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XXXLEVF. 1. SZAM

1987. JANUAR

RANGSORA

A
SZAKOSZTALYOK

1986. EVI

Helyezés Egyestilet ngﬁki ‘;;;E Min';;iriéési o;ziis
1s Ujpesti Dbzsa 5207 - 2853 8060
2. Bp. Honvéd 4215 194 3126 7535
35 DVTK 3275 99 1676 5050
4. NYVSSC 2912 405 1349 4666
55 DMVSC + DSI 2993 272 1141 4406
6. TBSC 2745,5 - 1423 4168,5
7. Vasas SC 2488 B, 1488 3976
8. Haladas VSE 2197 - 1585 3782
9, Szolnoki MAV-MTE 1747 636 864 3247
10. Bcs. ElOre-Spartacus 1777 142 1275 3194
1L, Gyori Dozsa [ETO/ 837 1720,5 465 3022,5
12, PMSC + PTASI 1837 ,5 172 991 3000,5
i Bpitdk 1383 = 1568 2951
14. MTK-VM 1738 - 870 2608
15. Csepel 1478 73 980 2531
16. Veszprémi SE 1625 = 581 2206
X7 BEAC-MAFC 1245 144 699 2088
18. SZEOL~DELEP 1067 - 761 1828
195 ZTE 1089 32 522 1643
20. DKSE 1111 By - 516 1633
21. Spartacus 443 551 609 1603
22, -GEAC 826 91 554 1471
235 Videoton 668 136,5 630 1434,5
24, Szekszardi Dozsa 879 - 550 1429
255 SKSE 842 37 481 1360
26. Kaposvari Rakoczi 672 = 663 1335
278 KSC 776,6 136 409 1321,6
28. SZVSE 619 33 630 1282
29. BVSC 536 - 638 1174
30. Szfv. IKARUS 649,5 - 506 X155.5




j . MinBsitési Usszes
Belyezés Byyesiilet BS%.".?“ ﬁﬁing pont pont
31; KBSK 465 - 617 1082
32, FIC 445 152 378 975
33. Postas 347 - 491 838
34, Gyulai SE 342 180,5 210 732,5
35. Lehel SC 432 61 172 665
36. MVSC 62 456 124 642
37. Ajkai Aluminium 420 - 167 587
38. Dombovar + SI 276 - 206 482
39. Hevesi SE 41 359 57 457
40. Hatvan 230,5 - 206 436,5
41, Papai SE 291 - 137 428
42, KVSE 123 139 157 419
43. Vaci Izzd 280 - 136 416
44, Vasas Ikarus 242 - 156 398
45. Honv. Kun Béla SE 146 - 215 361
46, Gytngytsi SE 87 75 189 351
47. Térékszentmikl6si SE 180 - 135 315
48. DUSE 97 - 206 303
49, Karcagi SE 22 216,5 40 278,5
50. Olajbanyasz 30 81 167 278
51. Dunakeszi VSE 127 - 144 271
52% CVSE [Cegléd/ 45 98 135 269
53: VM-K&zért 111 52 106 269
54. BKV-ElSre 69 - 156 225
55. PVSK 72 - 148 220
56. Eger SE 15 45 157 217
57. Mez&turi AFC 100 - 84 184
58. Keszthelyi Haladis 10 - 171 181
59. VOSE 70 - 109 179
60. Balassagyarmat 24 - 146 170
61. Nagykoris 86 - 76 162
Satoraljaujhely 81 - 81 162
63. Volan SC 69 - 85 154
64. Nyirbator 76 - 75 151
65. Kiskunhalas 44 - 106 150
66. Egri TK - - 142 142
67. Soproni SE 60 - 78 138
68. MEDOSZ~ERDERT 24 - 103 127
69. GANZ-MAVAG 19 57 46 122
70. Mosonmagyardvar 57 - 62 119
i e Pasztd 8,5 16 76 100,5
. Nagybatony 8 71 15 94
73. Testvériség 4 - 89 93
Kossuth KFSE 47 - 46 93
75. Tapolcai B. 1,5 52,5 28 92



Bajnoki Atiqg. MinGsitési Usszes

Helyzés Egyesiilet pont pont pont pont
76. TUNGSRAM 36 - 50 86
7 Borsodi Banyasz 10 - 69 79
78. Bocskai SE 34 - 42 76
79, Mchacsi TE 44 - 31 s
Oroszlényi Binydsz 39 - 36 75
8l. HodmezGvasarhely - = 72 72
Sabaria - = 72 72
83. Budafok 19 - 51 70
84. 0zdi Kohész 24,5 - 44 68,5
85. Honvéd Kilian 8 - 60 68
Tamasi 13 - 55 68
87. Erdi VSE 16 = 50 66
88. Sarvar 10 15 40 65
Mezdkdvesd 44 - 21 65
90. Bajai SK 19 = 43 62
91. Kisvarda 28 - a3l 59
92. Komarom 16 - 42 58
Honvéd Zalka 8 - 50 58
94. Szentesi Vizmi 27 - 30 57
95. Edelényi B. 20 - 35 55
96. Péti MIE - 28 25 53
Fabulon SC - - 53 53
98. HajdubSsztrmény 10 - ) 39
99. Bonyhad 10 - 27 37
100. Békési SE ot 13 25 36
101. S. tblésiiveg 9 - 26 35
Oroshaza 10 - 25 35
103. Makdéi SVSE - - 30 30
Sarospatak 2 - 28 30
105. SZIM Vasas - - 28 28
Torekvés - - 28 28
107. Siofoki B. 3 - 22 25
Bolyi MEDOSZ 5 - 20 25
109. Olefin SC 15 - 8 23
110. Szarvasi FGiskola 12 - Sirade o B hateliab
o DN T L R SR A 21
Csorna 2 - 19 21
i3 KSszegi Latex - - 19 19
114. Ugodi FutSiskola i 16,33 2 18,33
115 Szh. TK. 8 - 10 18
Paks 14 - 4 18
ELT. Tolnai VL. - - 17 17
118. Ienti SE 6 = 10 16
Nyiregyhazi TK 16 - - 16

Berettydujfalu 16 - - 16




> > Bajnoki Atig. MinGsitési  Usszes
Belyzés Egyesiilet pont pont pont pont
121. Dunaféldvar 4 - 39 15
122. Répcelak - - 14 14
Gyomaendrod - - 14 14
124. Mezthegyes = - 12 12
125. Honvéd Papp J. SE = - 10 10
Honvéd Eziistnyil - = 10 10
127. Cellddmslk = - 8 8
128. Térékszentmikldsi DSK - - 7 7
Kenyeresi Futdiskola - = ;s i
130. Békéscsabai MAV - - 6 6
Brodi Gimnazium Ajka - - 6 6
Dorogi B. - - 6 6
333, Fadd 4 - - 4
Bodajki B. - - 4 4
Tormyi Futdiskola - - 4 4
136. Kortsi DSK - - 3 3
Siimegi BSE - - 3 3
K&zl. SZki. Veszprém - - 3 3
139. Nagyké&ta - - 2 2
Zirci Futdiskola - - 2 2
"MEAFC = = 2 2
Csadoroszl6i Futdiskola - - 2 2
Rumi Futdiskola - - 2 2
144. Bik Futbiskola - - 1 i §
KST 1603 552 503 2658
TFSE 341 = 413 754
s 3 I3, MTK-VM 5128
Osszesitett I4::: ol 2
15. BEAC-MAFC 4367
tl/ w 16. SZEOL-DELEP 4128
pOﬂ BI' 17. Veszprém SE 3998
W 18. Gy. Dézsa /ETO/ 3947,5
19. Bp.Spartacus 3356
20. GEAC 5337
2|l . DKSE 3160
22. " ZTE 3154
1985 - 1986 23. Sz.Dézsa 2908
24. ., SK5E 2807
Ve U.Dézsa 15405,6 25 .- KSC 2763,6
2. Bp.Honvéd 1521 4 26. KBSK 2730
S, NYVSSC 9842,5 27. 1 SZVSE 2599,5
4, TBSC 8925,5 28. Kaposvari Rékéczl 2500
9. DVTK 8618 29, Szty. VSARUSSSE 2409
6. Vasas 8250,5 30. Videoton 2104,5
Ts Haldas VSE 8215 31, S FIC 2056
8, DMVSC + DSI 8200 32. BVSC 2039,6
9. Sz.MAV-MTE 6648,5 33. Postés 1792
10. Epltdk 6573 34, MVSC 1549,5
Il. PMSC + PTAS| 5804,5 35..-.Gyulal-SE 1396,5
12. Bcs. ElGre Spartacus 5668 36. Hevesi SE 1325,5
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Az
elmult
két év

mérlege

A Magyar Atlétikai Szdvetség elnckségének
14/1985. sz. hatarozata szerint 11 szakosztaly
"A" kategdrids besorolast nyert, s tovabbi 24
szakosztaly az egyesiileti Gsszesitett rangsorban
"B" kategorias minGsitést kapott.

A hatarozat kimondta, hogy a mindenkori ka-
tegdria bescrolas két évre érvényes, azaz a
85/86-0s év teljesitményei alapjan uj besorolést
hirdetiink meg. Alapelvként kimondtuk, hogy a
kategorizalas alapja a szintén 1985-re mequji-
tott szakosztalyi értékelési rendszeriink szerint
kialakuld pontverseny. EttSl az alapelvtSl
csakis rendkiviili erteltolddas esetében lehet el-
térni. Ha ilyen bekdvetkezik, a MASZ elniksége
javaslatot tehet az AISH-nak a kétéves peridédu-
son beliil, rendkiviili atsoroléasra is.

A fentiek értelmében, a MASZ elntkség folyd év
januar 20-i {ilésén hozott hatirozat szerint a
Békéscsabai ElSre-Spartacus is "A" kategdrias
szakosztaly lett.

