiztem. Megbotlottam, eltdrt a csukldm és me-
gint lerobbant a térdem. £s ezzel még nem volt vé-
ge! Otthon a kdnyvespolc déntétt le a labamrdl, -
de sz6 szerint. Meg ezeken tul is olyan peches
dolgok torténtek velem sorozatban, hogy sockan azt
mondtdk, ennyi elég egy ecész pilyafutdsra is a
bajbdl. De allitom, ekkor sem gondoltam arra, hogy
abbahagyjam az atlétikat.

- Tehdt mikor?

- Az Osz vége felé kezdték rebesgetni, hogy bi-
zonytalan az olimpiai részvétel. Ez egy picit el-
bizonytalanitott, bar nem hittem el. Nyilvan, ekkor
még masok sem. A valogatottak tébb helyen, zdmmel
kiil £51d6n késziiltek a t&1i hénapokban. £n idehaza.
Januarban ugy lattam, nem lesz semmi az olimpiai
szereplésembSl, hiszen a tdbbiek a lényegesen jobb

edzéskoriilmények kozdtt eldnyre tettek szert. Senki



nem vette komolyan, amikor el&szér szdltam szén-
dékomrol.

- Ugy tiint, nekik lesz igazuk, mert a tavasavégi
versenyeken elindultdl.

- Azt nem hittel csindltam. Amikor elddlt, hogy
kihagyjuk az olimpiat és a nevezetes affér miatt
nem mehetek komcly kiilf$ldi versenyre, végképp don-

- Nem adtad fol még igy is tul hamar? Az eltil-
tds egyszer lejdr s ujra lesanek nagy versenyek.
Addig itthon is lehet késailni!

- Itthon nincs kivel versenyezni és ...

- Ez kissé nagyképiien hangzik.

- Tény, hogy Vasvari a csucstartd, de szerintem
az egy kicsuszott eredmény volt. Azdta sem tudta

megkdzeliteni .

Es Menczer?
- Esetleg & volna az egyetlen komoly vetélytars.

Edzéd hogyan reagdlt a bejelentésedre?

Nem befolyasolt. Elfogadta az elhatarozasomat.

- Ilyen kiénnyen lemondott rdlad?

- Igen. De nem csak O, hanem a Dozsa és a valo-
gatott vezetSi is. Sokan - k&ztik Oros is -, ugy
tekintették, hogy zsaroldasi szandékkal adtam eld
a tervem. S6t, volt aki azzal j&tt eld, hogy
disszidalni akarok. Egyébként nem lepett meg ez a
fajta visszhang. Azért sem lepett meg, hogy nem
marasztaltak, mert tisztdban vagyck azzal, hogy
egy kissé nehéz a természetem. Higgadtan mérlege-
lem a dolgokat, de utana meg is mondom a vélemé-
nyem. Az ilyen embereket sehol sem szeretik.

- Milyen volt a viszonyod Oros Ferenccel?

- Két oldalrdl kell ezt vizsgalni. Szakmailag
a szakag legjobbjanak és megszdllottnak tartom.
Olyannyira az atlétikanak €1, hogy az mar az
egészsége rovasdra megy. De ugyanezt a fanatizmust
elvarja minden versenyzojétSl. No meg, az elképze-
lései kritikatlan végrehajtésat. A hatalmas szak-

mai tudds nem parosul kelld pedagdgiai érzékkel.

Sok vita wolt koztiink, de a munka ellen sohasen
lazadtam. Ha jOl meggondolom, a kettOnk kézti fe-
sziilt hangulat is hozzdjarult valamennyire a befe-
jezéshez. Nélkiile viszont szakmai okok miatt nem
érdemes csindlni. Ezt azért mondtam, hogy megspd-
roljuk a kévetkezd kérdést, azaz, nem probalkozom-
e mas edzGvel dolgozni.

— Mihez kezdesz ezutdn, teljesen elszakadsz az
atlétikdtol?

- A szakmémban szeretnék dolgozni. Vendéglatd-
ipari szakkézépiskoldt végeztem. Egy borozé Buda-
pesten - ez a tavlati célom. Az atlétika helyett
most a tenisz felé fordult az érdeklddésem. Szine-
sebb, valtozatosabb sport, de mir csak hobbi szin-
ten fogom iizni. A hirtelen ledllas veszélyes lenne,
néha még lemegyek és futok egy kicsit a t&bbiekkel.
Edz6 biztosan nem leszek. Nem érzem magamban az
ehhez szikséges elhivatottsagot, pedagdgiai érzé-

ket. Ennyi a torténetem.

*

A beszélgetés 6ta minduntalan eldnyomul bennem
a kérdés: tényleg elég ennyi a befejezéshez? Volt-
e elegendS kitartas Ujhelyiben, megtett-e mindent
céljai elérése érdekében, woltak-e igazi, sportbdl
fakadd céljai? Kiilénbtzd emberek mas-mas mddon
latjak a valaszt e kérdésekre, de a cselekvés joga
- a koriilmények szabta korlatokkal egylitt is - a
sportold kezében van.

Ujhelyi Sandor wvégil is nem lépett be a nemzet-
kdzi élmezdny kapujén. Lehet, hogy erGsebben kel-

lett wolna kopogtatnia!?

