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I. Problémafelvetés, anyag és modszer

Az ermber minden tevékenységértl - ezen beliil
sporttevékenysége eredményeinek fejlodésérdl is -
szeretne pontos ismeretekkel rendelkezni. Ez ter-
mészetesen az atlétikara is vonatkozik.

Nagymértékben elSsegitik e probléma tisztaza-
sdt az atlétikai teljesitmények egész vilagra ki-
terjedd, standardizalt, megismételhetO mérési
modszerei. Két tényez® azonban neheziti a kérdés
vilagos, egyértelmi megvalaszolasat. Az egyik a
sportag sokversenyszamos jellege /ezen beliil az
egyes versenyszamok, versenyagak eltérd fejlodeési
liteme/, a masik az a tébbféle értékelési lehetlség,
melyet a relativ eredményesség /a kontinentalis,
illetve a vilagversenyeken elért helyezések/ és az
abszolut teljesitmények /a nemzeti, valamint a
vilagranglistdkon szerepld eredmények/ egymasnak

idonként ellentmondd volta tesz lehetGvé.

Ahhoz azonban, hogy a sportag fejlesztéséhez
megfeleld kiinduldponttal rendelkezziink, és is-
merjik a varhatd tartds iranyzat jellemzGit, az
szikkséges, hogy objektiven értékelhessikk hazai
élvonalunknak a nemzetk®zi élvonalhoz viszonyi-
tott szinvonalat.

Jelen munkankkal ezen probléma megoldasahoz
szeretnénk hozzajarulni.

E terlileten szamos kutatdsi torekvés és ered-
meny all rendelkezésiinkre. LEMPART /1973, 1979/
az olimpiai jatékokon vald eredményes szereplés
szempontjabdl elemezte az NSZK relativ teljesit-
ményét. HOMENKOV /1980/ a vilagrekordock alakula-
sat kovette 1948-1980 kozétt. Ennek alapjan valo-
Szinlisitette az 1984-es, az 1988-as és az 1990-es
évekre varhato vilagcsucsokat. WAZNY /1981/ 1980~
ra és 2000-re készitett progndzist a nemzetkdzi
€lvonalbeli atlétikai teljesitmények valtozasai-
ra, amelyhez felhasznilta at 1951-1978. évi vi-
lagranglista els$ tiz eredményének teljesitmény-
értékeit J/atlagait/. HOMMEL /1981/ az NSZK ndi
atlétikai teljesitményeit vetette Sssze a vilag-
szinvonal valtozédsaival, és ebbdl az elemzésbdl
kiindulva készitett tervet a nBi atlétika gondo-
zasara, fejlesztésére. JOKL /1984/ és TITTEL

/1984/ a vilagcsucsok fejltdését elemezte.



Valamennyi felsorolt vizsgdlat versenyszamon-
ként tortént és a nemzetkdzi élvonalra korlatozé-
dott. Feltartdk az eddigi fejlddés valdszinil
okait, elGrejelezték a varhatd fejlodést, kdrvo-
nalaztdk azon tényezdk korét, melyek allitasaikat
alatamasztjak, illetve fel;elﬁsek a teljesitmény-
valtozasokért .

Tobb szerzO - FEJES [1969/, ELENSZKIJ /1973/,
JOKL~JOKL /1973/, HARSANYI /1984/ - az olimpiai
jatékokon elért teljesitményekre tamaszkodva ké-
szitett progndzist a tovabbi olimpidkon varhatd
teljesitményekre .

Az irodalom e nem teljes igényli ttekintése
alapjan is megallapithatjuk, hogy eddig még nem
foglalkoztak a kutatdk az atlétikanak, mint egy
sportag fejlodésének elemzésével [csak verseny-
szamonkénti fejlddéselemzések torténtek/.

Problémafelvetésiink eltér az eddigi kutatasi-
torekvésektSl. Emnek az az oka, hogy munkankban
- mar csak terjedelmi okokbdl is - az egész
sportdg szinvonaldnak megragadasdra t®reksziink
csupan.

Az a célunk, hogy a sportag hazai eredményessé-
gét a vilagszinwonalhoz viszonyitva itéljik meg.
/A versenyszamonkénti vizsgalat sziikségszeriien
lényegesen nagycbb terjedelmet igényelne, és
szintézisre ott is szilkség lenne./

A probléma vizsgalata sordn a kivetkezd kér-

désekre kerestik a valaszt:

1. Milyen mértékii eltérések tapasztalhaték a
magyar és a vilag atlétikai élvonalanak
abszolut és relativ eredményei k&z&tt?

2. A relativ és az abszolut eredmények milyen

kapcsolatot mutatnak?
3. Milyen eltérések mutatkoznak a magyar, illet-

ve az NDK-beli relativ és abszolut teljesit-
mények k&zétt?

4. Milyen a vilagszinvonalhoz viszonyitott elté-
rése a magyar felnStt és ifjusdgi atlétika

abdzolut teljesitményeinek?

5. Van-e, s ha igen mi az a gydgymdd, amely hely+
redllitja a magyar atlétika "egészségét"?

A fenti kérdésekre az alibbi mbdszrerekkel keres-

tik a valaszt:

Kiszamitottuk 18 férfi és 13 nGi versenyszémban
a felndtt vilagranglista 1-10. teljesitményének
évenkénti atlagat 1951-1985 k&zttt. Ugyanezeket a
jellemzdket megallapitottuk a magyar és az NDK-
beli felnGtt ranglistdkndl is. A vilagranglistak
évenkénti teljesitményitlagait 100%-nak tekintve,
megallapitottuk, hogy a két vizsgalt nemzetnél
a vilagranglista hany %-at érték el. /Tehat meg-
allapitottuk a magyar és az NDK-beli proporcioni-
lis értékeket./
Igy nemenként és versenyszamonként %-os értékelés-
ben rendelkezésiinkre allt a vilagszinvonallal vald
kapcsolatot mutatd %-os viszonyszam. Ezeket az
értékeket Gsszevonva nenzetenként egy mutatoval

ki tudtuk fejezni éwvenként a vildgszinvonalhoz

viszonyitott abszolut teljesitményeket.

A targyalt idBszak versenyszamonkénti legjobb
atlagu év teljesitményét 100%-nak tekintve, meg-
hataroztuk az egyes évek versenyszamonkénti pro-
porcionalis értékeit. Ezeket a nemeken beliil
Gsszegeztikk, igy rendelkezésre allt a vilag /VR/
és a magyar /MR/ élvonal fejlddési tendenciait
reprezentald adatsor. Ennek, valamint az y=ax+b
linedris trendegyenlet felhasznalasaval meghata-
roztuk a fejlddés jellemzdit. Ezen tényezdck alap—
jan értékelhetd a hazai és a viladg fejlddési lite-
me, becsiilhetd a varhato tartds fejlodés iranya.

Az 1978. évtOl kezdddlen allnak rendelkezésre
16 férfi és 13 ndGi versenyszamban ifjusdgi wvilag-
ranglistdk. A felnStteknél leirt mbdszerrel meg-
dllapitottuk a VR ésaz MR 1-10. teljesitményei-
nek kdzépértékeit. Meghatdroztuk az ifjusdgi MR
teljesitmények proporcionilis értékeit ugy,
hogy az ifjusdgi VR értékeit tekintettik 100%-
nak. /A nemzetkdzi szabdlyck szerint ifjusigi



koruaknak tekintettikk a 19 éves és fiatalabb
férfiakat, a 18 éves és fiatalabb néket./ Az
eddigiekben leirt: eljarasckkal jellemezhettik
a felnGtt és az ifjusdgi koruak abszolut telje-
sitményeinek alakulasat.

A magyar és az NDK-beli atlétdk altal az 1946-
1986 ko&zétt rendezett Eurdpa-bajnoksagok /[EB/,
olimpiai jatékok /0J/ és a vilagbajnoksag /VB/
dontGiben szerzett poritokkal jellemeztik a két

nemzet atlétikajanak a vilag és az eurdpai él-

vonalhoz viszonyitott relativ teljesitményeit.

Ezeket az adatokat grafikusan is abrazoltuk.