*

Szokasainknak megfelel®en, r&vid értékelést
adunk a szakosztalyi pontverseny kétéves alaku-
lasardl, melynek alapjat szakosztalyaink leglé-
nyegesebb statisztikai mutatdi képzik, természe-
tesen kiegésziilve szakfelligyeldi latogatédsaink
tapasztalataival, kdvetelményrendszer targyala-
saink megallapitasaival.

frdemes szemigyre venni a bajnoki pontverseny
néhany bontott valtozatat, a mindsitési pontok
nélkiil a versenyztk versenyteljesitményei alap-
jan 1986-ban:

Fiatalkoru pontverseny /18 évig/

1. DMVSC 2039 pont
2.  IVTK 1831 pont

3.  NYVSSC 1750 pont

4, KSI 1571 pont /pontversenyen kiviil/
5 PMSC+PTAST' 1503 pont /"B" kat./

6.  Veszprémi SE 1395 oont /"B" kat./

T U.Dbzsa 1359 pont

8. Békéscsaba 1299 pont /"B" kat./

9. Vasas 1050 pont

10. Bp.Honvéd 1020 pont

11. Haladas 1015 pont

Néhany feltiinden alacsony pontszam:

SZEOL~DELEP 93 pont
Epitdk 266 pont
MTK-VM 272 pont
TBSC 633 pont

Usszes bajnoki pontbdl a fiatalkoruak

U.Dozsa kb. 20 %
Bp.Honvéd kb. 20 %
DMVSC kb. 70 &
NYVSSC kb. 50-55 %
DVTK kb. 40 &
SZEOL~DELEP kb. 10 %
MTK-VM kb. 20 %

Csak felnGtt pontok alapjan /junior + felndtt/

1. U.Dézsa 3848 pont

2. Bp.Honvéd 3195 pont
3. TBSC 2112 pont
4. MIK-VM 1466 pont /"B" kat./
5. DVIK 1444 pont
6. Vasas 1438 pont
7. Waladas 1184 pont
8. NYVssC 1162 pont
9. Fpitdk 1117 pont
10. SZEOL~D. 974 pont
11. DMVSC 954 pont

A két pontverseny alapjan az alabbiakat sziir-
hetjik le:

Orvendetes, hogy a két nagy szakosztaly [U.D5-
zsa, Bp.Honvéd/ az élsa 10 kozétt végzett. Ez azt
mutatja, hogy a legjobb létesitmény- és szakenber-
ellatottsagot e teriileten is kamatoztatjak.

- T8bb "A" Kategdrias szakosztaly eldkeld helyezé-
sét annak k&szonheti, hogy a fiatalok szerzik
pontjaik ttbb mint 50 %-at.

Ez semmiképp sem megnyugtatd!



- Kiegyensulyozott arany jelentkezik a DVIK ese-
tében /feln. 60 %, fiatal 40 %/.
Az "A" kategdrias szakosztdlyokndl ez latszik
jelenleg j6 ardnynak. Ehhez megfelelS létszamu
és szinvonalu fiatal garda mellett eredményes
felnStt garda is parosul.

- Néhany szakosztalyban kritikan aluli a fiatal-

koruaknal szerzett pontszém /fpittk, SZEOL-DELEP,

"A;' kat. szakosztalyok!/.

- A felndtt korosztaly gyenge néhany szakosztaly-
nal /elsGsorban a DMVSC, de az NYVSSC is erGsen
visszaestben van/.

Ezeknél a szakosztalyokndl csak a fiatalok al-
tal szerzett pontckkal tudnak helyet foglalni az
€lvonalban.

- A felnStt pontversenyben az MIK-VM kivételével
csak "A" kat. szo. foglal helyet az elsd 10-ben.

~ Kiilén megemlitendS, hogy a SZMAV-MIE sem a fel-
notteknél, sem a fiataloknil nem képes 10 kozé
keriilni.

Ezuttal is felhivnidnk a szakosztaly figyelmét ar-

ra, hogy gyakorlatilag az 1985-86-ban kapott
atigazolasi pontok /tébb mint 1200 pont/ tartjdk
az "A" kat. szakosztalyck k8zStt. Ha a kdvetke-

z0 évben nem kapja meg a jelzett pontmennyiséget,

azaz valamely teriileten nem lesz ugrasszeri ja-
vulas, a szo. kiesik az "A" kategoriabdl.

- A "B" kategdrias szakosztalyok koziil az Eger SE
lequtdbbi besoroliasa sajnos nem igazolta a va-
rakozast.
1985-ben 41.; 1986-ban 56-ként végzett, igy re-
ménye sincs a "B" kategdridban maradasra.

- A GyOri Dbzsa - RABA ETO 8sszevont szakosztily-
nak megnyugtatéul a "B" kategdria latszik.

A ktvetkeztkben részletes értékelést adunk az
A-B kategorias szakosztalyokrdl /az ujonnan fel-
keriiltekr®l is/ az 1985-86. évi Usszesitett pont-
verseny sorrendjében.

UJPESTI DOZSA SC

A szakosztdlyok rangsordban 1985-ben 2., 1986-
ban elsd. A két év 8sszesitett pontversenye alap-
jan 1.

A szakosztaly az elmult 2 évben jél dolgozott,
amit a pontversenyben elfoglalt helyezése is mu-
tat.

6

Foto: Zddor

Tovabb ndtt a szakosztaly kiegyensulyozottsiga.

A szakosztily fO erejét tovdbbra is a révidtav-
futd + gatfutd szakag jelenti, de erBsen felzar-
kézott melléjik ponter@sségben a kdzép-hosszutiv-
futd szakdg [itt a RABA ETO-t51 atigazolt verseny-
zok teljesitménye jelentett lényeges emelkedést/.
Ugrd és dobd szakdgban gyenge a szakosztily. A
rudugrés kivételével [itt is megdllt a fejlddés/
nincs szénottevd ugrdjuk. Dobdszakagban a gerely-
hajitasban van némi mozgolddas.

Urvendetesen javult utanpdtlas-neveld tevékeny-—
ségik .

Létesitmény-ellatottsaguk a kdriilmények figye-
lembevételével j6. EdzOi ellatottsdguk mennyiségi
és minGségi szempontbdl is j6. Feladatuk az el-
k&vetkezendd években a futdszakagukban a tdretlen
fejladés biztositasa, tigyességi szakagakban a lyu-
kas szamoknak a felszamoliséra vald tdrekvés.
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BP,HONVED SE

A MASZ értékelési rendszerében 1985-ben 1. he-
lyen, 1986-ban a 2. helyen, mig a 2 év 8sszesité-
se alapjan a 2. helyen végzett a szakosztaly, amely
1982 6ta gyakorlatilag tiretleniil fejlddik és
évek Ota a pontverseny 1. vagy 2. helyén wégez.

Nemzetk&zi téren kiemelkedOen szerepelt a
szakosztaly versenyzoi koziil Szabd Karolina, az
EB helyezett 4x100 m-es valtd tagjaként Tatar Ist-
van és Karaffa Laszlo.

Utanpdtlas-neveldi és szervezoi munkajukat eqy
kicsit elhanyagoljdk, inkadbb atigazolasokkal, be-
wonultatéasokkal igyekeznek eldbobre 1lépni.

A szakosztaly kimagasldan joO targyi, létesit-—
mény- és kdltségvetdsi feltételek kézdtt dolgozik.
Az edzOi allomény dsszetétele tavfutd vonalon
kiemelkedGen j6, ugyanakkor dobdszamokban és a
tdbbpréba versenyzésben megoldatlan.

A vezetd edzbi, szakosztalyvezetOi munkakér meg-
nyugtatd rendezése, az adminisztracidés fegyelem
nbvelése a kbzeljovo fontos feladata. A magas szin-
ti szakmai munkavégzést kitiinG korhazi, laboratbe
riumi és kutatdintézeti fe"Btelek segitik. A szak-
ostaly nemzetkdzi és ha‘ZuJ. eredményessége, a
szakmai muka feltételei, az SE és HM vezetdk ta-
mogatésa tovabba a Hungalu céggel kiépitett kap-
csolat altal biztositott kedvezd anyagi lehetBsé-
gek mind az "A" kategbridba sorolast igazoljak.

Foto: Zddor

NYTREGYHAZI VASUTAS SSC

A szakosztaly a MASZ értékelési rendszerében
1985-ben 3. helyen, 1986-ban a 4. helyen végzett,
mig a 2 év Ssszesitése alapjdn a 3. helyezést sze-
rezte meg, amely egyben a vidék legjobb szakosz-
talya cimet is jelenti.

A szakosztdly mar hosszu évek 6ta meghatirozd
szerepet jatszik a MASZ pontversenyében. Nemzet-
k&zi téren is kiemelkedd eredményeket ért el a
szakosztaly versenyzoi koziil Stefan Laszld, Mol-
nar Tamas és Bakosi Béla.

Utanpotlas-neveldi és szervezdi mmnkajuk meg-
feleld, be tudjak tdlteni a megyei bazis szerepét.
Az egyesiileti, a varosi és megyei vezettktSl minden
lehetséges tamogatast megkap a szakosztdly. Léte-
sitmény-feltételeik kimagasldan jok a mianyagpalya
elkésziiltével, amelyrek teljes felszerelése az
1988, évi IBV elStt még megoldandd feladat.

A szakosztaly k&ltségvetése az orszagos atlag-
hoz képest kimagasléan jb, bar kétségtelen, hogy
a sok budapesti verseny jelentGs k&ltségekkel jar.
A szakosztaly edzOi létszama és Usszetétele meg-
feleld, orvos, gyurd és aktiv technikai vezetd
segiti a minél magasabb szinvonalu munkavégzést.
Eredményességiikk, 1létesitményfeltételeik, anyagi
lehetGségeik és a végzett szakmai munka szinvona-
la alapjan indokolt a szakosztaly "A" kategbridba

sorolasa.

Az élen: SZABO KAROLINA



Foto: Zddor

STERK KATALIN

TATABANYAT BANYASZ SC

A szakosztalyi rangsorban 1985-ben 4., 1986-
ban 6. wolt, a két év Ssszesitése alapjan a 4.
helyet foglalja el.

A szakosztaly a magyar atlétika egyik erSesége.
T&ob olyan versenyzovel rendelkezik, akik nemzet-
kozi téren jol szerepelhetnek. Ezeknek a verseny-
zoknek felkészitése, menedzselése a szakosztaly
komoly anyagi és szakmai erejét koti le.

