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tietika

XXIX. EVF. 12. SZAM

1985. DECEMBER

A FELNOTT

VALOGHTOTT WKERET
198G. EVI PROGRAMJA

I. F6 célkitiizés

- EUROPA-BAJINDKSAG

/Stuttgart, 1986. VIII. 26-31/
1-6 helyezések alapjan /7,5 stb./ 10-20 pont
1-8 helyezések alapjdn /9,7 stb./ 20-30 pont

tel jesitése.

- Az turdpai Atlétikai Szivetség /EAA/ nevezési

feltételei:

A nevezési szint 1986.

kozott teljesithetd.

Nevezési szintek:

100 m

200 m

400 m

800 m

1500 m

3000 m

5000 m

10000 m

20 km gyal. /ndk
50 km gyal.

110 gt/100 gat
400 gat

3000 akaddaly

maratoni futds

10

I1T. 1. és 1986 Wil e,
Férfiak Nk
10,64 11,74
21,44 24,04
47,14 53,44
1:47,54 2703, 34
3:40,14 £-12’
- 9212
13,40 2
28:20,0 55:0
km/ -
24 15,64
51,1 58,74
8:32 -

4x100 = -
4x400 = -
Tizprdba/hétprdha 7600 5720
Tavol 785 645
Magas 222 188
Harmas 16,45 =
Rud 240 -
Suly 19,00 17,00
Diszkosz 60.00 56.00
Gerely - X 55.00
Kalapdcs 71,00

A MASZ tédjckoztatd szintjei a csapatba keriiléshez:

Férfiak NGk
100 m 10,25 11,30
200 m 20,60 22,80
400 m 45,80 51,20
800 m 1:45,30 1:58
1500 m 5D 4:03
5000/3000 m 13:20 8:48
10000 m 28:00 32535
maratoni 2:11 2530
20/10 km gyal. k2% 48:30

TR RN A " £
x 1986-han uj nerely lesz érvényben, ezért nincs

szint.



50 km gyal. 3:54 =

110 m gdt /100 g. 13,65 12,85
400 git 49,40 55,00
3000 alkaddly 8:20 -
4x100 m 39,0 43,80
4x400 m 3:03 3:30
tévol 800 685
magas 230 194
hérmas 17,10 =
rud 565 -
suly 20,50 19,50
diszkosz 65.00 65.00
gerely 86. &vi eredmények 65.00
és esélyek szerint 65.00
kalapdcs 79.00 -
Tizpréba/hétpréna 8000 6300

A szintek teljesitésére kijeldalt versenyek

Maratoni futds: III. 22. Magyar bajnoksig
I-VI. 30. Két nemzetkGzi maratoni
verseny

Gyaloglds: IV. 20. Magyar bajnoksdg /50, 10 km/
V. 18. Magyar bajnoksdg /20 km/
IV - VI.30. Két nemzetkozi verseny

Tizpraba/hétproba:

' V. 24-25. Gotzisi nemzetkizi verseny
VI. 21-22. Magyarorszag-Ausztria-Cseh-
szlovédkia valogatott viadal
VII. 12-13. Hétpréba magyar bajnoksdg

Pédlyaszamok:
VI. 1. 10 000 m-es magyar bajnoksdg

VI. 1. Vdlogatott dobd viadal

VI. 19-20. Olaszorszdg-NSZK-Magyarorszdg
vdlogatott viadal

VI. 28-29. Ausztria-Gorogorszdg-Magyarorszdag
vdlogatott viadal

VI. 1. - VIII. 16. minden EAA és minden IAAF
verseny /doppingellendrzés!/

VIII. 11. Budapest Grand Prix

VIII. 14-16. Magyar bajnoksdg

A hazai versenyek koziil a vdlogaté versenyeken le-
het szintet teljesiteni. Ezeket a vdlogatott viada-
lokndl ismertetjik.

A szintek teljesitésének, illetve a csapatba kerii-

1és feltételei:

1. A szintet elérd versenyzfinek a szinttel jesitést
kovetd 24 dérdn beliil /ha kiilf6ldon éri el a ha-
zaérkezést kdvetBen 12 dran beliil/ doppingelle-
norzésen kell megjelenni a Sportkérhazban dr.
Csépe Imrénél.

2. Kizdrdlag negativ doppingellen6rzési eredmény
esetén vehetd figyelembe a szint teljesitése.

3. Minden EB kerettag versenyzfinak az egyéni éves
tervében meghatdrozott /és jévdhagyott/ felada-
tot teljesiteni kell.

4. A legesélyesebb versenyzok egyszeri formaba ho-
zdssal késziiljenek /Szalma, Bakos, Paldczi,
Bakosi, 4x100 m, Szabé Karolina stb/. A csucs-
formdt a magyar bajnoksdgon kozelitsék meg. Ok
kozvetleniil a kiutazds eldtt kitelesek dopping-

vizsgdlaton részt venni.

BAKAT JOZSEF
vezetdedad



5. Javaslat az EB keret tagjaira

Vdgta-gdt szakdg

1. Bakos Gydrgy
2. Kovdcs Attila
3. Nagy Istvén

4. Tatdr Istvan
5. Havas Endre

6. Karaffa Ldszlo
7. Menczer Gusztav
8. Szabd I. Gdbor
9. Martina Tibor
10. Takdcs Istvdn
11. Banké P41

12. Pal Ilona

13. Petrika Ibolya
14. Szabo Erzsébet
15. Forgdcs Judit
16. Konye Irma

17. Siska Xénia
18. Palombi Margit

Ugrd szakag

19. Szalma Laszlo
20. Pdldczi Gyula
21. Szahd Zsolt
22. Bakosi Béla
23. Vanyek Zsuzsa

Dobd_szakdg

24, Vida Jozsef
25. Szitas Imre
26. Gécsek Tibor
27. Horvdth Attila
28. Kripli Mdrta

110 géat

100, 4x100
200, 4x100
100, 4x100
100, 4x100
4x100
4x400
4x400
4x400
400 gét,4x400
4x400
4x400
4x400
4x400
400, 4x400
200, 4x400
100 gat

100
hétpraba

400,
400,

400,

gat,

tdvol
tdvol
tavol
hdrmas
tévol,
hétprdéba

kalapdcs
kalapéacs
kalapacs
diszkosz

diszkosz

Tdavfuté-gyalogld szakag

29. Szabé Karolina

30. Verébné Fazekas E. 10000

31. Markd Gdbor
32. Serf6z6 Sandor
33. Urbanik Sandor
34. Czukor Zoltén
35. Sator Ldszlé

3000 ak.
3000 ak.
20 km gyal.
50 km gyal.
50 km gyal.

U.Ddézsa
U.Ddézsa
U.Ddézsa
Bp.Honvéd
KSC
Bp.Honveéd
U.Ddézsa
U.Ddézsa
PMSC
U.Ddézsa
U.Ddézsa
Hatvani K.
NYVSSC
SZEOL-DELEP
TBSC
Bp.Honvéd
Vasas

TBSC

Vasas
T8SC
TFSE
NYVSSC

Epitdk SC

Haladds
Haladas
Haladés
Haladds
MTK-VM

10000, maratoni Bp.Honvéd

DVTK
Bp.Honvéd
DVTK
TBSC
KBSK
Bp.Honvéd

Edzd

dr. Oros Ferenc
dr. Oros Ferenc
dr. Oros Ferenc
Farkas Tibor
Krasznal Tivadarne
Farkas Tibor

dr. Oros Ferenc
dr. Oros Ferenc
Fildkovity Istvan
dr. Oros Ferenc
dr. Oros Ferenc
Benko Akos

Orendi Mihaly
Kelemen Béla

dr. Kertész Tibor
Karakas Jdézsefné
Sztipits Laszloé

Hoffer Jézsef

dr. Zardandi Ldszlad
Sigér Zoltén
dr. Zardndi Ldszlé
Sigér Zoltén

Skoumédl Andréas

Németh P&l
Németh P&l
Németh P&l
Németh P&l
Bacskai Béla

Rimely Andrds
Kocsis Lészld
Babinyecz Jdzsef
Kocsis Ldaszlo
Kiss Antal

Dudds Istvéan
Babinyecz Jézsef



6. Az EB keret MASZ 3d1tal szervezett edzdtdborai

1985. decemher 2-14. /Tata/

1986. januir 2-19. /Kuba/
janudr 6-25. /Tirénia/
februar 10-26. /Algir/
marcius 27.-dprilis 13. /Formia/
dprilis 21.-mdjus 3. /Tata/
dprilis 21.-m4jus 18. /Kaukdzus/
Julius 9.- augusztus 2.
/magaslati céltédhor/

Julius 21.-auqusztus 2.
/tatai céltédhor/

7. Az EB keret tagjainak kitelezd orvosi vizsgdlata
1985. november 25-30.
1985. december 16. - 1986. janudr 4.
1986. januar 21-29.
1985. marcius 3-8.
1986. mdjus 12-23.

8. Az EB keret tagjasinak kotelezd felmérései

Minden edzOtdbor elsd hetének 5. napjdn az egyé-
ni fglkeésziilési tervben jovéhagyottak szerint.

II. Rész célkitiizések

1. Fedettpdlyds EB /Madrid, 1986. I1. 22-23./
A fedettpdlyds versenyzés és EB vdltozatlanul
nem cél, hanem eszkiz

a/ a hosszu felkészilés /november-junius/
monotdnidjdnak felolddsdhoz;

b/ a felkésziilés munkaszakaszdnak felméréséhez;

c/ a kisebb konkurrencia miatti ldtvényosahb
szereplés révén az atlétika népszeriisitéséhez;

d/ a jobb hangulat megteremtéséhez a felkésziilés
tovabbi részében.

Az EB keret tagjai 4ltal végzett munkat minden-
képp célszerii felmérni. Ezért indokoltnak ldtszik
a vagta-gatfutd, az ugrd és kozéptdvfutd szakagban
a fedettpdlyds versenyzés kotelezdvé tétele 1986.
januar 25. és 1986. II. 23-a kozott.

A fedettpdlyds EB-re csak azoknak a versenyzik-
nek a kiutaztatdsa ldtszik célszeriinek, akik 1986.
janudr 25. és 1986. februir 10. kozott olyan ered-
ményeket érnek el, amelyek esélyt adnak a dontobe
keriilésre.

Az EB-n a kirbefutdshoz 4 pdlya van /4 fos dontd
200-400 m-en/, a palya keriilete 160 m /rovid hajrd,
ritmusvdltds/, az egyenesben 6 sdv /4 ffis dontd
60 m és 60 m gat/ van. Megitélésiink szerint a sza-

badtéri EB késd nydri iddpontja miatt erds mezdinyok-
re lehet szdmitani. Jelen pillanatban az elmult

évek eredményeibdl kiindulva, az aldbbi eredmények
latszanak sziikségesnek a dontdbe keriiléshez:

féerfiak nok
60 m 6,65 7,30
50 m gat 7,85 8,05
200 m /200-as pdlyan/ 21,00 23,50
400 m - 46,90 53,00
BO0 m ="- 1:47 2:01
1500 m =t 3:40 4:06
3000 m -"- 7:50 9:05
tdvol 785 660
magas 230 194
rud 560 -
hdrmas 16,80 -
suly 20,00 18,00

A felsorolt eredményeket 1985. januar 25. és
1986. februdr 10. kozott kell elérni a kiutazdshoz,
barmelyik nemzetkozi, illetve a Népstadion terile-
tén rendezett hazai versenyen.

2. Mezei VB

Miutdn jelenleg nincs olyan versenyzfnk, aki az
elsd 50-ben tudna végezni, felndtt versenyzd szere-
peltetése nem ldtszik indokoltnak.

3. Fedettpdlyds vdlogatott viadalok

Magyarorszdg-0laszorszag ffi-ndi vdlogatott
viadal /Budapast, 1986 . II. 1./
CEl: minél kisebb pontardnyu vereség

Anglia-Magyarorszdg ffi-noi vdlogatott viadal
/1986. II. B./
Cél: minél kisebb pontardnyu vereség

A fedettpdlyds vdlogatott viadalokon szdmonként két
f6 dllhat rajthoz. A vdlogatdsndl az EB keret tag-
jai eldnyben részesiilnek. Az elsd viadalra a janu-
ar 25-26-i fedettpdlyds verseny eredményeit, a ma-
sodik viadalra a februdr 2-i TRICOTEX Kupdig be-
z4rdlag minden fedettpdlyds verseny eredményét fi-
gyelembe vesszik.