A magyar és az NDK-beli atlétikai teljesitmé-
nyek Osszehasonlitasat a kdvetkezdk indokoltdk:

- a lakossag létszamat tekintve a két orszag
igen kozel &1l egyméshoz /Magyarorszag léleksza-
ma 10,7, az NDK-€ 16,6 millid fo/;

- kozismert, hogy az NIK t&bb - elsGsorban
egyéni - sportagban a vilag versenysportjaban
vezetd szerepet tolt be;

- a gyakorlati tapasztalat nap mint nap meg-

erGsiti azt a felismerést, hogy egy adott népes-
ségen bellil a nemezetkdzileg is - tehetségesnek

itélhettk aranya csak néhany %-nyi /1. tablazat/;
- a fentiekbdl kovetkezlen az NDK atlétikaja-

nak 50%-nal magasabb szinvonalu f5lényét csak

1. tablazat

igen kevéssé lehet a nagyobb népességhcl fakadd
nagyobb szénﬁ tehetséggel magyarazni, sokkal in-
kdbb a tehetségkutatd és -gondozd tevékenység
tartalmiban levd kiilénbségekben kell keresniink.
Ennek ismerete pedig 1ehet'é’sécpt myujthat a ma-
gyar atlétika eredményességét n&veld hatasok fel-
tarasahoz.

A relativ eredményességet az is ne_ghatérozhat—
ja, hogy egy-eqy orszag milyen mértékben veszi-
figyelembe a pontszerzési lehetGségeket. Ezért az
NDK atlétai altal az EB-ken szerzett pontokat az
Usszes megszerezhet® pontszam %-dban is kifejez-
tiik. Ezen bellil szétvalasztottuk a férfiak és a :
ndk részesedésének mértékét az Ssszpontszambol.

Az Osszes szamitasi eredményt grafikusan &b-

razoltuk.

II. Eredmények és megbeszélés

A magyar atlétak 1946-1986 kozétti relativ és
az 1951-1986 kozStti abszolut teljesitményeit
az 1. dbran mutatjuk be.

1. Relativ eredményesség

A relativ teljesitmények 41 éven at kdvetett
dinamikajaban harom szakaszt kiilonithetiink el:
Az elsO szakasz 1946-1956 kozé esik. A kontinen-

talis és vildgversenyeken atlagosan 29,8 pontot

A tehetségesek aranya egy adott népességen beliil

SZERZD A TEHETSEG FAJTAJA A 'IEHE.'I‘S?@SEK ARANYA
%/
Zaciorszkij-Bulgakov-
-Racimov /1973/ Sporttehetség 2
Rehor-Havlicek
11974/ Sporttehetség 0,1-7
Gaisl /1975/ Sporttehetség 6
Hahn /1982/ Sport- és egyéb tehetség 2-5
Czeizel [1984/ IQ alapjan 273
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szereztiink. Az 1954. évi EB-n szerzett 69 pont
jelenti a csucspontot.

A masodik szakasz 1957-t6l 1972-ig tart. Ebben

az idbszakban az atlagos pontszam 31,4 volt. A
szakasz kezdetét két versenyen visszaesés, majd
az 1966. évi budapesti EB-n elért 55 pontas csu-
csig fokozatosan néwvekvs pontszamok jellemzik.
Ezutan 1972-ig rohanos visszaesés kévetkezik.

A harmadik szakasz 1972-1986 kozé tehetd. Az at-

lagos pontszdm 7,5. Nem talalhatd olyan csucspont,

mint az 1954. vagy az 1966. évi. Az atlagos pont-
szam az els® szakaszanak 25,17%-a, a masodikénak
23,88%-a wolt csak.

Az 1986. évi EB-t - ahol csak 1 pontot szereztiink
a taregkommunikacids vélemények és a hivatalos
allasfoglalds is a sportag katasztréfajanak mind-
sitette, az okokat pedig déntden az utoisé egy-
két év /elsGsorban sportigvezetési/ tevékenységé-
ben kereste.
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A MAGYOR ATLETIKA ELVONALANAK RELATIV ES ABSZOLUT
TELJESITMENYE!

Ha azonban 1946-t6l attekintjik a relativ
eredményesség alakulasat, akkor - ha a gyenge

eredményességet katasztrdofanak tekintjik - azt
talaljuk, hogy ezen allapot kialakuldsa jelentd-
sen kordbban kezdoddtt és realizalddott. Az
1946-1966 kdzdtti pontszamalakulast bovebb ki-
fejtés nélkiil is megmagyarazzak orszidgunk gaz-
dasagi és tarsadalmi valtozgsai.

Az 1969-es EB-vel kezdddo és 1972-ben bekdvet-
kezett katasztrdfdlisan gyors pontszamcstkkenés

okai - majd ennek napjainkig huzddd allandésula-
sa - szerintiink mr a versenysporton és a sport-
agon beliil keresenddk.

Megkockaztatjuk, hogy az adott évben nyujtott
nemzetkdzi szinvonalu relativ teljesitmény okait
nem csak a megeldzd 1-2 évben végzett munkaban
célszeri keresni. Ezt az altalanos kdzvélemény-
tOl eltérd felfogasunkat a kdvetkezdkre alapoz-
zuk:



Ha elfogadjuk azt a tényt, hogy a nemzetkdzi
élvonalbeli teljesitményekhez az utdbbi 20 év—
ben mér a tehetséges embereknek is 6-12 éves
felkésziilésre van sziksége, akkor azt is el kell
fogadnunk, hogy az 1969-ben kezdddd és 1972-ben

katasztrofalissa vald pontszamestkkenés okait

az 1960-as évek elejétdl szikséges keresniink.

Ha ebb8l a szempontbdl vizsgdljuk a hazai
versenysportban bek&vetkezett intézkedéseket,
akkor a kdvetkeztket tapasztalhatjuk:

a/ IdShben megtdrtént annak felismerése, hogy
a tehetségek kivalasztisanak és gyermekkortdl
t8rténs felkészitésének meghatarozd szerepe
van. A sportvezetés ennek érdekében az 1960-as
évek elején létrehozta az utdnpdtlas-nevelés
egységes [sportiskoldk majd késtbb testnevelés-
tagozatos osztalyok/ rendszerét. A rendszer be-
valasa kétséges [MORVAY 1986./.

b/ Az utanpdtlds felkészitéséhez az edzésqgya-
korlatban j6l haszndlhatdé utmutatdkat adtak ki
[pl. TUSZ, 1969/. Késtn, de sor keriilt az utin-
potlas kivalasztasi, felkészitési tennivaldit
tartalmazé kiadvany elkészitésére [HARSANYI-SEBD,
1984/. Ez utdbbival kapcsolatban meg kell &llapi-
tani, hogy az abban foglaltak végrehajthatdsiga
igazgatdsi és szervezési hataskdr, valamint az
érdekeltségi rendszer megoldatlansdga/megoldhatat-
lansdga miatt igen kétségessé valt, nem gyakorla-
ti utmutatd, sokkal inkdbb az elérendd modell le-
irasat jelenti.

c/ Az 1970-es évek elejétdl elkezdoddtt az anya-
gi, szellemi erdk koncentralasa a k&zpontilag fe-
ligyelt egyestiiletekben, majd az "A" kategorias
szakosztalyokban. Kialakult a vezetd edzOi rend-
szer, nOtt a f6foglalkozasu edzck szama. 1974-ben
sor kerlilt a sportvezetés atlétikaval kapcsolatos
allasfoglalasanak kiadasdra, majd ennek mequjitd-
sara 1984-ben. Az, hogy a masodik dokumentum szin-

te minden olyan szervezési, igazgatdsi feladatot

megismétel, mely a tehetségkutatassal és gondozas-
sal kapcsolatos, azt mutatja, hogy az elsd &llas-
foglalas ezen passzusainak végrehajtdsa nem tor—
tént meg.

d/ A sportagon beliil az 1960-as évektSl kezdhd
en t&bbszdr atalakitasra keriilt a bajnoki, a ver-
seny- és az értékeld rendszer. Tébbszér modositott
szakmai kévetelményrendszer szerint mik&dtek a
szakosztalyok. Tobbszéri atdolgozas utan az
1980-as évek elejére a MASZ a nemzetkdzi gyakorlat
nak megfeleld egyéni tervezési rendszert alakitott
ki.