Utanpdtlas-nevelS tevékenységikk messze elmarad
a néhany évvel ezel8ttitdl /annak eredménye, hogy
a jelenlegi élgarda jdérésze sajat nevelés!/.
Amennyiben ezen a téren meckdzelitik a régi szin-
wonalat, az "élversenyzck hozzék magukat", akkor
az U.Dézsa és a Bp.Honvéd migtt hosszabb iddtar—
tamra is biztosithatjadk a 3. helyet.

Létesitményhelyzetik jelenleg felemés. Nagvon
J6 futéfolyoséval rendelkeznek, minden tovabbi
téli edzés j61 végezhetd. A salakpilya minSsége
nem megfeleld. Sck energiat emészt fel a Tatara,
illetve Budapestre vald felutazas edzés céljabdl.
A bazisvallalat viltozatlanul tamogatja a szak-
osztalyt, s ez a tamogatds a jelenlegi helyzet
szerint tovdbbra is megmarad. Nagyon sokat jelen-
tene, ha a tervezett mianyag palyat sikerlilne 1ét=
rehozni .

& r('\

DVTK

A szakosztdlyok rangsordban 1985-ben 9., 1986-
ban 3., a két év Ssszesitése alapjan az 5. helyen
all.

A szakosztaly az elmult 2 év sordn komoly fejld-
désen ment keresztiil. A 9. helyrSl a 3. helyre
valé feljutas mindenképpen dicséretes szakosztalyi
tevékenységet jelent. Kbzel 1500 ponttal szereztek
tébbet az eldz évinél.

Utanpstlas-nevelS tevékenységik kiemelkedS. Si-
keriilt valamennyi szakdgban pontot "termeld" fia- |
talt felkésziteni. Ez biztatd! FelnStt vonalon mar
kevesebb kiemelkedd tuddsu versenyzGwvel rendelkez-
nek, de az utanpdtlas korosztalybol tdbb verseny-
z5jik a felndtt élvonalba keriilhet.

Létesitmény-ellatottsaguk nyaron nagyon jo,
téli edzéslehetBségilk viszont eléggé nostoha.

A megye kis szakosztalyaival kellene tovabb épi-
teni a kapcsolatokat, hogy ez a nagy kiterjedésii
megye erejét Ssszpontositva még eldbbre léphessen.
Ehhez a szakosztaly és a megyei szdvetség viszo-
nyat javitani kell!

Amennyiben sikeriil a téli edzéslehetGségeket ja—
vitani, néhany gyenge szakdgban /dobasck, gatfutas/
eldbre 1épni, a magyar atlétika egyik fellegvara
lehet. A jelenlegi helyzet szerint a bézisvalla-
lat anyagi tamogatdsa tovébbra is biztositott.

Nt




BUDAPESTI VASAS SC

1985-ben 6., 1986-ban 7., az 8sszesitésben a
6. helyet szerezte meg a szakosztadly a MASZ ér-
tékelésében.
Egy olyan biztos "A" kategdrids szakosztdly, amely
az elmult idGszakban és 1987-ben is meghatérozd-
ja hazéank atlétikdjanak. Az elmult évben vissza-
esése megallt és remény van a tovabbi eldrelépés-
re.
Sajnos egyetlen "A" kategdrids szakosztaly, mely
nem rendelkezik fiitétt futdfolyoséval.

SZOMBATHELYI HALADAS VSE

A szakosztdly 1985-ben 5., 1986-ban 8., az &sz-
szesitésben a 7. helyet szerezte meg a MASZ érté-
kelésében.

A szakosztily fejlddése érdekében meg kell terem-
teni az alkotd munka légkorét, mert az eddigi

"A" kategdrids minGsités Németh Pal fanatikus
munkajanak k&szénhetd.

A megye egyik meghatédrozd szakosztdlya nem lehet
ennyire féloldalas, biztos, hogy nemcsak dobdal-
katu gyerekek élnek Vas megyében.

A VSE elndkségének hatirozottan térekedni kell
arra, hogy megfeleld szakosztédlyvezetés iranyit-
sa a mukat!

Létesitményhelyzete és azok felszereltsége az
utdbbi iddben javult, de a salakpialya nem meg-
feleld minGségi.

DEBRECENI MVSC

A MASZ értékelési rendszerében 1985-ben 7.,
1986-ban az 5. helyeztést, a 2 év Usszesitése
alapjan a 8. helyet szerezte meg a szakosztaly.
Az 1986. évi 5. helyezés eldrelépést jelentett
a kordbbi évek 8-10. helyezéséhez képest.

Az utdbbi években igen megerSs8dstt a szakosz-
taly uténpdtlas-nevelése, igaz ebben jelentds
szerepet jatszik a DSI is.

A versenyzok koziil nemzetkdzi szinten is komoly
sikereket ért el Csapd Katalin és Kovacs Judit.

A felndtt élvonaluk ugyanakkor igen gyenge, amely
elstsorban a kordbbi személyi ellentétek, vezeté-
si, szakmai hibdk kévetkezménye.

A megertssdétt SE és szakosztalyvezetség garan—
ciat jelenthet a tovabblépéshez, melynek térgyi
és létesitményfeltételei adottak.

Jelentds eldrelépés szikséges a felnStt vonalon,
a megyei bazis szerepkdr bettltésében és az admi-
nisztraciés fegyelem terén.

SZOLNOKI MAV-MTE

1985-ben 10., 1986-ban 9. és Hsszesitésben is
a 9. helyet szerezte meg a szakosztaly.
A szakosztaly helyzetének megerGsitéséhez minden-
képpen szikség lenne ujra nemzetkdzi eredményessé-
gi felnStt versenyztkre! Amennyiben az eredményes
atlétdk rmegtartisit nem tudjék elérni a j6 k&~
ztsségben végzett munka sem hozhat el®relépést.
Létesitményhelyzetikk j6, 1986-ban fejlddstt,befe-
jezddétt egy szinvonalas milanyagboritiasu futdfo-
lyosd épitése.

FPITOK SC

A szakosztalyok rangsordban 1985-ben 8., 1986-
ban 13. , a két év Usszesitett pontversenyében a
10. helyet foglalja el.

A szakosztily tevékenysége az elmult 2 évben ve—
gyes képet mutatott.

SzembetiinG, hogy utanpotlas-neveld tevékenységik
nagyon gyenge. A nagy visszaesésben ez déntd sze-
repet jatszott.

A megszerzett pontokat néhany kiemelkedd tudisu
versenyz0 szereplése nagyon befolyasolja. Ez is
oka a nagy visszaesésnek. "A" kategdriads statusza
csak ugy tarthat6é fenn, ha ezt a kdriilményt vala-
memnyire igyekszik kikiiszébdlni.

ErGs a dobd szakag /fdleg a gerely és kalapics/.
Az ugrd- és a tdbbproba versenyszamokban vannak
kiemelkedd tuddsu versenyzoik.

Futbik elsSsorban az orszaguti versenyszamokban
érnek el hazai viszonylatban megfeleld szinvona-
lat.

Rovid- és kdzéptavfutasban /férfi-ndi/ és sock
ligyességi szamban nincs szamottevs versenyzdjik.
A felsorolt szakagak gyengesége, tovabba az utdn-
potlas-nevelés rendkiviil alacsony hatdsfoka miatt
a szakosztaly "A" kategdridban maradisa kérdéses,
mivel az egyre szikiild anyagi lehetGségek egyre
jobban csékkentik a kész versenyzdk leigazolasanak
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lehetGségét.

Az edzOi allomény szaktudasa, munkavégzése egya-
rant j6. Evek 6ta kiemelkedSen szerepel az ugro-
csoport, ugyanakkor megerOsitésre szorul a dobd
szakag.

Az utanpbtlds eredményessége, a targyi és léte-
sitményfeltételek alapjan az "A" kategdrisba soro-
lasuk indokolt.

/Folytatjuk./
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Atlétikank nem bSvelkedik a beérett klasszi-
sokban, ifju tehetségekben sem duskalunk, persze
ez utdbbibdl lényegesen tébbet kellene beérlel-
nie a sportagnak. Talan Bagyula Istvan, a Csepel
18 esztendds rudugrdja az almok megvaldsitdinak
sordba léphet.

1969-ben sziiletett és szokatlanul hamar &ssze-
talalkozott a véglegesnek tekinthetd versenysza-
maval. Mar 1976-ban, tehdt 7 évesen elkezdett
ugrani a merész legényke. A nagymama a sporttele-
pen dolgozott, © vitte le szétnézni kisunokajat
az atlétikai palyara, aki ott is ragadt. Gagyi

Endre kezei k&zdtt bontakozni kezdett nem minden-

napi tehetsége. 1984 elejéig vezette Bagyula edzé
seit, ezutan Pfeiffer Laszldhoz keriilt. A fiatal
szakember hozzaértését és ligyszeretetét dicséri,
hogy tanitvanya az edzGvaltas utan is tdretleniil
fejlodstt, méghozza igencsak mérfoldes léptekkel.
Pedig némiképp atalakitotta az addigi edzésmunkat.

Gagyi elve ez volt: Minél t&bbet ugrani. Pfeiffer

nem hii abrand
it

SZINDONAL

véleménye szerint ez egyoldalu terhelést jelent,
inkdbb gyakrabban kell ugrdedzést tartani, de
kevesebb ugrast végezni és sokféle kiegészitd moz-
gassal lehet fenntartani a szervezet dinamikus
egyensulyat. Példaul uszassal, kosirlabdizassal,
futballal - ezek sem hianyoznak az edzéstervbdl.
Arra a kérdésre, miért "l6g ki" ennyire a sor-
bol Bagyula, azt mondta, a rudugrdshoz nem sziik—
séges valamiféle fantasztikus fizikai adottséag,
a nagy eredményeket sokkal inkdbb a rendkiviili
pszichikai képességek hozhatjdk meg. Ezen beliil
is a hatartalan tiircképesség és a gatlastalansag-
gal hataros batorsag az, ami elengedhetetlen.
Mindezek a kivdnatos jé tulajdonsdgok megvannak
benne, a hozzaallédsa, a szellemi érettsége mar
ilyen fiatalon profi szintiinek nevezhetd. Termé-
szetesen a fizikai képességei sem akarmilyenek, er-
ol gyOznek meg mindenkit a tdbbi versenyszamban

elért eredményei.

