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1986. JUNIUS

fiatalok
gatfutasa

Lanyok [13-14 évesek/

12 m az els® gatig,
8 m a gatak kozott,
12 m az utolsé gattdl a célig.
A gatmagassag 76 cm,

a gatak szama: 8.

Fiuk /13-14 évesek/

100 m gatfutas:

13 m az elsd gatig,

8,5 m a gatak kozdtt,

10,5 m az utolsd gattdl a célig.

A gatmagassag 84 cm,

a gatak szama: 10.
——

® A cikk eldzd részét 1d. az Atlétika
1986 /5. szamdban!

A leggyakoribb hibak

a/ Az elsd és leggyakoribb hiba, hogy a sikfutas
technikai megalapozésa nem j6. Az a sok kellemet-

lenség, amely a gat folotti athaladds sorén meriil
fel, abbdl adddik, hogy pontatlanul értelmezik a
futas modjat.

b/ A kiemelt végtag lendiilete nem teljes.

c/ A kiemelt 14b térde a gat folotti athaladas
pillanataban tulsagosan magas.

d/ A kimelt végtag a gaton vald tulhaladas utan,
a futds folytatdsakor tulzottan eldre keriil a csi-
pdkhdz mért fliggblegeshez képest, aminek a koévet-
keztében a 1db eldre kinyulik.

e/ A lenditd 1lab nyujtottan indul a gat felé.

f/ A lendit végtag tul hamar ér foldet a csi-
pokhtz mért fliggolegeshez képest.

g/ A mell vagy tulsiagosan eldrehajol, vagy tul-
sdgosan kiemelkedik, a harom k&zbililsS 1épés soran
elcsavarodik.

h/ A karok mozgasa rendezetlen.

A 13-14 éves lanyok felkészitése

A felkészitésnek a test altaladnos fejlesztésére
kell iranyulnia az edzéseszkdz8k legszélesebb koré-
nek bevondsaval. Ezért a gatas gyakorlatokon kiwviil
sok egyéb mozgastevékenységet kell végezniiik, amely-
ek javitjak fizikai képességeiket, kiiltnSsen a
koordinacidt, a gyorsertt és a gyorsasaget. Igy

kifejlddik a transzfer képesség, azaz az egyik mi-



n8ség hatisat atviszik a msikra, amely az el@bbi-
vel korrelal.

Ha az eldbbieket mennyiségileg akarjuk kifejez-
ni, akkor azt mondhatjuk, hogy ebben az iddszakban
a végzett munka 20 %-a specidlis, 80 % pedig 41-
taléanos.

Azoknak az eszkOztknek és mddszereknek kell
eldnyt adni, amelyek ebben az életkorban a leghasz-
nosabbak. A bonyolultabb és kidolgozottabb rendsze-
reket csak a késdbbiek soran célszerii alkalmazni.

Ugyanezt kell mondani a versenyekrdl is; ezek
az edzés és a tanulds fontos eszkdzei, és biztosit-
jak azt az 8szttnzd erdt, amelyre szikkség van az
egyre nagyobb dldozatokkal jard tevékenység foly-
tatasahoz. Nem szabad azonban alkalmat adni a tul
korai "nagymend" alliirckre, s tulzottan fesziilt
légkért sem szabad teremteni. Mas szavakkal, a
verseny a felkésziilésnek nem kdzvetlen és egyetlen
célja, hanem a j6vo felé, az egyén teljes pszicho-
fizikai érése felé kell mutatnia.

Célszerii, hogy a sportolé lanyck tSbb verseny-
szamban is versenyezzenek /sikfutas, gatfutas, ta-
volugras, magasugras, dobasck és t&bbprobak/ .

A felkésziilésben jelentGs szerepet kapnak a
sportjatékok /roplabda, kosarlabda, kézilabda/, mi-
vel sok képességet fejlesztenek és ugyanakkor biz-
tositjak az ebben az életkorban annyira fontos
jatékossagot, eldmozditjdk a tarsadalmi érintkezés

szabalyainak a megtanulasat.
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Eszk8z8k és mbdszerek

MindenekelStt nagyon fontos, hogy mar a legfia-
talabb életkotban megtanuljak és megértsék a spor-
toldk a bemelegités fontossagat és azt mind az
edzés, mind a verseny elkeriilhetetlen, lényeges
részének tekintsék.

Hasonld figyelmet kell szentelniink az iziiletek
mozgékonysagat, valamint az izmok lazasagat elo-
mozditd gyakorlatoknak. Ebben az életkorban ezeknek
a tényeztknek a fejlesztése kénnyii; késtbb mar

csak az eddig megszerzett mozgasszint megtartasarol

lehet szb.

A nOi erd és gyorsero

Mivel a ntknél alacsonyabb szinti er®rdl beszél-
hetiink, ezt természetes terhelésli gyakorlatokkal
kell fokozni és karbantartani. A lanycknak minde-
nekeldtt altaldnos erGsitd munkat kell végezniik,
amely a test minden izomcsoportjat igénybe veszi.

A gyakorlatokat, amelyeket ismétlések soroza-
tdban és nagyon dinamikus forméban végeztetiink,
szer nélkiil, vagy kis szerek felhasznilasaval
[kdtelek, vasrudak, medicinlabdak/, illetve un.
nagy szerek felhasznaldsaval /bordasfal, svédszek-
rény stb./ kell v&grehajtani.

A labak és az alsd végtagok mikddésének tuda-
tositasara igen j6 a dzsoggolds.Altaldban a beme-
legités végére iktatjuk be, a végrehajtisa legyen
a lehet® leghelyesebb és legdinamikusabb.

Az alsd végtagok gyorserejének a nSvelésére az
aldbbi gyakorlatokat javasoljuk: felugrasck, fel-
ugrasok a gatak kozdtt, szdkdelések a gatak kozott,
vagtafutas lejton felfelé.

Felugrasock
Kiilénbdzd formait és egymist valtva kell vé-
gezni, de alkalmazasat nem szabad eltulozni.

Felugrasck a gatak kdzott

Olymbdon hajtjuk végre, hogy az alsd végtago-
kat enyhén szétterpesztjilkk a frontalis -sikban.



A gatak 50-60 cm magasak, egymastdol mintegy 1,20
m-re allnak. A felfelé iranyuld lendiiletet, amelyet
a lehetd legkisebb térdhajlitassal vesziink, a ka-
rok egyidejii tevékenységével koordiniljuk, amely
hatulrdl eldre iranyul.

Sztkdelések a catak kdzbtt

20-30 cm magas gatakkal végezzikk, amelyek egy-
mastol mintegy 1 m-nyire vannak.

A gyakorlatot a labfej és a labszar izomzatanak
teljes terhelésével kell végrehajtani, a térd le-
hetd legcsekélyebb behajlitasaval.

Térjiink at a futdprobakra, .amelyeknél elsGsor—
ban nem az idGeredményekre kell ligyelniink, hanem
a mozgas helyes végrehajtasara. Ennek megtanuldsa

alapfeltétele a helyes gattechnika elsajatitasanak.
Az emelkeddck

30-50 mes emelkedckdén futunk, a meredekség
legfeljebb 12 % lehet. A gyakrolatot 3-5 perces

sziinetekkel végezzik.

Aercbh teljesitmény

Az aercb telejsitmény fokozasara a lanyck hasz-
ndljanak mezei futdst, amelynek sordn 2-2,5 km-t
tegyenek meg mérsékelt iramban, kiiléndsen ligyelve
a rugalmas talajfogdsra és a karok pontos mozgasa-

ra.

Vagtafutdsok /30-40-50 m-en/

Specidlis alléképességi futasok hosszabb tawokon

}60-80-100-150-200 m-en/

Mindkét esetben bGségesen hagyjunk id6t a pihenés-
re. A versenyek kézeledtével rajtgépet és rajtje-

let hasznaljunk.

Technikai és ritmusgyakorlatok

Mindenekeldtt arra van szikség, hogy a verseny-
26 a maga glabalitdsdban tanulja meg a gaton vald
athaladast; ezt kévetden képes lesz a lenditd lab
és a kiemelt lab specidlis gyakorlatainak a végre-
hajtasara.

Ezen felill mar a kezdet kezdetétSl helyesen kell
értelmezniink a ritmust.

A kezdeti szakaszokban a gatakat egy kicsit
kdzelebb kell egymdshoz helyezni, hogy k&nnyebb

legyen a harom gatkdzi 1épés végrehajtasa.
Edzésterv

Mindezeknek az elemeknek az elosztdsa a verseny!
megeldzd felkésziilési idGszakban nem analitikus
és specifikus mbdon torténik, mint ami az iddsebb
versenyzokre jellemzd, hanem nagyvonalu programo-

zassal, amelyben az eszk&zdk valtozatossaga elGny:

ben részesiil a specifitas eldtt.