SZABO JENO
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A masodik felkésziilési szakasz 1984. marcius
5-ével kezddddtt. A nyari felkésziilés elsd ciklu-
séban /mirc.5-dpr.8./ a célkitiizés kettds volt: a
sériilt labat rendbehozni, s a gydgyulds ilitemét szem
elStt tartva a mennyiségi terhelés "elviselését"
minél magasabb fokra emelni. E kettSs feladat ered-
ményes megvalosulasat nagyban elGsegitette a két-
hetes, viszonylag meleg éghajlatu formiai edzGta-

borozas.

MielStt e periddus edzéseszkdzeit és terhelési
mutatoit ismertetném, feltétleniil szdlnom kell a
formiai edzGtabor kitiinG edzéseszkdzeir®l, s arrdl
a modern gyogyitd eszkoztkkel felszerelt és hozza-
értd, €jjel nappal készen alld orvosi és asszisz-
tensi személyzettel ellatott "kis kdrhazrél", mely
rendelkezésilinkre 4llt. Ilyen Magyarorszagon sajnos
csak almainkban létezik. Itt kell megemliteni azt
a tudomdnyos kutatdi bazist is, amelynek elsBrendii
feladata az olasz atlétak felkészitésének elOsegi-
tése wolt.

Nos, ezek utan nézzikk meg a jelzett ciklusban
végzett munka mutatdit:

- futdalloképességi munka: 15x, Gsszméter 46,200;

- futd gyorsasagi-alloképességi munka: 9x /[z&m-
mel 300-200 m—ek/ 8440 Osszméterszammal /a 200-
ak itt 26 mp felettiek woltak/;

- futdgyorsasdgi munka nem volt;

- medicinlabdas és sulyzbs erSsités: 12x, a suly-
z6s edzések Usszterhelése 16-22 tonna kdzdtt
volt, s a 145 fokos sztkdelésekben eljutott a
200 kg-ig /pl. 3x4x200 kg/;

- résztavos szikdelést csak a ciklus utolsd két
hetében végzett mindSssze 3x és csak 1500 m-es
Osszméterszammal .

A eikk eldzd részét ld. az Atlétika

1984, 12, sadmdban!
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A ciklus befejeztével ugy értékelhettiik a kettds
célkitlizést, hogy azokat sikeriilt megvalésitani. Az
értékeléskor feltétleniil szdlnom kell a TF Kutatd-

¢ intézetében dolgozd dr. Apor Péter és Fekete Gyozd

hathatds segitségnyujtdsardl is, akik nemcsak su-
garkezeléssel, hanem egyéb orvosi eszkézokkel és
emberi magatartasukkal is hozzajarultak ahhoz, hogy
Szalma Laci hata ismét "teljes értékii" legyen. S
sz6lnom kell keretorvosunk dr. Csépe Imre munkajarol
is, aki szintén hathatdsan hozzdjarult a gydgyulds-
hoz.

2. ciklus /aprilis 9. - mijus 6./

E négy hét alatt elsBsorban a futd gyorsasiagi-
alloképesség és az ugrderd ndvelést helyeztik eld-
térbe:

- a futdgyorsasagi 4lléképesség fejlesztéséiil
az aldbbi eszkdzdket alkalmaztuk:

300 m: /a mar leirt variacidban/ 2x 3100 &sszmé-

ter;

- dombrafutids: 2x, Ssszméter: 600;

- dombrafutasok 6lommellényben: 2x, Ssszméter:720;

- 200 m-ek: 4x, Osszméter: 2800, az idGeredmények

22,9 - 24,1 mp kdzdtt voltak;

120-150 m-ek: 9x, Bsszméter:4530, a 120 mek

12,5 - 13,4 mp k&z6tt, mig a 150 m-ek 15,6 -16,8

mp kézott voltak;

Az ugrder® fejlesztését szolgaltak:

- sulyzds erGsités: 5x /kisebb sulyokkal fGleg
szdkdelés varidcidk;

- résztavos sztkdelés: 1x, 640 m;

- résztivos sztkdelés donmbra: 5x, 960 m;

- résztavos szokdelések dombra, 6lommellényben: 6x,
1120 m;

- résztavos elugrédsok: 2x, 56 db elugrés;

- résztavos elugrdsok dombra: 5x, 125 db;

- résztavos elugrasok dombra, 6lommellényben: 5x,
45 db;

- donmbra végzett 9 futdlépésbdl ugras: 3x, 30 db.

E ciklust is uqy értékeltiik, hogy a kitlizétt cé-
lokat megvaldsitottuk. A futdadatokat jonak mindsi-
tettiik, s Szalma igen j6l mozgott az ugrderct fej-

leszts edzések soran is. Bar az egyes edzések végé-
re faradt volt, misnaponként mindig "frissen" éb-
redt. A téli sériilését nem érezte. Igen optimista
hangulatban fogtunk hozza a kovetkezd ciklus mun-
kajahoz.



3. cikus [majus 7. - 27./

E harom hetet részben a felfrissiilésre, részben
a futdgyorsasagi és a technikai munka megkezdésére
szantuk, valamint arra is, hogy futdversenyeken ve-
gyen részt. A terv készitésekor még csak masodlago-
san gondoltunk a k&vetkezd ciklusban "betervezett"
véalogatott viadalra, ami az olimpia szempontjabol
i.dapontildg szamunkra nem a legjobb helyen szere-
pelt.

