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atlietika

XXIX|EVF. 3.SZAM

A MAGYAR ATLETIKAI SZOVETSEG LAPJA

1985. MARCIUS

A SZAK-
OSZTALYOK

1984. EVI
RANGSORA

Az 1984. évi szakosztalyi rangsor elsO részének,
a hazai bajncksdgok és csucseredmények, valamint a
nemzetkdzi eredményesség pontversenyének az Ossze-
vont eredményét lapunk 1984. évi 11. szamiban k&-
z81tdik.

Ezt az Ysszesitést néhany szakosztalynal [BEAC,
KSI, Nyirbatori SC, Nagybdtony, Ceglédi VSE/ az
indokolt észrevétel megvaltoztatta. Ennek figye-
lembevételével a tablazat fliagbleges l-es rovata
a hazai bajnoksagok, csucseredmények és a nemzet-
kozi eredményesség Osszevont, médositott végleges
pontversenyét tartalmazza.

A tablazat filiggGleges 2-es rovata a szvetség
altal megallapitott minGsitésekért és az atigazo-
lasckért jard pontokat dsszevontan mutatja.

A tablazat fliggdleges 3-as rovata az 1984. évi
8sszpontszamot tiinteti fel.

A tablazat fliggdleges 4-es rovata az 1983. évi
Gsszpontszamot sorolja fel, amely alkalmas lehet
elemzésre és Osszehasonlitasra.

A felsorolt tényezdk Osszesitése alapjan a szak-
osztalyok 1984. évi rangsorat a kdvetkezd tablazat
mutatja:

1. 2. . 4.
Bp. Honvéd 2205 1492 3697 3143.35
Vasas SC 1909.25 1539 3448.25 4043.67

3. U.Dézsa 1786.91 1282.5 3069.41 3145.25

4. Haladis VSE 1755.5 1248 3003.5 2281.5

5. NYVSSC 1390.25 1226 2616.25 3134.64

6. DVIK 1433 1082.5 2515.5 1663.95

7. TBSC 1264 1145 2409 2241.58

8. DMVSC 1067 1127.5 2194.5 2103

9. fEpitdk 893.25 1086.5 1979.75 2246.89

10. SZECL AK 1141.75 654 1795.75 1701.25

11. Sz.MAV-MIE 714.25 1028 1742.25 1328.44

12. Raba ETO 975.5 588.5 1564 798.75

13. Csepel SC 623.5 807 1430.5 1994.5

14. PMSC 717.75 679.5 1397.25 1383.75

15. Szekszardi Dézsa 566.41 805 1371.41 1086 .25

16. Bp.Spartacus 566.25 717 1283.25 1037.5

17. MIK-WM 661.25 587 1248.25 1111.75

18. Besabai ElSre-Sp. SC 575.5 665 1240.5 837

19. DKSE 508. 25 688 1196.25 1011.5

20. ZTE 649 540 1189 804.5



21.
22,
23.
24,
25,
26.
27.
28.
29,

3l.
32,
33.
34.
35,
36.
37.
38,
395
40.
41.
42,
43.
44,
45.
46.
47.
48.

bl
52.
53.
54,
55.
56.
7.
58.
59.

61.
62.
63.

65.
66.

Postés SE

Eger SE

Gyulai SE

KVSE

Dambdvari VSE
Vaci Izzd

Ajkai Aluminium
Videoton
Gytngytsi VSE
Soproni SE

H. Kun Béla SE
Olefin SC

Lehel SC
Bgyarmati SE
Papai SE

Hatvani KNSC
Borsodi Béanyasz
Ganz-MAVAG
Olajbényasz
Keszthelyi Haladas
Ceglédi VSE
Hédmezdvhelyi VSE
BKV ElGre

MOGAAC

0zdi Kohdsz SE
Vasas Ikarus
Sorcksari VOSE
T8rcksztmiklési SE
VM Kozért

MEDOSZ Erdért
Dunakeszi VSE
Kiskunhalasi AC

1“%’ e

588.75
480
282.25
216.5
504
279.25
246.25
286.75
199.5
301.25
135,75
282
206
270.75
174.75
l6l
151.5
120
180
122.25
145.25
63.25
88.75
81.5
18.5
100.25
32.66
75
69
53
8
65
31.5
43
19.75
22
41
5
18
17
12
20
33
23
12

459
542.5
496
538
241
463
389
357
416.5

464.5
314
322
234
319
289
250
227.5
167
187
153

157
155
185
98.5
154

116
125
169

138
115
127
113
92
127.5
104
105

99.5
77

83
92

1047.75

1022.5
778.25
754.5
745
742.25
635.25
625.75
616
606.25
600.25
596
528
504.75
493.75
450
401.5
347.5
347
309.25
289.25
267.25
245.75
236.5
203.5
198.75
186.66
185
185
178
177
170
169.5
158
146.75
135
133
332.5

122
122
120
119.5
110
110
106
104

535.56
797.82
941

1102.56
268.5
797.5
725.5
562
556.5
448
837.25
504
263.5
487.75
205.25
174
475
222
175
143
245
386.25
242,75
297
305.5
162.75
175
137.5

91
291.51
110
179
129.63
260
151
122
135
184

) |

5
123

76

25
103

75

16

A rangsorban felsorolt 66 szakosztaly ért el tehdt a bajnoki
és minGsitési pontok Bsszevondsaval 100 ponton feliili eredményt.



A rangsorban kdvetkezd tovdbbi 66 szakosztaly
koziil, amely pontosan a fele a rangsorolt szakosz-—

talyoknak:

38 szakosztaly csak mindsitési,
7 szakosztaly csak bajnoki,

21 szakosztaly pedig kevés bajnoki és
mindsitési pontot szerzett, ugyhogy 100 ponton alu-
1li teljesitményt értek el. A tovabbi sorrendet
ezért részletezés nélkiil, a bajnoki és minGsitési
pontokat tartalmazé Ssszevont pontszédmmal tiintetjiik
fel. zardjelben az 1983. évben elért pontok szama

olvashatd.

67. H.Papp Jozsef SE

68. Szentesi Vizmii

69. PVSK

70. H.Zalka KFSE

71. Mohacsi TE

72. Péti MTE

73. Kisvardai SE
Testvériség

75. Nagykortsi Kinizsi

76.
77.
78.

84.
85.
86.

89.

91.

93.
94.

96.

98.

99.

100.
101.
102,
103.
104.
105.
106.

Nyirbatori Batony
MezSturi AFC

Fgri TK

Zahonyi VSC

Erdi VSK

Paksi SE

Hajdubdszérményi Bocskai

H.Kilidn KFSE
Oroszlanyi Banyasz
605.sz. DSK
Tamési Szdv. SE

Satoraljaujhelyi Testedzok K.

DUSE

Pasztoi SE
Volan SC

MEAFC
Bauxitbanyasz SE
Bonyhadi MSC
Tungsram SC
Hevesi SE
Csongradi Epitok
Kamarami AC
Bolyi Medosz
H.Kossuth KFSE
Kobanyai Lombik
SZIM Esztergam
Nagybatonyi SC
Hadundnisi Bocskai
Székacs DSK
Oroshazi MTK

95.5
95
93
87
86
82
78
78
73
68
67
61
59.5
56
52
52
52
51.5

49
49
49
48
46
44
L
4255
41
41
37
37
35
33
32
31

29
28
27
25

148/
/57.75/
/203/
1771
/215.75/
[
162/
169/
/60/
133/
157/
/62/
174/
151
143/
159/
141/
/180/
138/
149/
=%
14/
/292.25/
112/
/605/
61/
/10.37/
130/
12/
/104.25/
120/
129/
60/
/40/
112/
/88.5/
19/
129/
132/
15/

107. Dorogi AC 24 /14/

108. Szazhalambattai SI 21 /-1
KGszegl latex 21 /-
Celldémslki VMSE 21 /20/
Szigetvari SE 21 |70/

112, Besabai MAV 20 /45.5/

113. Szécsényi SE 19 L=
DMTE 19 {o=1

115. Tiszafiiredi Vérts Szév. SE 18 /20/

116. H. Mereszjev SE 13 /20/

117. Hunyadi DKSE 12 L=

118. H. Eziist Nyil 1.5 7 =i

119. Karcagi SE 1 121/

120. Balmazujvarosi TSZ SK 10 | =1
Dunaféldvari Szév. SE 10 /=1
Csokonai 10 ! -

123. Siimegi Volan SC 9 /=1
Toérekvés SE 9 18/

125. sarvari Kinizsi 8 125/
Amatdr Atlétdk SE 8 | =1/

127. Lenti TE 6 fo e

128. MHD Balatonfiiredi SE 5 e
Csurgd 5 =%

130. Nagykatai VM 4 181
MezBkdvesdi MSE 4 {1t

132, Sztéron DSK 3 o=l

A pontversenyben nem rangsorolt szakosztalyok:

bajnoki minSsitési Osszpont 1983. évi

pont pont sszpont
KsI 452.5 469 921.5 793,75
TFSE 207 432 639 894.75

A MASZ dltal rendelkezésre bocsdtott kimu-—
tatdsok alapjdn Ssszedllitotta:

DR. ISTENES VILMOS



eredmenyek

FELNOTTEK

FEDETTPALYAS RANGLISTA

1984 / 85 Usszedllitotta: KALOVITS ISTVAN

Férfiak

60 m sikfutas

Orsadgos csucs:

6.65 Kovdes Attila

1984. évi rangelss: 6.65 Kovdes Attila

6.65 Kovacs Attila
75 Tatar Istvan
76 Bakos GySrgy

Nagy Istvan
79 Havas Endre
83 Karaffa Laszl6
6+ Kassai Lajos
86 Kiss Ferenc
90 Szalma Laszl6
93 Daragd Laszld
Karlik Pal
96 Tremmel Laszld
97 Rezdk Pal
98 Molnar Péter
Szalai Csaba

7.00 Babaly Laszlo
02 Hobinka Zsolt

6.8+ Novak Gyula

705 Bagyura Jézsef
06 Fetter Gydrgy

Radvanyi Akos

200 m sikfutés

Orgadgos csucs:
1984, évi rangelsd: 21.26 Havas Endre

20.84
21.08
31

34

Nagy Istvan
Kovacs Attila
Havas Endre
Menczer Gusztav
Tatar Istvan

60
58
60
59
66
64
62
55
<7
66

63
58
66
66
61
57
67
60
59
63

60

59
60
66
59
58

U.Dézsa
Bp.Honvéd
U.Dézsa
Heves

Bp.Honvéd
BGYSE
Csepel
Vasas
Bp.Honvéd

Bp.Honvéd
Spartacus

2

Vac
NYVSSC
MAFC
U.Dbzsa
KSI

SKSE
Spartacus
Spartacus
MAFC

20.84 Nagy Istvdn

Heves
U.Dézsa

Zddor

Foto:.

NAGY ISTVAN




54
56
59
64
79

83

94
97
22.05
16
27

28
31

Karaffa Laszlo
Karlik Pal
Szalai Csaba
Kiss Ferenc
Daragd Laszld
Fetter Gydrgy
Rezék Pal
Tremmel Laszld
Hencz Csaba
Kassai Lajos
Bagyura Jozsef
Bank6 Pal

Simon-Balla Istvan

Mizser Zsolt
Bagyura Nandor

400 m sikfutas

Orszdgos csucs:
1984, é&vi rangelsd: 46.97

47.13 Menczer Gusztav
63 Szabd G. Istvan
75 Bankd Pal

48,47 Szalai Jbzsef
51 Spiriev Attila
66 Pardczai Andrés
90 Takacs Istvan

49.15 Horvath Janos
23 Babetta Jozsef

Villanyi Balazs
35 Nagylaki Attila
37 Kiss Laszlo
48 Varga Attila
50 Péceli Tamas
62  Fiildp Janos
64  Flgedi Zsolt
65 Hencz Csaba
6+ Zsizsd Istvan
75 Gordg Istvan
83 Kénya Csaba

800 m sikfutas

Orszdgos csucs:
1984,

1:49.93
50.09
51.35

95
53.68

46.69

64
63
61
55
66

63
66
58
62
62
59

58

65
61

Bp.Honvéd
Bp. Honvéd

Csepel
Bp. Honvéd

Vac

BGYSE

U.Dbzsa
U.Ddzsa
Epitdk
Spartacus

Ujhelyi Sdndor
Menczer Gusatdv

59
65
60
61
64
56
59
61
64
61
67
64
66
65
65
67
62
67
67
66

U.Dbzsa
U.Ddzsa
U.Dozsa

Sz .MAV-MTE
MIK W

U.Ddzsa
Spartacus

H.Kun B.