4. Szabadtéri védlogatott viadalok

a/ 1986. VI. 01. Nyitra /Csehszlovékia/
Csehszlovdkia-Franciaorszag-Lengyelorszag-
-NSZK-Magyarorszég dobd viadal. /Nyitra,
1986 VI.. 1./



Szémonként eqy f6 indulhat.

A viadal vélogatd az EB-re!

Cél:az bsszesitett pontverseny 4.helyének meg-
SZerzese.

3-4.

10-11, 18-19, 24-25-i I.o. hazai versenyek.

A valogatdsra kijeldlt versenyek: V.

VI. 19-20. Olaszorszag-NSZK-Magyarorszag ffi-
ndi vdlogatott viadal./0Olaszorszédg, VI. 19-20./
Szamonként két f6 indulhat.

C£él: minél szorosabb pontverseny

A kiutazo csapatot az aldbbi versenycken elért

eredmények alapjan jeloljik ki:

- dobok: a mdjusi valogatd versenyek alapjan
+ V. 31-VI.1., VI. 7-8. hazai I.o. versenyek
alapjan.

- 800, 1500, 300 m ak., 5000 m:
V. 24-25.,V. 31 - VI. 1., VI.7-8.hazai I.o.

versenyek alapjan.

- 10000 m: a VI. 1-i Magyar bajnoksdg eredményei
alapjan.
A viadal vdlogatod az EB-re!

ABA,

c/ Magyarorszag-Ausztria-Csehszlovékia tizprdba és
Magyarorszédn-Ausztria-Csehszlovdkia-Skocia hét-
préba 3+1 f£6s valogatott viadal /Székesfehérvar,
VI. 21-22./

Cél: minél szorosabh pontverseny.

\ csapatok tagjai a mdjusban =lért eredmények
alapjan jeloljik ki /Gotzis, V. 24-25; fhisko-
las 0B V. 24-25; I.o. verseny V. 24-25/.

A viadal vdlonatdé az EB-re!

d/ Ausztria-Gorngorszag-Bulgaria-Magyarorszag
két £6s ffi-nui vdlogatott viadal /Linz, VI.
28-29./
Ceél: gy6zelem a férfi ¢s mdsodik hely a nii csa-
patban.
Az onlaszok ellen szerepelt csapaton, ha sziikséges
az ott leirt valogatod versenyeken elért eredmé-
nyek alapjan valtoztatunk.
A viadal védlonatd az EB-re!

e/ Csehszlovdkia- Finnorszdg-Magyarorszag két fis
ffi-n6i valogatott viadal. /Praga, IX. 16-17./
Cél: gybzelem a férfi és mésodik hely a ndi csa-
patban.

A csapatokat dontden a Magyar bajnoksdg eredmé-

nyel alapjan jeloljik ki.

II1. Szakmai feladatok

1. Altaldnons kovetelnények

- A felkésziilést minden I.0. és vélogatotti ke-
rettag versenyzonek 1985. november 1-ti5l
1986 . oktdber 15-ig fnlyamatosan kell végezni.
- A végzett munkdat meg kell tervezni:
= globdlisan az eldzd felkésziildsi év munkd)jd-
nak elemzesére épitve /éves értskelds + éves
egyéni felkésziilési terv/;
= konkrétan 2-3 hétre eldre, napra,edzésegy-
ségekre lebontva;
= a valadhan elvégzett munkdt /nem a tervet/
az edzd /vagy versenyzd/ koteles elemzés,
ellendrzés céljdbdl dokumentdlni /ezt a MASZ
barmikor bekérheti; szakcsoportonkénti erre
kiilon nyomtatvényt adunk ki/.

Az edzésterveknek egy#nre "szahottnak" kell

lenni.
- Az egyes felkésziilési szakaszokat egyénileg
ugy kell megtervezni, hogy az ott végzett
munka hdzisa legyen a kdvetkezd felkésziilési
szakasznak, enyben a megeldzd szakaszban kell
eldkésziteni minden olyan edzéseszkozt, amely

a kovetkezdben kiemelten alkalmazdsra keriil.

w



- Olyan edzéseszkdz ne keriiljon alkalmazdsra,
amelyik nem volt kellfen eltkészitve és aminek
megfeleld végrehajtdsdhoz hidnyoznak a feltéte-
telek.

- Egy-egy felkésziilési szakasz hat hétnél rovi -
debb ne legyen.

- Az egyes felkésziilési szakaszokban meg kell
hatdrozni a fo feladatokat, célokat /mit,
honnan-hova-meddig, hogyan, milyen eszkozikkel
fejlesztik/ és a felkésziilési szakasz végén le
kell mérni, hogy a feldatot sikeriil-e megolda-
ni /felmérés/.

- Kiilon gondot kell forditani arra, hogy a ver-
senyzd az egyes edzésegységek terheléséti re-
lativan, a halmozdddé faradtsagot /8-18 nap
utan/ abszolut kipihenje. Ennek hidnyaban nem
vérhatd olyan adaptdcid, amihdl fejlodés lesz.

- Fel kell hivni a versenyzok figyelmét arras,
hogy minden munka kdrba vész akkor, ha aprd
konnyelmiiskddésbdl addddan, megfdzds, kisebb

huzédds, a pihenés elhanyagoldsa vagy a tdpldl-
kozds rendszertelensége és nem megfeleld ossze-
tétele miatt kell a felkésziilés folyamatossd-
gat megszakitani.

- Az edzo kotelessége meqgydzni versenyzdjét
arr6l, hogy csak a jol végzett munka /és nem
a kiilonbozd készitmények/ jelenthet garancidt
a fejlodésre.

2. Kovetelmények szakcsoportok szerint

a/ Maratoni futds, 50 km gyaloglds, tiz- és hét-
proba

Az atlétika olyan sajdtos versenyszémai, ame-

lyekben évenként 3-4 versenyen vehet részt a ver-
senyz0 ugy, hogy azokon felkésziilten &l11 rajthoz.
Ebbdl addddan, ezekben a versenyszdmokban kiilon
gondot kell forditani a folyamatos motivdltsdgra,
mert a hosszu munkaszakaszok monotdnidja konnyen
céltalannd teheti a felkésziilést.

Fzekben a szdmokban minden egyes versenyt, min-
den vonatkozasban teljesen ki kell pihenni /5-8
nap/ és csak ezutdn kezdodhet a felkésziilés a ko-
vetkezd versenyre, ahol ismét minden tekintetben

feltsltédve, felkésziilten szabad csak rajthoz &llni.

A felkésziilés alatt célszeri kiegészitd, illetve
a tobbprobdzo versenyzbknek egyéni versenyszamokban
is indulni, de az egyéni, illetve kiegészitd szdmok-
ban vald versenyzésnek mindig olyan célja legyen,
amelynek koze van a f6 versenyszdmhoz.

KONYE IRMA

A tobbprébdzoknak a fedettpdlyds egyéni verseny-
zés, a maratoni futdknak a juniustdél-augusztus vé-
néig tartd szakaszban az 5-10.000 m-en valé verseny-
zés, az 50 km-es gyalogloknak a 10 és 20 km-es gyalog-
ldasban vald versenyzés szakmai kovetelménynek kell
lennie.

b/ Pédlyaszdmok

Az indokolt versenyek szama évente a f8 verseny-

szamban:

- 5-10.000 m, 10 km gyal., 20 km gyal.: 6-10

- 3000 m akaddly: B-12

- 400, 400 qat: 10-16

- 100, 200, tdvol,magas, 100 gat, 110 gdt, 800,
1500 m : 15-20

- dobdszdmokban: 15-25

- rudugrds: 25-35



Indokolt edzésszdam

Egy-egy terheléses ciklus /2 hét - 4 hét/ "erds"
heteiben 6-10, regenerdld heteiben 4-8 az indokolt
edzésszam. A versenyszakaszban a versenyeket erds
terhelésii edzésegységként kell kezelni.

Versenyzés

A versenyzésnek mindig szakmai célt kell szol-
gélnia. A vdlogatd versenyeken nem indulé verseny-
z6, valamint edzfijc, szakosztdlya és egyesiilete
ne kérjen kiilfoldi utat.

A beteg és sériilt versenyzd, valamint edzbtje, szak-
osztdlyi vezetdedzoje kioteles azonnal értesiteni a
MASZ-t problémdjérél. Az értesitésnek hivatalos
jelleget kell adni. Vélogatott versenyzd ceak akkor
adhat fel versenyt, ha annak elhdrithatatlan objek-
tiv akaddlya van /sériilés, eszméletvesztés, kidlli-
tds/.

Magdn levelezés utjan szervezett kiilfoldi ver-

senyekkel, versenyeztetéssel a MASZ nem foglalkozik.

Felmérések

1985. XII. 15-ig kidolgozdsra keriil a szakdgak
szerinti kiozponti felmérési rendszer, amely 1986.
Januartdl bevezetésre keriil. A felmérési rendszert
eés a felmérésre kotelezett versenyzdk névsordt az
edzdbizottsdg késziti el.

Egyebek

- Vdlogatott kerettag versenyzé csak Adidas cipotben
és felszerelésben versenyezhet kilfoldon.

- Hazai versenyeken /kivéve a nemzetkozit, ahol
Adidas a kotelezd/ a vdlogatott versenyztk a va-
logatott felszerelést /a cipfk kivételével/ nem
haszndlhat jak.

- A vélogato%t keret - igazolvdnnyal rendelkezd
tagjai - a kozponti edzdtdborokat egyesiileti meg-
rendeldvel is a MASZ-ra érvényes anyagi ellen-
szolgdltatdsért vehetik igénybe.

- Az 4tigazoldsi iddszak 1986-ban szeptember 22
és oktdber 6 kozott lenne idedlis.

BAKAT JOZSEF

SPORTORVOSI TANACSOK

A taplalkozasrol

Milyen sajdtossdgai vannak o
tdpldikozdsnak? Milyen ételeket fo-
gy k azok, akik rend
sen futnak, dsznak, teniszeznek?
Milyen legyen a raciondlis étrend

edzések idején? Kérdé-

seinkre Alekszandr Laptyev, az or-
doktora, a Kézpon-

ti Testnevelési Fdiskola Higiénia

p

Felesleges hangsulyoznunk, mennyire komolyan
kell vennie a tdpldlkozdst mindenkinek, aki spor-
tol, hiszen munkabirdsa, sportteljesitménye, egés:
ségének fenntartdsa és erfisitése fiigg ettdl.

A £0 kovetelményeket a kovetkezOkben foglalhat
juk dssze: a tapldlék legyen konnyen emészthetd,
optimédlis ardnyban tartalmazza a szervezet miko-
iéséhez szikséges valamennyi anyagot, és pdtolja
a sporttevékenység soran fokozottabb mértékben el-
hasznalddd energidt.

A sportdgakat energiaigényesség szempontjdbdl
a Szovjetunidban dltaldban négy csoportra oszijak

Az elsd csoportba tartozik egyebek kozitt a
sakk és a ddmajaték. A tdpldlék ajénlott erergia-
tartalma ebben az esetben koriilbeliil 2800-3200
kilokaldria.

A masodik csoportban olyan sportdgak vannak,

amelyek rovidebb idotartamu erdteljes izommunkdt
<ovetelnek. Ilyen az akrobatika, a torna, a leg-
tobb atlétikai 4g, az asztalitenisz, a szdnkdzds,
a vivéds, a mikorcsolydzds &s a sulyemelés. Ebben
a cscportban a tdpldlék energiatartalma 3500-4500
kilokaldridt tesz ki. Az energiafelhaszndlds mér-
tékét egyébként nemcsak a sportdg hatdrozza meg,
hanem a sportold neme, életkora, termete,sulya.
Igy a nok szdmdra ajanlatos érteék koriilbeliil 500

kilokaldridval kevesebb a férfiakéndl.