A fentiek voltak a tervek, s nézzikk meg, mi va-
16sult meg ezekbdl:
- a futdgyorsasigi-alloképességi edzések szama 5

volt, 1960 Gsszméterrel;

- a futdgyorsasédg fejlesztésével csak egyszer fog-
lalkoztunk még mindig félve a téli sériiléstol
/az idGjaras nem a legkedveztbb volt/. Itt mint-
egy ellendriztiik nmagunkat. A bemozduldsos 60 m
ideje 6,33 mp volt;

- futdversenyen 3x indult - kétszer 200 m-en, [leg-
jobb ideje 21,74 mp/, egyszer 100 m-en /10,81 mpo/
futott;

- sulyz6s erosités mindhdrom héten volt, de csak kis
sulyokkal. Itt is inkabb a gyorsertt fejlesztd

gyakorlatok szerepeltek;
- az ugrderst fejlesztd edzések széma 7 volt, s

elsosorban a gatszokdelések és az Gtdsugrasok
dominaltak /[&tdsugrasban 17,70 m-t ugrott az
egyik felmérésen/;

- a technikai edzések szama - a tervtOl eltérden -
csak hdrom volt. Ezeken 13, illetve 15 futdlé-
pésbOl ugrott /13-bdl 720 cm-t/. E kevés ugré-
edzés oka a varatlanul jelentkezd derékfajas
volt.

Igy 8sszességében csak 10 edzést tudtunk tarta-
ni e ciklusban. Ha ehhez hozzaveszem a harom fu-
toversenyt, s az azokat megeldzG szintén harom
atmozgatd edzést, akkor kideriil, hogy @ tervbdl
lényegében csak a felfrissitést sikeriilt megolda-
nunk. Ezért hataroztuk el, hogy a ciklus végén -
egy héttel az elsS valogatott viadal eldtt -
részt vesziink a pozsonyi nemzetkdzi versenyen, s
az ott elért eredménytSl, a derékfajas mértékétdl
tessziik fliggbvé a tovabbiakat. Nos a pozsonyi ver-
seny jol sikeriilt. Bar a derekat kissé érezte,
mégis 790 cmes eredményt ért el, s ez azért volt
megnyugtatd szdmunkra, mert ilyen j6 teljesitmény-
nyel még sochasem tudta el 2zdeni a nyari verseny-

szezont.

4. ciklus /mijus 28. - julius 8./

E ciklustdl kezdve mir nem az elGzetes tervek
megvaldsuldsat targyalom, hanem amit valdjaban
megesinaltunk, hiszen e ciklus elején valt kétsé-
gessé az olimpiai részvételiink, illetve dolt el,
hogy Los Angeles helyett mas célversenyek keriiltek
elGtérbe.

MielStt az elvégzett edzésmunkat ismertetném,
egy-két adatot rdgzitek, melyek tanulsagosak:

ElSsz6r is a hat hét Osszedzésszamat, amely
latszdlag megfeleld /33 db/, de ha ebbSl levesszik
az atmozgatésok /9 db/ és a versenyek szamat /5 db/,
akkor azt lathatjuk, hogy a heti edzésszamok hil
visszatikrtzoi annak a hangulatnak, amit az olim-
piardl vald tavolmaradas ténye valtott ki.

Igaz viszont, hogy a csekély szédm edzésen min-
dig teljes intenzitdsu munka folyt. Ezt is néhany
adattal tédmasztom ald: 60 m bemozdulasra: 6,24 mp;
120 m: 12,17 mp; helybdl &tisugras: 18,27 m. Ugy
vélem ezen adatok birtokaban érthetdek az aldbbi
versenyeredmények is:

k5



jun.2. Torind /véal. viadal/ 809 cm /4 érvényes
ugras/

780 cm /4 érvényes
ugras/

809 cm /5 érvényes
ugras/

13, Firenze
17. Stuttgart

jun.23. Budapest 805 cm /3 érvényes

ugrés/

798 cm /3 érvényes

ugrés/

Szalma edzésnapldjdban szinte minden verseny
utén az a bejegyzés olvashatd, hogy a "formém jé,
de a versenyhangulat csapnivald". Mit mondhattam
erre? Csak annyit: ha kevesebbet is edzilink a ter-
vezettnél, ha engem is mélyen elszomoritott az
olimpiatdl vald tévolmaradds ténye, mégis ugy kell
dolgozni, hogy az edzések intenzitdsa és a varhatd
sok verseny eredményeként meg tudjon felelni az el-
varasoknak. Ezeken a versenyeken keresztiil kell bi-
zonyitani, hogy Szalma valtozatlanul a vilag élvo-
naldba tartozik, s ott lehetett volna az olimpiai
dobogdn.

Néhany adat az elvégzett hat hét munkajardl:

- futd gyorsasagi-alloképességi edzés: 5x, Gsszmé-
ter: 1920 /mind magas intenzitassal/;

- futdgyorsasdgi edzés: 5x, Osszméter: 1200 [id5~
ellendrzéssel/;

- sulyzds erOsités: 5 x;

- ugrderd gvakorlatok: /gatszckdelés, Stisugras,
mélybeugrasbdl tavolugras/ 1Ox, /[&tdsugrésban:
18,27 m-es egyéni csucs/;

- technikai edzés: 5 x [csak 15 futdlépésbdl/.
Ezen kivill 4 alkalommal nekifutds ellendrzést is
tartottunk. Ez egy-egy alkalommal 4x kb. 50 m-t
jelentett, ami lényegében a futdgyorsasdgi munkat
bovitette.