1:46.79 Bereczki Jozsef

vt rangelsd: 1:49.31 Kiss Jdnos

Pardczai Andras
Kiss Janos
Czakd Péter
Mallar Zsolt
Kovacs Attila

56
58
63
62
61

BVIC
U.Dbzsa
Bp. Honvéd
MVSC
Videoton

54.05 Kerkai Attila 66 ZTE

06 Sarosi Gyozd 62 MAFC

17 Szekeres Sindor 61 Spartacus

1+ Molnar Tamas 62 MTK W

+ Vagd Béla 63 MIK ™M

76 Pdzner Béla 59 NYVSSC
55.69 Tallds Péter 67 Spartacus

8+ Martina Tibor 68 PMSC
56.28 Vraja Laszld 65 MAFC

5+ Szabd Mihaly 63 Sz.MAV-MIE
57.48 Kiraly Zoltan 65 SKSE

4+ Kiss Attila 68 Tkarus

89 Czukor Jbzsef 67 Bp.Honvéd
58.0+ Bene Jénos 57 Dkeszi

2+ Sari Zoltén 67 SZVSE

1500 m sikfutis
Orsadgos csucs: 3:39.25 Knipl Istvdn

1984. évi rangelss: 4:43.31 Téth Ldsald

3:39.25 Knipl Istvan
42.22 K.Szabd Gibor
45,13 TO6th Laszld
47.11 Vagd Béla
48.60 Molnar Tamds
49.86 Mallar Zsolt
51.37 Bene Janos
52.27 Szeleczki Jozsef
53.68 Boczonadi Janos
54.70 Beszta Laszld

74 Szasz Laszld
99 Iénart Gydrgy
55.15 Szabd Tamés
17 Kovacs Attila
Kardos Istvan
44  Gbczén Istvan
5+ Kozma Attila
80 Szabd Gabor
57.66 Kiraly Zoltan
4:01.59 Csdre Ermd

61
62
55
63
62
62
57
Ly,
63
59

61
65
61
61

64
60
60
57

65
64

Bp.Honvéd
Bp. Honvéd
Bp, Honvéd
MTK VM
MIK VM
MVSC
Dkeszi
MVSC
Bp.Honvéd
Spartacus
MVSC
NYVSSC
PMSC
Videoton
Bp. Honvéd
ZTE
Epitdk
PMSC

SKSE

ETO



Zddor

Foto:

3000 m sikfutas

Orszdgos csucs:

7:49.84
8:00.03
42

75
03.50
04.29
05.28
06.26
08.00
10.00

14.03

70
20.29
26.08
29.03

34
30.31
31.02
34.33
35.17

1984. évi rangelsd: 7:48,93
K.Szabd Gibor 62
Szlics Csaba 64
Kozma Attila 60
Nyikos Attila 61
Gébri Tibor 59
Enekes Béla 63
Bene Janos 57
Szasz Laszld 61"
Szabd Tamés 61
Molnar Tamis 62
Téth Laszld 55
Szeleczki Jézsef 57
Beszta Laszld 59
Szabd Gabor 57
Dittrich Richard 62
Lajké Istvan 57
Gbczan Istvan 60
Knipl Istvan 61
Palasti Liszld 64
Farkas Sandor 64

KNIPL ISTVAN /20/

gydatesen halad dt a célon, mégdtte: Németh Robert

7:48,93 K.Szabd Gdbor

K.Szabd Gdbor

Bp. Honvéd
Vasas
Epitdk
Bp.Honvéd
U.Dézsa
SZEOL AK
Dkeszi
MVSC

PMSC

MIK WM

Bp.Honvéd

Spartacus
PMSC

Bp.Honvéd
ZTE

Bp. Honvéd

Sz.Ikarus

Sz.Ikarus

60 m gatfutds

Orsadgos csucs:
1984. évi rangelsd: 7.67 Bakos Gydrgy

7.60
4]
98

8.10

S

31

37

44

47

50

52
56
61
66
68
69
74

92
9.01

Bakos Gy&rgy
Bodd Béla

Simon-Balla Istvan

Szekeres Péter
Kelemen Zoltdn
Bagyi Robert
Lados Péter
Bognar Janos

Villényi Balazs

Koti Gyula
Sarkézi Lajos
Polgar Robert
Dobar Dénes
Molnédr Zsolt
Terhes Tibor
Sods Csaba
Markus Gabor
Si6 Levente
Petry Csaba
Orbén Csaba

60
o9
58
66
64
67
62
64
61
66

67
67
66
67
65
62
61
oY
65
66

7.60 Bakos Gydrgy

U.Dbzsa
DMVSC
U.Dbzsa
ZTE
U.Dozsa
GEAC
MAFC
TFSE
SZEOL AK
ETO

Sz .MAV-MTE

KSI

Olefin

KST

Sz .MAV-MTE
Szegedi TK
Videoton
Videoton

Bp. Honvéd
Tortksztmiklés



10.000 m gyaloglas

42:29 Veréb Rudolf

55 Hudi Rudolf
43:23 Major Ferenc

34 Szilagyi Zsolt
44:25 Tolnai Tibor
45:03 Alf5ldi Csaba

Faragd Karoly

20 Czukor Zoltdn
46:00 Bogdr Zoltan
47:55 German Tibor
48:13 Laurinyecz Andras

56 Csaba Istvan
50:11 Buzai Zsolt

54 Gaal Jéanos
53:50 Homcki Istvan
54:18 Zsibrita Zoltan
55:41 V&6 Gybrgy

Magasugras

Orszdgos csucs:

61
49
61

65

54
66
61
62
65
64

66
59
67
68
68
67
68

2,26 Gibicsdr Istvdn

1984. évi rangelsd: 2,24 Gibicsdr Istvdn

2,24
20

17
14
10

288

ol
1,98
95
94

Németh Gyula
Gibicsar Istvan
Jambor Jbzsef
Pal Ferenc
Szendrei Zsolt
Bese Beno
Széles Istvan

Gerstenbrein Tibor

Molnar Janos
Szakaly Zsolt
Tresch Andras
Frikker Marton
Banos Csaba
Sardi Attila
Karpati Péter
Kordé Zsolt
Szalczinger Janos
Véandori Zsolt
Fabian Csaba
Fekete GySrgy
Karath Laszlo
Vavrovics Attila

59
57,
o7
66
65
66
53
55
66
66

68
68
67
65
68
68
67
68
67
65

65
67

Csepel
DMVSC
Epitdk
Vasas
DMVSC
Csepel
Bo.Honvéd
Csepel
Bcsaba
K.Rakoczi
Vasas
Torcksztmiklos
Bp.Honvéd
K.Rakoczi
PMSC

PMSC

BVTC
Haladas
Bcsaba
Haladas
Epitdk
Kam.AC

Rudugras

Orsadgos csucs:
1984. évi rangelsd:

5,80 Salbert Ferenc
5,40 Salbert Ferenc

5,25 Molnar Gibor 64 Bp.Honvéd
20 Maké Ernd 55 DMVSC
00 Bagyula Istvéan 69 Csepel
Bende Istvan 66 U.Dozsa
Novobaczky Jézsef 56 Epitdk
4,80 Miller Andor 62 FEpitdk
Szabd DezsG 67 U.Dozsa
60 Balogh Laszld 67 U.Dozsa
Ollari Béla 64 Bp.Honvéd
40 Lévai Jozsef 58 Csepel
Rakoczi Gydrgy 66 U.Dozsa
00} Bakos Tibor 69 Gyula
Burger Béla 67 Csepel
Herczegh Istvan 68 KsC
Szigeti Péter 67 Bp.Honvéd
3,80 Puska Gabor 68 Csepel
60 Fabian Csaba 67 Bcsaba
40 Bagi Arpad 68 Bcsaba
o0 Hegediis Zsolt 68 KSC

Zddor

Foto:

MOLNAR GABOR




Tavolugrés
Orszdgos csucs: 8,15 Pdldczi Gyula
Szalma Ldszld
1984. &vi rangelsd: 8,10 Szalma Ldszld
8,15 Paléczi Gyula 62 NYVSSC
Szalma Laszld 57 Vasas
7,84 Szabd Zsolt 64 TFSE
60 Hertelendy Alfonz 62 Bp.Honvéd
51 Szenczi Laszld 59 TBSC
28 Szekeres Attila 67 ZTE
20 T6éth Csaba 64 TFSE
Vagd Béla 63 Fpitdk
14 Téth Péter 59 ZTE
11 Foldessy Csaba 66 BEAC
07 Hobinka Zsolt 67 KSI
05 Sardi Attila 65 K.Rakdczi
6,96 Kiss Tibor 55 MTK-VM
93 Horvath Gabor 67 KSI
Magyar Attila 67 SKSE
90 Katona Gabor 52 Bp.Honvéd
89 Olasz Tamas 65 Bp.Honvéd <
85 Rabi Gyula 66 KSC -é
84 Bagi Zoltén 67 Ganz-MAVAG =
83 2614 Lész16 61 Testvérisdg 8
Ry
Harmasugras
PALOCZI GYUIA
Orszdgos csucs: 17,15 Bakosi Béla e
1984, évi rangelsé: 17,15 Bakosi Béla Suly10kés.
Orgzdgos csucs: 19,73 Kdesor Istvdn
16,04 Kiss Tibor 55 MTK-VM 1984, évi rangelsd: 18,36 Laddnyi Zsigmond
00 Sari Kalman 60 BVIC
15,44 Tarsi Zoltan 61 TBSC 17,50 Ladanyi Zsigmond 61 SzBEOL AK
31 Katona Gabor 52 Bp.Honvéd 20 dr.Nagy Gydrgy 42 BEAC
29 Erdélyi Géza 64 TBSC 13 Hlavati Attila 65 TBSC
21 Rabi Gyula 66 KsC 16,50 Kovécs Laszld 66 ZTE
20 Oléh Bertalan 63 Vac 24 Koczian Jend 67 MAFC
04 Kovécs Istvén 67 Gyula 15,66 Jénas Ferenc 64 U.Dbzsa
14,93 Szaldki Gibor 63 SKSE 53 Bognar Gyula 61 BEAC
80 Olasz Tamis 65 Bp.Honvéd 07 Hoffer Jézsef 56 TBSC
70 Benizs Sandor 68 Sz.Dozsa 14,25 Molnar Lajos B2 T
65 Janovszki Zoltan 66 Dkeszi 13,18 Farkes Karoly ST SR
46 Bagi Zoltén 67 Ganz-MAVAG 12 Saghy Antal 54 Hatvan
43 Fabian Csaba 62 Bp.Honvéd 12,98 Nagy Csaba 64 Dorog
30 Gtvds Gyula 66 DMVSC 70 Tajti Richard 67 MTK-VM
28 Haszeg Janos 61 POstés 56 Mérkus Gébor 61 Videoton
23 Terhes Tibor 65 Sz .MAV-MIE 11,60 Andréczy Sandor 68 MIK-VM
13,90 Horvéth Gyula 68 Sz.Ddzsa 10,97 Balogh Jbzsef 66 MIK-VM
72 Ritter Gabor 68 PMSC > 73 Herczog Armand 67 MIK-WM
13,61 S6lyam Andras 67 Vasas 00 Demeter Péter 68 MIK-VM