Harom 1épcsdfokot kiildnbdztetiink mel: az elsd
magiba foglalnd a novembert, decembert és a januir
hénapot. A kdzponti feladatot ebben a szakaszban a
bevezetd és altaldnocs jellegii gyakorlatok képezik.
A misodik szakasz februir és marcius, amely a val-
tozatossag mellett mar t&bb technikai elemet is
tartalmaz. A harmadik szakasz az aprilis hénap,
amelyben a gyakorlatok egyre specialisabb jelleget
Oltenek, tekintettel a kiisz&bdn a4ll6 versenyekre.
A terhelés volumenét cstdkkentjikk, a futds gyorsa-
saga ndvekszik és a gatedzésben mir a versenyen

alkalmazott tavokat hasznaljuk.
Az edzések hetenkénti gyakorisaga: heti harom

alkalom /hétfG, szerda, péntek/; egy-egy edzés
mintegy masfél 6rdig tart, az edzések mindig tthb
elemet tartalmaznak. A terhelés meglehet@sen ma- :
gas lehet, azonban a k8zbejtvd egy vagy két pihe-
nénap mindig elegendd a faradtsag kipihenésére.

A 15-16 éves lanyok felkészitése 100 mes

gatfutisra

A lanyok felkészitése még mindig a sokoldalu
felkésziilésre iranyul, azonban mar specidlis esz-
koztk és mbdszerek. is elGtérbe keriilnek. Igy a
munka fele nagyjabol altalancs, fele pedig spe-
cialis.

A versenyek szempontjabol célszerii, ha a 15-16
éves lanyck is t8bb versenyszamban indulnak /f&-
képp olyanckban, amelyek egymdssal kapcsolatban
vannak/, valamint a tSbbprobakban.

A munkaterhelés ndvekszik, az edzések szama
legalabb heti négyre emelkedik.

Az ertsitd és a gyorserpt fejlesztd gyakorla-
tokban kénnyli tulterheléseket is lehet alkalmazni,
kiiléntsen a 16 éveseknél, illetve a fizikailag
jobb adottsagokkal rendelkezd lanyokndl. Ebben az
dsszefiliggésben nem felesleges hangsulyoznunk,
hogy az edzésmunkat egyénre szabottan kell tervez-
ni, elsGsorban a sportold tényleges képességeit
és nem pedig kronoldégiai életkorat kell figyelem-

be venni.
4

Mas gyakorlatokat is bevezetiink, pl. a 200 mes
szériafutdsokat az aerob teljesitmény fokozasara,
a 30 mes huzatasos vagtakat; a hosszabb résztivok
elérhetik a 250-300 m-t is.

Mivel a versenytavolsag nagyobb, mint a 80 m-es
gatfutdsnil volt és a gatak kdzdtti tAwvolsig is
nagyobb, ez kezdetben nehézségeket okozhat a harom
lépéses ritmus megtartidsdban. Ezeknek a nehézsé-
geknek a lekiizdésére igen hasznosnak mutatkozhat
a 200 mres gaton végzett futasck.

Megfeleld gyakorlatokkal tovabbra is hangsu-
lyozni kell azt, hogy a lényoknak meg kell tanul-
niuk az optimdlis futdtechnikat.

Kilénds figyelmet kell forditani tovabba a ga-
ton vald dthaladds technikdjara. A kiemelt végtag
mozgasan tulmenden, ttkéletesiteni kell a lenditd

1db tevékenységét is, amelyet gyorsitani kell.

A felkésziilési szakaszok kialakitasa

A periddusck kialakitasaban hasonlé mbdon kell
eljarni, mint az eldbbi korosztily esetében. Itt is
harom idészakot allapithatunk meg: 1/ bevezetés és
altalanos felkészités [novenber-decenber-januar/;
2/ alapozas [februAr-marcius/; 3/ speciadlis felké-
sziilés [aprilis/.

A kiilénbség ott van, hogy ezeken a ciklusckon
beliil az elemeket /az altalanos elemeket is/ kdz-
vetlenebbiil iranyitjuk a 100 mes gatfutds verseny-
felkészitésére.

Természetesen a terhelési gdrbe az elsS részben
inkabb a mennyiségre iranyul, a specialis idGszak-
ban pedig az intenzitdsra. Az utSbbiban mir csak a
versenyritmist alkalmazzuk.

A versenyidszakban olszerii, ha a lanyock sok
gyorserdt igényld gyakorlatot végeznek, mert csak
igy tarthatjék fenn a megszerzett szintet.

A heti négy edzést az alabbi mddon oszthatjuk be:
hétfé - nagy terhelés

kedd - kozepes terhelés

szerda - pihend



csiitdrttk - nagy terhelés
péntek - pihend
szonbat - nagy terhelés

vasarnap - pihend.

15-16 éves lanyok felkészitése 300 mes gatfu-

tasra

Bevezet$ szakasz /novenber-decenber-januar/

Tipikus heti program:
1. edzés: Bemelegités - futis-jards-iziileti mozgé-
konysag-nyujtas, dzsogg
ErGeités [alsé végtagok/: ugrasck - szdkdelések -
hajlitasck - ellenhajlitasck - hanyattfekvésben a
1ldbak magasba lenditése.
Ugrasok: tizesugrasck nekifutdssal - székdelés
1épcstn vagy emelkedtn.
Aerch ertsités: 2 km futds dllandd sebességgel.
2. edzés Bemelegités - futds-ijaras-iziilezi moz-
gékonysag, dzsogg :
ErCsités [felsG wvégtagok és térzs/: hasizmok -
hatizmok - karok.
Nem-specifikus gyakorlatok: szdkdelés a gatak
k&z6tt - ralépés a gatak kdzbtt - egy 1épés és
kiemelés a gatak felett - az elléps és a lenditd
1ab belsd athaladasai ralépéssel.
Specifikus, globalis gyakorlatok: 2,50-t8l 17 m-es
tavolsagban feldllitott gatakkal az athaladas vég-

rehajtasa valtogatott labakkal.

Specialis all6képesség: 3x60 m - 1x200 m - 1x300 m.

3. edzés: Benelegités - futds-iziileti mozgékonysag
-jaras, dzsogg
ErGsités: ugrdsck, hasizmok-hatizomok.
Rerob erGsités: 800 m - 400 m
vagy: 500 m- 300 m - 200 m
vagy: 600 m - 400 m - 200 m

Alapozd szakasz /februdr-marcius-aprilis/

Tipikus heti program:
1. edzés: Bemelegités - futds - iziileti mozgékony-

sag - jaras,dzsogg

ErGsités: hasizom - hatizom - karok
Ritmusgyakorlat: 1x6 gat - 2x5 gat

vagy: 1lx6 gat - 1x4 gat - 1x3 gat
2. edzés: Bemelegités - futds - jaras - iziileti
mozgékonyséag, dzsogg
Nem-specifikus gatgyakorlatok: az ellépd és a len-
ditd 1ab belsd Adthaladisai ralépéssel vagy anélkiil
- paros labu sztkdelés - egy lépés és kiemelés.
Aerch ertsités: 2 km futds dllandd sebességgel.
3. edzés: Berelegités - futas -izilileti mozgékony-
sag.
Specifikus, globilis gyakorlatok: 2,50-t0l 17 m-es
tAvolsagban felallitott gatakkal az athaladas vég-
rehajtisa valtogatott labakkal.
Specialis 4116képesség: 3x60 m - 1x100 m = 1x200 m
- 1x300 m, vagy 3x60 m - 2x80 m - 1x150 m -
1x 300 m.

Specidlis szakasz /mdjus-junius, stb./

Tipikus heti program:
1. edzés: Benelegités: futas -iziileti mozgékony-
sag.
Vagta rajtgéprol: 4x30 m
Specialis alldképesség: 2x60 m - 1x100 m - 1x200 m
vagy: 3x60 m - 2x80 m - 1x150 m
2. edzés: Berelegités: futds - iziileti mozgé-
konysadg - jaras, dzsogg
Speci fikus analitikus gyakorlatok: 2,50-tGl
9,14 mig terjedd tawolsagban feldllitott gatakkal
a lenditd és a téritd 1ab kiilsd athaladasai, a
végtagokat valtogatva.
Ritmusprobdk: 1x7 gat - 1x5 gat - 2x3 dat.
vagy: 1x3 gat - 1x5 gat - 1x7 dat.
3.edzés: Bemelegités: futds - iziileti mozgékony-
sag - nyuijtas.
Nem-specifikus gyakorlatok: felugrasck és szokde-
lések a gatak kizott.
Kevert specidlis alldképesség: 1x2 gat - 1x3 gat -

1x150 m; vagy: 1x3 gat - 1x4 gat - 1x200 m.