5. ciklus /julius 9. - augusztus 29./

Ez a 7 hét és harom nap egyértelmien versenycik-
lusnak tekinthetd. Ezt tamasztjak alda az aldbbi
szamok is:

- futd gyorsasigi-alloképességi edzés: 2x /120 m-en
11,98 mp/;

- futbgyorsasdgi edzés: 2x /60 m-en 6,18 mp/;

- sulyzds erGsités: 8x;

- ugrbertt fejlesztd edzés: 3x;

- technikai edzés: 1x;

- adtmozgatd edzés: 11x;

- tavolugrd verseny: 12 x.

30. Formmia
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Ver: 3

jul.ll. Athén 796 cm

15. Birmingham /valogatott viadal/: 778 cm
/csak 2 érvényes ugrdsa volt/

17. stockholm: 753 cm /2 érvényes ugrasa
volt/

20. Berlin /célverseny!/: 800 cm /[Akart
ugrani, s a 8 m igen j6, hiszen ezen a
palyan az eldzG években csak 748 cm-ig
jutott el./

27. Orszagos bajnoksag: 796 cm. /Fajd, de meg-
érdemelt vereség volt, még akkor is, ha az
edzésnapld szerint "nem tudtam rahangolni
magam a versenyre". /

Mindenesetre a kellemetlen vereség utdn a verse-
nyek kozotti edzések a régi intenzitdssal folytak.
Latszott, hogy mostantdl kezdve jobban figyel az
eredményekre, hisz t&bb év utdn most vesztett elo-
sz0r az orszagos bajnoksdgon, s a juliusi verseny-
eredmények sem nevezhetSk fényesnek. Mentségként
taldn annyit, hogy ebben az idSben mar folytak az
olimpiai kiizdelmek.

Nézziik a tovabbi versenyeredményeket:

aug. 4. Debrecen: 818 cm

10. Budapest: 811 cm

17. Moszkva: 815 cm /[célverseny!/
/Sajnos egy csucs kériili ugrasnal be-
lépett./

20. Budapest Nagydij: 823 cm

22. Ziirich: 821 cm

26. Koln: 827 cm [uj orszégos

csucs! /
29. Koblenz: 796 cm /a 3-ik ugra-

sa k&zben sulyos
combizom szakadast
szenvedett/.

Az értal1és utan, oktdber 22-ével megkezdtik a
felkésziilést az 1985-s versenyidényre. Ebben az
évben szeretnénk még tovabb lépni, mind a felkészii-
lés modszereiben, mind pedig az eredményesség terén.

DR, ZARANDI LASzL(
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A konferencidt dr. A.Gold ur, az Eurdpai Atlé-
tikai Szovetség elndke nyitotta meg 34 orszagnak
mintegy 160 résztvevoje jelenlétében a birminghami
Varoshaza nagytermében.

A konferencia teljes egészében az atlétikai ug-
rasok elemzésével és a felkészités problémajaval
foglalkozott. Igy 1985. janudr 24-€én a magasugras
/Dragan Tancic és Pat Reid/, 25.én a tavolugras
/Igor Ter-Ovaneszjan és Prof. Adrian Samungi/, 26-
an a harmasugrds /Marcolm Arnolr/ és 27-én a rud-
ugrds /Maurice Houivion és Vitalij Petrov/, valamint
az Osszetett versenyszamok ugrdszamainak [Frank
Dick/ elemzésére keriilt sor.

A konferencidnak csak az elsd két munkanapjat
volt mbdom latogatni, igy beszamoldém is csak a ma-
gas- és tavolugrassal kapcsolatos elGadasokra ter-
jed ki. A konferencia rendezésének szinvonalarol
csak jelzésképpen amnyit, hogy angol, német és
francia nyelven szinkrontolmicsok miiksdtek, s az
elBadasok anyagat harom nyelven az eldadasok elott
mindenki nyomtatasban atvehette... Ez azonban nem
jelentette azt, hogy az elGaddk szigoruan ragasz-
kodtak volna a leirt sztveghez.

Magasugras

Az elsO elBadd Dragan Tancic, a nyugatnémet ug-
rbéiskola vezetbedzOje volt. Kozismert, hogy tanit-
vanya Mbgenburg /olimpiai bajnok, 1984/, Thrdnhardt,
Nagel, illetve az utdbbi idokben ujra Meyfahrt
Jolimpiai bajnok,1984/ és még tdbb mis neves ma-
gasugrd. Eldadasanak cime: A magasugrd edzés szer-

vezése és ellendrzése volt.

Témajat ugy dolgozta fel, hogy elsGdlegesen
Mégenburg edzésanyagara tamaszkodott. Igy megtud-
tuk, hogy 1984-ben 19 alkalommal ugrott 230-at vagy
annal nagyobbat, illetve 42-szer egész pélyafutés::l

soran.