NOk 400 m sikfutas

Orszdgos csucs: 52,94 Forgdes Judit
60 m sikfutds 1984. évi rangelss: 52,94 Forgdes Judit
\Orszdgos csucs: 7,40 Siska Xénia
1984, évi rangelsd: 7,54 Forgdes. Judit 53.39  Szabd Erzsébet 63 SZEOL AK
55,10 Szopori Erika 63 SZBEOL AK
7,40 Siska Xénia 57 Vasas 70 Szekeres Judit 66 Sz.MAV-MTE
63 Palambi Margit 61 TBSC 56,3+ Erdélyi Andrea 67 Sz.lkarus
66 Kénye Irma 54 Bp.Honvéd 6+ Bartakovics Andrea 67 EIO
70 Madai Monika 68 MVSC 57,1+ Madai Monika 68 MVSC
74 Molics Gybrgyi 67 U.Dbzsa 4+ Batori Noémi 70 KsI
i Pacser Gabriella 66 TBSC 89 Kasza Edit 68 Olefin
T Bagoly Csilla 68 NYVSSC 95 File Krisztina 67 DVTK
80 Hoffer Julianna 67 K.Rakoczi 58,01 Wéber Ménika 68 ETO
8L  Tommeth fva 67 ¥R 05 Bihari T1diké 65 MIK WM
82 Drammer Helga 67 EIO 14, Caikaandrea 68 KSC
Hargitai fva 63 Vasas 27 Kozmeth Eva 67 ETO
83 Gazdag Zsuzsa 64 Bp.Honvéd 42 Gyovai Gertrud 61 U.Dozsa
84 Szopori Erika 63 SZEOL AK 43 Marczona Tiinde 70 Ajka
6+ Nemes Andrea 68 SKSE 64 Gazdag Zsuzsa 64 Bp.Honvéd
86 Kdsa Erika 57 U.Dbzsa 90 Gyuricska Natalia 69 Debr.SI
Vanyek Zsuzsa 60 Epitdk 9+ Szdke Erika 69 Debr.SI
87 Csehi Andrea 65 ETO 59,06 Mandliné Gocze Andrea 61 Haladas
91 Acs Judit 66 ZTE 08 Fiildp Zsuzsa 64 MAFC
Fekete Ildikd 66 DMVSC
93 Matrai Agnes 70 MIK WM
Rostas Erika 62 SZEOL AK

200 m sikfutas

Orgadgos csucs: 23,61 Orosz Irén
1984. évi rangelsd: 24,08 Forgdes Judit

24,24 Forgacs Judit 59 TBSC
68 Koésa Erika 57 U.Dozsa
69 Kénye Irma 54 Bp.Honvéd
74 Erdélyi Andrea 67 Sz.Ikarus
83 Kozmeth Eva 67 ETO
25,02 Madai Ménika 68 MVSC
17 Szabd Erzsébet 63 SZEOL AK
22 Szopori Erika 63 SZEOL AK
33 Gazdag Zsuzsa 64 Bp.Honvéd
38 Kozari Agnes 66 ZTE
45 Petroczi Agnes 62 SZEOL AK
25.4+ File Krisztina 67 DVTK
6+ Batori Noémi 70 KSI
69 Papp Eva 67 SZEOL AK
T+ Matrai Agnes 70 MK W™ £
93 Buda Erzsébet 67 KSI g
8+ Acs Judit 66 ZTE .
97 Rostas Erika 62 SZEOL AK g
26,00 Dramrer Helga 67 ETO

ol Kovécs Agnes 60 FEpitdk SZOPORI ERIKA




800 m sikfutis

Orszdgos csucs:
1984. évi rangelss: 2:06, 31

2:09,58
64
10,35
95
11,28
12,07
4+

63
13,01
L

6+
16,0+
2+
7+
17,19
97
18,7+
9+
19,19
41

Csordos Rita 67
Bartakovics Andrea 67

Bugya Mariann 64
Racz Katalin 65
Szabd Erzsébet 63
Flildp Zsuzsa 64
Brutdczki Judit 57
Gambos Marta 67
Molndr Rozsa 65
Horvath Janka 55
Forcacs Adnes 69
Szabd Andrea 67
Balint Monika 70
Jod Anikd 67
Kocsis Erika 67
Holovics Katalin 63
Wéber Monika 68
Roganyi Izabella 66
Hédai Gizella 68
Nagy Anita 69

1500 m sikfutas

Orsadgos csucs:

2:04,9+ Vdezi Eva
Szabd Erzsébet

Gy.Dozsa
ETO
Bp.Honvéd
ETO
SZEOL AK
MAFC
Bp.Honvéd

SzVSE
Tkarus
Videoton
Sz .MAV-MTE
SZEOL AK
ETO

PMSC

TBSC

Sz .MAV-MTE

4:13,3+ Lipecsey Irén

1984. évi rangelsd: 4:25,3+ Jankd Ilona

4:24,40
28,15
32,25
33,8+
38,55
41,9+
42,4+

9+
43,13
4+

48,1+
49,0+
50,2+
52,2+

6+
53,98
54,5+
54,8+
55,9+

Brutbczki Judit 57
Bugya Mariann 64
Racz Katalin 65
Gambos Marta 67
Bényi Méarta 66
Job Anikéd 67
Horvath Nicolett 68
Szabd Andrea 67
Roganyi Izabella 66
Forgécs Agnes 69
DEmStSr Gydngyi 67
Németh Andrea 68
Kocsis Erika 67
Kbésa Agnes 70
Varga Eszter 68
Harangi Maria 7
Vermes Edit 67
Keresztes Beatrix 70
Balint Ménika 70
Rendek Mariann 69

Bp. Honvéd
Bp. Honvéd
ETO

ETO

ETO
Videoton
Sz.MAV-MTE
SzZVSE
PMSC

Gyula

ETO

SZ. MAV-MTE
Sz .MAV-MTE
Gyula

MVsC
Karcag
Spartacus
Pécsi SI
Tkarus

KSI

7.ddor

Foto:

Orsadgos csucs:

———————————

SZABS KAROLINA /47/

3000 m sikfutas

8:57,97 Szabd Karolina

1984. évi rangelsd: 9:23,70 Jankd Ilona

8:57,97
9:40,43
42,30
43,99
44,70
57,19
10:04,48
05,03
10,22
14,39

87
15,7+
22,37
30,37
41,1+
46,6+
48,2+
52,3+

74
54,8+

Szabd Karolina
Jankd Ilona
Petrik Eva
Brutdczki Judit
Bonyi Maria
Gambos Maria
DSBS Gyiravi
Racz Katalin

Roganyi Izabella
Jod Aniko
Farkas Agota
Polyak Pirosa
Hegyi Judit

Nagy Judit
Horvath Nicolett
Gulyas Jolan
Koubek Anna
Kdsa Agnes

Nagy Mariann
Huszar Mariann

61
57
62
57
66
67
67
65
66
67

69
67
66
65
68
67
69
70
68
70

Bp.Honvéd
Ajka
Bp.Horvéd
Bp. Honvéd
i 3
ETO

ETO

ETO

PMSC
Videoton
K.Rakoéczi
DKSE

Gy.Dbzsa
Sz .MAV-MTE
Sz .MAV-MTE
KSI

Gyula



60 m gatfutas

Orszdgos csucs:

8,00 Siska Xénia

1984, évi rangelsd: 8,17 Sigka Xénia

8,00 Siska Xénia
18 Palombi Margit
43  Baranyai I1diké dr.
55  Bartha Angéla
66 Fekete Ildiko
67 Kalmar Andrea
Nagy Andrea
68 Pacser Gabriella
70  Vanyek Zsuzsa
a3 Gazdag Zsuzsa
76 Szabd Monika
78 Csehi Andrea
Drammer Helga
79  Surquly Magdolna
82 Ruff Klara
9,02 Dancsa Zsuzsa
05  Gyuricska Natilia
06 Domokos Aniko
12 Biiki Bernadett
13 Krupénszky Judit
5.000 m gyaloglas
26:05 Alftldi Andrea
14 Hudi Rudolfné
27:14 Sator Laszloné
31 Szebenszki Anikd
41 TIlyés I1diké
28:08 Hrabovszky fva
29:05 Zsoffay Klara
30:26 Sari Katalin
32:04 £lids Judit

57 Vasas
61 TBSC

58
59
66
69
67
66
60
64

65
65
67
67
65
64
69
65
66
67

64
54
7 B
65
66
67
70
68
67

BEAC
BEAC
IMVSC
Olajb.
Bp. Honvéd

Epitdk
Bp.Honvéd

Postéas
Postéas
Fpitdk

Bcsaba
Bcsaba
VM-K6zért

Magasugras

Orsadgos csucs:

1,99 Sterk Katalin

1984, évi rangelsd: 1,86 Juha Olga

1,91 Matay Andrea

84 Solti Krisztina

80 Kovacs Judit
Vajda Katalin

76 Perényi Krisztina

75 Balla Anikd

71 F8ldi Enikd
Mayer Ildikd

70 Bagd Andrea
Térdcsik Jozsefné

68 Rozsavilgyi EmSke
Rappai Monika
Szabd Tiinde

65 Dancsa Zsuzsa

64 Medovarszki Eva

60 Hajdu Barbara
Térék Anita

58 Baran Ildiké

55 Ballagd Marta
Barati Tlinde
Bodis Katalin
Borbély Andrea
Kispal Andrea
Laczka Agnes
Szabd Andrea
Szebenszki G.
Szeqvari Katalin

Tavolugras

Orsadgos csucs:

55
68
69
65
67
62
66
68
63
62

69
69
68
70
66
70

U.Dbzsa

Sz .MAV-MTE
Debr .SI
DMVSC
DMVSC
Epitdk

Sz.Dbzsa
FIC
Lehel
Sz.Dézsa

U.Ddzsa

U.Dézsa

6,62 Szabé Ildikd

1984. évi rangelsd: 6,32 Novdbdezky Kldra

6,55
41
21
07

5,91
85
84
80
78
77

65
63
a7
56

Vanyek Zsuzsa
Novobdczky Klara
Fekete Ildikd
Dancsa Zsuzsa
Pacser Gabriella
Dedk Katalin
Kovacs Zuzsa
Csapb Katalin
Balogh Zsuzsa
Homonnai Gabriella
Barati Tiinde
Viroszt Beata
Mozes Katalin
Antal Maria
Baan Anikd

60
58
66
64
66
68
67
69

66
67

69
69
67
67
68

Epitdk
Epitdk
DMVSC
Vasas
TBSC
FIC
DMVSC
Debr.SI
DMVSC
U.Ddzsa

Sz .Dozsa
NYVSSC
TBSC
DKSE



52  Skrinydr Andrea

49 Kereszturi Ildiké

45 Polgdr Anikd

39 Pakozdy Krisztina

38 Koéczidn Judit
Sulylckés

Orszdgos csucs:

68
69
67
67
69

17,90 Bogndr Judit

1984. évi rangelsd: 16,65 Szélingernéd Horvdth V.