A harmadik csoportba tartozik a legtobh kiizd6-

sport: az okdlvivds, a birkdzés valamennyi dga,
az uszds, a lesiklds. Ezek jellemzdje a tartds és

intenziv igénybevétel.

Végiil az utolsé csoportba soroljuk a hegymdszdst,
a kerékpdrozadst /orszdguti versenyek/, az evezés
valamennyi égét, a silovészetet, a hosszutdvfutdst,
a gyalogladst. A t4pldlék energiatartalmsnak itt el
kell érnie ndknél a 4500-5500, férfiakndl az 5500-
6500 kilokaldridat.

A tépldlsk mennyiségét két tényezd osszehasonli-
tdsdval hatdrozhatjuk meqg: a napi energiafelhasz-
ndlds és a tdpldlék kaldriatartalma. Megdllapitd-
sunkhoz tabldzatok nyujtanak segitséget.

Igen fontos az alapvetd tdpanyagok - a fehérjek,
zsirok, szénhidrdtok - helyes ardnya az étrendben.
Az izommunka a szovetet alkotd fehérjék intenziv
bont;séval jar. A fehérjék hatnak az idegrendszer
tevékenységére is. A sportoldk napi fehérjeadagja
éppen ezért testsulykilogrammonként legalabb
2-2,5 gramm. Az okolvivokndl, birkdzdkndl, a dohd-
aflétéknél, valamint az ugrdszdmok miveldinél az
egész kaldriatartalom 16-18 szdzalékdt a fehérjeék-
nek kell alkotniuk. A fokozott dlldképessépget ko-
vetd sportdgak, a tobb dérds edzések a szoveti fehér-
jék nagyfoku felhaszndldsdval jdrnak, ezért fehér-
jében gazdag tdpldlékot kovetelnek. A fehérjetar-
talmu tdpldlékokat a kovetkezd modon célszerii dssze-
vdlogatni: hus, husos termékek, sajtok reggelire és
ebédhez, hal, turd, tejbegriz vacsorara.

A sportoldk napi zsiradagja testsulykilogrammon-
ként 1,5-2,4 gramm. Ennek egyotodét ndvényi erede-
tii zsirokkal kell biztositani. A novényi olajakat
kiilondsen széleskoriien kell bevonni olyan sportolodk
tdpldlkozdsdba, akik hosszu idétartamu nagy igény-
bevétellel jéré edzéseken vesznek részt, példdul
akik tdvgyalogldsra, hosszutdvfutdsra, orszdguti

kerékpdrversenyekre szakosodtak.

Testsulykilogrammonként legaldbb napi 8-13 gramm
szénhidrdtra van sziiksége a sportoldnak. Az elfo-
gyasztott szénhidrédt 64 szdzalékét kell kitenniok
az osszetett vegylleteknek /keményitd/, 36 széza-

lékat pedig az egyszeriibbeknek /cukor/.

Kiilénosen hasznos a sportoléknak a méz, amelyet
konnyen feldolgoz a szervezet. Fruktéztartalma se-
giti a szivizmok mikodését.Mézet szinte kotelezd
fogyasztani - legjobb lefekvés eldtt - miden na-
gyobb edzés és verseny utéan.

Intenziv izommunka kizben a fokozddd anyagcsere
kovetkeztében megnd a szervezet vitaminigénye. A
szikséges vitaminadagot ugy &llithatjuk dssze,
hogy szémitdsba vesszilk az 1000 kilokaldria ener-
gia felhaszndldsdhoz szikséges vitaminmennyiséget:
C-vitamin 35 mg, Bl—vitamin 051 5 Bz-vitamin 0,8,
PP-vitamin 70 mg. A szervezet vitaminigényét elst-
sorban természetes eredeti anyagokkal kell kielégi-
teni. Ha mégis vitaminhidny 1lép fel, kiilonféle
készitményeket fogyaszthat a sportold, természete-
sen csak orvosi tandcsra.

Az edzések kovetkeztében megnd a sportold szer-
vezetének sziikséglete dsvanyi sokban is. A napi
mennyiség 1200 mg kalcium, 1800 mg foszfor, 20 mg
vas. A kalciumsck elejét veszik az izomgdorcsnek.
Nagy mennyiségben tartalmaznak ilyen sdékat a tej-
termékek, a sajt, a turd, a tej, valamint a kaviar
és a bab. A foszforsok az dlldképességet novelik,
ezekbdl sok van a mdjban, halban, borséban, bab-
ban, a zab- és koleskdsaban.

Ami magdt az étkezést illeti, két étkezés kozott
maximidlisan 6 éra telhet el. A sporttevékenyseg
megkezdése eldtt 2-3 drdval, illetve versenyek
eldtt 3-3,5 drdaval célszeru étkezni. Forrd ételt
nem ajanlatos fogyasztani hamarabb, mint a sport-
szerii igénybevétel utan 30-40 perccel.

Versenyek idején nem szabad gyokeresen megval-
toztatni az étkezési szokdsokat. Koriltekintden

kell bevezetni az uj ételeket és recepteket, mivel



a szervezetnek minden ujfajta tépldlékhoz hozza
kell szoknia. Olyan ételeket kell kivdlasztani,
amelyek kis mennyiségben is magas kaldriaértéket
képviselnek, nagy a tdpértékiik és konnyen emészt-
hetok.
Amikor jelentis izomigénybevétel utdn fogyasz-
tandd tépldlék és tdpldlkozds rendjét dolgozzuk ki,

az egyik legfdbb feladat, hogy elejét vegyiik a md]

esetleges elzsirosoddsdnak. Ezért a finis utdn rog-
ton célszeri 100-200 ml-t fogyasztani valamilyen
sportolék szémdra készilt italbdl, amely tartalmaz
cukrot vagy cukoroldatot. Ezt kdvetéen az étrendet

szénhidratokkal kell dusitani.

Szovjet Sport Magazin

Bob Mathias 1930 november 17-én sziiletett Kali-
foz;;rziaban. Vékony, vérszegény gyerek volt, de mire
kdzépiskolds lett, kitund, sokoldalu sportemberrd
képeate magdt. Meggydzték, hogy prdbdljon meg el-
indulni tizprdbdban, és minddssze 16 nappal az
elsd probdk utdn bekeriilt az USA olimpiai csapatd-
ba. Még nem toltstte be 18. &letdvdt, amikor az
1948. évi olimpidn aranyérmet szerzett ebben a
rendkiviil kimeritd versenysadmban. "Soha tibbé" -
mondotta, de mégis folytatta a tizprdbdt: 1950-ben
USA bagnoksdgot nyert és még ugyanebben az &vben
vildgesucsot dllitott fel saziildvdrosdban, a kali-
forniai Tulare-ben. A helsinki olimpidn uj
vildgesucesal kénnyedén gydzstt.

Eredményei: 100 méteren 10,9 mp, td-
volugrdsban 698 cm, sulyldkdsben 15,30,gdtfutdsban
14,7 mp, diszkoszvetdsben 46,89 m, a rudugrdsban

400 em, gerelyhajitdsban &8,21 méter, 1500 méte-
ren pedig 4:50,8. A 190 cm magas Mathias verseny-

sulya 98,4 kg volt. 1953-ben elveszitette “amatdr™

LIVMIPIAK HOSE

stdtuszdt, mivel szerepelt egy filmben, amely pd-
lyafutdsdrdl sadlt. Késdbb politikai pdlydra

lépett, s képviseld lett.




Bobby Morrow 1935. oktdber 15-én sziiletett
Harlingenben, Texas allamban. Foiskolas koraban mind
atlétikdban, mind az amerikai futballban kiemelke-
d6 teljesitményt nyujtott. Az 1956. évi olimpiai ja-
tékokon 100 és 200 méteren aranyérmet szerzett, s
ezzel megismételte Owens kettOs rekordjat. Ugyan-
ezen az olimpidn 4 x 100 méteres valtéban is arany-
érmet szerzett. 1957-ben vildgcsucsot futott 100
méteren, 100 yardon és 200 méteren. A 187 cm magas,
erGs testalkatu versenyzOre az elegans, laza futas

wlt a jellemzd.

Betty Cuthbert a nagyszerii eredményeket felmu-
tatd ausztrdl sport egyik legkiemelkeddbb csillaga.
1938. dprilis 20-én sziiletett Merrylandsben, Sydney
khzeiében. Pdlyafutdsanak csucsat éppen 1956-ban
érte le, amikor az olimpiai jdtékokat az ausztdrliai
Melbourne-ben rendezték. Minddssze 18 éves volt,
amikor megnyerte a 100 és a 200 méteres sikfutdst
és tagja volt a vildgcsuccsal gyoztes 4 x 100 méte-
res valtdnak.

Még ebben az évben ujabb vilagcsucsokat javitott a
4 x 100 méteres vadltdban, a 110 yardos, a 200 méte-
res és a 220 yardos sikfutdshan. A személye korili
nagy felhajtds drtott teljesitményének: az 1958.
évi Nemzetkizosségi Jdtékokon gyengén szerepelt,
bar 1958 és 1960 kozott is tobbszor javitott vildg-

csucsot 60 méteren, 100 yardon, 200 méteren, 220
yardon /hdromszor/ és 440 yardon /kétszer/. Sériilés
miatt nem vehetett részt az 1960. évi olimpidn,
ahol pedig a versenyek egyik fénypontja lett volna
Wilma Rudolph-fal vivott kiizdelme. 1961-ben egy
idore vissza is vonult a versenyzéstdl, de egy esz-
tendével késtbb ujra a pdlyan taldljuk. 1963-ban
kétszer is megjavitotta a 440 yardos sikfutds vildg-
csucsdt. Az 1964. évi olimpidn szerepelt eldszér a
400 meteres sikfutds a ndi versenyszdmok kazott, és
Betty Cuthbert lett az elsd aranyérmes. Igy négy

versenyszamban, négy olimpiai aranyérmet szerzett.

A két haboru koézotti olimpidk hosszutavfutd ver-
senyszamaiban elsGsorban a finnek jeleskedtek. A
II. vilaghdboru eldtti jatékok hat 10.000 méteres
versenyébol 6t6t a finnek nyertek, s az Gsszes meg-
szerezhet( érmek kétharmada az északi orszag ver-
senyzOinek birtokaba keriilt. Az 5000 méteres és az
akadalyversenyek elnyerhetG érmeinek a fele ugyan-—
csak a finnekhez keriilt. A II. vilaghdboru utan
azonban csak egy maratoni bronzérem jutott nekik,
egészen 1972-ig, amikor is jelentkezett a ritkas
szakallu Lasse Viren.

1949. julius 22-én sziiletett Myrskylaban.

1972-ben a miincheni olimpién a 10.000
méteres verseny felén is tuljutottak mar, amikor
Viren elesett. Gyorsan felpattant, {ildSzSbe vette
az eldl futdkat, s meglepetésre, vilagcsucssal gvo-
z6tt. 5000 méteren is indult s ott is gyOztesként
szakitotta at a célszalagot. KésGbb ebben a ver-
senyszarban is vildgcsucsot javitott. Ilven kettOs
gyozelmet elCtte csak honfitarsa Kolehmainen, a

A 12-es rajtszdmmal: BETTY CUTHBERT
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csehszlovak Zatopek és a szovjet Kuc aratott. Az
olimpia utdn nem nagyon vett részt versenyeken,
csak késziilt a kdvetkez(G olimpiira, hogy megismé—
telhesse kettGs gydzelmét. Ez sikeriilt is neki, s
5 és 10.000 men 4 olinpiai ararvérmet szerzett,
szemben Nurmi és Zatopek 3-3 érmével. Az olimpiai
versenyeket olyan f8lénnyel nyerte, hogy elterjedt:
vérdoppingot hasznal. Ezt azonban nagy vetélytarsa,
Brendan Foster kizartnak tartotta. Viren magas és
karcsu, testalkata eszményi a hosszutavfutasra. Az
1980. évi olimpian is részt vett: 10.000 méteren
az otodik lett, a maratoni tavot nem fejezte be.
Viren feltamasztotta a finn hosszutavfutast. Uj
Nurminak, Zatopeknek /vagy Virennek/ kellene szii-
letnie, hogy valaki tulszarnyalja eredményeit.