15-16 éves lanyck felkészitése a 400 mes

gatfutisra

Bevezetd szakasz /novenber-december-januir/

Tipikus heti program:
1. edzés: Bemelegités: futds - jards - iziileti
mozgékonysag, dzsogg
ErGsités /alsé végtagok/: ugrasck - sztkdelések -
hajlitasck - ellenhajlitésok - farizom.
Szbkdelés lépcstn - emelkeddn - tizesugrdsok ne-
kifutasbol.
Perob munka: 3-4 km futas allandd sebességagel.
2. edzés: Bemelegités: futds - iziileti mozgékony-
sag - nyujtas.
Eri’sités [felsd végtagok és tdrzs/: hasizmok -
hatizmok - karok.
Nem-speci fikus gatgyakorlatok:sztkdelés a gatak
kSztt - ralépések a gatak kézdtt - eqy 1épés és
kiemelés a gatak kozdtt - a lenditd és a téritd
13b belsG athaladasai.
Specialis alldoképesséqg: 3x60 m - 2x80 m - 1x200 m
= 1x300 m.
3. edzés: Bemelegités: futds - jards - iziileti
mozgékonysag, dzsogg
ErGsités [kevert/: ugrasck - hasizmok - hatizom.
Specifikus, glabdlis gyakorlatok: 2,50 m-t&l 17
m-ig feldllitott gatakkal athaladasck végrehajtasa,
a vagtagok valtogatasaval is.
Rercb munka: 800 m - 400 m - 300 m
vagy: - 600 m = 500 m - 400 m
vagy: 800 m - 600 m - 400 m.
4. edzés: Bemelegités: futds - iziileti mozgékony-
sag. - nyujtas.
Excsités /felsd végtagok és tdrzs/: hasizmok - hat-
izmok - karok.
Sztkdelés lépcstn - emelkeddn - tizesugrasok ne-
kifutassal.
Specialis alldképesség: 4x60 m - 3x80 m - 2x100 m
vagy: 2x80 m - 2x100 m - 1x200 m

- 1x%300 m.

Alapozb_szakasz [februdr-mircius-aprilis/

Tipikus heti program:
1. edzés: Bemelegités: futds - iziileti mozgékony-
sag - jards, dzsogg
ErGsités: hatizmok - hasizmok - karok.
Sztkdelés emelkeddn - 1épcsdn - tizesugrasck neki-
futassal.
Perob munka: 3-4 km futds 4llandd sebességgel.
2. edzés: Bemelegités: futds - iziileti mozgékony-
sag - nyujtas.
Nem-specifikus gatgyakorlatck: a lenditd és a téritd
1db belss athaladdsai ralépéssel és anélkiil - paros
labbal végzett sztkdelések - egy 1épés és kiemelés
a szabad végtagra és a kiemelt végtagra vald érke-
zéssel.
Alldképesség: 300 m - 250 m = 200 m
vagy: 300 m - 250m- 250 m - 200 m
vagy: 5x300 m.

3. edzés: Bemelegités: futds - iziileti mozgékonysag °
- nyujtas.
Erdeités /alsd végtagok/: hajlitas - ellenhajlitas
- ugrasck - farizom.
Aerob munka: 1000 m - 800 m

vagy: 800 m - 500 m - 400 m

vagy: 600 m - 500 m - 400 m.
4. edzés: Bemelegités: futds - iziileti mozgé-
konysag - jards, dzsogg
ErGsités: hasizmok - hatizmok - karok.
Specifikus, glabalis gyakorlatok: 2,50 m-tdl 17,00
m-ig elhelyezett gatakon athaladasok végrehajtasa,
a végtagok valtoztatasaval.
Specialis alloképesség: 4x60 m - 3x80 m

vagy: 2x80 m - 2x100 m - 1x150 m

Specidlis szakasz [méjus-junius sth./

Tipikus heti program:
1. edzés: Bemelegités: futdas - iziileti mozgékony-
sag.
Specifikus, analitikus gyakorlatok: 2,50 m-tol

9,14 mig elhelyezett gitakon lenditd és a téritd



1ab kiils6 athaladasainak végrehajtdsa, a végtagok
valtogatasaval is.
Alloképesség: 500 m - 300 m

vagy: 600 m = 300 m
2. edzés: Bemelegités: futds - iziileti mozgékony-
sig - jarads, dzsogg
ErGsités /fels® végtagok és toérzs/: karok - has-
izmok - hatizomok.
Ritmusprobak: 3x5 gat - 2x4 dat;
kezdetben, 2x300 gat az utols6é 6 gattal 1x4 dat.

3. edzés: Bemelegités: futds - izlileti mozgékony-

sag - nyujtas.

Nem-speci fikus gyakorlatok: ralépések és szokde-
lések, a gatak kdzdtt.

Specialis alldképesség: 6x30 m - 4x60 m

vagy: 3x30 m - 3x6C m - 2x80 m.

4. edzés: Bemelegités: futds - iziileti mozgékony-

sag - jaras, dzsogg
Ritmusprobak: 2x5 gat - 1x8 gat;
vagy: 1x8 it - 1x6 gat - 1x4 dat;

vagy: 1xX9 gat - 1x7 gat.
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ILLYES ILDIKO
/edzd: To6th Sandor/

A nGi gyalogldsra egyre inkdbb oda kell figyel-
ni. Népszeriisége mindinkdbb ndvekszik, s ezzel
parhuzamosan a szinvonal is emelkedik.

Miutdn a békéscsabaiak eddig is sokat tettek a
szakag fejlodése érdekében, Illyés Ildikd kiugra-
sa nem tekinthetS véletlennek. 1985-ben © wolt a
legbiztosabb n6i gyalogldonk.

Illyés T1dikoé 1978 o6ta, 12 éves koratdl sportol
rendszeresen. 13-14 éves kordban a mezei verse-
nyeken, illetve a serdiilé négyproba "B" valtoza-
taban allt rajthoz. A mezei versenyeken elssor-
ban akaraterejével ért el viszonylag jo, de nem
kiemelkedd eredményeket. A négyprobaban csak a
bronzjelvényes teljesitményig jutott. Szorgalma,
akaratereje mar ekkor figyelemre méltd volt.

15 éves kordban 1500 men 4:48-at,

16 éves kordban 10 km-en  39:45-6t,

17 éves kordban 15 kmen 1:03,50-et
futott.

Az 1983-as eszetendtben indult el&szdr gvalogld
versenyen, s 5 km-en 30:12-t teljesitett.
Az 1984. évi [18 éves/ eredményei:
15 km: 1:05,39
5 km gyal.: 27:28
10 km gyal.: 58:02.
Ebben az idGszakban edzésmunkaja 70-80%-at fu-
tasok tették ki. Az 1985. évi felkésziilést 1984.
november 1-én kezdte. A felkésziilési terv mar a
gyalogld eredményekre szdlt. Két csucsformat ter—
veztiink, elsGt junius 21-re az Ensberg Kuma selej-
tezGjére /Russze/, a masodikat augusztus 25-re,
az orszagos bajnoksagra. Az eddig vazolt gyalogld
edzésmult miatt a konkrét iddt még nem lehetett
pontosan tervezni.
Terv: 5 km: 27 perc [elért eredmény: 25:52/
10 km: 55 perc /elért eredmény: 51:37/
Otos atlag: 5 km: 26:26
10 km: 52:30,6

Az egész éves edzésmunka célja:

1./ A keringési rendszer tovabbfejlesztése
/ futémunkaval/ .
2./ A gyalogld technika fejlesztése [iskola-
zas, koénnyli gyaloglassal/.
3./ Helyi izomalloképesség- és erdfejlesztés
/résztavos gyalogld edzéssel/.
4./:Altalénos ertfejlesztés, nyujtds, lazitas
/kieme'ten a tOrzsizomzat, altalanos gim-
nasztika, str2tching/.
A tervezett edzésmunkat betegség és sériilések
miatt teljes egészében nem tudta elvégezni. A baj-
ncksagra mar csak 50%-os edzésmunkival késziilt.



A_leqersebb hetek|a killtnbdzd felkészillési
{dBazakokban:

Tiszta felkésziilés

HELES du. 10 km futas /4,20/km/
15 p gim., alt, ertfejl.
Kedd regg. 4 km konnyll futds, 15 p gimn.

du. 10 km futas—gyaloglas [valtogatva/

Szerda du. 6 km futds; tornateremben: 1 6ra
altaldnos erdofejlesztés, specialis
gim.

Csiitdrtsk regg. 4 km kSzepes iramu futds, 15 p

gimn

du. 12 km tartds futas

Péntek du. melegités, 30x50 m szdkd., futdisk.,,
gyaloglé isk., 40 p &lt. gim., &lt.
erofejlesztés

Szambat de. 16 km terepfutéis

Vasarnap pihend

Veqgyes felkésziilés

HétfS regg. 4 km kdzepes iramu futds, 10 p gim.
du. 12 km futas
Kedd du. 8 km futds-gyaloglas /valt./ + 1 6ra

alt. gim., alt. erofejl., futé—gya-
logld 1isk.
Szerda regg. 8 km terepfutas
du. 12 km tartds futds, 20 p gim.
Cstitértsk du. melegités, 3000 m gyaloglds 70-80 %-

os sebességgel, 1000 m gyaloglas
80-90 %-0s sebességgel

Péntek du. atmozgatds, 15 p gyaloglé isk., 20 p
alt. ertfejlesztés
Szambat de. Varosi mezei bajnoksag

Vasarnap de. 6 km futés, 10 p gim.