100 m 200 m Magas Tavol Rud Tizpréba
1981 = > = - 365 -
1982 ~ - 162 596 430 -
1983 - 24,7 176 651 463 -
1984 11,46 23,19 185 671 490 6135/S/
1985 11,03 22,87 193 700 510 6782/s/
1986 10,87 - 203 725 550 7105 [F/

1986-ban kizardlag a tizprdba keretén beliil futott 110 m gaton és 400 m sikon.

E tawckon 15,65, illetve 49,93 wolt a legjobbja. Ruddal az &tdsatlaga 535 cm,

a tizesatlaga 525 cm.
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A rud mellett a tavol- és a magasugras a leg-
fontosabb, de mivel a tizpréba a masik sulyponti
versenyszdm, a futdszamokra is késziil. Csaknem
valamennyiben megiiti az ifivalogatottsdghoz méltd
szinvonalat. /A tizprobaval kapcsolatban maradt
benne és edzdjében egy kérddjel: vajon a 7105 pon-
tos felnttt szerekkel elért egvéni rekordja le-
het-e ifi csucs? Annak idején ugvanis Kiss Ar-
pad 7116 vontot ért el, de a régi gerellyel,
amely kdztudomasuan messzebbre szallt az ujnal./
Bagyula még 1987-ben is ifjuségi korcsovortban
versenyezhet, igy még lesz alkalma megjavitani
egy-két csucsot. Ruddal pedig mir a felnSttek
legjobb hazai eredménvét wveheti célba. A korosz-
talyos teljesitménveit tekintve a nemzetkdzi
tsszehasonlitast is kidllja. 17 évesen elGtte
scha senki nem jutott el 550 cm-ig. Szergej Bub-
ka 510-et tudott ekkor, s6t 18 éves kordban is
"csak" 540-et. Az ifjusagi vilagrekord - 19 éves
korhatarral - 565 cm, tehat 2 évig ostromolhat-
34 a csepeli fiu. O persze szabadkozott, mondvan,
nem gondol semmilven csucsokra, mindig csak az
eldz6 legjobbjat akarja tulszarmvalni. No és le-
gyozni minden ellenfelet.

Itthon mar alig akad szamara megfeleld vetély-
tars. Igazabdl a szintén nagy tehetségként star-
tolt Molnar Gabor kiizdhet meg vele j6 eséllyel.
A rivalizalas mindkettGjiiknek sokat hasznalna.
Nem kevésbé a sok versenyzés, a sok uj ellenfél
&ltal ébren tartott motivacid. Pfeiffer &riilne,
ha ttbbsztr talalkozhatna versenyzdje kiilfoldi
ugrokkal. Nem feltétleniil nyucati utakra gondol-
nak, mert a szocialista orszaaokban is bdven
vannak naqgy tudasu rudugrdk, és ez anyagilag sem
jelent akkora problémat. Véleménye szerint szak-
mai szemrontbdl az lenne az idedlis, ha végig-
versenyezhetné Baayula a nyari idénvt, - az ed-
zéseknél is tdbbet érnme szémira -, emlékeztetett

ismét kitlin® pszichés adottsagaira.

Foto: Zddor

A versenyteljesitményekrol szélva, nem feled-
kezett meg az IBV-rol és az ifi VB-rol, ahol nem
jott ki a 1épés. Az eldbbin negyedik lett 5 mrel,
mig Athénban kiesett a maga valasztotta 480 cm-es
kezddmagassdgon. Tanulsdg: nem szabad alacsonvan
kezdeni, mert a megfeleld szintii rdhangolédashoz
a személyiség legmagasabb szintii készenléti alla-
potdhoz a kelld akadalyt jelentG magassag segit
hozz4. Els6 felndtt valogatott versenyén is ugyan-
igy jart, még Cosfordban a fedettpalyan a britek
elleni viadalon. Aztdn masodjdra szabadtéren az
olasz-nyugatnémet-magyaron mar elmult a lampalaz,
és eddigi legjdbbjaval, 550 cmes ifjusagi és
utanpétlas csuccsal gyOzott.

A kiegyensulyozatlan teljesitmény mogttt a rud-
ugrasban nem kizardlag a korspecifikus tényeztket
kell keresni, jelentSs mértékben cstkkenti a meg-
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bizhatésdgot a szomatikus nvekedéssel, fejlddés-
sel egylitt jard gyakori rudcsere. fppen ezért
nem aggddik kiilénbsebben az edz8, ez atmeneti tii-
net, a lényeg, hogy felndtt korban érjen el so-
rozatosan nagy eredményeket a versenyzo.

A rudcserénél meg kell allnunk egy pillanatra,
mert a tovabblépés elstsorban ettdl fligg. /Nem
véletlen, hogy arra a kérdésre, kihasznilta-e a
targyi feltételek adta lehetBségeket, Bagyula
kesernyésen mosolyogva valaszolta, maximalisan,
taldn még annil is jobban./ /Az 1986-ban 74 kg
sulyu ugrd 86 kg-os ruddal versenyzett, 483 cmes
fogismagassaggal. Fejlddése gzikkségessé teszi,
hogy az eddig hasznilt Stméteres rudr6l 520 cm-
esre térjen at. Sajnos, idehaza ilyen hosszusigu
rudbdl a sulyban hozzd legk&zelebbi 93 kg-os.
Azaz, néhany lépcsdfok kimarad. Ez pedig igencsak
kétségessé teszi, mennyire sikeriilhet az adapta-

Zddor

Foto:

1l3s a lényegesen nagvobb erGt kivand sportszer-
hez. A legkdzelebbi, megfeleld méretii rudakat
arusitd hely Hamburgban taldlhatd - a Pacer ame-
rikai cég raktara. A mintegy 600-800 Whﬁet
markaba keriilS rud beszerzésére pénz még csak
lenne, &m a rendelést egy évvel ezeldtt kellett
volna leadni, ha most szeretnének vele dolgoznij
De éppen a testi nbvekedds idBszakiban eldreje-
lezhetetlen, kinek, mikor, milven méretii, tipu-
su szerre lesz sziksége. Tehdt a dolog adminiszt-
rativ részét szikséaes wvolna siirgSsen megrefor-
malni, nehogy megint eggvel t&bb legyen a remé-
nyeket be nem valtd tehetséq.

Mivel a rud 1ététdl /vagy hidnvatsl/ filgg a
tovabbi elBrelépés, a jovd évi terveket ennek
szellemében szabad értékelni. Szeretnének job-
ban szerepelni az ifi EB-n és az IBV-n, vagvis
mindenképpen dobogdn végezni. A magyar bajnoksa-
gon egyértelmien az elsd helyet fogjak megoé-
lozni. A csucsteljesitményt értelmetlen eldimi,
az annyi mindentSl fliga. Persze j61 tudjdk, a

szabadtéri versenyidény viszonylag korai szaka-
szdban produkalands esetleges csucsjavitis ko-

moly sullyal esne latba a felnStt VB-csapatba
keriilésnél. Emellett az idei eredményeket ki-
vanjak stabilizalni, 550 cm-es ttosatlagot elér-
ni.

Megelégedéssel emlitették az egyesiilettel vald
kapcsolatukat. A Csepel mindenben igyekszik eld-
mozditani a tovabbi fejlddést, tudvén, hoay a
szakmai munkdra csak ugy képes edzd és tanitva-
nya maximalisan koncentrdlni, ha mis ténveztk
nem vonjék el a figyelmet. Bagyula magantanuléként
Végzi a gimniaziumot, lassan mar az érettségire

is készililnie kell. Az iskoldban sem szeretné le-

SZABO JENS E )
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MAGASLATI EDZES

Lothar Pthlitz

A NOI KOZEPTAVFUTOK
TAPASZTALATAT

A szerzd részletesen leirja az 1982-1983- és
1984-es években St. Moritzban késziilé nyugatnémet
noi kdzéptavfuték magaslati edzésein felhasznalt
modszereket. Egyuttal felsorol néhany tényezot,
amikre {igyelni kell a magaslati edzés elStt és
utan, hogy javuljon az atléta teljesitménye.

1. BEVEZETO MEGJEGYZESEK

A magaslati edzések irant vilagszerte megnvil-
vanuld érdeklddés az 1968-as olimpiara vald spe-—
cidlis felkésziiléssel kezdddstt.

Mar az 1960-as romai olimpia maratoni gyGzte-
se, az etidp Bikila felhivta a figyelmet a magas-
lathoz szokott atléta tengerszinten vald eredmé-
nyességének lehetOségére. Az ezutan kdvetkezd
megoldandd probléma a mexikéi olimpidra t&rténd
sikeres felkésziilés megolddsa volt. Bkik részt
vettek ezen a jatékokon tudjék, hogy ez milven
nehéz wolt. A férfi tavfutdszamokat magaslaton
816 afrikaiak uraltdk, 6 szanbdl 6tét nyertek,

4 ezlistot és 2 bronzot szereztek.

Négy évvel késtbb, az 1972-es olimpia idején
az amerikai Frank Shorter és a finn Lasse Viren,
valamint Pekka Vasala gyOzelmei ismét a magas-
lati edzések pozitiv hatasat sejtették. Tcbb
orszagnak meg kellett tanulnia, hogy a tenger-

A New Studies in Athletics
ctmil folydiratbdl
forditotta:
BABINYECZ JOZSEF

szinten végzett valtozatlan felkésziilés - ver-
senyzés és a magaslati felkésziilés kombindciéja
nagyon megbizhatatlan volt. 1972 6ta t&bb orszag
kutatta a magaslati edzések hasznat.

fn az 1982-83-84-es években St. Moritzban
/1850 m/ a nyugatnémet nGi atlétadkkal torténd
magaslati felkésziilés kdzben szerzett tapaszta-
lataimat szeretném k&zreadni.

Ezekben az években &llanddan ott talaltam a si-
keres svajci Ryffelt és Deleze-t, valamint az
osztrak Millonigot és Némethet. 1985-ben a nor-
vég Kristiansen is St. Moritzban késziilt a

10 000 mes vilagcsucsa elGtt.