Kevés atléta szdnta rd magdt, hogy 400-on és
800-on is indul jon az olimpidn Juantorena el&tt. A
dél-afrikai Bevil Rudd prébalkozott ilyennel az
1920. évi olimpidn: elsd és harmadik lett. A jama-
ikai Arthur Wint [1948-ban elsd /400 m/ és mdsodik

/800 m/ lett, mig ugyanabban az évben az amerikai

Mal Whitfield elsd /800 m/ és harmadik /400 m/ lett.

Rudolf Harbignak taldn sikerilt volna 400-on és
800-on is gydznie a 1940. évi j&tékokon, hiszen
abban az idGben mindkét versenyszdmban & tartotta

vildgcsucsot. Az elsd ember, akinek sikerllt min
két versenyszamban olimpiai aranyérmet szereznie,

ai Alberto Juantorena volt.
1951 december 3-3n sziiletett Orente-ben, Kuba-

ban. EIGbb kosdrlabddzott, majd 19 éves kordban
nyergelt &t a futdsra. Az 1972. évi 6limpidra éppe:
hogy nem jufott ki. 1973-ban a Universiaden arany-
érmet nyert 400 méteren. Késdbb megsériilt, de az
1976. évi olimpidn mdr ragyogé formaban futotta a
800 métert és vildgcsuccsal gydzétt. A 400 méteres
versenyen lassu volt a rajtja, de amint hosszu Ié-
pései felvették a megfeleld ritmust, gydzelme nyil-
vanvalé lett. A 188 cm magas Alberto versenysulya
83 kg volt. Fehér trikéjarsl és hosszu, fehér zok-
nijarél a kubaiak "fehér villdm'-nak nevezték.
Kisebb sérilései ellenére az 1980-as olimpidn in-

dult 400-on de csak negyedik lett.

ALBERTO JUANTORENA
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Az anaerob alloképesség javitasa: *

DecenbertSl mar be kell iktatni az edzésbe a
gyorsasagi alloképességi munkat is. Ennek alkalmas
formai az idGtartamra t&rténd futdsok, az intervall
futasok vagy az iramjaték.,

Pl.:‘2,4,6,4,2 perc futds. Pihend: 1 perc porosz-
kolas vagy séta /piramis elv/;

10x200 m /32-35 nmp/;

- iramjaték.

- A tempSfutdst is csak decemberben kell elkezde-
ni mintegy 75 %-os intenzitdssal. tigyelni kell a
futdtechnikara. A résztavok hossza 200 és 600 méter
_ k&zbtt valtakozzon.

A elsO felkésziilési iddszakban nem kell eréltetni
a gyorsasagi runkdt, ha nincsenek meg hozzd a fel-
tételek. A vagtdzd izomzatot j6l at lehet dolgozni,

s az ellépés erejét j61 lehet fokozni az alibbi
gyakorlatokkal:

- max. 100 valtott labas sztkdelés,
- 5x100 méter futas kdzepes vaqy magas térd-
emeléssel,
- 5x3x30 méter hegyrefutas.
Ezen kiviil az izomzatot altaldnosan fejleszts
gyakorlatokkal kell erGsiteni. Erre alkalmas gya-—
korlatok lehetnek: fekvotamasz, karhajlitas-nyujtas;

lebegGiilés; labemelések keresztezésekkel; medicin-

* Az eldzd résat ld. az Atlétika
1985. 10. szdmdban!
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labdas gyakorlatok, tovabba a kdredzés. LehetSleg
minden edzésen hajtsanak végre ilyan gvakorlatokat.
Az elsd felkésziilési idSszak f6 célkitiizése fbleg
az aerob alldképesség fejlesztése legyen, hiszen
ez jelenti az alapot az anaerob alldképesség fej-
lesztéséhez. Az edzési célkitiizés elérését a leg-
jobban egy 30 perces futassal lehet ellendrzini,
ahol a versenyzd szamara 3:30 - 4:00 perces kilo-
métereket irunk eld. Igy példaul decemberben a k&-
vetkezcképpen nézhet ki eqy edzéshét:

1. nap: 45 perc tartds futds, gimnasztika, koor-
dindcids gyakorlatok lejttn felfelé tor-
ténG futassal;

2. nap: 4 km bemelegités, meghatarozott idStar-
tam futdsok: 2-4-6-4-2 perc; 5x10 val-
tott labas sztkdelés;

3. nap: erSteljes tartds futads /10 perc/, pihend,
mig a pulzus 120-ra nem cstkken, ert-
teljes tartds futds /15 perc/, pihend
mig a pulzus 120-ra nem cstkken, erStel-
jes tartdos futds /10 perc/, pihend mint
az el®ztkben, vagy 25 perc kondicionald
gimasztika;

4. nap: 5 km benelegités, koredzés, sztkdeld-
gyakorlatok, 3 km levezetés;

5. nap: pihent



6. nap: 3 km bemelegités, koordinacids gyakor-
latok, tempdfutasok;
200 m /28 mp/

300 m /45 mp/
600 m /105 mp/

300 m /45 mp/
200 m /28 mp/
Pihend: mindig a lefutott tav hosszaval
egyez0 séta;
7.nap; iramjaték ,

Tanacsok a felkésziilés masodik szakaszara

/marcius/aprilis/:

- Az aerob alldképességet szinten kell tartani.
Az edzésformdk megegyeznek az els® felkésziilési
szakaszéval, méa az edzésadagolds is hasonlé. Ebben
a felkésziilési szakaszban a gyorsasagi alldoképes-—
ség és az anaerob képességek fejlesztésére kell
forditani a hangsulyt. Annak érdekében, hogy a ko-
rébbi 400 méteres futdt pszichikailag ne: terhel-
jik, el kell keriilni a tervezett 800 méteres tav-
nal hosszabb, 1200 miterig terjedd résztavok lefu-
tését. Ezért az edzéseken a 600 méteres résztavok
alkossdk a sulyponti részt, mert ilven, vagy ehhez
hasonld hosszusagu résztavokat a korabbi 400 méte-
res futd felkésziilése soran mar futott. Ezenkiwiil,
minden. olyan edzésgyakorlatot figyelembe kell wven-
ni és alkalmazni kell, amelyekkel a koradbbi 400-as

futd gyorsasagi alloképességét fejleszteni lehet,

és gyorsasdgat meg lehet Brizni. Az elsS 800 méte-

res versenyidény el&tt célszerli 600 méteren felmé-
rést végezni. Az itt elért iddnek kell jelentenie
a 800 méteres verseny k&zben elérendd részidot.
Ine, eqy tinikus edzésprogram aprilisra
/Kriismann - Schmidt/3
1. nan: 45 rmerc tartds futds, koordinaciés gya-
korlatok lejt®n futassal;
2. nan: 3 km bemelegités, résztavos futasok:
200 m /24 mp/, 600 mp /1:30-nal jobb/,

200 m /24 mp/ /a résztavok kozétt a ver-

senyzdnek teljesen ki kell pihennie ma-
gat/, levezetés;

3. nap: pihend

4, nap: koordinacids gyakorlatok, résztavos fu-

tasok: 300 m /36 mp/, 100 m /10,5/,
300 m /36 mp/, 100 m /10,5/. A részta-
vok kdzdtt a versenyzd teljesen pihenje
ki magat. [Egyébként az Osszes részta-
vot repiilrajtbol kell végrehajtani./

5. nap: iramjaték vagy tartds futds;

6. nap: 5x3 perc futds, 3 perc sétaval vagy
10%x200 m /26-28 mp/ 200 m poroszkald
futassal;

7. nap: koordinacids gyakorlatok, rajtok:

60 - 80 - 120 - 150 - 120 - 80 - 60 m

/95 %-os erOkifejtéssel, vissza séta/

STEVE CRAM
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A versenyidOszakban az aldbbi munkit célszeri
végezni /Krismann - Schmidt/:
Az idézett szerzOk alaposan vizsgaltidk ezt az
idBszakot, mert az itt végzett munkaval kapcsolat-
ban bizonytalansag uralkodik mind az edztk, mind
pedig a versenyzdk kdrében. FGleg az edzésadagolas
és a regenerdcid vitatott.
A szerzdk véleménye szerint a nagy intenzitisu
anaerob terhelést alacsony intenzitisu aerob ter-
helésnek kell k&vetnie. A versenyprogram valtozatos
legyen, s maximum hat 800-as versenyen vegyen részt
a futd.
Ime, egy tipikus edzésprogram egy olyan hétre,
amelynek a végén nincs verseny [Krilsmamn- Schmidt/;
1. nap: tartds futas: 45 perc
2. nap: résztavos futasock térdelBrajttal /pihend
id6: lassu séta vissza/:
100 m /11,5/, 100 m 11,5/, 120 m [14,0/,
120 m /14,0/, 150 m /17,2/, 150 m /17,2/,
200 m /24,00/;

3. nap: konnyl tartds futds;

‘4. nap: 3x500 m futas iramvaltassal;

5. nap: pihenﬁ-,

6. nap: résztavos futasck teljes pihendvel;

7. nap: kénnyl tartdés futas vagy meghatarozott

idStartamu eqgységekbGl 4116 tartds futas.

Most lassunk egy olvan tipikus edzésprogramot,
amelyet azon a héten kell megvaldsitani, amikor
verseny lesz [Kriismann- Schmidt/:

1. nap: 600 méteren felmérés, majd teljes pihe-
nS utan 10 dob atlds futds, a pihenés so-
ran poroszkalas;

2. nap: 45 perc tartds futds;

3. nap: résztawok teljes pihendvel: 300 m
/35 mp/,250 m/29 mp/, 150 m /17 mp/;

4. nap: konnyi iramjaték vagy pihenG;

5. nap: 30 perc &lldképességi futads, koordi-

nicibds gyakorlatok fokozdkkal;

6. nap: atmozgatds fokozdkkal;

7. nap: verseny 800 méteren
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Teljes egészében egyet lehet érteni ezzel a koncep-
cidval. Kiléndsen az méltd figyelemre, hogy mi-
lyen kitiinGen adagoljdk a 800 méteres felkésziilés—
re vald attérést, hogy igy ne menjen el a kedve

a futdnak az edzé&stSl. Ennek elhanyagoldsa azt ered-
ményezheti, hogy a svortold abbahagyja az atallast,
mert siker hianyaban megsziinik a motivaltsaga.
Helyes az a felismerés, hogy a korabbi 400-as futdk
nem szivesen futnak 800-1200 m k&zotti tavokat,
ezért azokat el kell keriilni, s inkabb olyan rész-
tavokat kell alkalmazni, amelyeket mar korabban is
futott az atléta. Szintén helyes, hogy a versenv-
programba nem kizar6lag csak a 800 méteres tav ke-
riil, hanem a futdval szamos 100, 200 és 400 méteres
versenyt futtatnak a valtozatossaqg érdekében. Ez
biztositja a gyorsasag és a gyorsasagi alloképesség
fejlesztését is. Az egyetlen biralandd pont a
hosszu futdsok kérdése.

A heti egyszeri 45 perces tartds futas 150-es
pulzussal az oktdberi idGszaknak felel meg. A maso-
dik felkésziilési idOszakban ez mar tul hosszu, a
30 perc futas 160-as pulzussal bizonyara jobb lenne.
fppen ezért a versenyidoszak alatti 45 perces futas
szintén sok, bar kétségtelen, hogy regenerativ funk-
ciét tdlt be, mégpedig aktiv pihenés formijdban.

Ugy vélem, hogy az attdllas els$ évében 20 perc fu-
tas 160-170-es pulzus mellett elegends.-Fennill
ugyanis az a veszély, hogy a tul hosszu futistdl
cstkken a gyorsasag. Ezen kiviil a hosszu futas
mennyiségének cstkkentése az intenzitas enyhe ndve-
lése mellett jo hatdssal van a mozgatdrendszer mec-
hanikai terhelésére.