VersenyidGszak /Russze eldtt/

Szambat de. 8 km gyaloglas /4 km k&zepes iram,
4 km 20,07-re/

Vasarnap de. 8 km ktzepes iramu futis, kézepes
iramu gyalogléas

HétfS regg. 4 km kdzepes irami futds, 15 p gim

du. 10 km iramjatékos gyaloglas
Redd du. 8 km futas /4,20/km/
Szerda du.

melegités 2000 m /80 %-os gyaloglas
10,53-ra/ 2x1000 m /90%-os gyaloglis
5,15-5,08/ 4x500 m /max. 2,25-2,17-
2-14,-2,13/

Cslitdrtdk du. melegités, 10x200 m /szub.max.gyal.
1 perc pihentk, 50 mp &tl./

Péntek du. atmozgatas
Szanbat Russze 51,37
z évben:

A gyalogld technikédban, dltalanos ertben és 4116-

képességben eldrelépés tdrtént.

Az iramalléképességben, gyalogld technikiban és

pszichikai felkésziiltségben hiadnyossagok voltak.

Teljesitett kmszém: 2740. EbbSl gyaloglé mumka:

1325 km.

Futas-gyaloglas aranya: 52-48%

Megjegyzés: ugyanilyen idSeredménnyel /51,37/ ren-
delkezik Rosza Maria [1967/ is, aki
szeptember 29-én a lengyelorszigi
Walbzychban teljesitette. Felkésziilé-
sikket a versenyiddszak kivételével
csaknem egylitt szoktdk folytatni.




Az idén lesz tiz éve annak, hogy Montredlban
a XXI. olimpian versenyeztem. Emlékszem, ott alltam
a 100 mes sikfutdas dSntSje utdn mint bronzérmes
a dobogdn, és korholtam magar, amiért nem szere-
peltem sikeresebben. Akkor azt hittem, hogy min-
dig keseriien fogck gondolni Montredlra. Ma j61-
esO érzéssel emlékszem, s ennek két oka is van.

A montredli olimpian ismertem meg Ljudmila Tu-
riscsevat. Bizonydra lesznek olyanck, akik csodidl-
koznak ezen a kijelentésen, mert tudjak, hogy
1972-ben a miincheni olimpidn mind a ketten kitii-
nden szerepeltink. Ljuda tormdban a csapatverseny-
ben is gyGzott és az Osszetett versenyben is meg-
szerezte az elsd helyet. Ugyanott én voltam az
elsd eurbpai atléta, aki olimpiai aranyérmet nyert
mind a két révidtavon.

Igaz, hogy Minchenben gyakran talikoztam Ljudi-
val, beszélgettiink is, de akkor mindketten telje-
sen a sport hatalméban voltunk, minden gondolatunk
és érzésiink a feltétlen sikeres szereplésnek yolt
alarendelve, Montredlban & is kénytelen volt meg-
elégedni a bronzéremmel. Kezdtiink lejjebb ereszked-
ni az olimpiai csucsrdl és ennek k&vetkeztében
végre jobban megnéztitkk egymést. Egy év mulva dssze-
hizasodtunk és ra két évre megsziiletett a kisla-
nyunk, Tanyusa.

De miért gondoltam tiz évvel ezeldtt Montredl-
ban, hogy sikeresebben szerepelhettem volna? Azért,
mert annak az olimpiai ciklusnak elsd évét volta-

képpen, a sajat hibanbdl, elvesztegettem, Mirpe-

MIT CSINAL MA?

Valerij Borzov

dig - mint ismeretes - a versenysportban egy ilyen
mulasztis joévatehetetlen is lehet. De hogyan k&-
vethettem el ilyesmit én, a fegyelmezett ember,
akinek a "kell" és a "muszdj" mindig sokkal t&bbet
jelentett mint a "tudom" és az "akarom"? Kdzrejat-
szott ebben részint a miincheni sikerem, részint
pedig, barmilyen kiiléndsen hangzik is kotelesség-
érzetem.

Amikor arrdl a bizonyos olimpidrdl hazatértem
Kijevbe, egyszerre minden siirgetGen szikségessé
valt. Meghivast kaptam gydrakba, kolhozokba, is-
kolakba, f&iskolidkra. Az igazat megvallva nem
nagyon Sriiltem ennek. Nem voltam hozzaszokva a
nyilvénos szereplésekhez, éppen ezért meglehetd-
sen kifarasztottak. Ennek ellenére a lehetGségek-
hez képest igyekeztem eleget tenni a meghivasok-
nak, mig az edzések rovasara is. Halds voltam az
embereknek, hogy szerettek volna engem latni és
hallani, ugy éreztem tehat, nincs jogom megtagad-
ni t8lik ezt a kis &rdmet. Hozzdjarult ehhez még
a sportolasbdl megszokott langold igyekezet, hogy
véghezvigyem a szamomra lehetetlennek latszé fe-
ladatot, és mindenképpen lebilincseljem a nézdk
figyelmét. Oszintén mondom, hogy ha ezek a taldl-
kozasok kevesebb mmkaval jartak volna, aligha
érdekeltek volna annyira.

Szinte magarhoz sem térhettem még, és ujbol
elérkezett a versenyzés ideje. Miutan nem voltam
kelldképpen felkésziilve, a miincheni olimpia utani

elsd versenyeken kudarc vart ram. Ekkor ismét



erct gylijtsttem, hogy legydzhessem ellenfeleimet,
de talan tulsagosan iparkodtam, mellGztem a szoka-
sos Gvatossagot, &s a montredli olinpia elStt sé-
riilést szenvedtem. Sajnaltam-e az atlétika nép—
szerisitésére forditott idot, ami az edzések ro-
vasara ment? Nehezemre esik valaszolni erre:a kér-
désre. Vajon miért? “
Azért, mert késtbb kideriilt, hogy az az iddszak
meglehetSsen nagy hatassal volt ram. Megtanultam,
hogyan keli viselkednem az elGaddterenben, hoz-
zaszoktam a szerepléshez, rajottem hogyan kell kap-
csolatot teremteni és tartani a hallgatfsédggal.
Raébredtem arra, mi érdekli az embereknek ezt vagy
azt a kdrét, Ez nagy segitséget nyujtott és nyujt
ma is a munkamban, a kiilénb$zd enberekkel, olykor
egész csoportokkal vald mindennapi érintkezés so—
ran. Miben all az én munkam? Az ukrajnai Komszo—
mol kdzponti bizottsdganak titkarava valasztottak.
Ez az esemény sokak, de bizonyos fokig Snmagam
szamara is meglepetés volt. Mindenki azt hitte,
hogy a joviben a tudoményos munkanak élek. Bizo-
nyara azért, mert mar a mincheni olimpia eldtt
hozzafogtam kandidatusi értekezésem megirasahoz.
Mi késztetett erre? Egyebek k&zt az, hogy sck
neves szakember, amidta csak versenyezni kezdtem,
lassunak itélte a rajtomat. fn viszont meg voltam
elégedve vele, de nem ereszthettem el csak ugy a
fiilem mellett a nagyra becsiilt szaktekintélyek
véleményét. Meq akartam tehat vizsgdlni ezt a
kérdést. ElGszor tlizetesen tanulmanyoztam az ide-
vagd irodalmat, majd pedig tapasztalatokat gyiij-
tSttem sajat magam és sporttarsaim megfigyelése
révén. Ezutan beiratkoztam a kijevi Testnewelé-
si FGiskola aspiranturdjara, ahol edzamek és
kanzulensemek, Valentyin Va&ziljevics Petrovszkij-
nak irdnyitasa mellett tervszerii megfigyeléseket
és kutatasokat végeztem. Az igy szerzett adatok
folhasznalasaval készitettem el értekezésemet
a kovetkezd cimmel: A magas szinten mindsitett
sprinterek futdstechnikajanak modellezése.
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1981-ben védtem meg disszertacidmat, két évvel
azutan, hogy visszavonultam a versenyzést®l. Uti-
na azonban a Komszomol munkara 8sszpontositottam.
Lehetséges, hogy nem szakitottam végleg a tudo-
mannyal. Mg nem tudom. Egyébként amivel most
foglalkozam, az is tudomény: egyike a legfonto-
sabbaknak, amelyet embertannak is nevezhetiink.
Véleményem szerint nincs fontosabb a fiatalok
nevelésénél. Az életbe kilépd ifju nemzedék Sl
fligg az emberiség jovoie.

Arra tOrekszem, hogy azck a komszmolistdk,
akikkel foglalkozom, rendszeretd, jé eszii, mun-
kabir6, minden iradnt érdeklddd, erds, izmos em-
berek legyenek. Igencsak fontosnak tartom az in-
ternacionalista szellemet. A Komszomolban most
ugyanis a sportiligyek mellett a nemzetk&zi kapcso-
latokkal is foglalkozom. Emlékezetem szerint min-
dig is wolt kedvem és hajlandésagom az efféle
dolgokhoz. Tarsaim az orszagos valogatott csapat-—
ban, noha realistinak és programozott embernek
neveztek, mégis mindig engem valasztottak meg
Komszomol szervezdnek. Nyilvanvaldan megbiztak
bennem.