Mindhadrom tényezd magan viselte azokat a k&vetkez-
ményeket, melyek abbdl a skizofrén helyzetbdl fa-
kadtak, hogy a szakmai iranyitdé nem volt azonos

a szakosztalyok munkaltatoival. EbbCl fakadt az,
hogy lehetBség volt a szakosztilyi és nemzeti ér-
dek rendszeres szembenallasara, a szakosztalyok
feladatainak tisztazatlansdga miatt az értékelés
is kovetkezetlen lehetett, a versenyzdk felkészi-
tésének munkdja szanorkérhetetlen és szamonkéret-
len.

Az a-d. pontckban felsorolt intézkedések azonban
még tokéletes végrehajtas mellett sem lehettek
volna elégségesek a relativ teljesitmények visz-
szaesésének megakadalyozdsara. Csak az abszolut
teljesitmények idGleges szintentartdsat biztosi-

tottak.

2. Abszolut teljesitmények

Az 1. abran lathatdk az abszolut teljesitmé-
nyeknek a vilagszinvonalhoz viszonyitott értékei.
1951-1985 kozott itt is elkiilonithetd harom sza-
kasz, az egyes szakaszok eltérései azonban nem
jelentGsek. A vilagszinvonalhoz képest elért atla-
gos 90,60%-0s szinttdl szakaszonként és iddrend-
ben csak -0,30; +0,80%-0s; 1976-1985 kdz&tt pedig
semmilyen eltérés nem figyelhetd meg. Az 1981-1984

kozti visszaesés 1985-ben mar nem tapasztalhatd.
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A magyar atlétika egykori nagyjai...
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3. A relativ és az abszolut teljesitmények

Osszefiliggései

Az 1. dbran bemutatott eredmények azt igazol-
jak, hogy a fent mar felsorolt intézkedések hely-
lyel-k&zzel arra voltak elegendck, hogy az abszo-
lut teljesitmények katasztrofalis visszaesését meg-
akadalyozzak . Ahhoz azonban mar elégtelenek vol-
tak, hogy a relativ eredményesség az 1969-et meg-
el626 szinvonalon maradjon, és ezzel az altalanos
és a szakmai kozvélemény megelégedését elnyerije.
Ennek okainak megallapitasara az eredmények tovab-

bi elemzésekor fogunk tdrekedni.

4. A vildg és a magyar atlétika élvonaléa-

nak fejlddési liteme

A nemenkénti fejlédés titemét a 2-3. abran mu-
tatjuk be /a legjobb atlagteljesitményii éveket
100%-nak tekintettiik, s ennek %-aban fejeztik ki
az egyes évek teljesitményeit/.

A férfiak fejlBdése 1984-ig lépcstzetes és foko-
zatos volt. A magyar élvonal 1954-ben, 1970-ben,
1971-ben és 1980-ba.n meghaladta a vilagszinvonal
fejlodési- litemét, majd 1981 és 1984 kdzdtt egyre
inkabb elmaradt ettdl.
A trend-egyenlet /tartds iranyzat/ szerinti fejleé-
dési litemet az aldbbiak jellemezték:
Vilag élvonal: y= 626,937 + 0,367x r= 0,995

/p< 0,01%/
Magyar élwvonal: y= 686,733 + 0,397x r= 0,986

/p< 0,013/
Ez azt jelenti, hogy a magyar élvonalbeli férfi
atlétdk abszolut teljesitményei 0,03%-kal, tehat
elenyészd mértékben, de gyorsabban fejlddtek, mint
a vilag élvonala. Ez természetesen nem volt elég-
séges az 1951-ben mar fenndlld kiilonbségek jelen—
t8s cstkkentésére.
A magyar n6i atlétikai élvonal teljesitményfejlo-
dési liteme 1952-1981 koz6tt magasabb szinvonalu

wolt a vilag élvonalanal.
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A trend-egyenlet a kovetkezdket mutatta:
Vilag élvonal: y= 1146,535 + 0,628x r= 0,994
/p<0,01%/
Magyar élvonal: y= 1014,523 + 0,563x r= 0,979
/p<.0,01%/
Mas széval, a magyar ndi atlétikai élvonal abszo-
lut teljesitményei, a vilag élvonaldhoz viszo-
nyitva, kétszer olyan lassan javultak, mint a
férfiaké. /Folytatjuk/
SEBG ATTILA
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I.BEVEZETD

A fizioldgusok a fizikai teljesitOképesség szin-
vonalanak értékeléséhez a maximilis oxigénfelvé-
telt, illetve az ebbOl szamitott relativ aerob-
kapacitast tartjék elstdlegesnek. Ez a mutatd in-
tegrativ mbdon jellemzi a futdk sziv- és vérkerin-
gési rendszerének fejlettségét, a vér oxigénszalli-
tasi funkciéjat, a szodveti bickémiai folyamatok
szinvonalat. A kisérletek ttbbségében megallapi-
tottdk, hogy - kiiléndsen a nagy alldképességet
igényld sportdgakban - a maximélis oxigénfelvétel
szoros Osszefiliggésben van a sportoldk teljesito-
képességével.

Kdztudott, hogy az alldképességi sportagakban,
ha nem is egyediili, de nagyon fontos a maximélis
oxigénfogyasztas magas szintje. A vilag élvonala-
ba tartozéd versenyzoknél 80-100 ml/kg-os értékeket
mutattak ki /néknél valamivel alacsonyabbakat/,
mely értékek szikkségesek a nagy teljesitmény eléré-
séhez. A maximilis oxigénfelvétél értékébol meg-
kézelitben kovetkeztethetiink a sportold edzettsé-
gének valtozasara, de ez az érték dnmagdban nem
elegendd a versenyforma meghatarozasahoz. Szikség
volt egy olyan paraméterre, mely a sportoldék ver-
senyformajat precizebben kimutatja.

Ismert, hogy az intenziv erckifejtés az izom-
sejtben jelentSs mennyiségi tejsavképzddéssel jar,
a tejsav bejut a vérbe és azt nagymértékben savas
vegyhatasuva teszi. A vér savasodasat a teljesit-
mény fliggvényében vizsgalva, lehetGség adédik a
szervezetben lejatszodd biokémiai folyamatok alap-
jén az edzés intenzitasanak individualis szaba-
lyozasara. Az eljaras segitségével az edzd a napi
tevékenységhez kaphat segitséget azon tulmenden,
hogy az eljards az altaldnos edzettségre is nyujt
informaciét /pl. laktacidkiiszdb meghatérozasa/.
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II. AZ ELETTANI IRODALOM ATTEKINTESE

Az edzettségi szint - a szervezet adaptiv ké-
pessége - jellemzéséhez elsGsorban az aerob és
anaerob anyagcsere paramétereinek meghatarozasaval
jutunk el. Az adaptacidé kialakuldsdban jelentds
szerepet jatszd szerveknek az erckifejtés soran
mért funkcidja lényegében az edzettségnek és val-
tozasanak jellemzését teszi lehetGvé. Az erdnlét
jellemzését anaerob anyagcsere folyamatokkal is
megkdzelithetjik, miutan az erdkifejtés soran a
vérben kialakuld savasodast /acidézist/ és tejsavat
/laktatot/ mériink.

Mader /Sportarzt und Sportmedizin, 1979/ és
munakcsoportja megfigyelte, hogy a terhelés néve-
lésekor a vér tejsavszintje hirtelen néni fog. A
hirtelen emelkedés az esetek tdbbségében megktze-
litBleg a nyugalmi vértejsavszint kétszeresénél
a 4 mol/liter értéknél kdvetkezik be. Ezt az ér-
téket - a jelentGs egyéni eltérések ellenére -
anaerob kiisztbnek nevezték el.

Az anaerob kiisztb fogalmat kétféleképpen lehet
értelmezni:

1./ egyrészt jelenti azt a terhelésintenzitast,
mely 4 mmol-os tejsavfelhalmozddast ered-
ményez; ez egy olyan konstans, mely kéze-
litSleg az oxidativ energiaegyensuly hatdra;

2./ masrészt 4 mmol/literes tejsavszint a hatar,
amelyhez tartozé intenzitast az alléképes-
ségileg edzett sportolék relative hosszu
ideig, akar egy 6raig fenn tudjdk tartani.
Ha a versenyz® ezen az intenzitason végzi
edzéseit, misnapra regeneralédik, ezt meg-
halad6é intenzitas esetében a tejsav a vér-
ben jelentGsen megnd, ezért, a sportold
regenerdcidéja lassubbodik.



Tehat az anaercb kiisztb azt a legfelsd terhelési
hatart jelenti, ahol a laktattermel&dés és elimi-
nacid kdzstt mdg az egyensuly ki tud alakulni.