Harald Schmid és Alberto Juantorena edzése

A Schmid altal edzésen lefutott leghosszabb
résztav 3000 méter, ezt decemberben 10, aprilis-
ban 9 perc alatt tette meg, ezt is csak 2-3 he-
tenként futotta. Inkdbb regeneracids, mint allo-
képességi célbdl néha-néha mintegy egydras futast
is végzett 5 perc/km tempdban.

Ezzel szemben rendszeresen futott 1000 métere-
ket. Noverber/decemberben 6x1000-t futott 3:15-re,
junius/juliusban 1x1000 méter 2:25-re. 800-1200
kdzdtti résztavokat is hasonld szellemben futott.
Nagy hangsulyt fektetett a 600 méteres résztavok-
ra. A felkésziilés soran heti 5 db-t futott 1:40-re,
majd a versenyidényben egynél 1:14-1:15 alatt tor-
ténd lefutasara toérekedett.

Juantorene ugyanebben az iddszakban [1974-
1976/ nagyjabdl ugyanezt futotta, csak nagyobb
intenzitassal. Pl.:



1974. dprilis/majus:
2x5x300 /atlag: 36,0 mp/
3x350 /atlag: 41,1/
1974 majus/junius:
3x350 fatlag: 39,7/
1974 november:

10x500 /atlag: 69,3/
4x1000 /atlag: 2:46,0/
10x200 /atlag: 24,3/
1976. februar/marcius:
4x1000 /atlag: 2:35,0/
3x5x200 /atlag: 23,8/

Eszrevehetd, hogy milyen sokat futott nagy in-
tenzitassal. Nem szabad persze elfelejteni, hogy
Kuba éghajlata miatt novemberben sokkal k&nnyebb
24,3-at futni 200-on mint Németorszagban. Lengyel
edzGje elmondta, hogy 1974-t81 1976-ig az edzések
sulyponti részét 500 méterrdl 600 méterre allitot-
ta at, hogy majd birja versenyzGje a rontredli ket-
tOs terhelést.

MindkettGjik felkésziilésében feltiind, hogy alig
futottak 1000 méternél hosszabb résztawvokat, s
edzésiikben a 300-600 kdzdtti résztawok nagy inten—
zitassal torténs lefutdsa kapott szerepet. Edzésen
elért legjobb 600 méteres idejikk is azonos
/1:14,5/. Iay megallapithatd, hogy mindkét futd
igen nagy anaerob kapacitasanak koszonhette a115-
képességét. Schmidt igen magas laktatértékeit or-
vosi vizsgalatok erGsitették meg.

A 800-on varhatd eredmények megallapitasa:

Ugyanugy nehéz ezt megallapitani, mint amikor
egy 200-as futd 400-ra all &t. Sikeres és siker-
telen atallasra is szémos példa van.

Vizsgaljuk meg tehat azokat a tényeztket, hogy
mi is szikséges a 800-ra valé sikeres &tdllashoz:
1. A kordbbi 400-as ne azzal t&5rodjsn, hogy
tovabbra is 400-on érjen el jo idot, s edzGje be-
csiilje fel helyesen a teljesitményének varhatd

fejlodését.

2. Kelld iddben kell hozzalatni az &tallashoz.

3. Jo taktikai érzékre van szikség.

4, Egy vagtazd edzd gyakran nem kénes szakmai-
lag helyesen kialakitani a felkésziilést, ilyenkor
uj edzdre van sziikség.

5. Nem szabad a 400-as futét tulsagosan hamar
a kifejezetetten csak 800-asoknak vald edzésmunka-
ba bevonni .

6. Kelld pszichologiai felkészités is szikséges
a kétszer hosszabb tav lekiizdéséhez, sokat kell is-
kolazni a tempdt és a taktikat.

Nett szerint a 800-on varhatd eredmény k&nnyen
kiszamithatd, ha a 400-as csucseredményhez eqy per-—
cet adunk hozza, ehhez azonban maximalisan kifej-
lesztett allsképesséqre van szikség.

Leonenko /1977/ miar pontosabban fogalmaz. Nila
az évi legjobb 400 méteres teljesitmény szémit, de
a futdkat négy csoportra osztja, s Xy mp-es elté-
réssel igy képzeli el a varhatd iddket:

I. osztaly /1:45,4-ig/: 400-as idd + 57 mp

II. osztaly /1:48,4-ig/: 400-as idd + 59 mp

III. osztaly [1:51,0-ig/: 400-as ido + 62 mo

IV. osztaly /1:56,0-ig/: 400-as idG + 63 mp

Leonenko elméletét igazoljdk a neves futdk ered-
ményei is. Kétségtelen azonban, hogy igy két ka-
tegdria kiilénbSztethetd meg. Az egyikbe a gyors
futdk tartoznak, akik 45-8n bellili 400-ra kénesek
/Juantorena, Fiasconaro, Schmid stb/. Ezek 400-as
idejlikre atlagosan 58-59 mp-t "tettek ra".

A masik csoportbeli, lasubb futék /Coe,
Wohlhuter, Boit/ viszont 46-48 kdzétti idejikre
55-56 mp-t “"tettek ra".

Végezetiil probaljuk meg Gsszegezni, hogyan kell
dtallitani egy 400-as futdt 800-méterre!

- Fokozatosan kell atallni a 400-as edzésrol a
800-asra.

- Az aercb alldképességet tartds futdsokkal,
iramjatékkal és extenziv intervallos munkaval [fG-
leqg az alapoz0 iddszakban/, s annak is az elsd fe-
lében kell fejleszteni.

- Kerlilni kell a tul hosszu résztavokat, ezért
az edzés kdzpontjaban a 600 méter alljon.

- Az elsd 800-as verseny elStt eqy-két 600-as
felmérést kell futtatni a versenyre tervezett tem
poban, hogy megj&jjon a versenyzs énbizalma.

- Az atallast olyan életkorban kell elkezdeni,
amikor még lehetGség van arra, hogy a 2-3 évnyi at-
allasi idd
vet kozéptavfutoként versenyezhessen.

- Az atallas kovetkezetes legyen, még akkor is,
ha eleinte elmaradnak a sikerek.

- Az els® idényben csak kevés 800-at fusson a

versenyzo.

utdn a versenyzd néhany é-

- Az alloképességi edzést a versenyidényben is
folytatni kell.

- Az edzésen tektikai gyakorlatokat is kell vé-
gezni.
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UWE HOHN

Amikor Uwe Hohnt, a gerelyha~
iths NDK-~bell vllﬁiwiuurw at leg~
bzelebbl terveirbl kérdezték, igy

laszolt: ,,Szeretném még e{lyuer szfiz
méter {6lé hajitani a gerelyt.”

we Hohn életében clészér —
de az atlétika torténetében is elsd
fzben — 1984. jalius 20-4n a pots-
dami nemzetkdzi viadalon dobta tal
a szazméteres hatart. A fenomena-
lis dobas 104 m és 80 cm-re sike-
rillt! Senki, soha, sehol nem ért el
ilyen credményt. Es belathat6 idén
beliil aligha tudja ezt valaki tulszar-
nyalni. ,,Ha csak maga Hohn nem
hajit ismét szdaz méter 616" — véle-
kedik a mult egyik nagysaga, a szov-
jet tudés, Viagyimir Kuznyecov.
A rekord tehat egyelére marad . . .

Egyclére. A jov6 év marciusaban
érvénybe lép ugyanis a Nemzetkozi
Amatér Atlétikai Szovetség (IAAF)
rendelkezése, mely szerint a gerely
stlypontja annak eliilsé felére esik
majd, igy értelemszeriien rovideb-
bek lesznek majd a dobdsok az 1j
sulypontu szerrel. Uwe Hohn elége-
detlen: ,Sajnalom, hogy igy don-
tottek, hiszen a gerelynek repiilnie,
nem pedig esnie kellene. Ha mar
mindenaron valtoztatni akartak, én
inkabb azt javasoltam volna, hogy
néveljék meg a gerely sulyat, mond-
juk 100 grammal.”

De legyiink objektivek. A terve-
zett gerely tulajdonséagai jéval gyen-
gébbek lesznek. Ennek fejében vi-
szont nagyban megné a gerelyhaji-
tas biztonsaga és egyértelmiibbé va-
lik a biraskodéas: az uj gerely méar
nem fogja fenyegetni a nézbk tes-
ti épségét, s az, hogy ,hegye” lesz,
nagyban megkonnyiti a birék mun-
kajat . . .

Akarhogy is vessziik, 1986 a
visszaesés éve lesz al gerelyhajitok
szdméra, id6re lesz ugyanis sziiksé-
gilk, hogy az uj szert megszokjak.
A szakemberek ennek ellenére ugy
vélik, hogy Hohn mér 1988-ban ujra
a 100 méteres hatéar kozelébe keriil-
het.

Legenddk keringenek errél a te-
hetséges sportemberrfl, aki 19 esz-
tendds kordban lett Eurépa-bajnok,
majd egy sulyos sérillés miatti egy-
éves kihagyas utan fantasztikus vi-
lagesticesal lepte meg a vilagot.
Amikor Németh Miklés, az e ¥kori
vildgrekorder olimpiai ha}nok% 976)
megnézte Hohn nagy dobédsdnak
videofelvételét, csak ennyit mon-
dott: , Egyértelm(i, hogy Hohn még
tébbre is képes.”

Maga Hohn nem értékeli tul je-
lenlegi eredményét. ,,Nem tekintem
magam els6 osztalyu gerelyhajité-
nak — 4llitja. — A technikdm még
nem cléggé stabil. Ezen a téren
vilagbajnok honfitarsam, Detlef Mi-
chel szolgalhat példaként. Amikor
formaban van, minden dobdsa ta-
nitani val6é ... Igaz, én még csak
23 éves vagyok, a gerelyhajitok
pedig ugy 27 esztendbs koruk tajan
érnek be.”

Az ifja tehetség az NDK Nemzeti
Néphadseregének f6hadnagya, leve-
lezd fbiskolai hallgaté. Nem szereti
a felhajtast maga koriil. ,,Nyugodt
koriilményekre van ahhoz sziikség,
hogy az ember mozgésitani tudja
minden energiajal’’ —— magyardzza
Hohn. Uwe egyébként tipikus ge-
relyhajité-alkat, 198 cm magas. Az
edzéseken altalaban 94 méter 50
cm-re szall kezébdl a gerely. Ennyit
dobott vilidgesucsjavitdsa el6tt is.

EzL az atlagot érte el 1985, évi
versenyein is. A legemlékezetesebb
a moszkvai Eurépa Kupa-gy6zelme
volt, annal is inkabb, mert a ver-
seny tikkaszté hbéségben zajlott le.
Hohn els6re 92,88 métert dobott.
Ezutan még kétszer dobta tul a 90
métert. 4 méterrel maradt el téle a
mésodik helyezett! Pedig Uwe sérii-
lése utan versenyzett.

Eppen ez a sérillése tette lehet-
vé a szamara, hogy néhany nem ter-
vezett napot tdltsén csaladjaval.
Feleségével, Irisszel egyitt a vizek-
ben és zoldben gazdag Reinsberg
kornyékére utaztak. Hohn sziils-
varosanak szépségeit az ismert kolté,
Kurt Tucholsky tébb szép lirai vers-
ben énekelte meg. Uwe és felesége
naphosszat csonakaztak és Ernest
Hemingway miveit olvastdk ...
Iris ismert evezésversenyzé volt,
a Dynamo Berlin szineiben verseny-
zett, jelenleg Potsdamban orvos.
Az evezbkkel valé banasl téle ta-
nulja férje.

Wolfgang Skiba, Hohn edzbje al-
landé csatat folytat tanitvanyaval
azért, hogy minél tébb id6t toltson
a természetben. A mester szerint
ugyanis: ,,Egy-egy ilyen pihenés
utan Uwe sokkal céltudatosabba va-
lik, mint el6tte volt.”

A céltudatossag — a legfébb
jellemvonasa mindazoknak, akik
munkajukban a csticsokra toreksze-
nek. Lehet valaki akdrmilyen Oste-
hetség, ha nem céltudatos, a Kki-
tlizétt cél nem kozelebb, hanem
?fyre messzebb keriil téle. Es Uwe

ohn vajon milyen célokat, felada-
tokat tiiz6tt maga elé?