Taldn a szervezetem az, anrely a legnehezebben
szokott hozza a futas, sport nélkiili élethez. Uj
koriilémyek kozOtt is gyakorta kellett nagy ener-
giat kifejtenem, de ehhez nem wolt szikség izom-
erdre, s ennek hatranyos hatdsat lassan kezdtem
érezni. Szikségét lattam tehat a megvaltozott
korilmények kodzbtt a célszeri fizikai megterhe-
lésnek. Sckaig kerestem ennek a m5djat, mig
végre ugy gondolom megtalidltam. Munkatarsaim ko-
rében csapatot szerveztem és most hetenkét két-
szer roplabdazunk estefelé mintegy két éréan at.
Egyszer egy héten szaundzunk,vasadrnap 3-5 kmes
terepfutasra keriil sor. Minden reggel gyalog me-
gyek munkaba, 40 perces sétaval. Eleinte kiilén-
féle chjektiv okokat kerestem, hogy tovabb alud-
hassak. De azutan, mikor néhdny mmkatirsam k&-

vette példamat, akarva, nem akarva sietnem kellett



nehogy megvarakoztassam cket. Nem szeretek elkés-
ni sehonnan.

Csalddomban mindenki sportol. Tanyusa is. Ot-
éves koratdl fogva tancmivészeti kbrbe jart. Csak-
nem egy éve tagja a. ritmikus sportgimasztika
szakosztalynak. Nagyon boldog, ha az edzd megdi-
cséti és ot allitja példaképiil. Mellesleg idén
marciusban vett részt elGszdr versenyen.és siker-
rel szerepelt. Talan bajnoknSt akarok newvelni a
lanyombdl? Erre még nem gondoltam. fn a fokoza-
tossagot szeretem a feladatok és célok kitlizésé-
ben. Most ftként azt szeretném, hogy a szakosz-
talydban Tanya egyeben kiviil kedvet kapjon a rend-
szeres sportolashoz, hozzaszokjon a lelkiismere-
tes foglalkozashoz. KésGbb ezt a magatartast at-
viheti més teriiletekre is, példaul az iskolai

mmkira, amit az idén szeptemberben kezd meg.

Feleségem kileng év utan ismét ellatoga-
tott Montredlba. Ott rendezték meg a tornasz-vilag-
bajnoksagot. Ljuda mint a Nemzetkdzi Tormasz Szo-
vetség ndi technikai bizottsaganak tagja,elndke
wolt a versenybirdi testiiletnek a lougrasnil. Ami-
kor hazatért, elmondta, hogy Montredlban végigsé-
talt azokon az utcdkon, ahol annak idején egylitt
jartunk. A volt olinpiai faluban sckaig alldogalt
annal ahiznal, ahol az olimpia idején lakott.
Szeretett volna bemenni, de nem volt hozza bator-
saga... fn biztosan nem alltam volna meg, hogy be
ne menjek. Ugy gondolom, hogy azck az emberek,

akik most ott laknak, szivesen fogadtak wvolna.

Lejegyezte: igor Szosznovszkij

minositesi

szinteh

IFIUSAGI
Férfiak

¢ Arany Eziist Bronz
Versenyszém kézi elektr kézi elektr.  kézi elektr.
100 m 11,10 11,2 1144 126 1284
200 m 22,40 230 23,24 25,0 2524
400 m 50,50 522 52,34 56,0 56,14
800 m 1:55,0 202,0 2:10,0
1500 m 356,0 4:10,0 4:30,0
3000 m 8:40,0 9:20,0 10:00,0
5000 m 15000 16:20,0 17:20,0
10000 m 32:20,0 33:30,0 3500,0
kismaratoni 108,0 1:20,0 1:35,0
10 km gyaloglas 4800,0 54.00,0 65:00,0
20 km gyaloglis 1:40,0 2:25,0 2:50,0
110 m git (106) 15,50 170 17,24 19,0 19,24
110 m git (99) 15,30 165 16,74 18,2 18,44
400 m gt 56,20 610 61,14 66,0 66,14
300 m gdt 39,24 410 41,24 46,5 46,74
3000 m akaddly 9:30,0 10:00,0 11:00,0
2000 m akadaly 6:05,0 6:25.0 6:45,0
magasugrds 2,00 1,90 1,70
tdvolugrds 7,10 6,40 5,90
harmasugras 14,10 13,10 12.00
ridugrds 440 3,50 3,00
sulylokés (7,24) 14,00 12,00 10,80
sulylokés (6 kg) 15,50 13,50 11,50
diszkoszvetés (2) 45,00 37,00 30.00
diszkoszvetés (1,5) 52,00 44,00 34,00
gerelyhajitds 63,00 53.00 45,00
kalapdcsvetés (7,25) 55,00 44,00 34,00
kalapicsvetés (6) 0,00 49,00 40,00
tizpréba (feln.) 5300 4800 4700 3800 3700
tizproba (ifj.) 6300 5000 4900 4000 3900
4x100 m 43,00 - -
4x400 m 3230 - -

Ndok
100 m 12,34 12,6 12.84 136 1384
200 m 25,34 26.2 26.44 280 28,24
400 m 56,30 610 6114 66,0 66,14
800 m 2:120 2:20,0 2:30,0
1500 m 4:340 500,0 5300
3000 m 1000,0 10400 11:20,0
5000 m 18:30,0 20000 22000
10000 m 39:30.0 42:00.0 45000
kismaratoni 60000 80:00.0 2 6ra
5 km gyaloglas 2700.0 41:00.0 46000
100 m gat * 14,70 16,0 16,24 17,2 17,44
300 m gat 44,50 500 50,24 550 55,24
400 m gdt 64,00 690 69.14 750 75,14
4x100 m 48.50 -
4x400 m 349,00 -
magasugras 1,74 1.60 1,45
tivolugras 5.85 5,40 5,00
sulylokeés 14,00 11,00 9.50
diszkoszvetés 44,00 35.00 28.00
gerelyhajitas 45,00 36,00 29.00
hétpréba 44007 4000 3940 3000 2940 "
Megjegyzés:
- Az *-jeli versenyszdmokban csak 19 éves versenyzdk érhetnck el
mindsitést. % AL
= """ jel utdni minGsitési értékek elektromos mérés esetén érvénye-
sek.
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Akkoriban igy beszéltink egymas-
hoz, mi, gyerekek: , Fitk, menjink ki
a stadionba, hdtha futnak egy vildg-
csticsot Iharosék...”

Es vasarnap délutan felkerekedtiink
mindnydjan, rovidgatyas Zsigmond-té-
riek, s kimentiink. lharosék pedig, ha
méar megtiszteltik &ket, futottak ne-
kiink valamilyen vildgcsucsot. lgy
ment ez.

A lelatokon persze nem lehetett
csak ugy, ide-oda sulldrogni, Rajtunk
kiviil az idében legalabb negyven-ot-
venezer ember nyujtogatta a nyakat,
de megesett, hogy telt hdz volt a tizez-
res versenyen. Rég volt.

Mi, rovidgatyds Zsigmond-tériek,
majdnem bepisiltink az izgalomtdl,
amikor Kovdcs Joska a célegyenes
el6tti kanyarban elévdgott Zatopek-
nek, a verhetetlen pragai csodafuto-
nak. Azt csak most tudtam meg, mi-
el6tt e cikkhez ,gereblyézni” kezd-
tem az anyagot, hogy Zatopek hat
éven at 38 tizezres versenyt nyert
szériaban. Még megkdzeliteni sem tud-
tak, nemhogy legyézni.

Kovéacs ,,Biityok” a harminckilen-
cedik versenyen legy&zte a , pragai
lokomotivot . Az utolsé szdz métert
a stadionban mindenki dllva tombolta
végig. Amikor felpattantak az embe-
rek, elszorult a torkom. Kicsi voltam,
csak az ingek hatat ldttam a két futé
helyett. De aztan a pad tetejére ug-
rottam, s pipiskedve, ahogy csak bir-
tam, én is egyltt kiabaltam a tobbiek-

Az emlékezetes Zatopek elleni gy&zelem utan.
A berohané lelkes néz8k véllukra emelik KOVACS JOZSEFET.

kel: , Hajrd Bt.'ityc')'k", Kilencvenezren
lihegtek a lelatén, amikor vége lett,
amikor a mi fiunk gy&ztes lett. EIfa-
radtunk, akdrcsak azok ott lenn, a
salakon. A torkom kaparaszta vala-
mi, amit akkor szégyelltem. ,Egy
nagyfid nem sirhat ilyesmin" -
gondoltam, s igyekeztem férfinak
latszani. Akkor multam tizéves.