Europai

Ati¢tacdzok Szovetsegenck

Honferenciaja

Altalanos feltiinést keltett, hogy elGadasat a
versenyzok pszichikai felkészitésével kezdte. Kie-
melte: kdlcsdnds bizalom a sikeres felkésziilés egyik
alappillére.

A terhelés terjedelmét -felfogasa szerint -
csak fizikai mértékegységben [témeg, mp stb./ vagy
az ismétlések szamdban lehet és kell kifejezni.

A terhelés intenzitdsén a végrehajtds minGségét,
leginkdbb az adott tevékenység végrehajtasi sebes-
ségét érti.

Meglatasa szerint a munkdt napra, hétre, hénap-
ra és évre, valamint olimpiara kell tervezni.

Két nagy ciklusra osztja az edzésfolyamatot.

1. ciklus: a./ Felkésziilési iddszak [oktober-ja-
nuar; 17 hét/;
b./ Versenyiddszak /[februar-marcius, 6
hét/;
2. ciklus: a./ Felkésziilési idGszak /marcius-majus
11 hét/;
b./ Versenyidtszak /junius-szeptember,
15 hét/;
c./ PihenS [atmeneti/ idSszak /szeptem-
ber 15-oktdber 7, 3 hét/.

Az egyes idGszakok az alabbi egységekre osztha-
tok /1. &bra/. A legfontosabb gyakorlatokat pedig
az 1. tdblazatban foglalta Ossze. A terhelés jel-
legének és Osszetételének alakuldsa eqy "specia-
lis" egység elején a 2. tablazat szerint alakul.

Részletesen kitért az olimpia /1984/ elStti
utolsd 3 hét edzésanyagira. Felfogasa szerint -
amit MSgenburg példajaval érzékeltetett - nem a
verseny elStti pihenések beiktatasaval kell a
csucsformat elérni. A Los Angeles-i déntd eldtti
3. héten 16, a 2. héten 14, az utols6é héten pedig
8 edzésegységet végzett M8genburg. A napi edzése-
ket ekkor harom részre osztottdk. Reggel 6.30-kor
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tengerparti futdssal kezdtek /gimmasztika +
stretching/. Déleldtt 10.30-kor majd délutén
5.30-kor keriilt sor a 2. és a 3. edzésre. A ddnts

[selejtezd/ elGtt egy héttel versenyzett utolijara,

amikor a kizardlagos cél a nekifutads ellendrzése
wolt /San Diego, 230 cm/.

Az 1. tablazatban bemutatott gyakorlatok k&ziil
jonéhanyat videofelvételen lathattunk. KiiltnSsen
nagy gondot forditottak a félguggoldsok végrehaj-
tasara: emelt fej, egyenes hat, sarokalatamasztas.
Ezt a gyakorlatot felugrds nélkiil végezték iddre.
A filmen Tancic eqyik tanitvanya [Holzapfel/ 130-
150 kg-mal végzett 10 guggolast iddre. A felugras-
sal végzett sulyzds gyakorlatokat az egyéni maxi-
mum 60-100 %-aval végezték.

Pat Reid /Kanada, vdlogatott-edzd/ elGadasédban
a flop technika kikristalyosodasanak folyamataval,
- uoy tiinik - egyértelmii diadalt aratott a hasmant
felett, amivel Barry Wagner D. Fosbury ecykori
edzoje is egyetértett.

Los Angelesben torténelmet irtak a magasugrok,
hiszen azonos nemzetbeli két versenyzd gyhzelmére
csak 1956-ban volt példa /Melbourne: C. Dumas és
M. McDaniel/.

P. Reid elGadéasa lényegében a flop technika
differencialédaséra szoritkozott, amennyiben ugy-
nevezett "SEBESSEG FLOPOT" és "ERS FLOPOT" kiils-
nitett el. A kifejezést - ismereteink szerint -
elstként Ken Doherty, a neves amerikai atléta
szakird alkalmazta 1970-ben.

Nagy a valdsziniisége, hogy a két tipusu ugrast
a versenyzOk izomélettani és pszicholégiai tulaje=
donsdgaival is Osszefliggésbe lehet hozni. Az
egyik valdszinii kapcsolat pl. a gyors, illetve
lassu motoros egységek tulsulya lehet. Eszerint
és egyéb jegyek alapjan /amit az elGadassal parhu-
zanmosan vetitett szines diafilmek, -képek tamasz-
tottak ala/ az alabbi f5 jellegzetességek kiildnit-
hetdk el:

Ulrike Meyfarth
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"SEBESSEG FLOP"
Nekifutdsi sebesség:
7,7 - 8,4 mp;
Nekifutds hossza: kb.
8-9 lépés;
Felugrasi ido:
0,13 - 0,18 np;
Nekifutds féleg ldbujjon,
kivéve az utolsd [kita-
masztd 1épéstf;
Igen ertteljes saroklen-
ditéses futds /"sprintes"
nekifutas/;
Az utolsd két 1épésen
és a felugras soran val-
tott karu /"egykaros"/
lendités, lendités elo—
készités;
Csekély sebességvesztés
az utolsd lépés alatt, a
sulypont magasan van,
elére felfelé halad;
Felugras alatt a ddlés
megtartasa;
Kevés kar- és labmunka
a leveqgGben;

Lendittlab igen gyors,
sarok a tompor kizelé-
ben;

A léc folstt tekintet a
lécre iranyul, ill. a
fej hatravetésének hi-
anya;

Elvonalbeli ugrdkkal be-
szélgetve deriilt ki,
hogy a dolést, az elug-
ras szogét, a fej hely-
zetét, a kar- és lab-
munkat a csipd felet-
ti teriiletre és iranyra
koncentralijak /iranyult-
sdgi komponens/;
Rendszerint kis test-
sulyuak, ektomorfok, és
kevesebb erSsitést vé-
geznek;

Igen sok gyorsasagi mun-
kat végeznek és élvezik.