— A gerelyhajitok tipikus sérillése
a konyoksérilés, sokat szenvedtem
ettdl én is. Bizom benne, hogy ez a
nyavalya nem akadélyoz tébbé —
mondja —, hiszen még két olimpian
szeretnék részt venni. ..

Uwe szlikszavi ember, mdsokban
a tisztességet és a nyfltsagot becsili
a legtdbbre. Klubtarsa, Udo Beyer
az, akit példaképének tekint. Beyer,
aki bar még fiatal ember, a kozel-
multig a sulylokés vilagesacstartéja
volt. Hohn bizonyara Beyer példa-
jat kbveti, amikor a nagy versenyek
el6tt nem borotvalkozik. Hébort?
Ha segiti 6t a vilagestcs elérésében,
hadd maradjon hii hozza.

Az NDK ifjusagi lapja, a Junge
Welt minden évben korkérdést intéz
az_olvaséihoz, ki volt szerintilk az
. Ev sportoléja” az NDK-ban. Az
elmult évben Uwe Hohn kapta a
legtobb szavazatot.

Uwe Enseh
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VALOGATOTT VIADALOK

Irta:

KEPESSY JOZSEF
€s

LEVAT GYURGY

RESZ

MEGKEZDODNEK A MAGYAR-OLASZ TALALKOZOK

Az 1926. augusztus 8-i budapesti versenynek
mar az "elBsajtdja" is nagyon jé volt. Az ak-
kori légkdr megértéséhez tudni kell, hogy az
elsd vilaghaboru utéan a volt kézponti hatalma-
kat negligaltak, bojkottéaltak az élet minden
teriiletén, igy a sportban is. Nagy sz6 volt
tehat, hogy végre egy olyan valogatottal mér-
kOGzhettiink, amely a par év eldtti ellenséges
téaborhoz tartozott.

A MASZ nagy gonddal késziilt erre a versenyre,
s Budapest sportszeretd koézbnsége lazban égett,
amikor elérkezett a talalkozd napja.

Ezuttal is a 100 méteres futammal kezdddétt a
viadal. A verseny esélyese a nagyhiri
Maregatti volt, az FTC fiatal vagtazdéja Hajdu
Sandor azonban 10.7-es kitlin® iddvel megeldzte
az ugyanannyit futd ellenfelét.

A valogatott versenyek egy ideig csupan 10O
sz&mb6él alltak, s ebbdl 6 futdszam volt. A
magyarok leginkdbb az ligyességi szamokban je-
leskedtek, hatranyos volt tehat szamunkra,
hogy a sulyldkés és a rudugras nem szerepelt
a miisoron. Furcsa volt az is, hogy gatszam
sem volt, s csupan egy vagtaszamot, a 100 mé-
teres sikfutast tartottak meg.

SZEPES BELA

A MASZ szakértdi természetesen tudtak, hogy
mindez igen eldnytelen szamunkra, de &riiltek,
hogy végre egy volt ellenséges orszag fiai
felkerestek benniinket. A 6 futdszambol Barsi
és a valtdonk is nyert egyet-egyet, a négy
ligyességi szamban a mi javunkra alakult ki
3-1l-es eredmény. Szepes Béla itt kezdte meg
hosszu sikersorozatat a gerelyhajitasban. A
pontverseny nagy harc utan 53-49 aranyu ma-
gyar gytzelemmel végzdddtt. Egy évvel késTbb
Bolognaban, foleg futdik sikeres szereplése
révén, 10 pontos fHlénnyel visszavagtak az ola-
szok.

Egy esztenddvel késGbb Budapesten ismét magyar

siker sziiletett a még mindig csak 10 szambdl
4116 viadalon.

EGRI KALMAN NAGY DOBASA

A magyar-olasz verseny igazi szenzacidjat a
diszkoszvetés hozta, ahol a MAC két méter ma-
gas Oriasa Egri Kalman 47.37-et dobott, ami
jobbnak bizonyult az 1928-as olimpiai gydztes,
amerikai Clarence Houser 47.32-es teljesit-
ményénél. Dehdt az olimpia augusztusban, ez a
verseny pedig szeptember 16-an volt. Az otka-
rikas versenyen az indiszponalt Egri csak
41.89-ig vitte, s Donogan [41.78/, i%}etve
Marvalits is [/41.17/ alaposan leszerepelt.

AZ ELSO MAGYAR-LENGYEL VIADAL

1929-ben a lengyel atlétika még gyerekcipd-
ben jart, az elleniik Budapesten aratott
51-27 aranyu gyOzelemnek kiiléndsebb sport-
értéke nem volt. Az FTC palyan megrendezett
verseny 13 szamabdél a lengyelek csupan ket-
t6t tudtak megnyerni Petkiewicz révén, aki
1500 és 5000 méteren gydzdtt. Versenyzdink
nem nagyon strapaltdk magukat, s igy az ©
eredményeikrél nem érdemes kiilén szdlni.

Az olaszok elleni genovai 78-64-es pontara-
nyu verseny érdekessége a 800 méteres sik-
futas volt, melyben Barsi két kemény ellen-
féllel, Tavernarival és a késObbi 1500-as
olimpiai bajnok Luigi Beccalival talalko-
zott. Rajt utén szinte allva maradt a me-
z6ny, senki sem akart vezetni. Csiga las-
susdggal cammogtak, mikdzben a kdzdnség
tiintetBen fiityiilt, hiszen sportcsemegét
vart e futamtdl. Egy percen feliili volt az
elsS 400 méter és még mindig tartott a ke-
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rékparos pulyaversenyekhez hasonld takti-
kdzas, az utolsd 200 méterre vald varakozas.
Itt Barsi villamgyorsan beleerdsitett,
Ettore Tavernari és Luigi Beccali nyomban
utdna eredt, de Barsi tartani tudta mell-
szélességnyi eldnyét, s gydzdtt. Hanem az
iddk: Barsi 2:03.4, Tavernari 2:03.6,
Beccali 2:04.8! De ezutédn mar kitdrt a taps-
vihar, hiszen ilyent a k&z¥nség még nem la-
tott. Barsi utolsdé 200 métere 23 masodper-
cen belilili volt, s taktikai tudasbdl jeles-
re vizsgazott. S hogy Barsi milyen forma-
ban volt azt 400 méteres gydzelme igazol-
ta, ahol Tavernarit az 500 m-es vilagre-
kordert és Facellit hagyta maga mdgdtt éle-
te legjobb eredményével, 48.4-es orszagos
csuccsal, amit egyébként két év mulva be-
dllitott.

VALOGATOTTUNK EGYIK LEGNAGYOBB DIADALA A
FINNEK ELLEN

A minddssze 3 millidnyi lelket sza&ml&ld
Finnorszag atlétikédja az 1924-es parizsi
olimpidn ragyogott legszebben, amikor nem
kevesebb, mint 9 aranyérmet szereztek ver-
senyz8i. Nurmi 1500 és 5000 m-en, valamint
mezei futdsban, Ritola 3000 m-es akadalyfu-
tasban és 10 000 m-en, Myrrdi gerelyhajitas-
ban, Lehtonen 8tprdébaban gydzdétt, s ezen
kiviil a 3000 m-es mezei csapat /Nurmi,
Ritola, Katz/, valamint a 10 650 m-es mezei
csapat /Nurmi, Ritola, Litmalainen/ is di-
adalmaskodott.

A finnekhez fiiz6dd messzi tavolba nyuld ro-
koni kapcsolatunk természetesen még fokoz-
ta a magyar sportkdzdnség nagy varakozasat.

Az FTC palyat a verseny mindkét napjén,
1930. julius 5-én és 6-an igen sok nézd
kereste fel, anndal is inkabb, mert a magyar
atlétika feljdvOben volt. Pompds versenyek-
re, nagy kiizdelmekre volt kilatas.

Atlétainknak ekkor valdéban nagy hazai te-
kintélye volt. A latvanyos, szép kiizdelmek
kdzepette sorra dSltek az orszagos rekor-
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dok, no meg a kiilfsldi ellenfelekkel szem-
ben elért sikerek j6 sajtdét biztositottak,
az atlétikai események méltatéséara.

Az ilyen versenyek mint a finn-magyar, tar-
sadalmi megmozduldst is jelentettek. Az akko-
ri allamfotdl a minisztereken at, Budapest
polgadrmesteréig mindenki felkereste a Fradi
pédlyat, ahol mar annyi magyar siker sziiletett
a multban.

A latvanyossag szempontjabdl mindig élen jard
futdészamok is sikereket hoztak, hiszen 100-on
Raggambi, 200-on Sugar, 400 és 800 méteren
Barsi gy0zdtt, s miénk lett az akkoriban igen
népszerii svédvaltdé /100, 200, 300, 400 m/ el-
s8 helye is. A finnek 4 futdszamot nyertek.

Az {ligyességi atlétaink valdsadggal hengereltek,
hiszen Orban, Karlovits és Balogh révén mind-
hadrom ugrészamot megnyerték, a dobdszamok
kozlil kettSben mi gySztiink Donogédn és Daranyi
dr. sikerével, a gerelyhajitds a finnek
klasszikus szama természetesen az Ovéké lett,
jéllehet Szepes remekiil dobott, de a vilagre-
korder Matti Jdrvinen és Penttila tul kemény
diénak bizonyult.

A kdzdnség tombolva biztatta a mieinket, akik
végililis 85-76 aranyu pompas gyozelemmel héa-
laltak meg ezt.

A verseny végén az idSsebb atlétabaratok
joggal &llapitottak meg, hogy az 191l4-es
magyar-svéd Ota ilyen verseny nem volt
Budapesten.

GYBZELEM FRANCIAORSZAG ELLEN PARIZSBAN

A Finnorszag elleni diadal atlétikénk hirne-
vét, tekintélyét érthetSen tovabb névelte.
Ezt bizonyitja az els® vilaghaboru miatt ve-
liink szemben még egy évtized utan is igen
mereven viselkedd franciak érdeklddése is.

Az is sokat segitett szamunkra, hogy az olim-
pidk uténi akkori legfontosabb atlétikai
versenyt jelentd angol bajnoksagon évrdl-
évre sok sikert arattak a magyar versenyzok.
Kontinentdlis bajnoksag ekkor még nem volt,
s a kiilénféle kupatalalkozdk sem léteztek.

A legnagyobb siker az angol bajnoki cim, no
meg a vele jard szinarany érem jelentette.
Ezek a nyilt bajnoksagok valdban nagy verse-
nyek voltak, s azokat tizezrek tekintették
meg. Ezekben az években gerelyhajitasban
Szepes Béla hdrom alkalommal hozta haza az
arany medaliat, tavolugrasban Balogh Lajos,
magasugrasban Bdédosi Mihdly, Somfay Eleméxr

a harmasugrasban és Marvailts Kalman a disz-
koszvetésben szerezte meg az angol bajnoki
cimet.

Igy tehat megjdtt a MASZ-ba a francidk meghivéd
levele, ami nagy sportdiplomaciai sikert is
jelentett.

A j61 felkésziilt magyar csapat 1930. szeptem-
ber 28-an mérte Ossze erejét a francia egyiit-
tessel s végeredményben 79-70 aranyu gyozel-
met aratott.



A siker fO részesei k&zdtt a budaiak vagtéazo-
ja, a 100-on, 200-on és a valtdéban is futott
Raggambi Istvan harom elsd helye, tovabba a
110 méteres gatfutasban varatlan gybzelmet
aratott szegedi medikus Boross Jézsef, vala-
mint a Darényi, Szepes, Madardsz dobd trid
elsdprd f6lényli gySzelme emlithetd meg.

1931-ben is folytatodtak a sikerek. Az MTK
Hungaria k&ruti pélyajan keriilt sor a
Magyarorszag-Olaszorszag valogatott mérko-
zésre, melyen 78-64-es f8lényes hazai siker
sziiletett.

Ezen a versenyen - minden idok egyik legiz-
galmasabb kiizdelmében - 800 méteren Barsi
Laszl6 1:53.4-es orszagos rekord eredmény-
nyel, centiméterekkel eldzte meg a célban az
esélyes Luigi Beccalit, aki egy évvel kés@bb
Los Angeles-i olimpidn 1500 méteren gyGzott.