A vér tejsavszintjét fSleg a dolgozd izmok tej-
savtermelése és az elimindcid iiteme hatarozza meg.

A terhelés folyamdn meghatarozott pulszusszam
lehetGséget nyujt arra, hogy segitségével az edzd
és a sportolé az edzés intenzitdsit beallithassa.
Ha az anaerob atmenetet a maximilis oxigénfelvé-
telhez viszonyitjuk, az anaerob kiisz8b mindig
szubmaximalis, a maximalis oxigénfelvétel 65-90%-a,
fligg = a terhelés mbdjatdl, idStartamatdl, az
igénybevett izomzat rosttipusatél, az igénybevett
izomzat témegétSl, az edzettségi allapottdl, va-
lamint az edzésmbdszertdl.

Mader kisérletei szerint, ha a vizsgalt személy
az anaerob kiiszébtt az "a" tartomdnyban /3,0-3,5
m/sec/ éri el, akkor edzetlen, ha a "b"-ben
/3,5-4 m/sec/ normalisan terhelhetd, ha a "c"-ben
/4,0-4,7 m/sec/ kdzepesen edzett, ha a "d"-ben
/4,8-5,2 m/sec/ alléképességileg j61 edzett. El-
vonalbeli sportold a kiiszébdt az "e" /5,3-5 m/sec/
tartomnyban éri el. Ha a terhelés befejezésekor
a mért tejsavérték az I. tartoményba esik /6-8
mol/ a sportoldé nem végezte kimeriilésig a ter-
helést, ha a IT. tartominyba [8-12 mmol/ k&zepe-
sen faradt ki, ha a III. tartomdnyba /12-16 mmol
felett/ egyértelmien bizonyitja a sportolé teljes
kifaradasat. /1. abra/

Tejsav
mbolfl )
18,0 J

16,0 —

14,0 4

40 -

Az &alléképességet demonstrald fenti mutaték
alapjan az edzés optimalizalasa jol elvégezhetd.
Az edzés intenzitasa megadhatd m/sec-ben, km/é-ban
és megadhatd a legkedvezobb pulzusszam is.

Hollman, majd Wassermann szerint a fokozatos
terhelés mellett, amit futdészalagon vita maxima fu-
tas soran ellendrzott, a terhelés bizonyos mértéké-
nél a ventillalt levegd tovdbbi fokozddasa mellett
az Op-kihasznalds mértéke mar nem jawvult, és hir-
telen laktat emelkedés wolt észlelhetS. Ez a lak-
tat emelkedés jellegzetes az alloképességi teljesi- _
toképességre és mutatja, hogy az energia-szolgalta-
tasban az anaerob folyamatok elStérbe keriiltek.
Ennek jellegzetes mutatdja volt az Op% és a perc-
ventillacid is. Feltiint azonban, hogy laboratdriu-
mi adatok nem voltak szoros Ssszefliggésben a palyan
elért teljesitménnyel. Erzékenyebpn mddszert ke-
restek és a labrratériumi aerob-ka,.acitds mérését,
pélyaterhelések soran végzett laktacid folyamatok
nmeghatarozasaval egészitették ki. Igy kerlilt
bevezetésre a teljesitnény-diagnosztikaban az ana-
erob kiiszéb fogalma, ami a 4 mol/literes vértej-

sav értékhez tartozd terhelési intenzitads; kisér-
letiinkben a futdsi sebesség.

Igy mar jobban kovethetd volt a versenyzdk palyan
mért és laboratériumban mutatott teljesitménye.

A kettd kozott tdbb Ssszefliggés volt megdllapitha-
té, mint a kordbbi vizsgalatokkal. A 4 mmol/liter
azonban, késtbb ugy tiint, hogy a helyzet leegysze-
riisitése miatt dnkényes szint volt. Egyre t&bb
ellentmondas jelentkezett ennek az adatnak az ér-—
tékelésében is.

kiszsb
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Kindermann megkérdGielezte ennek az egységes
felfogasnak a létjogosultsagat és inkdbb egyéni
aercb kiiszdbrol besz€l. Ez mar logikusabbnak lat-
szott. Az altalanosan elfogadott 4 mmol/literes
konstans értékhez k&tstt anaercb kiiszdb alkalmaza-
sa nagymértékben segiti a felkésziilést, de eseten-
ként téves informicidkhoz vezethet, mivel az
egyéni adottsagokat /pl. a gyors tejsaveliminiacidt/
és az edzések soran bekdvetkezO élettani sajatos-
sagok megvaltozasat nem veszi figyelembe, noha az
egyes versenyzOknal az anaercb kiiszdb értékének
valtozasat ckozhatja. Ezért a jelenlegi vizsgala-
toknal az individualis anaerob kiiszéb megallapita-
sara torekszenek /pl. a laktatgérbét harmadfoku
polinommal irjak le, és az anaerob kiiszébdt az
51° 34’-es szogben illesztett egyenesnél fogadjak
el. /J. Keul/ Ez olyan érték wolt, amit mir egyéni
felkészitésben jobban lehetett alkalmazni.

Alloképességileg j6l edzett sportoldéknil az
anaerob atmenet joval 4 mmol/liter alatt lehet.
Ezt bizonyitja, hogy ha 4 mmol/literrel wvégeztet-
jik a terhelést, akkor atlagosan 15-16 perc utédn
olyan erGs faradtsag lép fel, mely a terhelés
megszakitasat eredményezi. Ezzel szemben, ha a
sportoldk az egyéni anaercb kiiszobikknek megfele-
1Gen végzik a terhelést a kezdeti tejsavndvekedés
utan egyensulyi allapot 1ép fel, igy a sportolék
akar 50-60 percig is képesek a folyamatos munka-
végzésre.

James A.Davis /Medicine and Science in Sport
and Exercise, 1985/ &sszegylijtve mindazt amit az
anaerob kiiszébrSl leirtak, kétségbe vonja az
egész fogalom, az élettani jelenség létezését.
Véleménye szerint nem anaercb kiiszdb, hanem lak-
tat kiszdb létezik.

A valtozasck hatterében a laktattermelés és eli-
mindcié egyensulya all. Ez adja az emelkedd lak-
tat szintet. A keletkezés helye az intracellula-
ris termelés mellett az izom érhalézatanak endothel
felszinén is lejatszddik. A tejsavtermelés terhe-
lésre a nyugalmi 3-4-szeresét is eléri. A laktat-
szint mégsem emelkedik feltétlen. Az eliminacid
névekedése azonos laktatszintet eredményez a vér-
ben. Véleménye szerint jobb hijan mindezek figye-
lembevételével mégis csak hasznalni lehet a lak-
tatkliszéb fogalmat. Egyéni valtozasokra is figyel-
ve mégis hasznos adata lehet a“teljesitmény-diag-
rosztikanak.
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MerSben ujat jelentett G. Brooks /Medicine
and Science in Sport and Exercise, 1985/ véleménye,
aki az egész anaerob kiisz8b 1étezését teljesen
elveti. Vizsgdlatok sordval igazolja, hogy a
tejsavszint emelkedése egyaltalan rem jelent sej-
ten beliili anaerob anyagcsere folyamatot.

Harom korabbi megdllapitds gyengesége az ami a
félreértések ckozata:

1./ a laktatszint-emelkedést a korlatozott
Op-ellatassal keletkezett ATP produkcid okozza;

2./ a vérlaktatszint -csak a laktat produkcid
végeredménye ;

3./ a tiidoventillacié befolyasolja a vérlak-
tatszintet.

Ami tehat eddig olyan egyszeriinek és érthetd-
nek tint, az utdbbi évek kutatdsi eredményei sze-
rint, sokkal bonyolultabb. A végleges helyzet
tisztazasara tovabbi vizsgdlatok szikségesek.

Rovid ideig tartd intenziv ertkifejtések soran
a legzés révén a szervezet a terhielés alatt nem
jut megfelel? mennyiséqi oxigénhez. Ilyenkor az
energiaszolgaltatd folyamatok kziil azok keriilnek
elttérbe, amelvek a levegd oxigénjének hianyaban
is képesek az izombsszehuzddashoz és elernyedés-—
hez szilkkséges energiat biztositani /anaerob folya-
matok/ .