16,87
69
15,07
14,47
43
13,40
12,97
49
39
21

13
10
11,36
28
10,95
80
76
67
23
17

Szélingerné H.V.
Elekes Tiinde
Takacs Maria

T6ébids Veronika
Takacs Erika

Nagy Lidia

Labadi Gizella
Dancsa Zsuzsa
Triff-Arkossy Anikd
Bak Gabriella

Bak Mariann
Frigyesi Ingrid
Rappai Ménika
Horvath Judit
Oroszi Tilinde
Garamszegi Teréz
Heim Zsuzsa
Szegvari Katalin
Kortshazi Agnes
Bogasov Erika

56
63
66
67
69
64
65
64
68
68

68
68
67
68
68
70
67
70
68
67

Haladas
TBSC

FIC

TBSC
Bp.Honvéd
TFSE

DKSE

Vasas

TBSC

Sz .MAV-MIE

BKV-ElSre
U.Ddzsa
MAFC

ZTE
U.Ddzsa
U.Ddzsa
Spartacus
U.Dozsa
U.Dbzsa

SZELINGERNE HORVATH VIKTURIA
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Mikor kerGilnk
Gra az elre?”

2./ Az edzés intenziv részének elkiilénitésére
vonatkozd elv a fent emlitettekiSl kivetkezik és
abbol all, hogy minden futd széméra - felkésziilt-
ségi szintjétdSl fliggden - meg kell hatrozni az ed-
zések kbzepes vagy atlagos intenzitasszintjét, ami
az edzésfolyamatot regeneracids, illetwve intenziv
részre bontja. Az az edzésmunka, amelyet intenziven
hajtanak végre, megszakitva az atlagintenzitdsi szin-
tet, az edzések intenziv részét képezi és az eredmé-
nyek ndvekedéséhez vezet. A magasan kvalifikalt fu-
tok részére az ilyen k&zép vagy korlatozott intenzi-
tési szintet a III. szam mindsitési kategdriaban
meghatarozott intenzitisi szint jelenti. Az edzések-
nek egészében regeneracids, illetve intenziv részre
t8rténd felbontdsat a vonatkozd korreldcids mutatdk
elemzése /a tavok hosszai, illetve intenzitas/ ers-
siti meg.

3./ A legjobb sporteredmények az edzés intenziv
részének intenzitdsatdl, illetve mennyiségétdl vald
fliggése ugyancsak a fentiekbGl kévetkezik. A leg-
jobb sporteredmények, az edzések intenziv részének
intenzitas, illetve mennyiségi elemzései, valamint
az ehhez kapcsolddd korrelicids elemzések mindezt
megerositették és azt mutatjdk, hogy itt egyiranyu
fligghség all fenn, azaz az edzések intenziv része
intenzitasanak vagy mennyiségének nivelésével ninek
az eredmények is. Mindezt megerGsiti a paros korre-
14ci6 vonatkozd 0,85, ill. 0,76 eqgylitthatéjanak je-
lentdsége, valamint a 0,9 sokoldalu korrelédcids
egyiitthatd jelentése.

X 4z eldzdb réoat 1d. lapunk 1984. 12. sadmdban!

4./ Az edzésmunka intenzitasa, illetve mennyisé-
gének egyirdnyultsagénak megvaltozasi elve az eldzo-
ek kivetkezménye. Minthogy a legjobb sporteredmények
egyirdnyuan fliggnek az edzésmunka intenziv részének
intenzitis4tsl, illetve mennyiségétdl, ebbdl kdvet-
kezGen az edzésfolyamatban az intenzitis és a
mennyiség egyideijiileg térténd megvaltoztatisinak
ugyancsak egyiranyunak kell lenni. Az edzésmunka
intenziv része intenzitasdnak és mennyiségének egy-
irényba torténd megvaltoztatisaval egyidejiileg maxi-
milisra n6 ezen faktorck jelentdsége, ami lehetdvé
teszi, hogy a sportold felszinre juttassa vala-
mennyi benne rejld lehetSséget és a legjobb eredmé-
nyeket mutassa. Ezt az elvet erdsiti meg szamos
intenzitdsi és mennyiségi dinamika-elemzés, vala-
mint a 0,67-es paros korrelacid egylitthatdjanak
megbizhatd értelmezése. Az intenzitids és a mennyi-
ség egyidejiileg t&rténd maximilis jelentSségre vald
emelése jellemzi a "kemény" edzésrendszert, s
ezért ehhez a sportembernek j6, specidlis felkészi-
téssel kell rendelkezni. Az egyiranyusag elve
egészében is vonatkozik az edzésmunkidra, amit sza-
mos intenzitdsi és mennyiségi dinamika-vizsgalat
is meger®sit, valamint a 0,6-0,9-ig terjedd paros
eqylitthat megbizhatd vizsgdlata.

5./ Az atlagos intenzitésu edzésmunka kisebb
hatékonysigénak elve a masodik elvbol kivetkezik.
Ha az atlagos intenzitds az edzésmunka intenziv,
illetve regenerdcids részei k&zttti hatarvonalat
jelenti, akkor az dtlagos vagy kizepes intenzités-
sal végzett munka nem jelent megterhelést a futd
szamira, s regenerdlodisdt sem biztositja. Mindezek
ellenére a kizepes intenzitdssal végzett munka fel-
hasznalhaté bemelegitésre, de csak j6l kiszamitott
mennyiségben.

6./ Amennyiben az edzésmunka intenzitasit hul-
lamszeriien valtoztatjuk, az a fentiek megvaldsita-
sat jelenti. Minthogy a k&zepes intenzitisu edzés-
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munka kis hatékonysigu, ezért ezt a szakaszt az
edzésfolyamat megtervezése, ill. iranyitdsa soran
el kell keriilni. Az intenzitds dinamikija ezen be-
lil "flirészfog-szeriien" kell, hogy alakuljon, ahol
a magas, ill. az alacsony inkenzitasu regeneracids
jellegli munka valtakozik. Ilymbdon az edzésfolyama-
tot ugy kell megvaldsitani, hogy érvényesiiljdn a
munka, illetve a pihenés elve is.

T. KAZANKINA

7./ Az edzésmunka folyamatdnak sokszinfinek kell
lennnie, amit az alapvetd 8sszetevdk valtozasi
egyiitthatéi jellemeznek: az intenzitds, a mennyiség
és a sziinetek idSGtartama. Ezt az elvet a "két 1é-
pés eldre, egy lépés hatra" szabily jellemzi, ami
kampenzalja az edzésmunka "keménységét" és lehetd-
vé teszi, hogy az elért magas szint hosszabb idon
at megGrizhetd legyen.

Az ezen elvekre épilild edzések rendszerét - bar
a lényeg nem az elnevezésben van - egyirdnyu vari-
ativ rendszernek nevezhetjiik.

Miutén az edztk megismerték ezt a modszert, ma-
guk is rajdnnek a régi edzésmddszerek céltalansé-
géra. EttOl kezdddben a kizép-, hosszutavfutdk
edzésterhelése és az éves edzésterv 8sszedllitdsa
megvaltozik, de azért errSl a témardl kiilén is kell
beszélni .

14

Hogy ezt a témit is napirenden tartsuk, javasol-

» hogy alapitsik meg "az univerzalis futd"
dijat a kbzép-, hosszutavfuttk szé&mira. Ennek a
kirversenynek a célja a kivetkezd lenne: a Szoviet-
unidé-beli sportesemények megtervezésekor mind a té-
1li, mind a nyari versenyidGszakban egy olyan ver-
senysorozatot kellene rendezni, ahol a sportolék a
dijért vivott kilzdelmek sorén pontokat kapninak. A
versenyeket meg lehet rendezni kiilén-kiilén télen
és nyaron, vagy elosztva az egész évre. P&ldaul a
téli versenyidGszakban a kizéptavfutdk, illetve az
akadalyfutdk hét versenyen vehetnének részt,
amelyekbdl az St legjobb eredményt jegyeznék fel.
A kizéptavfutéknak kétszer kellene indulniuk
800 m-en, kétszer 1500-on és egyszer 3000 m—en,
mig az akadalyfutdknak kétszer 1500 m-en, kétszer
3000 m—en és egyszer 5000 m—en. A nyari versenyi-
doszakban a kzéptavfutdk és az akadalyfutdk 15
versenyen vennének részt, amelybGl a 10 legjobb
eredmény szdmitana. A kdzéptavfutSknak a kidvetkezd
tévokon kellene indulniuk: kétszer 400 m—en, ha-
ramszor 800 m—en, kétszer 3000 m—en. Az akadalyfu-
toknak egyszer 800 m—en, kétszer 1500-on, kétszer
3000 m-en, kétszer 5000 m—en, valamint kétszer
10.000 m-en. A pontok Osszeszamlildsa soran az
az olimpiai rendszert kellene alkalmazni. Az els®
helyért 7 pont, a masodikért 5 pont, a harmadikért
4 pont, stb.

Ugy véljilkk, hogy az "univerzalis" futs" dijért
folytatott versenyek hozzdjarulninak az "univerza-
lis" tipusu futdk kineveléséhez, nSvelné a futdk
érdekeltségét és valtozatosabbd terné a verseny-
felkészitést.

Feltételezzilk, hogy kivetkeztetéseink és javas-
lataink egyes szakértd kollégaink szdmira vitatha-
tonak tiinnek. Boldogan meghallgaturk barmilyen jél1
megalapozott véleményt, csak jussunk kizelebb a
lényeghez.

/Legkaja Atletika, 1984. 5-7.p./



Ami a
hosszitavfutas
mogott van..”

4. Az izommikdés és a tdvfutd teljesitmény kapcso-
lata

Az utdbbi években fokozott érdeklddés mutatkozik
a kiilénbdzG sportagakban versenyzd sportoldk izom—
rostszerkezete és a teljesitmény kapcsolata irant.
Sokan .ugy gondoljék, hogy az izom rostszerkezete
alapjan egyértelmi utmutatdst, modell-edzésprogra-
mokat lehet Osszedllitani, mitdhb a "kivalasztas"
is problémamentes lesz. Sajnos ez tavolrdl sem igaz.
Ma mir egyértelmien bizonyitott: edzés hatésara az
izom szerkezete, a rostok Osszetétele, egymashoz
vald arénya a f6 izomrosttipusok vonatkozasdban
nem valtozik meg. Egyes altipusokban lehet aranymb-
dosulds, sOt a munka tipusa szerint valtozhat a
kulcsfontossdgu enzimek aktivitdsa is. Mindezek el-
lenére vagy éppen emiatt valtozatlanul az edzés
specificitasanak elve az érvényes, s ezt csak kdvet-
hetik az anyagcsere, enzimaktivitds vagy éppen a
kardiovaszkularis valtozasok.

Izomrosttsszetétel: Az izomrostokat szdvettani
festési eljarasok alapjan kiilénbdztetik meg. A fes-
tés alapja az ATP-t lebontd, ATP az enzim aktivita-
sanak mértéke. Eszerint két alapvetd rosttipust kii-
16nitiink el. Az I. /vagy lassu/ tipusu rostnak na-
gyobb az oxidativ kapacitisa, jobban ellendll a fa-
radasnak, mig a II. /vagy gyors/ tipusu izomrostok
rangasi tulajdonsdgai dinamikusabb jelleget &ltenek,
kisebb az oxidativ kapacitisa és nagyobb a glikoli-
tikus kapacitésa, egyben faradékonyabb is. A gyors
izomrostot tovabbi alcsoportokra szokids osztani:
eszerint elkiildnitlink II.a. tipust, amelynek k&ze-
pes a mitokondrium ellitottsiga, az oxidativ és
glikolitikus kapacitdsa. A II.b. tipusnak alacsony
az oxidativ, s nagy a glikolitikus aktivitisa, s
van II.c. tipusu rost, amely az idd folyamdn lehet
akar II.a. vagy IL.b. is. A fejlddéssel valtozik,
un. differencialatlan rost.

¥ 4z elous részt ld. lapunk 1985. 1. sadmdban!