E -felejthetetlen verseny utan Barsit a ko-
z&nség olyan extdzisban linnepelte, mint 22
évvel késGbb a Népstadionban Kovacs
"BlitySk" -6t a Vladimir Kuc elleni 5000 méte-
res gydzelmekor.

Oridsi teljesitménynek szamitott akkor
Madarasz Endre 48.09-es diszkoszvetése, aki
ezzel a teljesitményével egy év mulva az &t-
karikds verseny dobogbéjara léphetett volna
fel.

A LENGYEL KUSOCINSZKI KETSZER IS GYOZOTT
ELLENUNK

A Kralowska Hutdban masodizben sorra keriilt
lengyel-magyar versenyen a mieink kozilil
Balogh Lajosnak - a MASZ felszabadulds utéani
elndkének - 7.37-es eredménnyel elért tavol-
ugrd gydzelme jelentette a legnagyobb sikert.

Tul ezen, ki kell emelniink Kusocinszki sze-
replését, aki az 1500 méteres tav utan
5000-en is gyOztesként szakitotta el a cél-
szalagot, s akirdl természetesen még senki
sem sejthette, hogy a masodik vilégh&boru
egyik h@si halottjaként, napjaink legismer-
tebb lengyel nemzetk$zi versenyének a név-
adbéja lesz.

BALOGH LAJOS
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Tavolugras /LJ/ Olimpiai valtd /R/
ikl o | 1. Torre 708 1. ITA /Maregatti, Reiser,
| 2. Plspdki Tibor 689 Garginiler Taverofrid
I 3. Bocchese 672 ) el
” | 4. Molndr Ferenc 658 2. HUN éi?ggaggidgiuCk Istvan,
MAGYARORSZAG [HUN/ - | » o r
T — : Diszkoszvetés /DT/ Sugar Istvan 3:41.2
| z
53 : 49 i 1. Marvalits Kalman 4426 Magasugrés /HJ/
e | 2. Pighi 4254 L .
MEN - FERFI ! 3. Donogén Istvén 4011 %. KesTarkl Kornél 186
Budapest, 1926. augusztus 8. | 4. Poggioli 3839 3 g;?;?ezfrenc %gg
| Gerelyhajitas /JT/ 4. Barbieri 175
g, Szepes Béla 5991 Tavolugras /LJ/
T 2. Gyurkd Laszld 5726
o 3. Dominutti 5092 e fouEm I1s
4. Capetti 4872 e 2
100 m | 2 .
—_— i i 4. Farkas Matyas 652
1. Hajdu Sandor 10.7 T . .
2. Maregatti 10.7 Diszkoszvetés /DT/
3.I§iggimbl Lk 10.8 1. Marvalits K&lman 4533
4. Reiser 11.0 2. Pighi 4444
C OLASZORSZAG /ITA/ - 3. Egri Kalman 4349
400 m MAGYARORSZAG /HUN/ 4. Zemi 4227
56 : 46 1it3
1. Carlini 50.1 o | Gerelyhajités /JT/
2, Gaxgiuilo 30,4 e = BEET i 1. Szepes Béla 6153
3. Gerd Moér 50.4 Bologna, 1927. oktdber 2. L2l 5 Laszlé
i By teser 8 = | Tl e
800 m | 4. carlini 4795
1. Barsi Laszlo 1:57.6 [
2. Gacelli 1:58.4
3. Cominott 1:58.6 | 100
4. Rézsa Armin 2:01.6 e ! — -
. 1. Hajdu Sandor 11.0 BECESING (OB, =
1500 m | 2. Maregatti - OLASZORSZAG [ITA/
X i 3. Reiser - .
1. Beccali 4:08.6 | 4. Raggambi Fluck Istvan - .
2. Garaventa 4:08.8 MEN - FERFT
3. Belloni Gyula 4:14.6 400 m
4. Villényi Kéroly4:17.4 e Backpent, 128, Bamtesher 10
1. Gargiullo 49.2
3000 _m 2. Sugar Istvan 51.6
‘ . 3. Ccarlini 51.9
1. Davoli . 15:42.6 4, Szalay Jend 51.9
2. Grosz Istvan 15:45.4 100
3. Boero 16:08.0 800 m 200
% Papp Gycigy Ehsit. e _____ 1. Gerd Ferenc 10.7
. . ~ . 1. Cominotto 1:57.8 2: Raggambi
Olimpiai valtd /R/ 2. Davoli 1:58.0 Flggk Istvan 10.7
3. Barsi Laszld 1:58,4 3. Toetti 10.8
1. HUN /Kurunczy Lajos, 4. Marton Jézsef 1:58.6 : '
Raggambi Fluck 4. Castelli 11.0
Istvan, Hajdu 1500 m
Sandor, Barsi — 400 m
Lasz1o/ 3:33.8 1. Garaventa 4:15.8 L& 5
o ; g Suee 1. Bar Laszlo 49,2
2. ITA /Carlini, Maregatti, 2. Davoli 4:16.0 2. F:cZili 49.9
il 3. Gyulay Gabor 4:17.4 3. carlini 50.2
Facelli/  3:14.8 4. Szerb Elek 4:18.2 4. Gord Mbr 50.4
Magasugras /HJ/ 5000 m 800 m
1. Késmarki Kornél 186 1. Lippi 15:33.0
5 : ity 1. Tavernari 1:55.6
2. Orban Ferenc 183 2. Boero 15:38.0 2. Belloni Gyula 1:58.6
2. Paipleci se3 3. Papp Gybrgy 15:55.0 3. Tuguoli 1:59.2
4. Barbieri 180 4. Grész Istvan 15:58.5 4. Szabd Miklés 2:01.6



-

1500 m

1. Beccali 4:01.0
2. Gyulay Gabor 4:06.6
3. Marton Jozsef 4:09.8
4. Garaventa 4:10.2
5000 m

1. Szerb Elek 1524512
2. Davoli 1525154
3. Boero 16:36.4
4. Belloni Gyula 17:26.2

Olimpiai valtdé /R/
[200-200-400-8007

1. ITA/Toetti, Castelli,

Facelli,
Tavernari/
2. HUN

322752

/Gerd Ferenc,

Raggambi Fluck

Istvan, Odri
Antal, Barsi
Laszl6/

Magasugras [HJ/

1. Késmarki Kornél
2. Orban Ferenc

3. Palmieri

4. Cicconi

Tavolugras /LJ/

. Tommasi

. Plispdki Tibor
. Farkas Matyas
. Baracchi

Diszkoszvetés /DT/

1. Egri Kalman

2. Marvalits Kalman
3. Pighi

4. Zemi

Gerelyhajitas /JT/

. Szepes Béla
Palmieri

T. Szabd Emanuel
Barrachi

W=

3:29.,0

185
182
182
172

725
696
695
655

4737
4378
4214
4176

6297
5513
5498
5272

MAGYARORSZAG /HUN/ -

LENGYELORSZAG /POL/

5L & 27
MEN - FERFI

Budapest, 1929. augusztus 4.

=

00 m

[

Raggambi Fluck
Istvan

Solt Tibor
Szenajch
Czysz

=W N
. . e

10.8
11.0
11.0
11.3

400 m

1. Barsi Léaszld

. Piechocki

. Magdics Laszld
. Gniech

=W

800 m

1. Barsi Lé&szld
2. Rdzsa Armin

3. Zuber

4, Forys

1500 m

1. Petkiewicz
2, Szabd Mikloés
3. Medrzycki

4. Gyulay Gabor

5000 m

1. Petkiewicz

2. Szerb Elek

3. Sawaryn
Gyulav Gabor

4x200 m /R/

1. HUN /Raggambi

Fluck Istvén,

Solt Tibor,

49.6
50.4
50.5
52.4

16:02.6
16:04.0
16:05.4
feladta

Banbdczy Miklés,

Kalmidn Janos/

2. POL /Szenajch,
Piechocku,
Gniech,

Czysz/

110 m gatfutds [H/

. Kalman Jéanos
. Trojanowski
Zajusz

. Fereczy 0dén

S W N
.

400 m gatfutds /H/

Ferenczy 0dén
Somfay Elemér
. Maszewszki

w N

L3122

16.0
16.1
1653
16.4

57.6
58.4
60.8

Trojanovski visszaldpett

Magasugras [HJ/

Késmarki Kornél
. Kovacs Jbzsef

. Bamaszkiecicz

. Lokajszki

RN

Tavolugras /LJ/

. Balogh Lajos
. Novak
Sikorski

. Farkas Matyaés

- W
.

Sulylokés /SP/

1. Daréanyi Joézsef
2. Heljasz

. Gorski

4., Bacsalmasi Antal

184
178
174
168

717
R12
705
701

1452
1427
1407
1321

Diszkoszvetés /DT/

1. Marvalits Kalman 4552
2. Donogan Istvéan 4532
3. K. Gorski 4066
4, Cejzik 4016
Gerelyhajitas /JT/
1. Budavari Marton 5719
2. T. Szabd Emanuel 5595
3. Buchala 5123
Smakulski visszalépett
MAGYARORSZAG [HUN/ -
OLASZORSZAG /ITA/
78 : 64
MEN - FERFI
Genova, 1929. oktéber 20.
100 m
1. Maregatti 11.0
2. Piva 11.0
3. Raggambi Fluck
Istvan 11.2
4. Solt Tibor 11.2
400 m
1. Barsi L&szld 48.4
2. Tavernari 48.1
3. Facelli 49,2
4. Szalay Jend 50.0
800 m
1. Barsi Laszlé 2:03.4
2. Tavernari 2:03.6
3. Beccali 2:04.8
4. Belloni Gyula 2705.8
1500 m
1. Beccali 3:58.4
2. Szabd Miklés 4:00.4
3. Belloni Gyula 4:10.0
4. Furia 4:12.6
5000 m
1. Szerb Elek 15:39.8
2. Lippi 15:50.2
3. Boero 15:59.4
4. Belloni Gyula 17:09.0
Olimpiai valtd /R/
200-200-400-800
1. HUN /Raggambi
Fluck Istvan
Barsi Laszléb,
Szalay Jend,
Szabdé Mikld6s3:36.2
2. ITA /[Maregatti,
Piva, Carlini
Tavernari/ 3:42.4
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110 m gatfutas /[H/

l.-Carlini

2, Agosti

3. Kalman Janos
4. Ferenczy 0ddn

400 m gatfutas /H/

. Facelli
Somfay Elemér
Ferenczy 0dén
. De Negri

=W N
. .

Magasugréas [HJ/

1. Orban Ferenc

2. Késmarki Kornél
3. Palmieri

4, Pacchioni

Tavolugras [LJ/

Balogh Lajos
. Tommasi

. Farkas Matyas
. Torre

=W
.

Rudugras /PV/

1. Zsuffka Tibor
2. Karlovits Janos
3. Ghini

4. Lambiasi

Sulylskés /sSp/

1. Daranyi Jozsef
2. Cserenyi Istvan
3. Pighi
4. Moska

Diszkoszvetés /DT/

Donogan Istvan
. Mignani
Zemi

W N

Gerelyhajitas /JT/

. Marvalits Kalman

1. Szepes Béla

2. Palmieri

3. Dominutti

4, Budavari Marton

15.2
16.0
16.2
1750

54.2
57.4
57.4

185

185
180
170

697
674
660
657

380
353
340
320

1521
1423
1370
1285

4445
427

4145
3908

6385
5775
5728
5580

MAGYARORSZAG [HUN/ -

FINNORSZAG /FIN/

85 : 76
MEN - FERFI

Budapest, 1930. julius 5-6.

100 m

[

Raggambi Fluck
Istvan

Solt Tibor
Sjostedt
Virtanen

200 m

Sugar Istvan
Raggambi Fluck
Istvan
Sj6stedt

. Virtanen

400 m

1.
2.
3.
4,

Barsi Laszlo
Sugar Istvan
Huhta
Jansson

800 m

=W -
. .

Barsi Laszldo
Szabd Miklés
Jansson
Huhta

1500 m

1
2/
35
4.