Altalaban 180/min feletti szivfrekvencia exGs
anaerob terhelést jelent, csak jOl edzetteknél
képzelhetd el kisebb anaerob igénybevétel. [Molnar
S., 1981/

A terhelési intenzitasok névekedését a szivfrek-
vencia linedrisan k&veti. Ezt a fokozatos emelke-
dést késthbb a terhelés fokozadsaval, intenzitdsaval
a szivfrekvencia jéval lasubb nivekedése, esetleg
allandésulasa koéveti. /Apor P., 1973/

A szivfrekvencia mérése még ma is fontos infor-
maciét jelent a terhelés megitélésében. A vizsga-
latok azt mutatjdk, hogy a pulzus maximalis inten-
zitdsu, rovid ideig tarté terhelések utan gyakran
emelkedik 200/min érték f&lé is. A gyakorlatok
egész tartama alatt percenként 180-200 k&zétt 1é-
v6 szivfrekvencidt allapitottak meg olyan teljesit-
ményeknél is, amelyek fél 6rat tartottak. ; Koltai
L. - Nadori L., 1983/




Szerztk sora allitia /pl. Shephard, R.jAllen,
C./, hogy a tejsavkoncentracid nem emelkedik jelen—
tOsen, amig a sportoldk az aerob teljesitOképessé-
glik hatarahoz nem érnek.

A 4 mmol/liter alatti tartomény az, ahol az
izomsejt a szilkkséges energiat aerob mddon tudja
fedezni. Az e feletti tartomanyndl az aerob ener-
gianyerés hianyossaga miatt a laktatképzodéssel
jard energia-szolgdltatasnak is be kell kancso-
lédnia, és a laktatfelszaporodas kovetkeztében me-
taboloikus acidbézis alakul ki. A ketts kozotti at-
meneti terlilet a mar emlitett 4 mml/literes ha-
tar, ahol még a mérsékelt tejsavképztdés, és az
eliminacié kézelitSleg egyensulyba tud keriilni.

Az igy kialakult alacsonyabb laktatszintnél méqg
jelentOs az aercb energiaszolgaltatas is.

Kimutattdk - és az adatok is ezt bizonyiljak -,
hogy az intervallum jellegli edzése< sovan kozel
allandd vértejsav-koncentracid a 4 nmol/literes
tejsavszintnél lényegesen magasabban is alakul-
hat. /Malomsoki J. - fkes E. - Nemeskéri V.,

1981/

Az alloképességi teljesitményben dshtd szere-
pet jatszik az oxidacié utjan nyerhetd energia
mennyisége, az aerob kapacitas. Elméletileg ennek
a legcélszeriibb felhaszndlasa - az aerob hatas-
fok - is befolyasolhatja a teljesitményt. /Apor
P., 1980/

FGhrenbach, F. /1981/ a hosszu id6tartamu fu-
tasck intenzitasara a kdvetkezd feltételeket
allapitotta meg a kiilénbdzd intenzitasok szazalé-
kos megitéléséhez:

Ha a 4 mmol/literes laktatnal 1évd sebességet
100 %-nak vesszik /amelyet az aerob-alléképesség
teljesitményjavitasanak érdekében ne léojiink tul/,
akkor a kiisztbérték 94%-os /T 3%/, 3 mml/liter
/£ 0,5/ laktatkoncentraciénal bird sebességet az
intenziv hosszutavfutésokra, valamint egy 90%
alatti sebességet 2 mmol/liter /* 0,5/ csekély
laktatkoncentracidval az extenziv idStartam fu-
tasra tudja ajénlani.

Versenyperiodusban k&zenes futds intenzitasok-
kal /3 mmol/literes laktat/ és atlagos km-mennyi-
ségcgel majdnem fenn lehet tartani a mar megszer-
zett aerob teljesitdképességet. Vizsgalatok iga-
zoltdk, hogy az egyszer mar megszerzett aerob
teljesittképesség redukalt km-mennyiségnél /fo-
kozott versenyzésnél és emellett anaerob edzés-
formak igénybevételével/ csdkkeni kezd.

Fohrenbach a laktat vizsgalatokat felhasznalta
a futdsebességek beallitdsara a noi maratoni fu-
tas részére:

3 mmol-os vérlaktatszintnél teljesitett fu-
tosebességek nagyfoku pontossdggal felelnek meg
a maratoni futdsban elért atlagos km idének.

Két maratoni futdndnél: :

"H"-nal 3 mmol/literes szintnél 4,27 m/sec se-
besség 2:45:00 teljesitményhez vezet,

"V"-nél a sebesség 4,5 m/sec, ami 2:36:00 ered-

ményt jelez.

A kovetkez$ szezonban a legjobb idejik:
HY 204553
"N, 22 36 47

Erdekes eredményt kaptak a lengyel akadalyfuto
Malinovszki és az amerikai maratonista Shorter
laktacid vizsgdlatanal. Egyikiiknél sem talaltak
szamottevo savasodast 5,26 m/sec-nal /3:10km/p.
ezt a sebességet még teljesen aercbh koriilmények
kozott teljesitették/. /[Atlétika. Futdk felkészi-
tése, 1981/

Az acidbzis mértékét a vértejsavszint noveke-
désével /pH és BE csdkkenésével/ is jellemezhet-
jik. A 4 mml/literes anaerob kiliszéb felett az
energiaszolgaltatas déntGen a glikolizis révén
megy végbe. Nyugalomban 1,8 mmol/liter érték

alatt van az ember vértejsavszintje.

ITI. KERDESFELTEVES

Ma mar az edzésmodszerek az egész vilagon ismer-
tek, és a vilag hosszutavfutasa a mennyiségi maxi-
munot megkdzelitette, igy valt sziikkségessé az
intenzitasi zdénak pontosabb meghatarozasa:

Maratoni futésnal torekedni kell arra, hogy
minél magasabb legyen az oxigérkihasznalds és mi-
nél kevesebb legyen az anaerob laktacid igénybevé-
tel. Ezért az intenzitasi z6ndk pontos meghataro-
zasa az egyik legfontosabb kérdése az edzésterve-
zésnek. A szervezet adaptacidéjdban szerepet jatszd
élettani mutatdkat zavarna meg az inger alatti,
illetve feletti terhelés.

Munkank soran élvonalbeli maratoni futdkat
/9 f&6/ vizsgaltunk, figyelembe véve sportmultju-
kat, életkori sajatossagaikat és adaptativ képes-
ségeiket. Vizsgalatunk sordn a kovetkezd kérdé-
sekre kerestikk a valaszt:

1. Kiilonbdzs edzésmbdszerek alkalmazésa soran

miként alakul a hosszutavfutdk energia-szol-
galtatasa?
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2. Az aerob energia-szolgaltatas adatai alapjan
- gyakorlatilag a terhelés alatti és utani
acidézis alapjan - hogyan lehetséges az edzés
intenzitasanak az optimalizalasa?

IV. VIZSGALATI MODSZER

1. A kisérleti személyek kivalasztdsa

A felmérések végrehajtasara kilenc élvonalbeli
maratoni futdt kértiink fel:

2. Atlétikai palyan végzett mérések [az elért

idGeredmények vizsgalata a pulzusszam filiggvényében/.

3. Laboratdriumi vizsgdlatok /pH és BE értékek,
anaerob kiliszdb/ .

A 2. és 3. pontban jelzett mérések nem kiiléniil-
nek el egymast6l, hanem parhuzamosan keriilnek ér-
tékelésre:

- a terhelések elStt a laboratériumban nyugal-

mi pulzust mértiink és a flilcimpabdl vért vet-
tiink ;

- a teljesitett résztavok idGeredményeit fel-
jegyeztik;

- az atlétikai palyan a maratoni jellegii munka-
végzés kozé iktatott sziinetekben az aciddzis
mertékének meghatarozasahoz vérmintat vettiink
és megszamoltuk a pulzust;

- az Csszterhelést kovetd 5. és 15. percben is-
mételt pulzusmérést és vérvételt végeztiink a
restitucié meghatarozasara.

A terhelés utani, fGleg metabolikus acidbzist
részben a vérgazanalizis Astrup-szerinti paramé-
terei alapj;’m, részben a vérlaktat szint alakula-
saval jellemezhetjik. A vérgaz vizsgalatokat a
Radelkisz gyar altal gyartott Bioldgiai mikroanali-
zatorral végeztikk, mig a vérlaktatszintet fluoro-
metrids eljarassal /Loomis,1961/ hataroztuk meg.