Kézenfekvs, hogy a maratoni futdsban elsGdlegesen
az I. tipusu izomrostok lépnek munkaba. Természete-
sen a munka megkezdésekor [= rajt/ a II. tipusu
rostok is munkiban vannak, hiszen ezek az anaerob
jellegii glikogenezisben jobban milkidtethetdk; mitki—
désbe hozhatok azt megeldzGen, hogy az I. tipusu
rostok érhilézata kitdgulna, illetve a szikséges
energiaforrasok /= szubsztratok/ rendelkezésre all-
nanak. Van arra is bizonyiték, hogy a II. tipusu
rostok az I. tipusuak elfaradasakor munkdba allnak.

Az izomrostok szézalékos ardnya az egészséges
enberben genetikailag meghatarozott és nemtSl flig-
getlen. frdekes modon a maratoni futdknak lényege-

. sen nagyobb szézalékban van I. tipusu rostjuk, mint

az atlag embernek vagy éppen a vagtafutdnak. Mitshb,
arnyalt kiilonbségek mutathaték ki a tavfutdk kdzétt
is: a maratoni futdk lassu rost aranya 79, a kozép-
hosszutavfutoké pedig 62 %, az edzetlen atlagemberé
pedig 60% k&riil mozog. Ezek az adatok a labikraizom-
ra vonatkoznak /gastrocnemius/. Ezen tulmenben arra
is fény deriilt, hogy a kivald futdteljesitménnyel
rendelkezd futdkban a lassu rostok szazalékos terii-
letarénya 29%-kal nagyobb volt, mint a gyors rostoké.
A kozéptavfutdk és az edzetlen egészséges emberek
kdzétt ebben a tekintetben nem volt kiildnbség. Jol-
lehet pozitiv kapcsolatot mutattak ki a MOF és a
lassu rost arany k&zétt, mégsem lehet garantilni a
kivaldé maratonifutd eredményt e két tényezd barme-
lyikének kirivdan magas szintje esetében. Mivel nem
valdszinii, hogy az edzés befolyasolna a két alapve-
t0 rosttipus egyméshoz viszonyitott arényat, csaknem
biztos, hogy a természetes kivalasztddis eredménye
az, hogy valaki maratonista vagy éppen vagtafuté
lesz,

4-6 honapos kemény edzéseket kévetden nem taldl-
tak valtozast az I. és a II. tipusu rostok aranya-
ban, ugyanakkor a II.a. tipusu terlilete és szama
/?| ndvekedett, valészinlileg a II.b. tipus rovéséra,
minthogy annak aranya cstkkent. Ezek a jelenségek
az edzéshez vald alkalmazkodast tiikrtzik, amennyi-
ben az alldképesen edzett izom aktiv &llapotdban is
a faradasnak jobban ellenall.

Enzimaktivitisok: Az emberi harantcsikolt izom
munkavégzs képessége nemcsak a rostsszetételtdl,
hanem a glikolitikus és a citromsav-ciklus /mésné-
ven: Szentgytrgyi-Krebs ciklus/ enzimjeinek aktivi-
tasi szintjétdl is fligg. Ezen enzimek mennyiségének
ndvekedése fokozza az izmok ATP-termeld képességét.
Mar a maratoni és kzép-hosszutdvfutdk szunkcindlt
enzimaktivitasaban is mutattak ki kiildnbséget. A
maratonistiknak lényegesen nagyobb az SDH-aktivita-
sa, mint a kdzép-hosszutavfutéknak. Ez az enzim 1é-
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nyegében az energiahdztartasért felelSs mitokondri-
um fehérjét "képviseli", egyszersmind az oxidativ
anyageserérdl is tuddsit. Ennek alapjan jelenthetd
ki: az &ll6képesen edzett versenyzok oxigénkihasz-
nilédsa lényegesen jobb, mint a nem edzetteké.
Ugyanakkor a glikolitikus enzim-aktivitisban nem
volt kiilénbség a két emlitett csoport kdzétt. [Ezt
a mikddést pl. a laktitdehidrogenizzal vagy a fosz-
forilaz enzim aktivitasival szoktdk jellemezni./

Energiaforrdsok: Rendkiviil fontos a sporttelje-
sitmények szempontjdbdl a tapanyagok jelenléte, ha-
tékony felhasznilasa. Ez egyben meghatarozza a fa-

radtsag kialakulasanak litemét is. Hosszan tartd te-
vékenységek esetében a szénhidratok és a zsirok
jelentik az alapvetd energiaforrasokat. A fehérjék
kb. 4-10 szazalékban részesednek a teljes energia-
forgalombdl. A glikogén vagy a trigliceridek /endo-
gén energiaforrasok/ felhasznaldsa hatékonyabb,
mert ezek "mozgdsitdsara" vagy felvételére nincs
szilkkség; ezek az energiaképzéshez készen allnak.
Ezzel szemben a szabad zsirsavak vagy glukdz
/exogén energiaforrasok/ felhasznilasadhoz azok mo-
bilizalasara, illetve felvételére van szikkség.

Kézepesen erds intenzitasu munkavégzés alkalma-
val a szabad zsirsavak 50%-ban jarulnak hozza az
oxidativ energiaszolgaltatashoz. Amennyiben a mun-
ka intenzitasa meghaladja a MOF 55-60%-at a sza-
bad zsirsavak felhasznildsa a szénhidratok bekap-
csolasaval aranyban cstkken. Eszerint tehat a sza-
bad zsirsavak és a szénhidratok energiaforrasként
térténs felhaszndldsa a kiilénb®zd intenzitisu és
idGtartamu munkavégzés soran forditott kapcsolat-
ban &ll egymassal. Igy alakul ki edzéssel a sza-
bad zsirsavak fokozott képességii felhasznalhatosa-
ga, aminek eredménye a glikogén visszatartési
mechanizmus kialakulasa. Kisérletesen is j61 iga-
zolhatd: kiviléan edzett &116képességii versenyzdk-
ben a citromsav ciklusban a citratnak gatld hata-
sa van a foszforilaz aktivitdsara /ami az ATP-kre-
atinfoszfat mechanizmusban vesz részt/, igy lebon-
tatlansag miatt visszamarad a glikogén.

J6llehet az eredeti /= edzetlen &llapotot néz-
ve a glukdznak alig van energia-szolgaltatasi po-
tencialja /20 mg/, tartds edzés hatasara 10-15-
szeresre novekedhet ez a tartalék, és kézel harom-
oras tevékenység sordn a teljes oxidativ energia-
szolgaltatas minteqgy egyharmadat képezheti. Ezt
az alsd végtag igénybevétele esetében figyelték
meg. A teljesség kedvéért azonban el kell mondani,
hogy az &lldéképesen jol edzett egyénekben a glukdz
energiaszolgaltatasa alig t&bb, a teljes anyagcse-
rében, mint 10-20%. Ez esetben ugyanis a szabad
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zsirsavak felhaszndldsat a szervezet mar eldnyben
részesiti.

Faradtsag: A glikogén—kimeriilés és a faradtsag
kdzétti kapcsolat egyenes arédnyossigot mutat. A
munka intenzitdsa - ennek megfelelGen - szintén
egyenes aranyban 41l a glikogén-kimeriiléssel. L&-
nyegében véve egyetlen metabolikus vagy élettani
mutatd sincs, amelyik ennyire szoros kapcsolatban
adllna a tartds aerob munka alatt kialakuld faradt-
siggal. Megfigyelték, hogy a MOF 70%-aval végzett
aerob munka soran a glikogén kilirlilése elstként
az I., majd késtbb a II. tipusu izomrostokban -
szelektiven - j&n létre. Mindezek az adatok tehat
arra utalnak, hogy a munkavégzés kezdetén meglévd
glikogénszint meghatarozza a versenyen tarthatd
iramot. A MOF 70-80%-&val véozett tevékenység
/ilyen pl. a maratoni futds is/ 0,5 mg/izom kg/perc
glikogén fogyasztassal jar. Ez 8sszevag masok ada-
taival, amennyiben az izamglikogén teljes kimeriilé-
se maratoni futds alatt a 32-40 km kdz&tt kévetkezik
be. A gyakorlati megfigyelések ezt igazolni latsza-
nak... Természetesen igen sok oka lehet annak, hogy
a versenyzok ttbbségénél itt kdwvetkezik be az "6lom—
cipdk felhuzésa" - ami miskiilénben mint Altalinos
kimeriiltséggel, energiaforras kimeriiléssel - de,
leginkdbb az izamglikogén kimeriiléssel hozhatd
Usszefliggésbe. Eqyre fontosabbd valik a versenyztk
lélektani felkészitése az egyéni tulajdonsigok fi-

Egy eddig kell@en talédn nem hangsulyozott ténye-
Zore hivniank még fel a figyelmet, nevezetesen a ver-
seny megkezdésekor felléps ardnytalanul nagyfoku
izomglikogén kimeriilésre. A versenyen az elsd kb. 5-
7 percben ennek az energiaforrisnak akir a 20%-at
is elhaszndlhatjuk. Ez természetsen tejsavfelhamozo-
dassal jar, ami kellemetlen, s &nbizalomcsdkkentd
érzést valthat ki a versenyzdben. A magyarizat elég
kézenfekwOnek latszik: a lassu izomrostok aerob fo-
lyamatai még nem indulhattak be, mert az erek nem
tagultak ki /vasodilatatio/, igy az ahhoz szikséges
tapanyagok sem juthattak felhasznilhatd &llapotba.

5. A kutatdsi eredmények és a futds taktik&jénak
solata

A versenyeredményt alapvetOen az edzésmunka hats-
rozza meg. Mégis: kiélezett helyzetben hidba van
az egyik versenyzinek magas MOF értéke, ha hijan
van minimialis taktikai, stratégiai érzékeknek, is-
mereteknek. Ugyancsak befolyasold hatisa lehet az
ilyen helyzetekben amnak, hogy a versenyzd vesz-e
magéhoz folyadékot, s hogy milyen téplalkozist foly-
tat a versenyt megeldzden.



A versenyzési taktikdkr6l: Mivel a rajtnil az
anaerob folyamatok lépnek mikddésbe, s azok alapo-
san igénybe vehetik az izamglikogén raktarakat, a
maratoni futdnak keriilni kell a tul gyors kezdést.
Hogy mi a "tul gyors", azt igen nehéz lenne &altals-
ros térvényként megmondani. Ehhez szikség van az
egyéni képességek és tulajdonsigok ismeretére. Az
élettani megfigyelések alapjén ésszeriinek latszik
a lassu kezdés. Ennek nem kell 1-2 percnél hosz-
szabbnak lenni, és természetesen nem sétilist je-
lent... Igy késleltetni lehet az izamglikogén ki-
meriilését, a faradtsig kialakulasit.

Kisérletesen is igazolt megfigyelés, mely sze-
rint a szazalékardnyban a futds gazdasdgosabb, mint
a vezetés. A levegd ellenillasa, illetve az ellen—
szél fokozza az oxigénfogyasztast, ami gyorsabb el-
faradashoz vezet.

J61 ismert érzés az is, hogy emelkeddn felfelé
futni sokkal nehezebb, mint lefelé. Altaldban nd
a ventillacié is, s idGnként légzéskimaradas is
elGfordul. Esszeriinek latszik tehat az emelkeddre
futédskor a tempd kis mértéki cstkkentése, lefelé
futaskor pedig kis mértékii ndvelése. Ez a futd tak-
tika sem mondhatd tokéletesnek, barmennyire is ké-
zenfekvonek latszik. A dombrdl lefele futds lénye-
gében excentrikus izommunkat jelent, olyan murkat,
amikor az izmok megnyulnak. Igen sok vizsgalat mu-
tatta ki, hogy hosszan tartd excentrikus izommmka-
végzéskor kérosodas jon létre az igy terhelt izom—
csoport izomrostjaiban, ami izomfajasokkal, eseten-
ként izomgyengeséggel jéar. Az eldzetesen megtett
kimeritd tav csak fokozza az ez iranti érzékenysé-
get, tehat nem art itt is az egyéni mutatdkat szem
elStt tartani.