ElSsz6r megadom a hirom ledafontosabb eredmé-
nyeit. Tapasztalataim alapjan elmondhatom, hogy
kiiléntsen a fiatalok és azok esetéhenakik magas-
laton kezddk, a 600-1200 m k&zétti edzések is
hasznosak lehetnek. Magaslati edzésekre vonatko-
26 nézeteim, elképzeléseim 1800-2400 m kozdtt
érvényesek. Hasznos, ha az edzés szinhelye szél-
td1 évott. 3000 m feletti magassagban végzett
edzésekkel kapcsolatban nincsenek tapvasztalataim.

A magaslati edzésekkel kapcsolatban nem hanya-
golhatd el a pszichés hatds sem. E téren a kovet-
kezG tényeztket kell figyelembe venni:

- kényelmes k&rnyezet megvalasztasa [sz&ll6 stb./;

- valtozatos edzésfeltételek [utvonal, a talaj
minGsége/ ;

- klimavaltas;

- pihenés és az edzésekre tSrténd koncentralds
|étkezés - alvas - edzés/;

- a versenyszakasz utani regeneraci6;

- meggyozOdés a magaslati edzés hasznardl;

- élvonalbeliek egylittes edzése, tapasztalatcse-
re.

A magaslati edzések azonban veszélyeket is
rejtenek maqukban. Ez kiilsnSsen érvényes a vak-
bélgyulladis, fertdzések, megfazds, isiadsz vagy
rossz fogak esetében. Eay esetleces vashiany
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miatt magaslati edzések elStt és utén eqvardnt
szilkkséges ilyen irdnyu ellendrzés. Ezek miatt
célszerli, ha csak j& egészségi 4llapotban végez
magaslati edzéseket a futd.

Mindezen tul, a k&vetkezdkre hasznos ligyel-
ni: jél megvalasztott sportfelszerelés, nvaron
is célszerii t&li ruhat vinni a valtozd idSjaras
miatt [kesztyli, anordk, tbb pir cipd/, sapka
stb. KilldnSsen a pdlyaedzések idején veszélyes
a hideg sz&l /[térd és Achilles-in/. Még julius-
ban és augusztusban is el&fordulhat hd, felhd—
szakadds. Magaslaton tobbet kell inni &s aludni,
keriilni kell a tulzott napozast.

2. A MAGASIATI EDZFSEK HELYE AZ £VES PROGRAMBAN

A tapasztalatok azt mutatjdk, hogy a kivant
hatads elérésére 20-22 napot kell magaslaton
tartézkodni. Korlatozott lehetBségeink miatt
gondosan ki kellett valasztani a legalkalmasabb
idSpontot, ami dltaldban az éves célversenv
eldtt volt. /EB, VB, olimpia/ Amennviben a
magaslati edzés optimilis, ugv hatdsa lényecesen
hosszabb ideig tartd tengerszinti edzésmunkanak
felel meg /4-5 hét/. EdzGtiboraink mindharom
emlitett évben azonos ideig tartottak. Példaul
az 1983. évi VB-re torténd felkésziilés szolgal.
példaul.

A magaslati edzés céljai:

a./ A felkésziilési szakasz hatékonysaganak
ndvelése.A fO feladat az &ltaldnos fittséq, fo-
leg az aerob &allékévesség ndvelése.

b./ A ktvetkezd edzésszakasz hatékonysaganak
novelése.

A cél tehat nem egy direkt versenvfelkészii-
lés, inkdbb egqv magasabb, hatékonyvabb kapacitas
eldfeltételeinek ndvelése, valamint nagvobb
edzésterhelés a felkésziilés utolsd szakasziban.

Haronhetes magaslati edzés utdn a teljesit-
ményszint 6 hétig vagy még tovdbb is magasabb
szinten marad. Magaslati edzések idején a
kovetkezd eszkdzoket hasznaljuk:

- tartds futas,

- kiegészitd és ertBgyakorlatok,

- sprintedzés,

- ismétléses edzés.

3. A MAGASIATI EDZES HAROM SZAKASZA

ElsO szakasz /[Alkalmazkodas, 4-6 nap/

Ez a szakasz nagvon fontos. IdGtartama csak
akkor cs&kkenthetd, ha év kdzben mar volt egy
vagy tobb magaslati tabor. Ezekben a napokban az
edzésnek szinte "szabadidGsport-szerii"-nek,
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nem tul kimeritSnek kell lennie. Az edzés 6rak-
ig is eltarthat. Ez lehet 30 percig terjeds folya-
matos futds kdnnyli iramban, naponta 2x vagy 3x,
hajlékonysagot fejlesztd gyakorlatok, uszas,
labdajaték, séta.

Az atlétdk nagyon fegyelmezetten hajtotték
végre ennek a szakasznak a munkajat, mert rovid-
del a tdbor eldtt wolt az NSZK bajnoksig és na-
gyon j6l érezték magukat, feliidiiltek St. Moritz
gySnySril kérnyezetében.

TOONUR Szanasz |FG edzésszakasz, 12-14 nap/

Ezt a szakaszt a nagy edzésterjedelem jellem-
zi. Az elsG részben kizardlag aerob edzés folyik.
Az intenzitds szisztematikusan ndvekszik. A gyor-
sasdg fontos szerepet jatszik az els® verseny-
szakaszban megtartott képességek megtartisa cél-
jabdl. A szakasz masodik felében 2-3 anaerob ed-
z&s szerepel, amikor a hibdk szinte kizardlag a
nem megfeleld intenzitasbdl adbdnak.

A tengerszinti edzéssel Osszehasonlitva a k&vet-
kezd utmutatids javasolt: :
- ismétléses futasok

- 2000 m~ek: 10-15 mp-cel lassubb mint ten-

gerszinten;

- 1000 m-ek: 4-8 mp-cel lassubb;

- 400 m-ek: kb. ugyanaz a sebesség;

- 200 m-ek: 0,5-1 mp—cel gyorsabbak mint

tengerszinten.
Magas intenzitis esetén a sziinetek hosszabbak
mint tengerszinten.

Harmadik szakasz [Pihentetés a visszatérés
elStt, 2-4 nap/

A f0 edzésszakasz~terheléstOl fiiggben, ebben
a szakaszban cstkken az intenzitas. Ez meg-
konnyiti a visszadllast tencerszinten. A cstk-
kent edzésterjedelem mellett, az edzések aercb
jellegiiek, némi gyorsasagi edzés lehetséces.

4. HOGYAN FOLYTASSUK A MUNKAT A TENGERSZINTRE
VISSZATERVE

Az elsG 5 nap ugyanolyan fontos, mint a magas-
lati edzésszakasz elsS 5 napja. Az elsS vagy
masodik naron nem hasznaljuk ki a magaslati edzé-
sek pozitiv hatasat. Az elsG 4-5 nap a pihenésé.
Az els® komolyabb edzés az 5. vaav 6. naoon az
elsS verseny 6-8 nap utén javasolt. Ezutén a fel-
késziilést uayanugy végezzik, mint "normal"
modon a csucsversenv elott.

Néhany fontos edzésen t&reksziink az intenzitas
szisztematikus fokozasara, magasabb terhelésre.



Eredmények 1982-1984 k&zétt

Teljesitmény
magaslat eldtt

Helyezés
a foversenven

Teljesitmény -
magaslat utan

1982. M. Klinger 1:59,78
1983. M. Klinger 1:59,28

B. Kraus 8:46,18
1984. R. Gerdes 4:06,49

1:57,22 /Orsz.csucs/ EB. 3
1:58,11 VB. 4.
8:35,11 /Orsz.csucs/ VB. 2
4:04,41 /egyéni csucs/ Ol. 4

Amint a tablazatban lathatd, M. Klinger és B.
Kraus nyugatnémet kozéptavfutdondk kivald eredmé-
nyeket értek el a VB-n, kiilénbdzd tavokon /4.,
ill. 2. hely, 800 - 3000 m/, 24-25 nappal a le-
jovetel utan. 1984-ben Gerdes 4. lett 1500 m-en
Los Angelesben, eayéni csuccsal, 28 nappal a
visszatérés utan. Neki az idckiilénbséget is le
kellett gyozni Los Angelesben. 1982-ben M. Klin-
ger bronzérmet nvert az EB-n [1:57,22 - NSZK
csucs/ 25 nappal a visszatérés utéan.

5. USSZEGZFES

a./ Noi kdzéptavfutdk szamara hatasos lehet
a 3 hetes magaslati /kb. 2000 m/ edzés a fGver-
seny elGtt.

b./ Magaslati edzés idején fontos az abszo-
lut egészség és fittség. Ha lehetséoes rigtén
egy versenyszakasz utén keriiljdn sorra.

c./ Az akklimatizacids szakasz utan [kb. 5
nap/ egv foleg aerob edzésbdl allo f6 szakasz
k¥vetkezik /14 nap/. Fbben a szakaszban az edzé-

sek terjedelme és intenzitdsa fokozatosan kdze-
lit a tengerszinthez. Az utolsd szakasz 2-4 napos
pihentetés a visszautazas elstt.

d./ A tengerszinthez képest az intenzitas
cs8kkentett, kiiléndsen a tartés futasok és a
hosszu ismétlések esetén. Intenziv anaerob ed-
zés esetén a sziinetek hosszabbak.

e./ A magaslati edzést 3-4 hetes olvan edzés-
munka kévesse, ahol az intenzitas fokozatosan
nG, a foverseny specidlis kovetelménvei szerint.

f./ Ez a szakasz is 3 részre bonthatd:

- 3-4 nap reakklimatizacid

- 10-12 nap naqgv edzésterhelés

- 8-10 nap finomitd munka, a foversenytol fiigat—
en.

g./ A visszatérést kdvetGen 28 napig nagvon
jo teljesitménvek ficyelhet®k mea. A magas tel-
jesitményszint tdbb hétig fenntarthatd.