A vérgazanalizist &s a vérlaktatszint meghataro-
zasat az OTSI kutatd osztalyan, az osztaly munka-
tarsai végezték el.

A mérésekhez szikséges mintegy 200 y l-nyi vér-
mintat a fllcimpa laterdlis részébdl nyertik. A
meghatarozas pontossaga I 0,15-30 mmol/liter ér-
ték. A filllcimpat eldz8leg hiperémizald kendcesel
kezeltikk, hogy a kapillaris vér nyerését biztosit-
suk.
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V. A KISERLET LEIRASA

A masodik vizsgalatsor utan 11 nappal a kisér-
leti személyek az 1986. évi orszagos maratoni baj-
noksdgon vettek részt, melyen a nyujtott teljesit-
ményiiket a felmérési eredményekkel hasonlitottuk
Ossze.

A harmadik vizsgalatra az 1986. évi Oszi mara-
toni versenyek eldtt kertilt sor. Ebben az esetben
is Osszefliggést kerestiink a verseny- és a felméré-
si eredmények kdzétt. A vizsgdlatok eredményei csak
részben jarultak hozza a teljesittképesség és az
eredményesség felméréséhez, de ismeretikben lénye-
ges informicidkat nyertiink a versenyzdck adott ed-
zettségi allapotarodl.

VI. AZ ELSO VIZSGALAT

1985. julius 2-an a Magyar Testnevelési FGiskola
rekortan palyajan végeztik a felmérést. Mivel az
egyes terhelések kdzbeni vérvételt nem lehetett
egyszerre megoldani a kilenc vizsgalt személynél,
ezért haromfés csoportokra osztottuk Sket:

a./ Borka Gyula, Bula Ferenc, Antal Péter

b./ Mbzes Andras, Sinkd Gydrgy, Szendrei
Sandor

c./ Kiss Zoltan, Kdszegi Zoltan, Kerékjartd

Istvan

A terheléses vizsgdlat eldtt a laboratoriumban
minden versenyzonek megmérték a nyugalmi pulzusat
és vért vettek a flilcimpdjukbél. Az 5 km-es beme-
legit® futds utan 2x2000 mt és 6x1000 m-t futot-
tak meghatarozott idére, meghatarozott pihendvel.
A 2000 m~t 5:58 - 6:00 k&zdtt kellett teljesitenilk
a versenyzdknek, mig az 1000 meket 2:53 - 2:55-re
kellett futniuk.

A 2000 mek kozdtt 4 p, az 1000 mek kdzétt 3 p
volt a pihend. A pulzusmérést és a vérvételt a
masodik 2000 m utédn és a 3., illetve a 6. 1000 m
utan végezték.

Az utolsé 1000 m lefutdsa utan az 5. és a 15.
percben - az OTSI kutatd osztalyanak munkatarsai -
ismét pulzust mértek és vért vettek a restitucid
megallapitasara.



Sor- Sziil. ™ TS Egyéni Midta

szam Névw év cm kg csucs atléti—
zal

1. |Borka Gyula 1959 173 biGaL 2 b aAk 1978

2. |Bula Ferenc 1955 170 | 60,4 [2:14:54 1972

3. | Antal Péter 1962 174550, 2§23 16 409 1975

4. |Mézes Andras 32957 166 58,8 |2:16:14 1975

5% Sinké. Gyorgy 1952 169 60,6 |2:14:10 1969

6. | Szendrei Sandor 1961 170 5704 § 2113211 1976

7. | Kiss Zoltén 1956 1hdih) 65,2 | 2:14:09 1969 :
t4 ] futd
1978
atléta |

8. | K8szezgi Zoltdn 1963 1S | 5.4 | P:14:37 1978

9. | Kerdkjdrtd Istvin| 1953 172 59.6 | 2:13:35 1949

2. A vizsgalat értékelése

BORKA GYULA

Az aranylag j6 teljesitmény ellenére a vérlak-
tatszint nem magas, a restitucidé jo ltemi, a res-
titucié 15. percére a kiinduldsi értéket j61 meg-
ktzeliti. Ez az eliminicié j6 iitemére utal.

BULA FERENC

Az eldbbinél mérsékeltebb teljesitményt magasabb
vérlaktatszint mellett érte el; ez egyrészt a
kisebb aerob kapacitdsra, masrészt mérsékelt eli-
minicidra - lebomlds az izmokban, reszintézis a
majban stb. - utal.

ANTAL PETER

A lassubb szivfrekvencia a keringés jé adapta-
cidjat - a bal kamra kedvezd megnagyobbodasat -
mutatta. Az anaercb anyagcsere jelentSs igénybe-
vételét a teljesitmény nem indokolta; a mérsékelt
aerob kapacitas lehet a magas vérlaktatszint oka.
Ezt igazolta a lassu restitucid is.

MOZES ANDRAS

Kedvezd lassu nyugalmi szivfrekvencia és  jo
restitucié.

SINKO GYORGY

Kedvezd a lassu nyugalmi szivfrekvencia és a j6
restitucié. A vérlaktat szint magas és lassu a
restitucié. Mérsékelt aerob kapacitds, illetwve
edzettségi allapot.

SZENDREI SANDOR

A mért adatok és a teljesitmény 8sszhangban
vannak, aranylag j6é edzettségi allapotra utalnak.
KISS ZOLTAN

Kedvez® és jo alloképességi mutatdja a harmadik
terhelésnél nyujtott mérsékelt acidozis; de a tel-
jesitmény is mérsékeltebb, mint tarsainal.
KOSZEGI ZOLTAN

Az eldbbinél nagyobb anaercb erckifejtés és
jobb teljesitmény. Feltehetd, hogy a jobb telje-
sitményben a lassubb szivfrekvencia is szerepet
jatszott.

KEREKJARTO ISTVAN

A keringés is, és az anaerob anyagcsere is 30
és fokozhatd edzettségre utal.
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Kissnél, KGszeginél és Kerékjartdndl a nagy
alloképességi edzettséget mutatta a pH- és a BE-
érték ardnylag mérsékelt valtozasa, illetve a
savasodas jo kompenzalasa.

VII. MASODIK VIZSGALAT

1. A vizsgalat menete

Az elsO vizsgdlathoz képest a vizsgalt személyek
szama eqgy fOvel cstkkent, ugyanis Sinkdé Gybdray az
1985-&s idény végén befejezte aktiv palyafutasat.

A masodik felmérésen Antal Péter sem tudott
részt venni - Achilles-in-sériilés miatt. Ezért a
masodik felmérés soran ¢sak hét sportoldéval tud-
tuk a vizsgalatokat elvégezni.

1986. januar 21-én az Ujpesti Dbézsa Szilagyi
uti sporttelepén a rekortdn palyan folytattuk a
felméréseket. A vérvétel miatt kénytelenek voltunk
két ésoportban lebonyolitani a futast.

a./ Borka Gyula, Kerékjartd Istvan, Szendrei

Sandor
b./ Kiss Zoltan, KOszegi Zoltan, Bula Ferenc,
Mozes Andras

A terhelés elStt nyugalomban pulzust mértiink és

vért vettiink a versenyzoktol. A felmérés modja meg-

egyezett a kordbbi vizsgalattal. Harom tavot /5000
m, 3000m, 2000 m/ teljesitettek a futdk, egyre
nagyobb sebességtartoményban. Az elsO futads utan
6 perc, a masodik utan 4 perc volt a pihendidd.
Usszesen hatszor mértiink pulzust és vettiink
vérmintat a vizsgdlt személyektOl: a futas eldtt,
az azok kozdtti sziinetekben, majd a terhelés utan
kézvetleniil, illetve az 5. és 15. percben.

2. A vizsgalat értékelése

BORKA GYULA

A csoporton beliili aranylag mérsékelt telje-
sitményt kbzepes pulzusszammal és mérsékelt ana-
erob erckifejtéssel teljesitette. Anyagcsere szem-
pontjabol még tartalékokkal rendelkezik. Jobb
teljesitményre is képes.