Folyadékfelvétel: Maratoni futis sorin csékken
a szervezet folyadékmennyisége /értsd: vizmennyisége
is/, ami cstkkent munkavégzoképességhez vezet. Egy
maratoni versenyen akar két liter folyadékot is ve-

szithet egy versenyz® Orénként, ami foleg az izza-
dasos parolgésnak tulajdonithatd. Ez annyira meg-
valtoztatja a szervezet folyadék-egyensulyat, hogy
elkeriilhetetlen a folyadékfelvétel. A verseny eldtt
ésszeriinek latszik, ha a versenyzé "hidratalja"

/= vizzel latja el/ magat. A versenyelGirasok is
lehettvé teszik a tavkdzi folyadékfelvételt: ahol
lehet, élni kell ezzel a lehetOséggel. A folyadék
lehet viz [nem tul hideg/, illetve izotdnids glu-
koz [cukros/ oldat. Nem szabad azonban elfelejteni,
hogy az emésztBrendszer és a folyadékfelszivd m
mechanizmusok korlatozott kapacitdsa miatt 6rénként
800 ml szajon at felvett folyadéknil ttbbet hidba
vesziink magunkhoz. A kiildnbdzd elektrolitek, ionok

felvételére verseny alatt nincs kiiléndsebb ckunk,
mert ezek mennyisége alig valtozik 2-3 orés tevé-
kenység soran.

Tapldlkozasi beavatkozasck: Minthogy az izomgli-
kogén kimeriilése és a faradtsag kialakuldsa kozott
eyyenes aranyossig van, a verseny eldtti glikogén-
raktar feltdltés megalapozottnak tiinik. Ezzel nd-
velhetjik a mmkavégzés idStartamit. Optimalis szén-
hidrat, illetve glikogén-raktar feltdltés menete
a kovetkezd: kimerités, szénhidrat-szegény taplal-
kozés, szénhidratban gazdag taplalék felvétele.

A glikogénkimeritést legegyszeriibben versenyspeci-
fikus mozgéssal valdésithatjuk meg. Ez esetben a
versenyen hasznilt izmok glikogénje meriil ki. Ezt
k&vesse 2-3 napos szénhidratban szegény tiplalkozas,

amit 1-3 napos szénhidratban gazdag taplalkozas
kdvessen, s ez fokozza az amugy is meglévd szuper-
kompenzacids hatést. Ha a szénhidratban szegény
t&plalkozasi szakaszt nem alkalmazzuk, akkor a
szénhidratban gazdag t&plalékkal csak helyredlli-
tast, s nem szuperkompenzécioét érhetiink el. Amikor
a szénhidratban gazaag téplalkozast végezzik, a
szénhidrat mintegy 60%-a 10 6ra alatt raktarozédik
el, de a t&bbi felvett szénhidrat is megktodik a
nap tovabbi részében. Arra is fény deriilt, hogy
inkdbb egyiink napi kétszer a kivant forméban, mint
sokszor keveset.

HORTOBAGYI TIBOR
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Sziiletett: 1963. mircius 12.

Testmagassdg: 170 am

Testsuly: 77 kg

A brazil Cruz megdSbbentette a vilagot, amikor
1981-ben az ismeretlenségbdl kitdrve ifjusagi vi-
lagcsucsot javitott 800 méteren. Az 1:44,3-as

eredményével az amerikai Jim Ryun 15 éve fennilld
1:44,9-es csucsat javitotta meg. Ez a teljesitmény

a 18 éves fiu korébbi egyéni csucsdnal 3,5 masod-
perccel jobb idot jelentett. MEg ugyanebben az
évben, bokasériilése ellenére részt vett az Ameri-
kai II. csapatban a rémai Vilag Kupén, ahol ha-
todik helyezést ért el 1:47,77-es eredménnyel.

Ezt kdvetSen az Egyesiilt Allamokba kS1tSzdtt.
Kezdetben Provo-ban élt, majd alig harom hénap
multan Eugene-be tette at székhelyét. Az 1982-ben
végzett laboperacidja ellenére /jobb laba egy hii-
velyknyivel rSvidebb, mint a bal/ 1:46,95-6t futott.
1983-ban letette az angol nyelvvizsgat és elkezd-
te tanulményait Oregon-ban. Konnyedén nyerte az
NCAA 800 méteres bajnoksagat, foiskolai csucsokat
allitott fel 1500 méteren /3:39,5/ 800 méteren
/1:44,04/ és 1000 méteren /2:15,28/. Helsinkiben
jellegzetesen bator, élrBl hajrdzd taktikajaval

bronzérmet nyert 800 méteren.

EVENKENTT FEJLODESE

Joachim az edzéseken és a versenyek elott sok
idot fordit a bemelegitésre, &ltaldban 45-60 percet
kocog és rengeteg gyakorlatot végez. Amikor szelle-
mileg késziil egy versenyre, akkor megprobédlja elke-
rilni a tul sok beszédet azon a napon. "Valdban

megprobalom belehelyezni magamat a versenvbe"
- mondta. A versenyek elGtt az étrendjét is megval-

toztatja: kdnnyid ételeket eszik, ami elSsegiti a
k8nnyli emésztést.
FELKESZULAST IDGSZAK

Cruz kevés sulyzos edzést végez, altalaban he-

tenként kétszer, azt is kdnnyii sulyokkal és csak
az alapozas iddszakaban, decembertdl februarig.

Hetfd: de: 6 mérftld /6:00/6:10-es tempdban/
du: kdredzés
Kedd: de: 6 mérfsld /6:30-as tempdban/
du: 6 mérfdld /6:00-os tempdban/
Szerda: de: Specidlis gyorsasdgi edzés [20-30-40
méterek/
du: 5 mérfold dombrafutis
Csiitdrttk: de: pihend
du: 10x400 méter /61-62 mp-re, 1:30 pi-
henGvel /
Péntek: de: 6 mérfsld /6:30-as tempdban/
du: Fartlek /800 méterek folduton,

2:10/3:00-ra/

Ev.___ Kor 400 m 800 m 1500 m
1977 14 - - 4:02,3
1978 15 48,7 1:51,4 =
1979 16 48,00 1:49,8 3:54,2
1980 17 47,17 1:47,8 3:47,3
1981 18 = 1:44,3 -
1982 19 = 1:46,95 -
1983 20 = 1:44,04
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Szombat: de: 5 mérfsld kdnnyen.
du: 4x1600 méter. Az egyes 1600 méterek

szakaszai: 600 méter /1:30/, 200 m
dzsogg, 300 m /45 mp/, 200 m dzsogg,
300 m /43 mp/. A sorozatok k¥zdtt 3
perc pihenS.

Vasérnap: délben: 10 mérfsld /6:00-as tempGban,

f&lduton/.

VERSENYIDGSZAK
HEtfS: de: 4 mérfld /5:30-as tempdban/
du: intervall edzés. 2x2x300 méter /38 mp/,
kzte 100 méter dzsogg, a sorozat ké—
z6tt 3 perc pihenS. 2x2x200 m /22-23 mp/,
kiztikk 200 méter dzsogg.
Kedd: de: 4-5 mérfdld kinnyen.
du: Intervall edzés. 2x3x400 méter /52-53 mp/,
kisztikk 30-45 mp pihend, a sorozatok k-
z5tt 5 perc pihenS.
Szerda: de vagy du: 5 mérfdld /5:30/5:45-6s tempd-
ban/
Csiitsrdk: de: Kdnnyli futas
du: 2x1600 méter. Az 1600 méterek szaka-
szai: 600 /1:18/, 200 méter dzsogg,
400 /50-51 mp/, 200 méter dzsoqg,
200 /23-24 mp/.

A két sorozat kdzbdtt 3 perc pihend.

Péntek: de: 6 mérfsld /6:30-as tempdban/
du: 4 mérfsld /6:00-os tempdban/
Szambat: 5 mérféld /6:30/7:00-es tempdban/

Vasdrnap: Verseny /800 méter/

Cruz azt allitja, hogy sosem edz 100 %-os in-
tenzitéssal. "Nincs sziikség ilyen kemény munkéra.
A minSséget nem az intenzitds hatirozza meg. IdSn-
ként legfeljebb 90 $-os intenzitdssal futok" - mond-

ta.

Monsieur
Marathon™
Moszkvaban

Moszkvaban jart a francidk egykori kivald atléta-
ja. Alain Mimoun, vagy ahogyan Franciaorszagban ma
is becézik, "monsieur Marathon", s targyalasokat
folytatott a francia részvételrSl a moszkvai nemzet-
kézi Békemaraton versenyen.

Alain Mimoun neve az 1948-as londoni olimpidn
vilt ismertté. Az addig teljesen ismeretlen algéri -
ai sziiletésii atléta még francia szinekben indulva
eziistérmet nyert 10 000 méteren. Ezutédn kovetkezett
az 1950-es briisszeli EB, ahol 5000 és 10 000 m—en
lett eziistérmes, két évvel késdbb pedig ujabb két
eziistdt szerzett a helsinki olimpién. Noha sulyosan
megsériilt, tov@bbra is nagy akarattal késziilt Mel-
bourne-ra, de mir a maratoni tavon. 28 évvel honfi-
tarsanak, Ahmed El Ouafinak amszterdami olimpiai
gyOzelme utin az akkor mar 36 éves Alain Mimoun
1956-ban olimpiai bajnok lett maratoni futasban.

- Szamos maratoni versenyt rendeztek vilagszer-
te minden évben. Mi keltette fel az érdeklddését a
moszkvai irant?

- A neve: Békemaraton! Valésziniileg nem tudja,
hogy én is harcoltam a fasisztdk ellen. Végig a mé-
sodik hiboru hét esztendeje alatt. Megkaptam a Be-
csiiletrendet. Megsebesiiltem a ldbamon. Pincérként
dolgoztam egy étteremben: ebben a helyzetben aligha
gondolhattam a sportra. Mégis, ha elértem valamit
az életben, a sportnak kdszdnhetem.

Kislanyom a melbourne-i olimpiai elStti napokban
sziiletett. Olympia névre kereszteltilkk. Mar az is
megfordult a fejemben, hogy el kellene halasztani
ezt a noszkvai latogatast, hiszen sziiletésnapja van.
De & maga beszélt ra, hogy Moszkvaba utazzam.

- Kiket szandékozik delegalni a moszkvai marato-
nira?

- Elképzeléseink szerint mintegy haromszézan jon-
nek, természetesen minden korosztalyt képviselve, a
huszévest®l az &tvenig.

- Van-e mégis korhatara a maratoni futdsnak?

- Utoljara 45 éves koromban futottam végig a ma-
ratoni tavot. Franciaorszdgban igen népszeri a fu-
tas, a legutébbi parizsi maratonin 16 ezren indul-
tak. Minden fajta futéverseny leglelkesebb résztve-
vOi a parizsi tiizolték. Ezt egyébként igazolhatja
az osztag parancsnoka, Raoul Viger is, aki rangos
maratoni futd, s ellatogatott veliink Moszkvaba is,
hogy személyesen is megismerkedhessen a pélyaval.

- Vald igaz - kapcsolddik a beszélgetésbe Raoul
Viger -, a francidk szédmdra Alain Mimoun jovolta-
b6l hagyominnya, valdsagos lineppé: valtak a maratoni
futdversenyek. Tulajdonképpen szbjérassa lett, hogy
"a maraton és Mimoun ugyanaz". Egyébként kollégéim,
a tiizoltdk kdziil vagy félszazan jelentkeztek mar a
moszkvai maratoni versenyre...

- Mivel foglalkozik mostandban monsieur Mimoun?