LA

o

Jean Francois Pahud

ALTALANOS ELVEK
ES
SZEMELYES TAPASZTALATOK

A magaslat! edzés mindegyik szakaszdban spe-
cidlis problémdk fordulnak elS. A szerz$ ezeket
vizsgdlja St. Moritzban, futdkkal kapcsolatos sze-
mélyes tapasztalataira épitve. Megdllapitja, hogy
ez a fajta edzés elGnyds és hdatrdnyos is lehet,

de az elGnydk domindlnak.

Ez egy 1982-ben, St. Moritzban tartott magas-
lati edzOtdborrd| késziilt beszdmold réviditett
kivonata. A magaslati edzések eredményeit tudoma-
nyosan igazolni lehetetlen. Szdmos fontos tényezd
- pl. fizikai, !élektani, fiziolégiai - teszi ked-
vezOvé a St. Moritz-i edzéseket:

a./ Koérnyezetvdltozds. Engadine /St. Moritz
kérnyéke/ idedlis hely a futds szémara.

b./ Klimavaltozds.

c./ Véltozatossdg a terepet és a talajt illetd-

en.

a

/ Meleg fogadtatés.

/ Szinte tékéletes edzésfeltételek.

- O

/ Békés, nyugodt kérnyezet biztositja az
edzésmunka hatékonysdgat és a regeneracidt.
g./ A versenymentes 1dGszak "versenyéhessé"

teszi a futot.
A behaté vizsgdlat eldtt meg kell targyalni
bizonyos, a magaslati edzésekkel kapcsolatos

prob|émékat:
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|. Légkdri nyomds: ha tengerszinten 1008, akkor
5,500 m-en nem t8bb mint 50%, 8,500 m-en pe-

dig 43%. A parcldlls oxigénnyomds hasonldan
cstkken, tehdt a bélélegzett levegd oxigéntar-
talma Is.

2. A homérséklet 100 m-enként 0,56 fokkal cs®k-
ken. Chamonix és a Mont Blanc k&zdtt a kildnb-
ség 22,4 fok. A levegd paratartalma rohamosan
csBkken, 2,000 m-nél a tengerszinti felére,
4,000 m-nél |/4-ére. Az ultralbolya sugdrzds
erdsddik, ami drtalmas Is lehet.

3. Kortél filggd magaslat! tolerancia: A magaslati

edzés okozta stressz Gvatossdgra int. 1,000 m
alatt €16 flatalok esetében a kdvetkezd kor-

|dtozdsok betartdsa javasolt:

10 éves - 2,000 m
14 éves - 2,500 m
16 éves - 3,000 m
|18 éves - 4,000 m

Ezek a szdmok természetesen a nem akklimatizd-
|6dott alanyokra értenddk.

4. Légellendllds: Tengerszinten az | mérfdldes
verseny lefutdsdhoz szilkséges 8sszenergia |1%-a
forditédik a légellendllds lekizdésére. Mex|kd-
ban /magaslatdon/ ez az érték kevesebb. Sprinte-
rek szamdra ez a nyereség még nagyobb.

5. Hegyibetegség: Hanyinger, alvdsi és |égzési
problémdk, gyengeség. Eqyéntd| figgd jelensé-
gek.

6. Akut tUd5-8déma: mechanizmusa ismeretlen. 2,500
méter alatt ritka és 24-60 6rdval a magaslat-

ra érkezés utdn fordul eld, Szdraz kshogés,
gyengeség, fdjdalmak, szapora pulzus, |égzési
nehézség jel lemzi,

kévetkeztetésként a magaslaton jellemzSd probléma-
kat, szimptomdkat a kllénféle fdjdalmak, emészté-
si és alvdsi zavarok Jellemzik.

Egy St. Morlvz-I edz3tdbor 3-4 hétig tart. Ez
| ,800-2,300 m kdzdtti helyekre érvényes., Az eddig
3 hetes tdborok helyett idén 4 hetet t&1tdttlnk
St.Morlitzban. Az edzéseket a kdvetkezOk jellemez-
ték:

akk! imatizdcids szakasz /kb. 5 nap/,
- normdl, erds edzés /kb. 12-14 nap/,

- levezetd, "visszaszoktats" szakasz /kb. 5-6

nao/ . @
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Akkl imatizdcids szakasz

Ez egy alapvetSen fontos szakasz minden atléta
szdmdra, A magaslatra érkezés utdni jellegzetes
tlinetek egyike a hiperventilldcté, aminek oka a
belélegzett levegd csdkkent oxigéntartalma. NG
az artérids nyomds, fokozddik a szlv munkdja,
cstkken az agy vérellatédsa.

A hiperventil|dciét a magaslat miatt laktdtvisz-
szatartds kisérl vagyls csbkken a laktat elimi-
ndciéjdnak lehetdsége, tehdt a munka hatékony-
sdga. A kiszdradds /dehidracié/ veszélye Is foko-
zott, részben a fokezott ventilldcidé miatt.

Az adaptacié mésik mechanizmusa a hemoglobin=kon-
centrdcié fokozdéddsa. 2,800 m magassagban ez kb.
20%-kal n8, akdrcsak a vvt-ek szdma. Ezek a vdl-
tozdsok fokozatosan mennek .yégbe.

Ebben az 1d8szakban az edzés fGleg kényelmes
iramu-tartés futdsbdsl &1, Fratalok, akik el8szor
vesznek részt magaslat! felkészillésben, megeléged-
hetnek sétdval Fs, edzScipdben, gyorsabb ritmusban
mint a normdl séta. Az edzések ritmusa fokozatosan

gyorsul .

A normd| edzések [ddszaka

Ebben az idGszakban ligyelni kell az oxigénadds=-
sdggal jard edzésekre. 400-800-as versenyben az
anaerob energianyerés 50%-os. Ez a szdzalékos
ardny a magaslati tartézkodds kezdetén véaltozat-

lan, késdbb cs&kken a te]savval szembenl toleran-
cla.

EbbS| hdrom kdvetkeztetés sziirhetd le:

- Az adaptdcié miatt a pdlyaedzés elején az elsd
futdsokat kdnnyebben, "elegdnsabban" kell tel=
Jjesiteni, a koral savasodds elkerllése miatt,
ami magasl|aton k&nnyebben bekdvetkezik.

- UJ légzési ritmust kell elsajdtitani, &ssz-
hangba hozva a |épésritmussal.

- A terhelések k&z&ttl pihentetd futds ritmusa
lassubb legyen, mint tengerszinten és iddben
hosszabb .Nonek a plhend szakaszok, csdkken az

edzés 8sszvolumene.

Meggydz&désem, hogy nagyon kell lgyelni a terhe-
|és-pihenés egyensulydra, kiiléndsen fiatalok ese-
tében. Ahelyett, hogy a pihendiddket meghatdroznank,
helyesebb, ha a futé reakcidlit figyeljluk. A magas+
lathoz valé alkalmazkodds és a pihendiddk hossza,

a terhelés adagoldsa egyéni. A szikdr futé kdnnyeb-
ben alkalmazkodik, mint a muszkularis tipus, aki-
nek sokat segithet a gyuras.

-



Ebben a szakaszban dltaldban alkalmazok egy .
tesztet, amlkor a futdé azt a feladatot kapja,
hogy fusson 2 kiil8nb&z3, a versenytdvndl révidebb
tdvot versenylramban vagy anndl kissé gyorsabban.
A pihendidd 8 perc, vagy tdbb. Meg kell jegyezni,
hogy 60 perclg tartd versenyszdmokban a maximdlis
oxigénfelvétel /VOpmax./ a doéntd tényezs.
Magaslaton 1,000 m-enként 7-9,5%-kal csdkken a
VOgmax. A mexikd! olimpia eldtt, akkorl ismerete-
ink alapjdn ugy dondoltuk, hogy 5,000 m-en és
10,000 m-en 6,7%-kal, maratoni futdsban pedig
17-20%-kal maradnak el az eredmények a tenger-
szinttdl. Ezek az értékek azonban nem haladtdk
meg a 6-8%-ot, még a tiszta &llcoképességi szdmok-
ban sem /maratoni, gyaloglds/.

Pihentetd, levezetd szakasz

Ebben a szakaszban csdkken az edzés terjedelme

és intenzitdsa.

Visszatérés tengerszintre

A magaslati edzdtdbor idejét ugy kell megtervez-
ni, hogy a fGversenyre térténd felkésziilést szol-
gdlja. A visszatérés utdn lehetSleg szerepel jen
egy kontrollverseny, annak hidnydban egy azt
helyettesitd edzés. Ez a verseny /vagy edzés/
dltaldban j61 sikerlil, azonban ezutdn 3-5 napig
bizonyos problémdk jelentkezhetnek az edzésben.

A 7. naptél azonban kezd minden rendbejénni és a
tizedik naptél mar maximdlisan érezhetd a magas-
latl edzések j6 hatdsa. Az dltaldnositdssal azon-
ban vigydzni kell. A tapasztalatok szerint mind-
egyik atléta egyénileg reagidl a magaslatra és -2
tapasztalat nélkiil nehéz megtervezni a visszatérés
utdni munkdt is. Mégis, a legttbb lehetséges hiba

elkerlllhetd az dltaldnos elvek betartdsdval.

E|5vigydzatossdg magaslaton

Csak tel jesen fitt dllapotban érdemes magas-—
latra menni. Sok betegség /virusos, lazas, gyul-
|addsos folyamatok/ rosszabbra is fordulhat,
ahelyett, hogy javulna. Sok téli felszerelést
kell vinni, még juliusban vagy augusztusban Is.
Vigydzni kell a meghiilésre. Szép idGben 1s alapo-
san fel kell 8lt&znl, mert St. Moritz kdrnyéke
nedves, az 1d3 pedig gyorsan valtozik. Sorozat-
futdsok kdzott fel kell &1t6zni, esGben vizhatlan
anordk szilkséges. Megfdzds ellenl gydgyszer min-
dig legyen kéznél.

Fontos a sietség, kapkodds nélkil I nyugodt élet-
vitel. Sokat kell aludni, -2 kdnnyl altaté Is

haszndlhaté az elsS napokban, ha nehezen alszlk
el az atléta. Elegendd frissitd italt /eletroli-
tok/ kell fogyasztani. Napszemiveg és napozdola]j
is Jjavasolt. Az elss magaslati edzés alkalmédval
csdkkentstik az edzések terjedelmét, ndvel jUk a
pihend szakaszokat.