"ERO FLOP"
Nekifutasi sebesséqg:
7,0 - 8,0 mp;

Nekifutds hossza: kb.
10-12 lépés;

Felugrasi ido:

0,17 - 0,21 mp;
Nekifutas elsd fele lab-
ujjon, majd talpon vagy
sarkon atgtrdoléssel;
Saroklendités hidnya
/"3000 m-es sikfutd fu-
tasa/;

Paros karu eltkészités
és lendités;

Nagy sebességvesztés az
utolsd 1épés alatt, hat-
radolés, leslillyedés;

A test k&zel van a léc-
hez;

Igen erdOteljes lab fel-
és behuzas, aktiv kar-
munka ;

A lendit$lab lassu, vo
tatott, akaratlagosan
kell emelni;

Exrds fejhatravetés,"tor
naszas", tanitani kell,
hogy a lécet nézze;

[Elvonalbeli ugrdk az el-
lugré 1lab talajrahelyezé-

ével, nyujtott kitamasz-
assal, eltulzott és fel-

Ositett lenditéssel
"foglalkoznak" /felugra-
lsi komponens déntd/ ;

Nagyobb testsulyuak,
nehéz ektomorfok, so-
kat sulyzoznak;

Revesebb gyorsasagi
munkat végeznek, és
nem élvezik annyira.




1. abra

Az idBszakok és tervezési egységek sémaja

Honapok X. XT3 p, S 4 i ;15 Tl IIT. IV, V. VI. VII. VIII. IX.

Periédus | 1. Felkésziilési idGszak |[l. Verseny- | 2. Felkésziilési 2. Versenyidtszak
id6szak idGszak

Heti Altalanos | Spec. |Technika | Verseny Specialis Technika Verseny

ciklusak | ;4 psr) s net/|/4 net/ | /6 nét/ /10 hét/ /4 hét/ /16 hét/

HEtfo

Kedd

Szerda

Péntek

Szombat

Vasarnap

.. tablazat

2 legfontosabb edzésgyakorlatok

Sztkdelés bal labon helybSl induldssal. [Gtds-
ugras/

Szckdelés jobb labon helybdl indulassal. /Otds-
ugras/

Sztkdelés bal labon hat lépés nekifutasbdl.
|Btdsugras/

Sztkdelés jobb labon hat 1épés nekifutisbol.
[OtEsugras/

10-es ugras helybSl valtott labbal.
Gatszdkdelés paros labbal /2m/1,06 cm/ 1O gat.
Gatszokdelés paros labbal /2m/1,06 cm/ 5 gat.
Felugrasi gyakorlat gatak k&zétt. 10 gat
/5m/1,06 cm - 1,20 cm/, 2 1épés a gatak kozdtt.
Mint eldbb, de 5 gaton.

Magasugras egyenes nekifutasbdl. [4-5 lépés/
Atléps magasugras 4-5 lépéses nekifutdsbdl,
egyenes nekifutassal.

Guggolas sullyal 10x60 kg.

Guggolas sullyal 3x85 kg.

Felugras sullyal 10x /45 kg/

30 m-es vagta alloérajtbdol.

150 m~es vagta allérajtbdl.

Nekifutds elst részének gyakorlasa.

18. Nekifutas misodik részének gyakorlasa.

19. Felugrasi gyakorlatok.

20. Lécvétel javitasa.

o J a U

9.
10.
X1,

12,
134
14.
15
16.
k7

A technikai elemzésen tul még a versenyek alat-
ti "kisérlet-hatékonysag" legujabb jelenséget
vizsgalta. Igy kideriilt, hogy az elsd VB-n, a don-
tdbe keriilt valamennyi ndi magasugrot szamitasba
véve 41 sikeres kisérletet tettek elstre, 17 ki-
sérlet volt misodik ugrasként és csak 6 kisérlet
volt harmadik ugrasként. A férfi ddntSben 45-14-6
volt az arany. 1984-ben Los Angelesben a noi don-
tdben 49-9-2, mig a férfiaknal 28-10-2 volt a
megoszlas. Ez a versenyek kiéleztdésének, valamint
a technika igen magas szintii végrehajtasanak egy-

fajta jelzoje lehet.

Véaltozatlanul nagy, s talén a legnagyobb hang-
sulyt kapja a nekifutads sebessége. Nem tekinthetd
sulyos technikai hibinak a nekifutas végén tdrténd
lassitast, amennyiben valaki a “"sebesség-flon", és
a 8,5 m/mp nekifutdsi sebességet alkalmazdk k&zé
tartozik. Ilyen Csu Csien-hua is, aki a 237-es
ugrdsa alatt az utolsd el&tti 4. lépésnél érte el
a nekifutds sebességének maximumat: 8,83 m/mp.