- Igyekszem fiatal maradni. 64 éves vagyok, 65
évesen nyugdijba kell mennem, s én menekiilék elSle.
Sokat utazgatok az orszagban, elBadasckat tartok az
iskoldkban, kozremikddtem a Nemzeti SportkSzpont
1étrehozasiban. Biiszke vagyok rd, hogy rdlam nevez-
tdk el Mimoun-Centrumak.

Nagyon szeretném, ha a maratoni futds mindig {in-
nep lenne, s a moszkvai maratoni pedig a béke iinne-
pe. Résztvevdi nem profi sportoldk, szémukra az a
5, hogy Moszkvaba latogathatnak, részt vehetnek
ezen a nemzetkdzi futdversenyen, hiszen ez mar Cnma-
gaban is 1épés abban az iranyban, hogy a népek ko-
zelebb keriiljenek egymashoz. Végiil is valamennyien
egy iradnyban, egy cél felé futunk.
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A szovjet atlétikdban tisateletet parancsold
kort ért meg az Igor Ter-Ovaneszjan dltal 1967-ben
elért 835 centiméteres rekord férfi tdvolugrdsban.
Hosszu-hosszu 1don keresaztill senki nem tudta tul-
szdrnyalni ezt a csucsot... Végre megtértént a csucs-
déntés. Augusztus 17-én Moszkvdban a Bardtsdg ° 84
versenyen Konsztantyin Szemikin 838 centimdtert ug-
rott.

Ugrénak nem magas, mindSssze 180 am, azonban
igen erts. Képes példaul 190 kilogrammos teherrel
leguggolni és feladllni. A gyorsasaga is megfeleld:
a 100 métert 10,3 mp alatt futja. Igaz, a nekifu-
tas hossza sokkal rdvidebb, de az ugrd eredménye
nem attol fiigg, mennyire gyors 100 m-en, hanem,
hogy milyen a sebessége az utolsd 10 m-en, az el-
ugras eldtt. /Ter-Ovaneszjan ezen a szakaszon 10,40
mp-es sebességet érte el, a vildgcsucstartd Bob
Beamon 10,70-et, és 890 amre ugrott immar 16 év-
vel ezelStt. Szemikin 10,66-ot tud. Ebben rejlik a
messzire szallds titkainak egyike.

Meg kell jegyezni, hogy Szemikin 1984 nyaran
kétszer is 850 annél ért foldet, s csak minimilis
belépések miatt nem lehetett eredményét hitelesiteni.

Most révid iddre elbucsuzunk az uj csucstartétdl,
és megismerkediink edzOjével, Alekszej Pereverzevvel.
Ugyanis az & alkotd mddszerében talaljuk meg Szemi-
kin sikereinek egyik titkdt. Pereverzev még nagyon
fiatal, minddssze 6t évvel ezeldtt fejezte be ver-
senyzoi palyafutasat. R&vid edzdi miikSdése soran
azonban mar &t bajnokot és hirom csucstartét nevelt.

Aleksze]j az elsd lépéseit a sportban a kosarlab-
da iranyaba tette meg. Rendkiviili adottsdggal ren-
delkezett: 190 ames testmagassdga ellenére helybdl
felugorva hajaval érintette a gylirli peremét. Még
a sokszoros magasugro-vildgesucstartd Valerij Bru-
mel sem dicsekedhetett ilyen képességgel.

Pereverzev késtbb attért a tavolugrasra. Szép
sikereket ért el, egyéni csucsa 821 cm volt. Eqyik
versenyén pedig 814 an-t teljesitett. Ez az ered-
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mény kiilén figyelmet érdemel. Arrdl van sz, hogy
Alekszej ezt az eredményt sajatos mddszerrel ugrot-
ta, s "flopnak" nevezte el. Ez tulajdonképpen eqgy
szaltd eldre. A sportold féllabbal rugaszkodik el.
A replilés hossza a forgastdl fligg. A trilkkk abban
van, hogy ldbra, s nem hatra kell esni. Pereverzev
tébbszér is kilenc m-t ért el - az elugrdstdl a
talajérésig szamitva! Sokszor visszaesett,eredménye
azonban akkor is nyolc m folétt volt - ez pedig
nemzetkdzi szintli teljesitmény.

Az atlétikai szakemberek k&zétt viharos vitdk
folytak Pereverzev modszerértl. Végiil is sériilés-
veszély miatt megtiltottdk, mert csak a nagyon koor-
dinaltan mozgd ligyes atlétdk tudtdk volna alkal-
mazni.

Pereverzev befejezte versenyzoi palyafutasat,
edztként folytatta kisérletezéseit. Abban a bizo-
nyos 1979-es évben Szemikin 19 éves volt. S mit
ért el addig?

A fiu moszkvai munkascsaladbdl szarmazik. A gye-
rekek kozotti jatékokban kitlint flirgeségével, he-
vességével és vakmerdségével.

Jevgenyij batyjdhoz vonzddott, aki atlétizalt,
futott. Eldfordult, hogy r&videbb tawvokon le is
gyozte fivérét. A tavolugrasra csak késdbb tért ra.

Moszkvaban mik&dik az a hires atlétikai iskola,
amely a hdboru elStti iddk legendds hirli két spor-
tol6jénak: Georgij és Szerafim Znamenszkijnek ne-
vét viseli. Egyszer ebben a Szokolnyikben levd fe-
dett atlétikai csarnckban megjelent egy jelentékte-
len kiilsejii fiucska - Szemikin. A tapasztalt gyer-
mekedzG, Anatolij Liszin csoportjdba vették fel.
Iranyitaséval erGstddtt hdsiink - s nyolcévi foglal-
kozas utdn messze tulszdrnyalta tivolugrdsban a hét
métert. Liszin 1982-ben &tadta tanitvanyat Perever—
zevnek. "Figyelj ra, latszatra nincs benne semmi
kiilénleges, de nagyon tehetséges. Ne siettesd a
dolgot, hagyd, hogy er8sédjén. Keresd azt a stilust,
amely képességeinek, jellemének a legmegfeleldSbb" -
mondta Liszin.

Pereverzev hamarosan rajstt, hogy az "0l16z6
stilust" kell sulykolnia. Kiilénleges gyakorlatokat
&tlsttek ki a ruganyossdg fejlesztésére. Olyan gya-
korlatokat, amelyeket Szemikin ki nem &llhatott,
mert véleménye szerint nagyon unalmasak voltak.

Ter-Ovaneszjan, a valogatott ugrék vezetSje, so-
ha nem sajndlta idejét, mindig segitette fiatal
baratait az uj keresésében, a cél elérésében. Sze—
mikinnél a cél nem volt kevesebb, mint Ter-Ovanesz-
jan rekordjanak tulsz&rnyalasa.



Konsztantyin 1983-ban nyert eldszér orszégos fe-
dettpilyas bajnoksigot 8 m folstti eredménnyel. Mar-
ciusban Pesten szerepelt a fedettpalyas Eurtpa-baj-
noksdgon. A bemutatkozés itt nem sikeriilt: a beme-
legités soran megsériilt. A Szovjétunié Népeinek VITI
Nyéri Szapartaki&djan azonban 810 cmes eredményével
negyedik lett.

Az edzbnek és tanitvényanak nem minden jott Ssz-—
sze. Pereverzev hamar rajétt, hogy Szemikin nem
kénnyli egyéniség. Konsztantyin ugyanis mindenhez
kiilsS segitség ndlkiil akart eljutni, megfeledkezve
arrdl, hogy nem rendelkezik még sem megfeleld élet-
tapasztalattal, sem sportbeli felkésziiltséggel.

Raadasul tulsigosan is vakmerS volt. Nem tudott
vesziteni sem teniszben, sem kosirlabdiban, sem
uszasban, sem sifutdsban - semmiben. Képes wvolt
sszeveszni egy vitds labda miatt egyik legjobb ba-
ratjéval, a volt rudugrd vildgcsucstartdval, Vlagyi-
mir Poljakovval, akivel sok évet t&ltSttek eqgyiitt
a Znamenszkij iskoldban ...

Amikor Szemikin elvégezte a testnevelési fGisko-
la elss évét, behivtdk a hadseregbe. Nagyon nehéz
idGszak volt ez szémara. Ussze kellett egyeztetni
a kemény katonai szolgdlatot az edzésekkel és a
versenyzéssel. Konsztantyin itt érezte meg igazan
erejét.

Az edz5 véleménye szerint Szemikin az edzéseken
képességeinek mintegy 80 szdzalékat nyujtja csupan.

Ez a tény iddnként az edz$ és tanitvanya kdzdtt
konfliktusckhoz vezetett. Pereverzev mint okos pe-
dagdgus, rendszerint kémnyen fojtotta el a civodas
langjat. ElSfordult azonban az is, hogy addig vi-
tatkoztak, amig mindkettSjik hangja rekedt nem lett.
Szemikin szildrdan védte sajat allédspontjat.

Az 0116z6 stilus elsajatitédsa elsS hetében pél-
daul a kovetkezd tdrtént. 1984 kora tavasza volt.
Konsztantyin napi két edzésen vett részt, az olim-
piai csapatba vald bekeriilésért kiizdétt. Az uj ug-
rasformat gyurta, de eredményteleniil. Nem kimélte

magat, de mir alig vonszolta testét. ElSfordult,
hogy lehuzta sz8ges cipdjét és verte a palyat:
"Kész, elmegyek, abbahagyom!"

Pereverzev meg sem probdlta lebeszélni széndé-
kéardl. Tudta, hogy visszajén, s nem adja fel. Iga-
za volt. Az idd haladt, de az 0ll6zas csak nem si-
keriilt., Szemikin addig sokkal egyszeriibben: homori-
tassal ugrott, most azonban egy kdnnyebb, elegin-
sabb, &m bonyolultabb stilusra volt szikség.

ElSfordult, hogy napokig nem beszéltek egymis—
sal. Ez nem a veszekedés k&vetkezménye volt. Kon-
sztantyin egyszeriien magdba zarkézott, prébdlta
megtaldlni a dolog nyitjat. Az edzd ugy viselkedett,
mintha mi sem tortént volna. Tirte. Egyszer az egyik
edzésen $ is ugrott, olldzva. Ment neki, noha mar
néhény éve nem ugrott. Eszrevette, hogy Szemikin
szeme csillogni kezdett. Igen, ez azt jelenti, hogy
a fiu rakapcsol. S valdban...

Néhany héttel késGbb Konsztantyin mar ‘olldzva
828 ames eredményt ért el! S augusztusban a Barat-
sag "84 versenyen orszagos csucsot ugrott. Tulszar-
nyalta azt a rekordot, amelyre tizenhét esztendeje
mindenki vart.

Szemikin az iskoldban negyedik osztdlytdl kezd-
ve egy padban iilt egy lannyal, Jelenival, aki ma a
felesége. Kozgazdasz, s van egy kislanyuk: Julja.

Konsztantyin elég ritkan tartdzkodik otthon. Ez
azonban nem szoritotta ki az életébSl a csaladot,
szinhazat, a konyveket, a zenét, a gombaszast. RS-
videsen leszerel, s akkor ujbdl k&vetkezik a fOis-
kola, az elBadasok, a laboratdriumi kisérletek.

Edz0 szeretne lenni. Olyan, mint id&sebb barat-
ja, Alekszej Pereverzev. Arrdl dlmodik, hogy 3 is
taldl majd olyan fiut, aki képes lesz oly messzire
ugrani, mint még senki a vilagon.

HIBAIGAZITAS

Az elmult évi 12. szémunkban
sajndlatos elirds t&rtént. A
Valent Gejzardl szdld cikkbdl

a deriil ki, hogy a kivald cseh-
szlovak dobd edzGje az egykori
olimpiai bajnok Danek. A vald-
sagban Valent edzGje Osztravaban
Danek egykori mestere.