Most is kaparasz valami a tor-
kom koril, de ez nem az orom.
Nem. A szomorusdg. Hogy én tobb
mint két évtizede nem littam olyan
hosszutavfutd versenyt, aminek az ele-
jén magyar vildgcsucs-kisérletet jelent
be a szpiker s a végén az id6méré azt
mondja: ,,sikerilt!”. De nem lattam
még olyat sem, melynek sordn a mi
emberiink legy6zné két olimpia bajno-
kat. Nem lattam ilyesmit j6 két év-
tizede, s ki tudja, latok-e még vjabb
két évtizedig. A mai ,,mendk” ered-
ményeit olvasva, alig hiszem. Pedig
mar elmdltam negyven éves.

Dehdt ki utdn séhajtozom én?
Sorolom.
lharos Sandor. Az elmult negyven
év legnagyobb siker(i magyar sportem-
bere. Az Internationale Sport Korres-
pondenz szavazatai szerint 1955-ben
6 volt a vilag legjobb sportoléja. Az
évben nyolc vildgestcs tulajdonosa
volt mar, melyek koéziil az utolsd, a
6 mérfoldes, csak 1963-ban délt meg
egy bizonyos Ron Clarke é&ltal. Aki
ugyanugy nem tudott vildgversenyt
nyerni, mint magyar elédje. lharos
visszavonuldsa utdn egy darabig sport
iskoldsokkal foglalkozott, aztan eltiint.
Ma megkézelithetetlen remeteként él,
semmi koze nincs a sporthoz. O is
azok sordba tartozik, akikre — ugy
tlnik — nem tart igényt a magyar
sport.

Rézsavilgyi Istvan. Az Igléi-noven-
dékek egyetlene, akinek olimpiai érem
is jutott. Egy bronzbél valé. Pedig Ro-
maban mar tdl volt a cstcson. Lega-
labbis ugy tiint. Neki nem jutott
annyi vilagestcs, mint lharosnak, vi-
szont toébb babér termett szamdra
az edz6i palyan. Evekig az ttusa va-
logatott futdedzéseit vezette. Utdbb



le is telepedett Tatdn. Réla sem sokat
hallani mostandban.

Téabori Léaszlé6. A leghiiségesebb ta-
nitvdnya volt Igléinak. Még az uj ha-
zdba is kovette 6t a melbourne-i
olimpia utdn. Akkor negyedik volt
1500 méteren és hatodik 5000-en.
Az Egyesiilt Allamokban még néhany
évig edz6je irdnyftdsdval tréningezett,
de az inspirdlé tarsak hidnya lassan
megcsendesitette. Ma Los Angeles-
ben él, sportszeriizletet vezet. JO tiz
évvel ezel6tt jart itthon elGszor.
Rozsny6i  Séndor.  Kosérlabdazo-
ként kezdte, Olyanfajta stilusban,
aminek |attdn a mozimdsort kezdi
b6éngészni a leldton Gl6. Simek ,,Fran-
ci’ is nézegette egy darabig a fitt,
aztdn egy meccs utdn kozdlte vele,
hogy amit csindl, az teljesen remény-
telen, Viszont ha radll az akadalyfu-
tasra, vildgcsucstartét farag beléle.
Ugy lett. Rozsnyéi Melborne-ben
fél 6raig olimpiai bajnok volt, mivel
az elGtte végzett angol Brasher az utol-
sO korben |okott. Az angolok dvtak, s
a brit dominium foldjén nem is lehe-
tett kétséges az itélet. Rozsnydi sem
tért haza 1956-ban. Ausztridban él6
nagynénjéhez ment el6bb, sét, osztrak
szinekben még versenyzett is egy dara-
big, aztdn visszatért az olimpiai konti-
nensre, Ausztrdlidba. Semmi hir nincs
feléle.

Kovécs Jozsef. A nagyok 4&rnyé-
kdban szorgalmas iparosnak tlint, pe-
dig hat a legnagyobb gy&zelmeket a
csapatbdl 6  aratta. 1954-ben,
azon a bizonyos csehszlovakok elleni
viadalon legy8zte Z&atopeket, és nem
kegyelmezett a szovjet Kucnak sem.
A legnagyobb kozdnségsikere a magyar
atlétdk kozul neki volt. A legszebben
fénylé olimpiai érme is. Melbourne-
ben tizezer méteren masodik lett. Van
réla egy fénykép, hasonléval kiviile
senki nem biiszkélkedhet: Zatopek le-
hajol és megkoti az 6 cipéfiizéjét. Az
edzdskodésbe szintligy belekdstolt,
mint a tobbiek, de hamar abbahagyta.
A textiliparban dolgozik megbecsiilt
tisztviselGként,

dr. Szabé Miklés. Ha az akkori sajtéba
belelapoz az ember, azt hiszi, ennek a
kevés haju futonak az jutott, amit a
tobbiek meghagytak neki. Méarpedig
ez nagy tévedés., Amikor a tobbiek
gyengélkedtek, lelki bajaikat dpoltak,
6 mindig készen &llt a magyar futd-
mundér védelmére. Remek, nagy ver-

A NAGY TRIO (Tébori Lészl6,

senyeken lett els6. A moszkvai VIT
dtezres findléjaban Bolotnyikovval
szemben is gy6zni tudott, s a
melbourne-i olimpiédn is csak épphogy
lemaradt a dobogorol. Mindig lehe-
tett réd szamitani. Miutdn visszavo-
nult, egy ideig részt vett a sportag
szakmai irdnyitdsaban, aztan csendben
kiiratkozott...

Nos, 6k volndnak azok., S most
tiinddém, vajon miért nem kovették
Gket masok. Mert joszerivel, az egy
Mecser Lajoson kivil nem volt azéta

vildgklasszis futénk a ,sokkoros
versenyeken, Hidba tlinddtem, hidba
lapozgattam az évkonyveket, nem ta-
laltam kiviile mdst,

A lapozgatds kozben eszembe ju-
tott egy régi anekdoéta. Igléi Néci,
Iharosék edzdje, egy hideg téli napon,
levetette a kabdatjat és a héra dobta.
A fidk csak nézték, mi lesz ebbdl.
Hogy jo aligha, azt sejtették. Megél-
tek mar egy s mdst az Oreggel. Igloi
letilt a hoba teritett kabatra. ,No, ti
addig futtok itt, amig én kibirom dlive
a havon...”” Sokaig birta.

Azt hiszem, itt a titok nyitja. Az
edzd fanatizmusa viszi elGre a noven-
déket mindig. Jo, tudom, a tehetség
sem art meg a legényeknek, de mégis.
Tucatnyi példa igazolja ezt a tételt.
Széchy Tamds, Berczik Zoltdn, Bene-
dek Ferenc, Hatszegi Jozsef, vagy ha
az atlétikat vessziik, hat Cerutty

Rézsavolgyi Istvdn, |haros Sdndor)

példdja. Ezek a ldngoszlopok hidnyoz-
nak a magyar atlétika elejérgl. S en-
nek hijdn bizony urasan kocognak a
vilag hata mogott.

Id4ig értem az irdssal, amikor egy
kollégam belenézett a dolgozatba.
,Nocsak, te is nosztalgiazol?” — kér-
dezte. Kicsit dihos lettem. ,,A nosz-
talgia, ahogy manapsag hasznaljdk, két-
szin(i sz6. Azért emlegetik annyit,
hogy eltakarjak vele a mindség hia-
nyat. Amit ezek a futok miiveltek har-
minc éve, az vildgmaérka volt. Amit ma
latok a futopdlydkon, az szlirke sem-
mi. Futyulok gyermekségem szép évei-
re. Nem is voltak szépek... Nekem
egyszertien hidanyzik a mindség. Mert
festeni, esztergalni, regényt irni, mint
ahogy futni is, csak j6l érdemes.
Erted?”’ Azt felelte, érti.

Kér, hogy nem mondtam el neki,
miért hidnyzik nekem duplén az &
sikerik. Amikor 1957 Gszén atléptem
az 6budai Arpad gimnazium kiiszobét,
megakadt egy tabléon a szemem. Az
el6z6 évben készilt. A tandrok kozott
ott lsttam Igléi Mihalyt. & volt az Ar-
padban 56 G@széig a testnevelés pro-
fesszora. Mire én beiratkoztam, 6 ki-
iratkozott. Ki Magyarorszagrol, ki
Eurépabdl. En akkor azt Ggy vettem,
hogy ,,itthagyott”. Pedig, hogy szeret-
tem volna ndla futni.

Elkéstem. S ez az6ta most jutott
eszembe ujra...