Az utolsd lépésnél 8,19 m/mp volt a sebessége
[felugrasi ideje: 0,173 mp/. Még szemléletesebb
/és fontosabb!/ a sulypont gyorsulasanak mértéke.
Ez 27,2 m/mp volt. /"Normil" ugréknal ez 16-23
m/mp2. ../

Egy-eqy szekcidiilés utén kérdés-valasz vitara
nyilt lehetSség. EbbSl adjuk kizre a legérdekeseb-
beket.

Kérdés: Volt-e kiildnbség Meyfahrt és Mdgenburg
felkésziilése kozott?
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Dragan Tancic /D.T./: Egyéni differencidk igen
nagyok voltak, de a felkészités elve azonos volt.
Meyfahrt esetében kiilénbséget jelentett, hogy

- miutdn ismét egyiitt dolgoztunk - meg kellett
tanulnia szkdelni, teljesen atalakitottuk a
sulyzos edzést, az ertfloprdl lényegében attértiink
a sebesség flopra, s ennek érdekében, ha lehet,
még inkdbb az edzés intenzitdsa, az igen gyors
gyakorlatvégrehajtas keriilt elGtérbe. Ennek egyik
eredménye lett, hogy 1982-ben 180 kg volt guggo-
lasban a legjobbja - idGméréssel! A teljes Atala-
kitas 4 évet vett igénybe.

Kérdés: Alkalmaz-e pszichoregulativ edzést?

D.T.: Igen. Megjegyzem, hogy azoknak a versenyzok-
nek van szikksége pszichikai tréningre, akik rossz
allapotban vannak. Mindenesetre autogén és menta-
lis edzést vagziink.

Kérdés: Milyen jelentSséget tulajdonit a tesztek-
nek?

D.T.: Biztonsdgot adnak. Arrdl tuddsitanak, hogy
jo vagy rossz irdnyba haladunk-e.

Kérdés: Hogyan lehetséges, hogy egy edzésen 400
ugrast végeznek?

D.T.: Ez azt jelenti, hogy az imitaciés, felugrasi
és a teljes nekifutdsbdl végzett gyakorlatokat is
egybeszamoljuk. Mittbb, a mentalisan végzett ugra-
sokat is teljes értékii ugrasnak tekintjik.

Kérdés: Milyen [orvosi/ teszteket alkalmaznak?
D.T.: Vérelemzés az egyik legfontosabb segitségiink.
Kiilondsen nagy hangsulyt fektetlink a K-, a Mg- és
a Ca-szint ellendrzésére. A gyakorlatokat igyekszem
ugy tervezni, hogy lehetSleg ne érjiik el a tejsav
megjelenésének szintjét [pl. emiatt ritkan szdkde-—
liink 10 gat felett/. A gerincoszlop porckorongjait
specialis injekcidk segitségével regeneraljuk. Az
aerob oldallal egyaltalan nem t&rodiink.

Kérdés: Végeznek-e "tonizdlast" verseny eldtt?
D.T.: Igen. Thrdnhardt 60-100 kg-mal guggol, Mogen-
burg gatszdkdelést végez, Nagel 6-7 x 30 m-t fut.
Kérdés: Melyik gyakorlatot tekinti kulcsfontossagu-
nak a technika tanulédsa soran?

D.T.: Talan ilyen kulcsgyakorlat nincs, de nagyon
fontosnak tekintem a 3-6 m-re folallitott 120 cm-es
gatak folott végzett felugrasokat ugy, hogy a gat
kozétt a hangsulyt nem a felugrasra, hanem a len-
ditd labon vald igen gyors athaladasra helyezziik.
Maximalisan két 1épést tehetnek a gatak kdzott.
Ugyanezt fiivén, iven is végezzik 3-6 gat alkalma-

zasaval.

2. tadblazat

A gyakorlatok és a terhelés fobb jellemzdinek aradnva egy "specidlis"

szakasz elején

GYAKORLATOK H K Sz Cs P S5z Y Usszesen
Vizszintes ugrasok
[db/ 350 350 350 1050
Fliggbleges ugréasok
/db/ 400 400 800
Technikai gyakorla-
tok /db/ 400 400 800
Vagtafutds [m/ 500 500 1000
Futas /m/ 2000 2000 4000
ErGsités /tonna/ 6 6 6 18
Specialis erGsités
/tonna/ 8 8 8 24
Technikai edzés
/db ugras/ 40-50 40-50 80~100
Al16képességi fu-
tas [km/ 3-4 3-4 4 .10 34 234 10 35-40
Eqyéb
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Kérdés: Miben l& tja a flop jovBjét?

Pat Reid /P.R./: A ddntd a nekifutas sebessége
lesz. Ennek legaldbb 8 m/mp felett kell lennie.

Az utolsd lépések szerkezete - meglatasom szerint -

nem fontos. Normilis, de gyors futdlépéseket kell
alkalmazni, minél magasabb sulyponti helyzettel.
Az egyetlen, ami itt megfontolas targya lehet, a
lerdviditett /igen gyors/ utolsd lépés. Ez persze
kihat a nekifutasra. Mindehhez nagy ivet kell alkal-
mazni. Mdgenburg 6,5 m-re, Meyfahrt 6,2 m-re indul
az allvanytol huzott merSlegeshez képest.