21



0
G]

|

- historia g

0|GIG]G]G]

Ismét egy tiszteletet érdemld évforduld a mi kis
atlétikai csaladunkban. Szerbdk Elek dr. betdl-
totte 80. életévét. A mai iddkben, akkor amikor
reggeltOl késO éjszakaig valdsagos informécid zuha-
tag arasztja el az embereket a nyomdai és az elekt-
romos hirkdzlés révén, s amikor ugyszdlvan mindenki
felgyorsitott iramban dolgozik, lét-fut megndveke-
dett teenddi elvégzése érdekében, teljesen megval-
tozott a vilag. Ebben a nagy rohanasban is kell
azonban egy kis iddt arra szannunk, hogy megemlé-
kezziink azokrdl, akik hosszu életilkk soran a maguk
munkateriiletén kiemelkedd teljesitményt nyujtottak.
Ilyen ember dr. Szerbdk Elek is, akit szeretettel
kdszéntiink e jubileum alkalmaval, tovabbi jo testi
és szellemi erdt kivanva ahhoz a munkdssaghoz,
amit a Testnevelési és Sportmuzeumban végez.

Elete - bir nemcsak a sport és testnevelés te-
riiletén végzett és végez ma is kutatd munkat -
valoban Ssszeforrt a sporttal, hiszen fiatal kora
o6ta mint versenyzd, majd sportvezetd, szakird és
edz8 egyarant kivaldé munkat wvégzett.

10 egyéni és 19 bajnoki aranyérem

Ez miar maga is olyan teljesitmény, amivel nem
sok magyar atléta dicsekedhet. Sziiletett szivossa-
ga valdésaggal predesztinilta a tavfutasra. 1500~
tdl 15.000 m-ig hosszu éveken at legjobb atlétink-
nak bizonyult. Ime bajnoksdgainak jegyzéke:

Egyéni bajnoksagok:

1925-ben 1500 m
1927-ben 1500 m
1927-ben mezei futas
1928-ban 5000 m
1928-ban mezei futas
1928-ban 15.000 m
1929-ben 5000 m
1929-ben mezei futds
1930-ban mezei futds
1931-ben mezei futds
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Valté- és csapatbajnoksagok:

1925-ben 4x1500 m
1925-ben 5000 m
1925-ben mezei futas
1926-ban 4x1500 m
1926-ban 5000 m
1926-ban mezei futas
1927-ben 5000 m
1927-ben mezei futas
1928-ban 4x1500 m
1928-ban 5000 m
1928-ban mezei futas
1929-ben 4x1500 m
1929-ben 5000 m
1929-ben mezei futas
1930-ban 5000 m
1930-ban mezei futas
1931-ben mezei futds
1932-ben 4x1500 m
1932-ben 5000 m

Szerbdk Elek dr. versenyzo kordban Szerb néven
futott, s a Magyar Athletikai Club tagja volt.
Itt kezdte és itt fejezte be aktiv versenyzd pa-
lyafutasat.

14 valogatottsdg és 6 orszagos csucseredmény

Szerb Elek 14 alkalommal &Sltétte magara a cime-
res mezt, s ezeken a versenyeken derekasan harcol-
va szamos gybzelmet aratott. Biztos pontszerzonek
bizonyult, aki mindig "hozta magit", mert mint
ecgész életében mindenben, ahhoz hasonléan az edzé-
sek végzésében, az ellenfél ismeretében, a takti-
ka kidolgozasdban s a siker f& titkdban a tdretlen
kiizdGképességben példamutatdan helvt &llt.

Megkértiik az idds bajnokot, hogy elevenitsen
fel egy-két részletet, érdekességet valogatott
versenyei koziil.

- Talan két esetet mondanék el, mindkettd ma-
gyar-olasz viadalokon tortént. Talan azzal kezde-
ném, hogy annak idején az azzurikkal mindig kés-
hegyre mend harcot vivtunk, hiszen a két valoga-
tott szinte azonos képesséaili volt. Budapesten
ugyanugy, mint Olaszorszagban, az atlétika akkor
szép szému hive /12-15.000 nézd/, hol a Hungaria
uti MIK, hol az U118i uti FIC pilyan, az elsd
perctSl az utolsdig maga is szémolgatta - s miisor-
filizetében ceruzdval jegyezte - minden sz&m utan a
verseny &llasat. /Akkoriban mdg a jobb ifjusigi ver-
senyeken . is nyomddban késziilt, csinos program
varta a nézdket./ Valogatott viadalok az MIK és



FIC pélyén ... szép id0k. [Ez id0 szerint csak
labdarugdpélysk vannak a k&t nagy egyestilet sport-
telepén, az atlétikai palydkat egyszeriien meg-
szlintették!/

Az MIK kitiinSen karbantartott, gyors, fekete
salakpély4jén 1931-ben keriilt sorra az a magyar-
olasz verseny, amelyen 5000 m-en az Olasz Davoli
ellen nem sok eséllyel indultam, mert jobb ver-
senyz3 volt mint &n. Tudtam, hogy sem tempdban
nem tudok elfutni tSle, sem pedig a szokésos tav
végi rovid finissel nem gySzhetem le, mert bar nem
voltam lassu a versenyek végén, de & még gyorsabb
volt. J6 iddn &t az edzéseimen hosszu 200 m-es
véghajrikkal igyekeztem valami ujat kitalalni.
Akik 1attik a margitszigeti pilyédn tartott ilyfaj-
ta edzéseimet ugyancsak csodalkoztak, hiszen ez
akkoriban merdben szokatlan latvany volt. A verse-
nyen viszont remekiil bevalt.

Kézbsen gyurtuk a tavot Davolival, s képtelen
voltam tiv k&zben lerdzni ot. A cél eldtt pontosan
200 m-rel, amikor a kanyarba bevagtunk, villam-
gyorsan megnyitottam a hajrdt. Davoli miglil tdrtem
az élre, s mire 8 észbekapott talan 10 m-es elnytm
is volt. A kdzénség tambolva biztatott én pedig
repilltem a c8l felé. Mir a tavolugrd gdddrnél jdr-
tunk, amikor hirtelen faradni kezdtem, de még min-
dig tetemes eldnydm volt. Davoli pedig jott, jott,
mir hallottam léptei dilbdrgését, zihald fujtatasat,
de a kiznség mindent elsdpro biztatdsat is. Ter-
vem végiilis bevalt, mert a meglepett olaszt sike-
riilt egy arasznyival megeldznim!

A misik eset szinbtén egy magyar-olaszon, mégpe-
dig Genovédban t@rtént. K&t olasz ellenfelem ugyan—

csak gyurta az iramot, ami bizony egy idd utédn nem
esett jol, s leszakadtam. A misik magyar futd klub-
carsam, Belldni Gyula csak a pontért kocogott, s
St a két olasz lekdrdzte, majd én is utolértem St.
Ekkor Gyula bardtom igy szélt hozzam:

- "Lexi" - mert igy becéztek - ragadj ram, én
pihent vagyok! A digék mir faradnak, felvezetlek
hozzajuk!

Igy is tortént, a 30 m—es hatrany egyre fogyott
s a felzarkdzas Srdmében nem éreztem faradsagot.
Amikor utolértem ellenfeleleimet, lendiiletesen
tovabb futva meglepd biztos, f&lényes gydzelmet
arattam - hiala "Soéder" bardtomnak, akit csak igy
hivtak a MAC pdlyan és k&rnyékén. Belldni barati
segitsége nélkiil aligha nyertem volna meg ezt a
versenyt.

Orszéagos csucseredmények:

1926-ban 2000 m 5:40.8
1926-ban 10.000 m  32:43.8
1928-ban 15.000 m 50:34.4
1928-ban 5 angol mérféld 26:40.8
1928-ban 10 angol mérféld 54:31.0
1930-ban 10.000 m 32:32.8

Ennyit Szerb ElekrGl a futdrdl, s most lassuk did-
héjban, mit tett eddig hosszu élete soran dr. Szer-
bak Elekként.

Az élen

SZERB ELEK, mdgbtte: Majzik.
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A Kdzgazdasagi Egyetemen 1930-ban benyujtott
doktori disszerticidja "Az egyetemi testnevelés
és szilkkséges reformjai" cimmel a masodik hazai
sporttargyu ilyfajta munka volt /az elsSt 1906-
ban Wagner Jézsef készitette, "A gtrdg sport tir-
ténete" cimmel/. Szerbdk dr. a Magyar Athlétikai
Club fotitkara volt, majd 1935 és 1949 kdzétt a
Miszaki Egyetem testnevelési feliigyel®jeként dol-
gozott, s 1947-ben a Miszaki Egyetemen sportveze-
t0képzd tanfolyamot szervezett k&zel 100 hallgatd
részvételével. A tanfolyam anvagit & irta, s adta
eld kozmegelégedésre.

Szerbdk Elek dr. 1947-48-ban a Magyar Atlétikai
Szdvetség elndki tisztségét tdltdtte be. Késdbb
Csepelen sok jo futdt nevelve edzOskddstt, egyben
iradnyitva a klub mbdszertani munkajat.

1955-ben a Testnevelési Tudoményos Tanacs he-
lyettes fotitkaraként szolgdlta a magyar sportot,
majd amikor racionalizaltdk, - sok mindenben csa-
lédva -, csendben folytatta kulturtdrténeti ku-
tatémunkdjat, fél életét a kdnyvtarakban tdltve.

Kétségtelen tény, hogy a hazai testneveléstudomi-
nyu munkak egyik uttérd kezdeményezdje. Kutatdmm-—
kdft nagyban segiti az a k&rillmény, hogy haram
idegen nyelvet beszél, s igy a forrasmmkak tanul-
manyozasinil nem szorul segitségre.

Ehelyiitt sajnos nincs mdd arra, hogy szamos
&ndlld munkajat, kdnyvét, s a sok kiildnlenyomatot
ismertessiik, melyek nemcsak a testnevelés téma.
kSrébsl, hanem szamos més teriiletrSl is igazoljdk
nagy munkabirdsat, nem cstkkend tevékenységét.

Ez idd szerint - mir benne van 8l-ik életévé-
ben - a Testnevelési és Sportmuzeumban dolgozik
"A testnevelés és sport kronoldgidja" cimii hatal-
mas terjedelmi munkan, aminek keretében eddig
mintegy 20.000 adatlapot gyiljt&tt Sssze. A jov6
sporttargyi kutatdi részére felbecsiilhetetlen
értékii anyag ez, amit minden &ldott mumnkanapon
jonéhény uj "cédulaval" told meg a faradhatatlan
Osz kutato.

KEPESSY JOZSEF
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MAR MEGJELENT !

REJTVENYTURA
Ertékes nyeremények 50.000,— Ft értékben!

Fédij: kétszemélyes utazasi igazolvany (20.000,— Ft értékben)!
Erdekes frasok, riportok, sok-sok fejtor6, keresztrejtvény!

Ara: 12,— Ft.
Kaphaté a hirlaparusoknal!



Ara: 9.-Ft

DR. BARANY ISTVAN: VERSENYBEN TARZANNAL

== ZAFMGOMR 0

A szerz6 hatalmas élményanyagot gy(jtott Ossze versenyzGként, sportvezetSként
és Ujsagiréként. Palyafutdsa kis vidéki varosbdl indult, de eljutott a vildg nagyvérosaiba:
Bécsbe, Péarizsba, Londonba és Amerikdba is. Ismeretséget kotott a sportélet olyan
nagysagaival mint Johny Weismiiller, Arne Borg, Rademacher, Nurmi, s a magyarok
kozil Hajds, Csik.
Konyvében tapasztalatait, palyafutését irja meg szinesen, olvasmanyosan.

Kaphato a kényvesboltokban és a Sportpropaganda Vallalat Terjesztési osztalyan
(Budapest V1., Népkoztarsasag Utja 6.)