VEGH-ALPAR SANDOR
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Dopping-jarvany

Motté: ,,Orvosok, akik pusztdn azért igyekeznek
mesterséges uton formdlni férfiakat,
vagy nbket, hogy azok cstcsokat javit-
hassanak, olyan énpusztito utra indulnak,
amely a sportoldt és az olimpiai jdtéko-
kat is teljes katasztrofshoz vezeti.” £y
(Lord Killanin, NOB elngk — 1979) VERH

Az 1983-as caracasi Péanamerikai Jitékok sordn Jeff
Michels, 21 éves chicagéi silyemelé hérom aranyérmet
nyert. Tiltott ajzészerek haszndlata miatt — amit minden
kétséget kizardan rabizonyitottak a doppingellendrzés alkal-
mdval — valamennyit6l megfosztottdk. Nem maradt egye-
dil. A sporttorténet legnagyobb ardnyd dopping-botranya
kovetkeztében még tovabbi nyolc aranyérmet vett vissza
a szervezd bizottsag. Osszesen 24 érmes versenyzd valt a
dopping-jarvany ,dldozatévd, s 15 amerikai versenyzé
csomagolt a fejlemények Ilattdn, majd tévozott angolo-
san mielStt 6k is lebuktak volna...

VAINIO LEBUKIK

Az olimpiai el6késziiletek egyetlen éve alatt, az Egyesiilt
Allamok Olimpiai Bizottsdgénak hivatalos jelentése szerint,
86 versenyzst kaptak doppingszer hasznélatadn. Ismertek az
olimpiai klzdelmek idején, illetve kdzvetlenill utdna beko-
vetkezett dopping-esetek is, amelyekben sajnalatosan az
atlétika képviselSi jatszottdk a fészerepet.

A legnagyobb port Martti Vainio, a Los Angelesben
10 000 méteren eziistérmet nyert finn hosszitdvfuté lgye
kavarta fel. A szteroidok hasznélatdt hosszan, 4llhatatosan
tagadta, nem volt hajlandé visszaszolgaltatni lebukdsa utan
az ezlstérmet, sGt, artatlansagarél terjedelmes konyvet
It

Tavaly, november 16-dn Gsszeomlott minden. Vainio
edzGtérsa és baratja, Alpo Nyronen nyilvdnosan kijelentet-
te, hogy 6 volt az, aki heteken 4t B-vitamin injekcidkat

adott baratjdnak, s aki julius 10-€n a tiltott anabolikét is
befecskendezte térsiba.

Néhany hénappal késébb a Finn Atlétikai Szovetség
nyilvdnossdgra hozta egy korabbi dopping-ellendrzé vizs-
gdlat eredményét, s ezzel egyértelmiivé tett, tisztdzott még
egy, mar hosszi ideje keringd hiresztelést: még 1984.
aprilisdban elterjedt, hogy a nagyszabdsu rotterdami mara-
toni versenyt megel6z&en Vainio (két tanzdniai mogott
harmadik lett 2:13.04-es remek idével) doppingolt. A sztero-
id hasznélatarél sokdig minddssze harom ember tudott: a
vezetS edz6 Antti Lanamaki, a hosszitdvfutok szakedzGje
Timo Vuorimaa és Vainio maga. A Finn Atlétikai Szovetség
utélag feltérta, hogy Vainio Rotterdamban vett vizeletében
szteroidokat taldltak. Az Ordkre eltiltott hosszatavfuto
mellett ezek utdn természetesen a két szakembernek is

tavoznia kellett. 2
Vainio eltiltdsa, j6llehet személyes tragédia is, ennél

sokkal tobb. A szomoru tdrténet ugyanis nemhogy egyedi
lenne, de mindinkabb szélesed és 4ltaldnosithaté ti-
netr§l van sz6.

PORHINTES LENNE MEGKULONBOZTETEST
TENNI

A sport jelentdsége a tévolsigok legyGzésével, a vildg
,.zsugorodésaval’ és a hirkozlés orids éptl fejldésével,
nemkiildnben politikai célok érdekében torténd felhasz-
ndldsa miatt, hihetetleniil megndvekedett. Egyenes arany-
ban ezzel az irdnyzattal, ntt a nyerhet§ aranyak, ezis-



t6k, bronzok erkdlcsi és anyagi értéke, nem is szélva a
sportban rejlé propaganda- és Uzleti lehet§ségek hatdsé-
rol. A lényeg, hogy manapsag ezekért a nagy fontossdgu
érmekért a sportolék és edz8ik, orvosaik szédmos
esetben képesek igen jelentds kockdzatot vdllalni. Por-
hintés lenne itt éles megkiilonboztetéssel élni. Alig lehet
a nemzetkdzi sportvilagnak olyan része, ahol ne lenne jo-
gos az ezzel kapcsolatos aggodalom.

A NOB doppinglistdjén tobb mint 100 tiltott szer talal-
haté. A lista novekszik, rdaddsul, egyre érzékenyebb, rafi-
ndltabb mdszaki berendezések késziilnek az ellenGrzésre.
A mésik oldalon — akércsak a hadviselésben a tdmadoé- és
védéfegyverek egymds tokéletesitését és fejlesztését eredmé-
nyez8, 6szténzé halédlos versenyfutdsdban — a versenyzbk,
azaz orvosaik ujabb, még hatdsosabb szerek utdn kutatnak.

MAJDAGANAT ES EGYEBEK

A legtébb esetben olyen szerr8l, anabolitikus szteroid-
rél van szé, amely hathatdsan jérul hozzd az izomfejlesztés-
hez, pluszenergidt biztosit és raktdroz fel az edzések utén,
egyben noveli az agresszivitdst a versenyzGkben. Az Ana-
var, Durabolin, Winstrol nevii szer évek oOta kozismert.
Valamennyien a férfihormon, a tesztoszteron szintetikus
védltozatai, amelyek el&segitik a szervezetben a nitrogén
raktdrozdsit. Ez egyébként hussal és egyéb proteindds
tapldlékkal jut normdlis kérUlmények kozt a szervezetbe
és éplil be az izomrostokba.

A sportolék aligha tudjék, milyen silyos kovetkezmé-
nyekkel jar igyekezetiik, Az anabolikus szteroidok mérték-
telen haszndlata kovetkeztében a szervezet természetes
férfihormontermelése csdkken, méajdaganat johet Ilétre,
korai prosztata-rendellenességek léphetnek fel, a mdj- és
prosztatardk kdzeli veszélye fenyeget tehat.

Honnan és milyen Gton nyerik a dopping-anyagokat?

— Hdromféle modon: vegyi uton, az emberi szerve-
zetb6l, allati szérmazékokbdl. Az Equipoise amerikai gyért-
many, eredetileg versenylovak szdmara késziilt. Az izom-
épitd Winstrol szintén roppant elterjedt. A Primobolin
ismert eurdpai készitmény, a kézelmultban jelent meg a
dopping-piacon az STH (Szomatrofin), amely az emberi
agyfiiggelék novekedési hormonkivonata, s ugyanigy a
Dymythyzine. A kivonatokhoz elengedhetetlen |, kellé-
kek" az 4llatok, mindenekelStt a diszn6 és a rhesusmajom,
az emberi szdrmazékokat meg a bonctermek biztositjak.
A dolog nem olcsd, egy hdromhetes kurdra elegends
csodaszer dra mintegy hatszdz dolldr kériil mozog.

A terjed6 dopping-jarvdny egyik nem régi keleti ered-
ménye a vérddsito eljaras. A vértranszfizi6 sajatsagos helyet
foglal el a serkentés médjainak témakoérében, mert annyira
frisskelet, hogy az eljarast a NOB érvényben levs el§irdsai
nem is tiltjak.

MENNEA TILTAKOZIK ES TAVOZIK

A ,,bloodhoosting"»nak nevezett modszer ugyanazokra
az elvekre épiil, mint a magaslaton folytatott felkésziilés
az alloképesség fokozésa érdekében,

Hénapokkal egy-egy kiemelkedd vildgversenyt megelé-
z6en, a célra kiszemelt élversenyz6tSl mintegy liternyi
vért vesznek, amit a szervezet 5—6 hét alatt pétol. A vért
— megszabaditva a fehér vérsejtektl — mélyhdtSben térol-
jék, majd az esemény elStt ismét cseppfolyds alakba hoz-
zék, s visszajuttatjak a versenyzé vérkeringésébe,

A Newsweek cimiilamerikai' heti képes magazin 1985.
januar 21-i szdméban részletesen beszdmolt arrél, hogy hét
Egyesiilt Allamok-beli olimpiai kerékparversenyz6 Los
Angeles napjaiban ilyen médon igyekezett szuperformaba

HERREN
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MENNEA sikerei teljében a MOSZKVAI OLIMPIAN

lenditeni magét. A hiraddst kovetSen az Egyesiilt Allamok
Kerékpdros Szovetsége azonnali hatdllyal menesztette
Eddy Boriysewiczet a vélogatott keret vezet§ edz§jét,
valamint a vérdusité eljdrashoz hallgatélagos engedélyt
ado6 egyik szovetségi alelnokot.