D.T.: Igen nagy a valbsziniisége, hogy a j&vGben
csakis a sebesség-ugrok érnek el 240 vagy 210 fo&-
16tti eredményt. Magam részérol mindent megteszek,
hogy "sebesség-floposokkal" foglalkozzam, s hogy

azza nevelijem Oket.

e

Ezzel kapcsolatban meriilt fel a karlendités
problémaja. fn helyesnek tartom a paros karu len-
ditést, de nem ugy, hogy az utolsd elStti 1épés
alatt készitjik eld. Hatarozott véleményem, hogy
az utolsd elStti 1lépés alatt valtott karu, a fu-
tasnak megfeleld karmunkat kell alkalmazni.
Kérdés: Alkalmaz-e excentrikus vagy pliometrids
erdedzést?

D.T.: Igen,csakis felndtt, tapasztalt versenyzdk
esetében.

dés: Atalakithaté-e valaki "erS-floprdél"

‘sebesség-flopra"?
D.T. és P.R.: Egyértelmien igen, s ez 4-6 évet

vesz igénybe.

[Folytatjuk/

HORTOBAGYI TIBOR




CSU CSIEN-hUR

Hu Hong-fei-t8l, a magasugrd vilagcsucstartd
Csu Csien-hua edzdjétdl részleteket tudhatunk meg

az altaluk alkalmazott pszicholégiai felkészitésrol.

Ezek az erofeszitések négy, jd1 meghatdrozott terdii-
letre &sszpontosulnak.

A legfontosabb a sportold dnbizalmanak kialaki-
tasa. Az edz0 az 81tdzd faldn két vonalat jeldlt
meg: a 229 an-t, ami akkor az azsiai csucs volt,
és a 236 cmt, az akkori vildgcsucsot. Az edzd min-
den foglalkozas elGtt tudatositotta tanitvanyaban,
hogy ezek azok a magassagok, amelyeket feliil kell
mulnia.

A masik fontos cél az idegesség legyGzése volt.

A versenyz0, aki latja a vele egylitt kiizds, kiva-
1obbnal kivaldbb ugrdkat, kdnnyen idegessé valik.
Az edzd mindig arra figyelmeztettetanitvanyat, hoay
ne a gyozelmet, hanem mindenekelStt sajat egyéni
csucsa tulszarnyalasat akarja. Ha ez nem sikeriilt,
akkor még gybzelem esetén is élesen ravilagitott az
elkovetett hibakra. Igy az idegességet fokozatosan
sikeriilt kikiiszihlni.

A mozgas végrehajtasira vonatkozd képzellerd
ugyancsak fontos tulajdonsdga az eredményes spor-
tolonak. Csu minden nekifutds eldtt végiggondolija
az egész mozgasfolyamatot. Az ugras végrehajtasa
utén az edzd nem kezd magyardzni, hanem elemezteti
a versenyzovel a siker - vagy a sikertelenség -
tényezOit és azok miértjét. Minden alkalmat megra-
gadtak, hogy fokozzak Csu képzelGerejét. EdzGje
azt tanacsolta neki, hogy szabadidejében maga is
foglalkozzon néhany tanitvannyal. Ez a tevékenység
nagy segitségére volt a szikkséges mozdulatok jobb
megértésében.

Az egyik legnehezebb feladat a "magassagtdl va-
16 félelem" lekiizdése volt. Edzés kdzben az edzd
idonként magasabbra emelte a lécet, anélkiil, hogy
a versenyz0 ezt észre vette volna. Miutan atugrot-

ta a magassagot, az edzO megmondta neki az igazat
és hangsulyozta, hogy ettdl a magassagtdl sem kell
félni. Egy misik mbdszer: a megszokott, kb. 4 méter
magas mérce helyett 3 méter magasakat haszndlt. Igy
1z adott magassag a valdsagosndl nagyobbnak tiint.

A versenyeken, amikor szabalyos magasugrd allvanyo-
kat hasznaltak Csu szamara ugy tiint, hogy a léc a
tényleges magassagnil alacsonyabban van. Az edzd
egy masik otlete: kiildnleges "Agyat" készitett Csu
szamara, amelyet olyan magasan helyeztek el, ami-
lyen magassagot Csu-nak at kellett ugrania. A magas,
de puha "agy"-ra vald felugrds nagyban hozzajarult

a nagassagtol valo félelem kikiiszdbbléséhez.
/A pekingben megjelend CHINA SPORTS nyoméan. /
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MEGJELENT !

dr. Barany Istvan:
Versenyben Tarzannal

A szerz6 hatalmas élményanyagot
gy(ijtott ossze versenyzéként,
sportvezet6ként és Ujsagiroként.
Péalyafutasa kis vidéki varosbdl
indult, de eljutott a vilag nagy-
varosaiba: Bécsbe, Périzsba,
Londonba és Amerikéba is.
Ismeretséget kotott a sportélet
olyan nagységaival mint
Johny Weismdiller, Arne Borg,
Rademacher, Nurmi, s a magyarok
kozil Hajos, Csik, Harangi.
Konyvében tapasztalatait,
palyafutésat irja meg szinesen,
olvasmanyosan.
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