Purje

Szabd Miklés
Lehtinen
Gyulay Gabor

5000 m

W=

Isohollo
Posti
Hevele Ferenc

. Majorosi Ferenc

000 m

Posti
Isohollo )
Hevele Ferenc

. Majorosi Ferenc

Svédvaltd /R/

100-200-300-400/

3

2

HUN /Solt Tibor,
Raggambi
Fluck Istvan,
Sugar Istvan,
Barsi Léaszld/
/Virtanen,
Sjtstedt,
Tolé&mo, Vilen

FIN

10.7
10.8
11.0
111

22,1

22.1
22.6
22.9

49.6
50.6
51,2
53.0

1:55.,0
1:56.8
1:57.6
2:01.8

3257
3:59,
4:11.
4:15.

O & oo

15:26.
15227
16:20.
17:08.

o oY O

33:06.6
33:06.8
33:33.4

1:57.4

1:59.4

110 m gatfutas /H/

. Sjostedt
. Vilen

. Boross Jbzsef
. Javor Istvan

W N

Magasugras [HJ/

1. Orban Ferenc

2. Reinikka

3. Dahlmann

4, Késmarki Kornél

Tavolugras /LJ/

1. Balogh Lajos
2. Tolamo
3. Pajzs Jéanos
4. Nissild

Rudugras /PV/

. Karlovits Janos
. Lindroth

Salo

Zsuffka Viktor

=W N
P

Sulyldkés [SP/

1. Daranyi Jozsef
2. Hassinen

3. Alarotu

4, Kiss Janos

Diszkoszvetés /DT/

Donogan Istvan
Kenttd

Marvalits K&lméan
Lindstedt

=W N
. . .

Gerelyhajitas /JT/

. Jdrvinen

. Penttild
Szepes Béla

. Takacs Miklos

oW
.

1541
1547
15.7
15.8

185
185
185
180

731
720
705
701

380
380
370
360

1523
1450
1424
1385

4535
4405
4403
4135

6825
6686
6640
5968

MAGYARORSZAG [HUN/ -

AUSZTRIA [AUT/
T7'% 38
MEN - FERFI

Budapest, 1930. julius 27.

100 m

1. Raggambi Fluck
Istvan

2. Solt Tibor

3. Glaser

4. Helferich

400 m

1. Rinner

2, Zsitvai Zoltan
3. Szalay Jend

4. Deutscher

10.7
10.8
10.9
11:3

49,2
49.6
50.8
51.6



800 m

1,
s
3
4,

Szabd Miklés
Pugl

Magdics L&szld
Heugl

1500 m

i
285
3.

Szabé Miklés
Pugl
Ferihegyi
Frigyes
Blsdy

5000 m

13
2
3.
4.

Hevele Ferenc
Leban
Schindler
Szerb Elek

Svédvalté /R/

J100-200-300-400/

1.

2.

AUT /Glaser,
Kristel,
Rinner/
[Solt Tibor
Raggambi
Fluck Istvéa
Szalay Jend
Zsitvay
Zoltén/

HUN

110 m gatfutds /H/

1.
2
3%

Wessely
Langermayer
Boross Jozsef
Kovacs Jbozsef

Magasugras /[HJ/

1,
2.4
3
4,

Orbén Ferenc
Késmarki Kornél
Zahlbrucker
Juszinsky

Tavolugras /LJ/

=W N =

Balogh Lajos
Pajzs Janos
Beck
Helferich

Rudugras /PV/

L
745
3.

Zsuffka Viktor
Hbller
Beck

4. Andor Laszld

Sulyl&kés /SP/

1. Daranyi Jozsef dr
Kiss Janos
Vetter
Janausch

&
3
4.

Diszkoszvetés

/DT /

1. Madarasz Endre

2.

Remetz Jb6zsef

3. Janausch
4. Wessely

15:42.4
16:04.6
16:20.6
16:34.0

1557 ,4

n,

’

1:57.4

15.5

16.2

173
feladta

185
180
275
170

701
700
673
645

380
360
350
340

1511
1400
1343
1330

4643
4458
4281
4070

Gerelyhajitds [JT/

B wN -

. .

Szepes Béla 6420
Takacs Miklés 5655
Wessely 5257
Holleschek 5097

MAGYARORSZAG [HUN/ -
FRANCIAORSZAG /FRA/
79 : 70
MEN - FERFI
Parizs, 1930. szeptenmber 28.

100 m
1. Raggambi

Fluck Istvan 10.8
2. Gerd Ferenc 10.9
3. Heise 110
4. Mourlon 11.0
200 m
1. Raggambi Fluck

Istvan 21.8
2. Beigbeder 21.8
3. Sugar Istvan 2242
4, Mourlon -
400 m
1. Barsi Laszld 49 .4
2. Moulines 49.8
3. Zsitvai Zoltéan 49.8
4. Féger 51.2
800 m
1. Keller 1:55.8
2. Martin 1:56.0
3. Szabd Miklés 2:00.0
4. Zsitvai Zoltan 2:05.0
1500 m
1. Ladoumegue 3:55.4
2. Szabd Miklos 4:05.0
3. Leduc 4:05.8
4. Ferihegyi Frigyes 4:13.4
5000 m
1. Cuignet 15:25.4
2. Szerb Elek 15:28.4
3. Boitard 15:30.4
4. Hevele Ferenc 155510

Svédvaltd /R/

J[100-200-300-400/

1.

HUN /Gerd Ferenc,
Raggambi Fluck
Istvan, Sugar
Istvan, Barsi

Laszldé 1:57.6
FRA /[Heise,

Beigbeder,

Adelheim,

Moulines/ 1:59.8

110 m gatfutéds /[H/

1. Boross Jozsef

2. Bernard

3. Javor Istvan
Adelheim

Magasugras [HJ/

1. Philippon

2. Orbén Ferenc

3. Menard

4. Késmarki Kornél

Tavolugras [LJ/

1. Balogh Lajos
2. Balier

3. Szabd Jbozsef
4. Paul

Rudugras /PV/

1. Vintousky

2. Ramadier

3. Karlovits Jéanos
4, Zsuffka Viktor

Sulyldkés /SP/

1. Daranyi Joézsef dr.
2. Winter

3. Noel

4. Kiss Janos

Diszkoszvetés /DT/

1. Madarasz Endre
2. Winter

3. Marvalits K&lmén
4. Noel

Gerelyhajitds /JT/

1. Szepes Béla
2. Gassner

3. Takacs Miklés
4, Degland

16.0
16.0
16.4
disq.

185
185
18C
175

716
714
714
697

380
380
370
360

1541
1407
1406
13737

4631
4482
4448
4383

6507
5605
5562
5165

MAGYARORSZAG [HUN/ -
OLASZORSZAG /ITA/
78 : 64
MEN - FERFI

Budapest, 1931. augusztus 9.

100 m

1. Maregatti

2. Toetti

3. Gerd Géabor

4. Héjjas Istvan

400 m

1. Zsitvai Zoltén
2. Facelli

3. Szalay Jend

4. Tavernari

10.8
10.9
10.9
11.6

49.8
49.9
50.0
50.8
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800 m

24

1. Barsi Laszléd 1:¢53.4
2. Beccali 1:53.4
3. Szabd Miklos =58 .2
4, Gordoni 2:01.6
1500 m
1. Tugnoli 4:05.8
2, Szabd Miklds 4:08.4
3. Svampa 4:25.,0
4, Hevele .Ferenc 5:07.6
5000 m
1. Kelen Jéanos 15:35.8
2. Hevele Ferenc 15:50.2
3. Franceschini 16:09.0
4. Malachina 16:14.4
valtdfutas [R/
1. ITA /Gerardi, Toetti,

Maregatti,

Beccali 3:29.6
2. HUN /Zsitvai

Zoltan, Gerd

Gabor, Szalay

Jend, Barsi

Laszld/ 3:32.8
110 m gatfutas /H/

¥

l. Facelli 15.1
2. Kovacs Jozsef 15.3
3. Javor Istvan 15.4
4. Calzana 15.8
400 m gatfutas /H/
1. Facelli 56.4
2. Héjjas Istvan 57.0
3. Kovacs Jb6zsef 58.4
4, Cumar 58.4
Magasugras [HJ/
1. Késmarki Kornél 184
2. Orbén Ferenc 184
3. Tomassi 180
4. Calzana 180
Tavolugras /LJ/
1. Maffei 720
2. Megyeri Jendo 713
3. Koltai Henrik 709
4. Tomassi 684
Rudugrés /PV/
1. Zsuffka Viktor 380
2. Innocenti 360
3. Karlovits Janos 350
4, Mazochi 335
Sulyltkés /SP/
1. Daranyi Jézsef dr 1480
2. Pighi 1350
3. Kiss Janos 1348
4. Zemi 1249

Diszkoszvetés [DT/

110 m gatfutas /H/

15.4
15.5
15.6

56.6
56.8
58.2

183
183

170

737
$27
721
689.5

1482
1405
1335

6140
5917
5545
5268

/Folytatjuk./

1. Madarasz Endre 4809 1. Kovacs Jozsef
2. Donogan Istvan 4592 2, Javor Istvan
3. Pighi 4401 3. Nowosielski
4, Zemi 3944 4. Trojanowski
Gerelyhaijitéas /JT/ 400 m _gatfutds /H/
. Szepes Béla_ 6144 1. Nagy Géza
. Takécs M+klos 5929 2. Kostrzewski
s Domlnuttl 5902 3. Maszewski
- Spezzali 5526 4. Héjjas Istvan
Magasugras [HJ/
1. Bddossy MMihaly
2, Chmiel
3. Késmarki Kornél
MAGYARORSZAG [HUN/ - 4, Twardowski
LENGYELORSZAG [POL/ . :
Tavolugras (LJ/
49 : 23
MEN - FERFT 1. Balogh Lajos
2. Megyeri Jend
Kralowska-Huta, 1931. aug. 30. 3. Nowak
4. Twardowski
Sulylbkés /SP/
L. Daranyi Joézsef dr.l502
2. Horvath Istvan
3. Heljasz
oaum 1. siedliczky
Trojanowski disq. . g
Ger% Gabor disg. Diszkoszvetés /DT/
Gyenes Gyula disq. P
S{iwak y disg. 1. Madarész Endre
2. Donogan Istvan
3. Heljasz
400 m J
Lo 4, Siedliczky
1. Zsitvai Zoltéan 50.0 o
2. Szalay Jend 50.4 Gerelyhajitas /JT/
3. Biniakowski 50.4 . .
4. Piechocki - 1. Szepes Béla
2. Mikrut
3. Takacs Miklés
800
= 4, Zylka
1. Zsitvai Zoltan 1:57.8
2. Lazar Laszld 1:58.0
3. Lesicki 1:58.4
4, Kostrzewski -
1500 m
1. Kusocinszki 4:02.6
2. Petkiewicz 4:02.8
3. Govrik Elemér 4:27.2
4, Kelen Janos -
5000 m
1. Kusocinszki 15:17.6
2. Hevele Ferenc 15:51.8
3. Kelen Janos 15253 .0
4. Strazolwsky 16:20.0
4x200 m /R/
1. HUN /Nagy Géza,
Kovacs Jozsef,
Szalay Jend,
Gerd Gabor/ 1:29.8
2. POL /Biniakowski,
Tward,
Piechocki,
Trojanowski/ 1:31.0
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SEBESTYEN LASZLO: VEDD MAGAD !

Sebestyén Laszl6 konyve a mindennapi életben is gyakran hasznosithaté gyakorlato-
kat dolgozza fel, edzésmoédszertani szempontbdl, a megtanulhatésdg, az elsajatitas
modjai felol kozelitve. Laikus szemlélé a karategyakorlatokat, versenyeket nézve
sokszor fajdalmas arccal szisszen fel egy-egy (tés, haritas lattén, egylttérezve a kiz-
dé felekkel. Pedig a fajdalmat ki lehet kiiszobolni. Hogyan? Tobbek kozott erre is
valaszt ad a szerzé konyvében.

Ara: 45.—Ft.




Ara: 9.-Ft
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TINTEN PEN... ...finom vonallal ir!

[