KEREKJARTO ISTVAN

Az aranylag j0 teljesitményt kedvezd élettani
és bickémiai paraméterekkel tudta teljesiteni.
Kedvezdtlen, hogy a pulzusszém az alacsony terhe-
lési fokozaton mar eléri a maximumat és a restitu-
cidé elsd perceiben ardnylag lassan nyugszik meg.
Ez amennyiben a premorbid allapot kizarhaté, pil-
lanatnyi faradsagra utald jel. Atmeneti pihente-
tés utdn az edzés intenzitasa fokozhatd.
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SZENDREI SANDOR

Teljesitményét a keringés aranylag jelentds
igénybevételével és lassu restituciéja mellett
érte el. /Premorbid allapot, rehabilitdcid?/ Az
anaerob anyagcsere paraméterei még jelentds tar-
talékra utalnak. Atmeneti aktiv pihentetés /és
megfigyelés/ javasolhatd.

KISS ZOLTAN

Teljesitményét kézepes pulzusszam enelkedés-
sel és jO anaerob anyagcsere paraméterekkel ér—
te el. Kedvez0 a pulzusszam gyors restituciéja.
Jobb teljesitményre is képes . Az edzés intenzita-

sa fokozatosan és ellendrzés mellett névelhetd.



KOSZEGI ZOLTAN

Kozepes pulzusszam.emelkedés,viszonylag jelen-
t0s laktatszint mellett ért el jO teljesitményt.
Feltehetd, hogy elsGsorban a laktat eliminacid
lteme kissé lassu.

BULA FERENC

A mérsékelt sebességet mérsékelt pulzusszam—
emelkedéssel teljesitette ugyan, de az anaercb erd-
kifejtés jelentGsebb wolt, mint Borkdnal. A lak-
tat eliminacid liteme a terhelés alatt mérsékelt.

MOZES ANDRAS

A mérsékelt teljesitményt kdzepes pulzusszam-
emelkedéssel és jo anaerob anyagcsere paraméte-
rekkel érte el. Kedwvezd az alacsony nyugalmi pul-
zusszam, noha a pulzus restitucié mar nem ilyen
j6. Az edzés intenzitasa ovatosan fokozhato.

VIII. HARMADIK VIZSGALAT

1. A vizsgdlat menete

A harmadik felmérést csak hat fovel végeztiik
el, mert Szendrei Sandor és Mozes Andras influen-
zas megbetegedés miatt nem tudott a rendelkezésiink-
re allni.

1986. marcius 11-én a Magyar Testnevelési FGis-
kola atlétikai palyajan végeztik a felmérést, ahol
parokban futottak a versenyzok.

a./ Antal Péter - Kiszegi Zoltén

b./ Bula Ferenc - Kerékjartd Istvan

c./ Borka Gyula - Kiss Zoltan

A felmérésre 11 nappal az orszagos maratoni bajnok-
ség eldtt keriilt sor, hogy megtudjuk, lehet-e a
kapott paraméterekbdl kdvetkeztetni a versenytel-
jesitményre.

Mivel a verseny idopontja k&zel volt, a ver-—
senyzok szubmaximalis zonaban teljesitették a k&-
vetkezG edzésprogramot :

Vérvétel és a bemelegités utdn 10x1000 m-t
futottak, 2 perces pihentiddkkel a scortoldk.

A terhelés alatt a 3., 6., és 10. 1000 m le-
futdsa utan, valamint a terhelést kévetd megnyug-
vas 5. és 15. percében szamoltuk a pulzust és
vért vettek tOlik.

2. A vizsgalat értékelése

ANTAL PETER

Az edzésintenzitds nagyfoku ndvelésének elsGsor-
ban a mérsékelt terhelésnél jelentkezd acidbdzis
mond ellent. A keringés az edzésintenzitds nove-
lését megengedné és igy a terhelés kismértékben
fokozhaté.

KOSZEGI ZOLTAN

A terhelés befejezésekor mért jelentOs aciddzis
- amit a vérlaktatszint, a pH és a BE egyarant
tlikrdz - valamint a kissé lassu restitucidé beha-

tarolja az edzés intenzitasanak novelését.

Felm.

oTrss. Helye

Ideje

Menete Megjegy-

Zes

1 1985.VI.2. TF
pdlya

2x2000 m / 4 perc
6x1000 m / 3 perc

dzsogg

2 1986.I.21.

U.Dézsa|5000 m / 6 perc

pdlya [3000m / 4 perc
2000 m
B 1936 .<FII.11l. | TP 10x1000 m/ 2 perc 1986.III 22.
pdlya dzsogg MARATON OB
4. 1986.X.9. TF 2000 m

8x1000 m/2:30 perc

dzsogg
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BULA FERENC

A vérlalktatszint a terhelés maximuméban magas.
A laktatértékek alakuldsa a terhelés soran jelleg-
zetesen a jOl edzett hosszutavfutdkra jellemzd ér-
ték, azonban az aranylag magas értéket a befeje-
zésnél a sebesség nem indokolja. Az edzésintenzita-
san nem szikséges valtoztatni.

KEREKJARTO ISTVAN

Kedvezd ertnlétet tikkrdznek az adatok. A kerin-
gés igénybevétele kdzepps, de teljesitménye jo6.
Az anaerob anyagcsere gazdasagosséga j6, maximuma
mérsékelt. A mért adatok alapjdn az edzésintenzita-
sa fokozhatd.

BORKA GYULA

Az edzésintenzitds jelentds ndvelését elsBsor—
ban a gyors pulzusszam-emelkedés akadalyozza,
viszont az intenzitds fokozatosan névelhetd. A ke-
ringés igénybevétele jelentds , ennek ellenére
teljesitménye csak kizepes. Az anaerob anyagcsere

gazdasagossaga kdzepes. A laktacid atmenete mérsé-
kelt.

KISS ZOLTAN

Az adatok a jbél edzett hosszutavfutdra jellem-
zoek. A keringés igénybevétele és teljesitménye
k&zepes, viszont az anaerob gazdasagossdga jo. A
laktacid atmenet kedvezd, mindezek figyelembevéte-

lével az edzés intenzitdsa fokozhatd.

IX. A VERSENYEREDMENYEK ELEMZESE

Az 1986. marcius 22-én Szegeden megrendezett
orszagos maratoni bajnoksdgon a vizsgalt személyek
a kdvetkezs idderedményeket és helyezéseket érték
el:

Kerékjarté Istvan 2:13:35 1. egyéni csucs

Borka Gyula 2:13:45 2. egyéni csucs
Kiss Zoltan 2:14:09 4. egyéni csucs
Bula Ferenc 2¢16:18- 10

Antal Péter 2:20:36 18.

KGszegi Zoltan feladta

A bajnoksagon elért eredményeket Osszehasonli-
tottuk a harmadik vizsgalat soran kapott adatokkal,
de felhivjuk a figyelmet, hogy ebbSl messzemend
kbvetkeztetéseket nem vonhatunk le.

Kerékjartd, Kiss és Koszegi vizsgalati eredmé-
nyeinek j6 teljesitménye elére jelezte a verse-
nyen vald varhat6 kedvezd szereplést. Koszegi
ugyan feladta a versenyt, de ezt eqy ésszeriitleniil
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erds kezdés magyardzza; és hogy valdban jé allapot-
ban volt, azt aprilis 5-én egy nemzetktzi félmara-
toni versenyen [Haga/ elért jb6 eredménye bizonyit-
ja.

Antal és Bula kedvezOtlenebb vizsgalati adatai
egyenes aranyban vannak gyengébb versenyeredmé-
nyeikkel.

Borka esete kissé ellentmondasos, mivel magas
pulzusszama kedvezGtlen, de anyagcsere paraméterei
jék. Valdszini a magas pulzusszds egy atmeneti
faradsagnak tudhatd be, amit 11 nap alatt kipi-
hent.

Ezen vizsgalati eredmények nem meghatdrozdak,
de ismeretikben k&vetkeztetni lehet a jo és gyen-
gébb versenyteljesitményre.

Noha kdztudott, hogy a teljesittképességre uta-
16 laboratdriumi paraméterek az eredményességnek
csak egy nagyon lényeges feltétele; egyéb funkcidk
/pl. idegrendszeri stabilitas stb./ szintén nagy
szerepet jatszanak.



Kiilonleges
jellem

Ingrid Kristiansen (Norvégia), az 5000 és 10 000 mé-
teres sfkfutds viligesuestartondje, a legjobb maratoni
eredmény gazdija, 10 000 méteren Eurépa-bajnok.