Hasznos, ha a fenntartdzkodds elején &ltaldnos
orvosi vizsgdlatra van |lehetdség, vérképpel és
vizeletvizsgdlattal. Ez egyszer-kétszer meglis-
mételhetd.

Kévetkeztetések

A magaslatl edzés hive vagyok, annak elGnyeit
és hdtranyait elismerve, Az elSnydk domindlnak,
magam és atlétdim véleménye szerint is. Ha egy-
két orszdg rossz tapasztalatokat szerzett, azt
hiszem, ez els8sorban nagy hibdk miatt volt le-
hetséges, /A forditdnak |ennének megjegyzései
ehhez a mondathoz: pl. tul rdvid vagy egydltalan
elmaradt, az.infenzifés volt tul magas, a leve-
zetd szakasz tul rdvid, rossz volt a versenyter-
vezés stb./

1972-ben a miincheni olimpia eldtt a svdjci fu=
ték az angolokkal, és kiildn&sen Dave Bedforddal
nagy hibdkat kdvettek el, ami sokba kerilt nekik.
Sok évbe telt, mig bizonyossdggal kijelethettik,
hogy nem a magaslatot, hanem az ott végzett munkdt
cellett volna kritizédlni, elmarasztalni. Azéta
azt hiszem, futSink tdbbségével egyetértésben
kijelenthetem, hogy a magaslati edzések csak ked-
vezdek lehetnek és mi szerencsések vagyunk, hogy
olyan k&zpontunk van mint St. Moritz, s nagyon
rosszul tennénk, ha nem haszndlndnk ki annak

eldnyeit.
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AZ AKKLIMATIZACIOS SZAKASZBAN

A magaslati edzések sordn talan az akklimatizaci-
0s szakasz a legnehezebb, legbonyolultabb. A szer-
Z0 az alabbiakban a munkapulzus és a tejsavkoncent-
racidé paraméterei alapjén igyekszik rédmutatni ezen
kritikus szakasz alloképességi futdsainak optimalis
adagolasara.

1. BEVEZETES

Az edzdk és versenyzdk ellentmondd véleményei
a magaslati edzések hatékonysdgardl, altalédban
pozitiv vagy negativ egyéni tapasztalatok ered-
ményei [érzelmi szempontbdl/. Ennek a cikknek
nem célja, hogy a magaslati edzések élettani
hatékonysagénak tudominyos bizonyitékat adja, de
A% Atiuddmy.as. Alldképességl Kapacitis javitasa-
ra allandd, merev terhelésadagolasi sémat nyujt-
son. Az a cél, hogy az optimjlis edzésterhelés
edzésmodjat megadja, [keriilve az alul-, illetve
tulterhelést/ a magaslati edzések akklimatiza-
cibés szakaszara. Ez a metodika az 1985. julius
13- augusztus 3 kdzétt St. Moritzban edzdtaboro-
20 nyugatnémet junior atlétdk edzéstapasztala-
taira épiil. Ez az edzGtdbor a junior EB-re tSr-
tént felkésziilést szolgalta. Mivel csak két atlé-
tardl van szd, a k&zblt tapasztalati eredmények
nem tudoményos igényliek.
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2. A KUZEP- £S HOSSZUTAVFUTAS EDZESTERHELESENEK <
KULSO £S BELSO PARAMETEREI

A terhelés adagolasdban kontrolljdban a
kiilsG terhelés paraméterei /memnyiség, intenzitas,
ingersiiriiség, edzésfrekvencia/ mellett, a k&vet-
kez3 belsd terhelést jelent reakcibk adnak tam-
pontot az alul-, illetve 'tulterhelés elkerlilésére:

- szubjektiv érzés, kdzérzet;

- a faradtsig szinptomiinak értelmezése [az é

edz® altal/, mint pl. izzadis, borszin, 1lég-

zés, mozgaskoordinicid. b
A belsd terhelés fontos kritériuma a pulzusszam
mérése és az aercb-anaercb Atmenet meghatirozasa,
amit ugy definidlhatunk, mint az a legmagasabb
futbsebesség, ami fenntarthatd a tejsavkoncentrs-
cid emelkedése nélkiil /maximalis laktat steady-
-state/.

Hogy kimutathassuk az okozati 8sszefiiggést a
bels és a kiils terhelés k&zdtt, vagy a belsd
terhelés viszonyat az eqyén edzhet3ségéhez, a
ktvetkezd kisérletet végeztik:

- Négy kiilénbdzd felkésziiltséali személy fu-
tott azonos tadwvot /2400 m/. A négy tipus:

- élvonalbeli versenyzd,

- rendszeresen kocogo,

- sokoldaluan, rendszeresen, de nem navonta

soortold ["keep-fit"/,

- dohanyos enber.
A sebességet 400 m—enként fokoztuk /a kiils® ter-
helés folyamatos emelése/, s a kdvetkezdket ta-
pasztaltuk:

— A bels® és a kiilsS terhelés fiiggd viszony-
ban van [intenzités/oulzus/.

- Azonos kiilsG terhelésre, kiilénb8zden reacdl-
tak a vizsgdlt szemdlyek a kiilénbzd &116képessé—
gi szintjlkk miatt /azonos intenzitds/egyéni,
eltért pulzusszam/.

Ami az edzésmodszereket illeti, nyilvanvaléva

valt, hogy az egyéni terhelésadagolas szikséges



és lehetséges. A futdsi sebesség /optimdlis edzés-
hatds/ meghatarozhaté a laktatszint és a pul-
zusszam alapjan.

2/1. A pulzusszam

A pulzusszam a belsG terhelés gyakorlatias mu-
tatdja és a terhelésadagolds nélkiilézhetetlen
paramétere, valamint az alldképesséqgi futisok
kontrollja. Az edzésgvakorlatckban a pulzusszam
értékes segitség tencerszinten és magaslaton
egyarant.

Pontos mérés esetén [a terhelést k&vetd 15 np-
ben 10 mp-ig/ azomnali informiciét ad az egyén
emociondlis és fizikai terhelésérCl. Az egyéni
linedris korrelacié a kiilsS terhelés /futdsebes-
ség/ és az anaerob hatirig terjedd munkapulzus
kéz6tt megadja az egvéni terhelést, javasolt fu-
toésebességet az anaerob kiisztb alatt. Mivel az
anaercb hatar pulzusértéke folyamatos, egyenletes
terhelés esetén csak kettdvel magasabb /atlagosan/,
mint gradalt terheléskor /eljaras a kiisztb megal-
lapitasara/. Az edzésfolyamat soran a "kiiszdb-rit-
must" kénnyen meghatarozhatjuk, alkalmazhatjuk
vagy szikség esetén elkeriilhetjiikk, ha az ilyen-
féle fejlesztd ingert éppen nem tartjuk kivana-
tosnak.

A négy kisérleti személy pulzusértékeit /a
belsd terhelés paraméterei/ folyamatosan mér-
tik futés kdzben és utana. Ehhez a "Polar Elektro"
tarsasag "Sporttester PE 3,000" miszerét hasz-
naltuk, amit egy elektrddikat tartalmazd &v se-
gitségével a mellkashoz rgzitettiink. A pulzus-
jelzések egy csukldn 1évo atvevchoz, vevokészii-~
lékhez sugaroztak. Az adatokat egy "Canon x 07
Microcamputer" jegyezte.

A k6lni Német Sport Egyetemen egy kisérlet-
sorozat alkalmaval a kdvetkezdket figyelték meg
[Lagerstrom, 1982/:

Szivkoszoruér betegek kerékparergométer teszt-

jeit elemezve megallapithatd, hogy a St. Moritz-

ban mért pulzus- és laktatértékek magasabbak

voltak, mint azonos terheléskor tengerszinten.

A tengerszinten mért edzések soran a pulzusérté-

keket viszont j61 fel lehetett hasznilni a magas-

lati edzések soran terhelésadagolasra, az egvéni

optimilis intenzitds meghatirozaséra, hogy a

paciensek magaslaton se 1épjék tul az anaercb

kiisz&bdt.
A pulzusmérésnek azonban vannak limitjei,
hidnyosségai :

- a terhelésadagolas szempontjabdl pubertaskor
eldtt nem alkalmas eszkdz;

- fiiggetleniil az edzettségi szinttdl és a
"kiisz&britmustdl", az egyes futdsi sebességek-
kel egylittjard pulzusszamok egyéniek.

Az intenzitds azonos emelése killénbdzd, egyéni

pulzusszam-tbbletet valt ki, 15-45 iités kozott

percenként, Feltételezve, hogy 10 mp-enként 1

{itdst tévedhetiink a szamlalasnal /kézi/, a futas

ritmusdnak adagolasa és kontrollja /intenziv, fej-

lesztd, regeneracids/ a freiburgi Keul mbdjan

problematikus.




2/2, A laktatkoncentracid mechatarozésa

Mader szerint a maximdlis futdsebesség, aminél
még egyensuly van a laktattermelés és eliminicid
koz6tt, aerob-anaerob hatarként hatirozhatd meg.
Ez a még "tiszta" aerob energianyeréssel jard se-
besség az 4116képességi futdsok intenzitadsanak
meghatarozéjaként, szabalyozdjaként, kontrollija-
ként foghatd fel.

Ebben a tesztben, amit a fokozatos és folyama-
tos terhelésemelés jellemzett, a 5 mmoll/liter
laktatszint meghatarozasa volt a cél. Mader sze-
rint fontos, hogy a terhelési idGtartam 5-10 perc
legyen fokonként. A teszt kivitelezése és érté-
kelése Kolnben és St. Moritzban t8rtént, azonos
feltételek mellett, Az egyetlen kiildnbség a ma-
gaslat volt. Ez azért wolt lehetséges, mert azo-
nosak voltak:

- a kisérletben résztvevtk és azok edzettségi
allapota;

- az egyes fokokon a futdidd;

- az intenzitas, a fokok emelése;

- a talaj /mianvag/;

- a cipdk /edzG—- és nem szBges cipd/;

- a kisérletet v&gz0 stdb, az értékeld eljaras.