A jarvany egyre vészesebben terjed. Elszdnt, kbveteke-
zetes harcra van sziikség ellene,

A becsiiletes, tisztességes, egészségiiket kockédra tenni
nem kivdné sportolék egy része csalddottan, kidbréndult-
sdggal beszél a dopping-fejleményekrdl. Jellemz6, amit az
olaszok vildghir{ sprintersztérja, a 200 méteres sikfutds
1980. évi moszkvai gySztese, tobbszords vildgcsicstartd
Pietro Mennea mondott:

— Abbahagyom, mert rdjéttem, hogy manapsdg a tel-
jesltmény nem csupdn a megfelel8 edzésmunka eredménye
— mondta. — Valami ,,mds " is sziikséges... Ez mér nem az a
sport, amir8l &lmodoztam. Onék bizonydra megértik,
azokra a versenyzGkre célzok, akik meg nem engedett
szereket, illetve modszereket haszndlnak... A visszavonulds-
sal egyitt — amelyet egyszersmind a dopping elleni tilta-
kozdsnak is szénok — azt is elhatdroztam, hogy csatlakozom
azokhoz a sportkivélésdgokhoz, mindenekel&tt szellemi ve-
26rikhéz, Seb Coe-hoz, akik erSteljes kampényt inditottak
a dopping ellen... Lehet, romantikus vagyok, de hét ha piru-
lék, vegyszerek, dopping kell ahhoz, hogy valaki sikert
érjen el, szémomra akkor az mér nem sport.”

GALLOV REZSO
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Intenzitas- tablazatok”

12, tiblizat
Korrigslt szézalékérték-tsblazat
a sulyemeléshez
FELNOTTEK

100 % 90 % 85 % 80 % 75 % 70 %

300 270,0 255,0 240,0 225,0 210,0
295 267,5 252,5 237,5 222.5 207,5
290 262,5 247,5 232,5 217,5 205,0
285 257,5 242,5 230,0 215,0 200,0
280 252,5 240,0 225,0 210,0 197,5
275 247,5 235,0 220,0 207,5 192,5
270 245,0 232,5 217,56 205,0 190,0
265 240,0 227,5 215,5 200,0 187,5
260 235,0 222,5 210,0 195,0 182,5
255 230,0 217,5 205,0 192,5 180,0
250 225,0 212,5 200,0 187,5 175,0
245 2225 210,0 197,17 185,0 172,5
240 217,5 205,0 192,5 180,0 165,0
235 212,5 200,0 190,0 175,0 165,0
230 207,5 197,5 185,0 172,5 162,5
225 202,5 192,5 180,0 170,0 160,0
220 200,0 187,5 177,5 165,0 155,0
215 195,0 185,0 172,5 162,5 152,5
210 190,5 180,0 170,0 157,5 147,5
205 185,0 175,0 165,0 155,0 145,0
200 180,0 170,0 160,0 150,0 140,0
195 175,0 165,0 155,0 145,0 135,0
190 170,0 160,0 152,5 142,5 132,5
185 167,5 157,5 147,5 140,0 130,0
180 162,5 152, 5 145,0 135,0 125,0
175 157,5 150,0 140,0 130,0 122,5
170 152,5 145,0 135,0 127,56 120,0
165 147,5 140,0 132,5 125,0 115,0
160 145,0 135,0 127,5 120,0 112,5
155 140,0 132,5 125,0 115,0 107,5

{1 Az eldz3 részt lasd az Atlétika 1986. 5. szamban!
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13. tablizat 14, tdblizat

Intenzitis-tdblizat 75-85 % 4dtlagos intenzitisra, Intenzitis-tdblizat 75-85 % 4tlagos intenzitdsra,
15 ismétlés esetén 20 ismétlés esetén
FELNOTTEK - 1. FELNOTTEK - 2.
Atlag-| Vil- Atlag- Vil- Atlag- Vil- Atlag-| Val-
5 85 70 75 80 8 90
inten- | toza- w L ;: - inten:‘ toza- 9 inten-| toza- i b ?%? » o inten-| toza- w - ;? “ e
zitis | tok zitis | tok zitds | tok zitis | tok
a) 6 . 6 = e a) - 10 1 2 a) 10 = e - a) - 3 1253 2
b) 6 4 4 1 = b) 2 8 3 2 b) 8 4 8 = b) 2 2 10~ .2 4
81
i O I AT AT oty T TR W R s ST o R e (R HESY R g g i e
d) 7 5 = 2 1 d) 2 3 4 2 4 a 11 2 4 .7 1 d) 2 4 6 4 4
a) 5 2 8 2 - a) - = 10 4 1 a) 6 4 100t = - a) £ 2 1200 4
b) 5 3 6 1 - b) - 2 8 2 3 b) 8 2 B2 b) - 3 10703 4
e Y N e Rl T L SR AT aaa % 4 g T 6 .2 LY g g B T vl
d) 6 4 2 2 d) 2 2 4 2 5 d) 9 3 4 fon 1 d) 2 2 6.6 4
| a) 4 110 = 4 a) - M0 1 4 a) 4 4 12 = - a) = - 1277 g 4
b) 2 5 8 - - b) = = 8 5 2 b) 6 2 10 2 - b) - 2 b | 6
L I SO A S 2, T T ¥ Lagn ok % o T 2 TEE VUS| 7.0 WO O N0
d) 5 3 4 2 1 d) = 3 4 4 4 d) 6 5 6 1 2 d) - 4 84 6
a) 3 12510 1 > a) - - 8 2 5 a) 2 5 T % a) - - 12 - 8
b) 3 2 8 2 u b) = 6 6 3 b) 3 5 10 ¢ 51 1 b) - - 10/l 6
4
L R L e R L it Lol 6% i g el AR a TR
d) 4 3 4 3 1 d) - 3 2 5 5 | d 4 6 6 2 2 d) - 2 6 6 6
a) 2 1o 100 2 - a) - - 6 3 6 a) 2 3 127548 > a) i < 100 e 10
b) 3 1 8 2 1 b) - - 4 7 4 b) 2 5 31043 2 b) - - 8 4 8
5
e TR T R L b N Vs e SRR MR 8l AR g R < 6 2 10
d 4 2 4 3 2 d) - 3 - 6 6 d) 4 4 6 4 2 d) = 2 4 6 8
a) 2 00 2 1 a) 2 2 2, .2 2
b) 2 1 8 3 1 b) 2 3 10,8 2
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15. tablizat 16. tiblizat
Intenzitis-tiblizat 75-85 % 4tlagos intenzitisra, Intenzitis-tablizat 75-85 % dtlagos intenzitisra,
25 ismétlés esetén 30 ismétlés esetén
FELNOTTEK - 3. FELNOTTEK - 4.
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18. tiblizat

17. tsblazat
Intenzitds-tablazat 75-85 % 4tlagos intenzitdsra,
Intenzitis-tiblizat 75-85 % dtlagos intenzitisra, tenifisoil 208
35 ismétlés esetén 40 ismétlés esetén
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19. tablizat 20._tablazat
Intenzitis-tiblizat 75-85 % 4tlagos intenzitisra, Intenzitis-tiblizat 75-85 % dtlagos intenzitdsra,
45 ismétlés esetén 50 ismétlés esetén
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21. tiblazat 22. tablazat

EC

Intenzitis-tiblizat 75-85 % 4tlagos intenzitisra, Intenzitis-tiblizat 75-85 % 4tlagos intenzitdsra,
55 ismétlés esetén 60 ismétlés esetén
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Tisztelt Sporttars!

Un bizonyara igen elfoglalt ember, aki mégis szeretné
folyamatosan tovibbképezni magat. Az atnézendd anyag mennyi-
sége azonban 6ridsi. Van megoldas!

Mi elolvassuk Un helyett, &s tdjékoaztatjuk OUnt!

A Testnevelési FGiskola Szakirodalmi Téjékoztatd Szol-
galata 17-féle dokumentumot figyel rendszeresen, 240 szak-
folydirattsl a videokaaettdkon dt egészen a kandiddtusi ér-
tekezdsekig.

Havonta egy szdm - minteqy 1000 informici6. Evente tehat
12000 szakanyagrél tajékoztatjuk Unt.

Fizettesse eld egyesiiletével, szakosztilyaval, iskolajaval
évi mindSssze 500,- Forintért a

. . s -
Szakirodalmi Gyorstajékoztatot.
Legyen mindig kéznél a legfrissebb szakmai informicié!

fs ha valami felkelti érdeklSdését, kdszedggel dllunk tovdbbi

ssolgdltatdsainkkal az Un rendelkezésére! Ime, néhiny példa:
- Xerox-masolas;

- forditisok készitése;
- témafigyelés, stb.

A magyar kzvélemény sikert vir a szineinket képviseld
sportoldktol. Tehdt a magyar sportvezetés is sikert vir Untdl.
Valamennyiiink érdeke, hogy egyesiilete, szakosztdly vagy iskolija
a lap eldfizetésével segitse abban a nélkillézhetetlen tajékozé—
dasban, amelyet a

Szakirodalmi Gyorstéjékoztato
nyujt Unnek.

Cimiink :

Testneveldsi Fdiskola Kdnyvtdra
1123 Alkotds 44.
Budapest
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