Az Eurépa-bajnoksagra
Ingrid csak egy nappal a
versenyek el6tt érkezett.
Nem azért fogta rovidre
stuttgarti  tartézkodasat,
mert igyekezett tdvol tar-
tani magat a nagy esemény
siirgés-forgasatol, mert nem
akart folosleges izgalmakat
maganak. Egyszer(ien ar-
rél volt sz6, hogy mindosz-
sze ennyi tavollétet enge-
délyezett a szdmédra a csa-
ladja, amelyben Ingrid nél-
kuldzhetetlen.

— Csalddom kirében ne-
kem sokkal kellemesebb, mint
itt, lényegében idegenek ki-
26t — magyarazta Kris-
tiansen Stuttgartban. —
A versenyekel pedig otthon
is megnézhetem. A sportese-
ményeket egyébként jobban
szeretem (évén nézni, a fut-
ball kivételével, ezt a jdtékot
ugyanis egydltaldn nem ér-
tem.

Az atlétika, az utazasok,
versenyek, edzések renge-
teg idbt, er6t emésztenek
fel, nem beszélve az idegi
megterhelésrél. . . Kris-
tiansen nagyon félti ma-
ganéletének a sporttol ta-
vol es6 , szigetecskéit", ar-
ra torekszik, hogy a futas
ne szorftson minden mast
hattérbe.

Magaro6l beszélve mindig
hangsilyozza, hogy neki
otthona, férje, fia, baratai
vannak. A sport csak az-
utdn jon.

— Kiiléndsen a régi ba-
rétsdagokat dpolom. Tudjdk,
hogy szokott lenni... Ami-
kor az ember ismertté valik,
ragtén rengeteg bardlja lesz,
akik csak ritkdn vdlnak igazi
bardfokkd. Ma csak azért
vannak veliink ezek az em-
berek, mert ismertek va-
gyunk. Amint kikeriiliink a
rivaldafénybol ok is el
tiinnek . . .

Az elismerést, a dicsHsé-
get Ingrid ecsak nemrég iz-
lelhette meg, érett, kiala-
kult emberként ismerhette
meg. Tudja, hogy a sport-
dics6ség muland6, ¢éppen
ezért megbecsilli rekord-
jait, gyb6zelmeit. A népsze-
riiségére mar nem ad any-
nyit, habar hazajaban leg-
alabb annyira népszer,
mint a sisport csillagai:
megismerik az utcdn, auto-
gramot kérnek téle. Ez
nines egészen inyére, s6t
fél ettdl a helyzettél.

— Attél félek — vallja
be —, hogy az emberek aka-
ratukon kiviil is mdssd for-
mdlnak engem, minl{ ami-
lyen valdjdban vagyok. Mdr-
pedig én — én akarok ma-
radni. ..

Sajatos jellem 6. Stutt-
gartban példdul két vagy
akar hdrom szamban is
aranyérmes lehetett voina.
De miutdn mindenképpen
kontinensbajnok akart len-
ni, csak a szdmdara legre-
ményteljesebb tdvon, a
10 000 m-en indult. Persze,
meg lehet érteni Ingridet:
31 esztendbs, s mar szamos
csalédds van a hata mo-
gott. S azt sem szabad fi-
gyelmen kiviil hagyni, hogy
amfg sorra dontdtte a vi-
lagesuicsokat, egyetlenegy
vildgversenyen sem tudott
gybzni. Arrél van tehat
5z6, hogy Ingrid nem sze-
retne  vesziteni  L6bhé.
Stuttgartban elérte céljat.
tébb mint fél perccel el6zte
meg a mésodik helyen vég-
zett szovjet Olga Bonda-
renkot.

Ez az alacsony holgy
rendkiviill mozgékony és
energikus. Ha nem fut, ha-
nem esak gvalogol, a ripor-
terek alig gybznek 1épést
tartani vele. Csak nagy erd-
feszitéssel tud egy helyben
maradni a sajtotajékozta-
tékon. Nem igazdan szokta
meg a sztarszerepet’”, s a
megnyilatkozas sem tarto-
71k az erfsségei Kizé,

Interjia? )6, de csak
dt percig. Labaimnak s:zitk-
sége van egy kis fuldsra,
gy negyvenpercesre. Ez-
zel allt el6 kozvetlenul
egvik versenye befejezése
utén.

Ingrid 12 éves koraban
kezdett el sportolni s
mint igazi norvég — ter-
mészetesen sielni ment el6-
szir. Két esztendf mulva
valtott, s kezdett el futni.
De csak 25 éves kordaban

- engedve az edz8k un-
szolasianak - kezdett el ko-
molyan atletizalni.

Abban az idében orvosi
laboratériumban dolgozott.
Korén reggel futva érkezett
a kérhazba, s este a munka-
id6 végeztével ugyanugy
tavozott. Ez nem volt
konnyii id6szaka az életé-
nek, vallja Kristiansen.
Nem volt kénny, de hasz-
nos: minden egyes szabad
percet megtanult tisztelni.

Hérom évvel ezelbtt szii-
letett kisfia, Ott kellett
hagynia munk4jat, haziasz-
szony lett, Bér tobb lett a
szabadideje, mégsem tu-
dott a leirt program sze-
rint edzeni. Az edzéstervet
a fia és a konyha irta a sz4-
madra.

— Nem tudom olthagyni
a fiamal. Férjem egy olaj-
tdrsasdg alkalmazottja, két
hetet otthon (6ll, kettél a
munkahelyén. Ugy edzek,
ahogy a kdriilményeim meg-
engedik — mondja Kris-
tiansen.

Irigylésre mélto kitartas
kell ahhoz, hogy télen va-
laki nap mint nap 16 kilo-
métert fusson a futészbnye-
gen. Masok sajnaltatndk
magukat, s ezt a fura ma
ratonit inkdbb fedett he-
lyen vagy egy kellemesen
behavazott parkban futnak
végig. Ingrid ugyanakkor
kitartéan réja a koroket a
futészényegen, elbtte eyy
hatalmas tiikér, hogy olyan
érzése legyen, mintha mo-
gotte futnanak legnagyobb
vetélytarsndi. Kristiansen
ennek ellenére nem tartja
rendkivillinek az edzéseit.

- Nem esik nehezemre a
gyakorlds. Megszokds ker-
dése az egész. Annak persze,
aki nem ismeri a futészi-
nyeget. az én edzésprogra-
mom leljesithetetlennek tiin-
het. En ugyanakker gond
nélkiil viselem el a nehézsé-
gekel, a lerhelést. Télidoben

akdresak  gyerekkorom-
ban — rdadasként iigy mds-
[él érdt sifutdssal téltik.

... Kristiansenék ottho-
na egy kéhajitasnyira van
Holmenkollent8l, a hires
sicentrumt6l. Sielni Ingrid
mindig egyediil megy, s
mindig a legnehezebb ut-
vonalat valasztja. A hires
futéné szaméra a sifutds
nemesak j6 alapozést jelent,
hanem segit a sériilések
megelbzésében.  Pihenést
jelent Ingrid szamdra a
wSzarazloldi” futds utén,
szorakozést, s azt a lehetd-
séget, hogy egyediil marad-
hat gondolataival.

Uj vildgesicsokat va-
runk Kristiansent6l. Bar-
melyik kedvenc tavjan —
3000 métertsl a maratoniig

- képes vildgrekord cléré-
sére. Az elsd nd akar lenni,
aki a 19 000-et 30 percen
beliil futja. A maratoni ta-
vot pedig 2 éra 17 perc
alatt szeretné teljesiteni,
A férfiaknak ebben a futé-
szdmban minddssze 10 perc
elényt hajlandé adni. A
rémai vildgbajnoksagon
mér két aranyérmet akar
nyerni: 3000 és 10 000 mé-
teren.

- Ha... - mondja
Kristiansen —, ha szdmom-
ra a legfontosabbak mégis a
csalddi kdtelezetiségek ma-
radhatnak.  Elséleges cé-
lom, hogy a fiamat nevel-
Jem. .. A futds pedig olyan
lesz, amilyenre sikeredik. . .

17



KIEGESZITES

S
iSRG

Usszedllitotta: DR.ECKSCHMIEDT  SANDOR

Intenzitas-tdblazat 65-75% Atlagos intenzitasra,

45 ismétlés esetén
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50 ismétlés esetén
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Intenzitis-tablazat 65-75% atlagos intenzitisra,

55 ismétlés esetén
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Intenzitas-tablazat 65-75% atlagos intenzitasra,

60 ismétlés esetén
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