3. A TERHELES ADAGOLASANAK ES KONTROLLJANAK

SPECIALIS MAGASIATI PROBLEMAT

3/1. A magaslat befolydsa a telijesitményre vald

hajlanddsagra és a teljesitményre

Az elsG 4-7 napon az enberi szervezet alkalmaz-
kodik a macaslathoz: ndvekszik a ventilléacid, cstk-
ken a COp-nyomés, hogy a szervezet kompenzalja a
cstkkent parcialis 02-nyurést és alveolaris O,-nyo-
mdst, valamint az artérids O,-szaturaciét.

Az oxigénhidnyt akut szimpato-adrenalis reakcid
kéveti és a stressz hormonck aktivizacidja az at-
1léta erss, teljesitményre t6rG hajlandosagat vonja
maga utan. A vérvolumen akut cstkkenése megnveke-—
dett hemoglabin koncentraciéval és megnSvekedett
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vérviszkozitassal jar. A 1légzGtevékenység fokozd-
dasaval megndvekszik a vizveszteség. A sziv-vérke-
ringési teljesitmény és a maximilis oxigénfelvé-
tel kb. 15%-kal cstkken. A szervezetarra trek-
szik, hogy mindezt kompenzdlja, a kivant aercb
teljesitmény irdnydba. Uj vvt-ek képzddnek,
emelkedik a total hemoglobin koncentracid. Ha az
alkalmazkodasi fazisban a terhelés tul nagy, a
szimpato-adrenilis reakcidé megmarad, az atmeneti
visszaesés tartbssd és ertssé valik a teljesit-
ményben: a magaslati edzés pozitiv hatdsai [meg-
javult aerob teljesitmény, kapacitas/ ellenkezd—
jére fordulnak /fehérje katabolizmus/. Anaercb
edzésmunka tehat nem szerepelhet ebben az akkli-

matizaciés szakaszban.

3/2. A magaslati edzésterhelés strukturaija,

szakaszonként

A magaslati edzésterhelés kivetkezd szerkezeti
modellje, amit egy tapasztalt edzd fejlesztett ki,
szanbaveszi Mader &ltal reprezentdlt kdlcsdnvi-
szonyckat. /1. és 2. &bra/

Az akklimatizacid els® szakaszdban az edzés
nem lehet tul kimeritd. /13. dbra/ Lassu, kb.

30 perces futdsok napi 2x-3x, hajlékonysagot fej-
lesztd gyakorlatok, uszds, séta, kénnyli jaték sze-
repelhet a programban.

A masodik szakasz elsS részében nagy mennyiségli
edzésmunka all, némi gyorsasagi edzéssel, a masik
részében intenzivebb lesz a munka, 2-3 anaercb

edzéssel.
Ami az edzésterhelés szabdlyozasat illeti, Pdhlitz

az alloképességi futdsok sebességét 0,3-0,4 m/sec-
mal javasolja cstkkenteni. A harmadik fazisban
cstkken az edzésterjedelem, csak aerob edzésmunka
szerepel a programban. Ez a szakasz elckésziilet a
tengerszintre t&rténd akklimatizdcidhoz: el kell
kerlilni a tartds faradtsdgot. Magaslati edzésprog-
ramom megtervezését nagyban befolyasolta
Pthlitz.| /3. és 4. &bra/
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4. AZ EDZESTERV KIVITELEZESE /Példa/

TERHELESADAGOLAS £S SZABALYOZAS AZ AKKLIMATI-
MATIZACIOS SZAKASZ ALLORFPESSAGI FUTASNAL

Az én mbdszerem, hogy igazsagot tegyek az akk-
limatizaci6és szakasz a116képességi edzéseinek
adagolasakor a szilikség és a lehetGség k&zdtt, a
pulzusmérés és az anaerob kiiszéb megallapitasa.
Mint mar rémutattam, ezek a paraméterek oridsi
segitséget nyujtanak az aluledzés, illetve a tul-
edzés elkeriilésében.

A kdvetkezO teszteket végeztem:

a./ Az anaercb hatar megdllapitdsa a hozzatar-

tozd pulzusértékkel.

2z

b./ "Two-speed" teszt, 1.000 m

- tengerszinten 4 nappal a magaslati ed-
zések elGtt,

- a magaslati tartdzkodas 8. napjan /el-
s® szaksz/ St. Moritz,

- a magaslati tart6zkodis 18. napjan /2.
szakasz/ St. Moritz,

- 10 napoal a magaslati edzések utén ten-

gerszinten.

Javasoltam, hogy az akklimatizacids szakasz
all6képességi futdsaindl a tengerszinti aerob-
anaercb atmenet ismert pulzusszémébdl induljunk

ki. A kisérleti alanyok pulzusszémai: K.J.: 173,



V.K.: 165. A mmkapulzus meghatirozésanil mindig
joval ezen értékek alatt igyekeztem dolgoztatni,
az un. biztonsagi zoéndban. Ezek az értékek
magaslaton nem érték el a 150-et az akklimatiza-
cids szakszban. Mivel a PE 3,000 késziilék jelez-
te, ha a mumnkapulzus tullépte a kivant értéket,
a futdk maquk szabdlyozhattdk a terhelést.

Az akklimatizAcids szakasz 5. napja jo példaul
szolgalhat. Ezen a napon a futdk a tervezett 147-
153~-as munkapulzus 86%-at érték el, az ellendrzd
laktatmérés K.J. esetében 1,4 moll-t mutatott,
mig V.R.-nél 1,7-et. A futds tehat tisztén aercb
jellegli volt.

Az elsO napon az edzéseket szisztematikus
intenzitas-nSvekedés jellemezte, a munkapulzus
130-r6l 150-re, az edzésterjedelem 30 percrol
60-ra emelkedett. A legerGsebb alkalmazkodas a 2.
3. napon volt megfigyelhetS. Ennek egyik jelzGje
az volt, hogy azonos iddtartam, azonos pulzus-

szam mellett n&vekedett a futds intenzitasa.

5. KOVETKEZTETESEK

Lagerstrom szivkoszoruér betegeken és Mader
evezOstkdn végzett kisérleteit tapasztalataim
megertsitik. Vagyis:

A magaslati edzésmmka legproblematikusabb
szakaszédban, az akklimatizicids fazisban kerii-
lendS az anaerob mumkal
A tengerszinten mért "kiiszdbpulzus" alatt kell
dolgozni. A terhelésadagolas mésik eldnye,
hogy adott pulzusértékek kdzott az edzés nem
terephez vagy palydhoz kétstt. Nincs szikség pon-
tosan felmért utvonalra, résziddkre. Az uj kor-
nyezet megismerésére ezek a napok megfelelGek.
Az anaerob hatar és az ehhez jaruld pulzusszam
magaslati tdbor eldtti meghatarozasaval opti-
malisan lehet adagolni a terhelést a magaslati
edzés kritikus szakaszdban, igy a sikeres mumnka
alapjat képezik. Optimdlisan végzett 3 hetes
magaslati edzés lényegesen hosszabb [4-5 hét/

tengerszinti edzésnek felel meg Pthlitz szerint.
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SPORT BARATSA

A sportoldk is emberek. Vannak k&ztik barat-
sagosak és baratsdgtalanok, jok és rosszak, ra-
menosek és szerények, de tul minden kiilénbségen,
alapvetSen érzik, hogy testvérek.

Ron Clarke és Emil Zatopek bardtsaga tanusit-
ja, hogy a sport és az emberség hogyan filiz 8ssze
egymastdl sokezer kilométer tavolsagban lakd em—
bereket. Clarke a hatvanas évek egyik legjobb
hosszutavfutdja volt. Bar szinte minden hosszutav-
futd vilagesucsot megjavitott és rengeteg versenyt
nyert, mégsem tudta megvalésitani nagy almat,
hogy olimpiai bajncksidgot nyerjen.

Nagyon erGsen késziilt az 1968. évi mexikéi
olimpiara. Hihetetleniil keményen edzett &s nagy-
szerli formdban volt. Tudta ugyan, hogy a nagy
tengerszint feletti magassdg ellene dolgozik,
mégis meg volt gydzddve arrdl, hogy a 10 000 m-es
versenyt megnyeri.

Tudjuk, hogy mi t&rtént. Az &sszes hosszutav-
futd, az afrikaiakat kivéve, kikésziilt a ritka
levegotSl. Ron Clarke hatodik lett, és 1lélekben
8sszetdrve tért haza hazajdba, Ausztralidba. Na-
Pok, hetek teltek el és még mindig nem tudta
Osszeszedni magat. Erezte, hogy valamit tennie
kell és Emil Zatopekhez fordult, ahhoz az ember-
hez, akit a legjobban tisztelt.

levelet irt neki, és Zatopek meghivta &t

Csehszlovakidba. Clarke egy hetet tSltott ezzel
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ZATOPEK, Emil TCH

a nagy enberrel. Beszélgettek, hosszuisétdkat
tettek és kibékiiltek a vilagegyetemmel.

Clarke-nak éppen erre a gyogymodra volt szik-
sége. Amikor egy hét mulva indult a replilGtérre,
hogy visszatérjen hazdjdba, atlelte Zatopeket
és koszdnetet mondott mindenért.

Zatopek mosolygott. "Semmi az egész. Uriildk,
hogy itt voltdl és most szeretnék adni neked
valamit" - mondta, s a kezébe nyomott egy kis
csomagot .

Egy kis ido mulva, mar 8000 m magasan, Clarke
elGvette a kis csomagot. Széthajtotta a papircso-
magolast és egy négyszSgletes dobozt taldlt ben-
ne. Kinyitotta a csatot és egy ragyogd, fényes
aranyérmet talat benne.

Clarke alig hitt a szemeinek. Ez wolt az az
aranyérem, amelyet Emil Zatooek az 1952. évi
olimpidn a 10 OO0 m-es versenyen szerzett.
Clarke kiemelte a dobozbdl és a hatoldaléan egy
nyilvan nemrégiben bevésett szdveget talalt:
"Nem azért, mert elnyerted,

hanem azért, mert megérdemelted."
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