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van Aaken
emilékére

1985. mdjus 16-4n toltotte volna be dr.
Ernst van Aaken 75. életévét. 0 volt az a
férfi, aki a futdmozgalmat a legkordbban és
a legaktivabban fejlesztette magasra hason-
16 célokat szorgalmazd kortédrsai kzott. Ha-
tdsa a vildg minden részére kisugdrzott, igy
az NDK-ba is. Dr. W. Klemm NDK-beli futdat-
léta és sportorvos tisztelettel emlékszik
van Aakenre, de méltatdsdban kritikus megdl-

lapitdsok is szerepelnek.

*

Az utdbbi években az ismert hosszutdv-
futé és a magasabb koru kocogdk kozott sok-
szor ritkultak meg a sorok. Ville Ritola és
Juan Carlos Zabala olimpiai bajnokok meghal-

tak és folytathatdé a sor Max Syring, a sok-

szoros német bajnok, a kivdld német sport-
orvos E. van Aaken, W.H.W. Doehrn, H.W.
Knipping professzor a hires edz6, a legidd-
sebb német kocogdé Artur Lambert, a sikeres
konyvszerzd James Fixx, az ismert veterdnok
Hideo Okada és M. Hlavicka nevével. A felso-
roltak mindegyike - James Fixx kivételével,
akivel kapcsolatban szdmos rizikofaktor volt
ismeretes - magas, s6t igen magas életkort
értek meg a futdésportban vald részvetelik-
nek kdszonhetéen (tiz kozil hdrom volt 86
gévesnél idGsebb).

E veszteségek koziil, német szempontbdl
kétségtelen, hogy van Aaken eltdvozdsa a
legfdjdalmasabb. Hozz4 hasonldé mdédon senki
nem fémjelezte a futdmozgalom minden terii-
letének fejlesztését (élvonal, timegesség,
férfiak, n6k, gyermekek, fiatalok, idbdseb-

bek) .

Amikor késve vettem haldlhirét és mér
nekroldgok jelentek meg, feldtlott bennem,
hogy én is ilyen vonatkozdsban nyilatkozzam
rola. Befolydsdt végiil is az NDK futémozgal-
méra is ldthattuk, valamint legutébbi leve-
lében engem kifejezett jéindulatdrdl és bi-

zalmdrol biztositott.



Személyesen sajnos soha nem taldlkoz-
hattunk, annak ellenére, hogy 1974 6ta 411-
tunk egymédssal levelezési kapcsolatban. L4&-
bdnak elvesztése miatt nem utazhatott kony-
nyen, én viszont az ismert okok miatt nem
kereshettem fel. Minden kdnyvét sem tudtam
megszerezni és tanulmdnyozni. Gondolatait
azonban teljes egészében megtaldltam a
CONDITION cimG lap szdmaiban, valamint a
SPIRIDON-ban. A futétdrsaktdl szintén sok
pontos értesiilést kaptam tevékenységérdl
és a korilotte levé dolgokrdl.

Amikor 1981-ben addigi nborvosi tevé-
kenységemet befejeztem, s megkezdtem miko-
désemet a sportorvosi kutaté intézetben, az
aldbbi levelet irta nekem, amely egyuttal
személyiségének és sokoldalld tudomdnyos ér-
dekl6désének is bizonyitéka:

"Kedves Klemm kollégdm és sportbarédtom!
Oromomre szolgél, hogy a drezdai kutatdin-
tézetbe keriilt és itt taldn értékesiteni
tudja a futdedzésmunkdt illetden szerzett
tapasztalatait. Néhdny évvel ezel6tt Ardenne
professzorral felvettem a kapcsolatot, ku-
tatdsait nagy érdeklddéssel kisérem figye-
lemmel a rék és szivinfarktus teriletén.
Szabad legyen egy elfadédst dtkiildeni, amit
1955-ben Weimerban tartottam és amely ak-
kor uttdrdének szamitott a futdedzés és a
nbk hosszltédvi versenyzésével kapcsolatban.
Abban az id6ben engem nem értettek meg. Ma
az akkori fejtegetéseim természetszeriiek,
tnmagétél értetdbddek és igy mondhatom: én
voltam a ndi kozép- és hosszitdviutds kez-
deményezbje.

A mellékelt tdblazat manapsdg, a kor-
szeriibb felszereléssel mdsként festene, de
ez eredetileg késziilt a sajdt laboratoriu-
momban. Taldn &tadhatnd ezt a munk&t Arden-

ne prof.-nak, annak jeléiil, hogy elismerik,
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hogy milyen jelentdségi volt annak idején
ilyen dolgokat felvetni. Annak idején ki-
nevettek, ma mdr senki nem teszi ezt.
Teljes szivemb6l kivdnom lehetGségei-
nek kiteljesedését az Gj intézetben és re-
mélem, hogy még sok mindent fog tapaszta-

lataibdl a sportorvosi munka terén megirni.
Tisztel6 bardtsdggal: Ernst van Aaken."

A kilonleges és a figyelemreméltd sze-
mélyiség sok esetben kis példdkban tiikrozd-
dik vissza. A nagy levélboritékra németiil
is és oroszul is felfrta: "sporttudomdnyos
munka", hogy ne kallodjon el a nekem szént
munka. Hany nyugatnémet orvos és tuddés van,
aki ismeri a cirillbetiis irdst?

Talén el6nyds volt, hogy minden az
irdsbeli eszmecsere formdjdban maradt. Igy
az 500 km-es térbeli tdvolsédg lehetBséget
adott a szellemi tdvolsdgtartdsra, bizonyos
mértékig nem behddolva erbs befolyédsénak.
Ez biztositotta szdmomra, hogy személyisé-
gérdl redlis és differencidlt képet alkot-

hassak.

R

Akirdl megemlékezink, szdmtalan érde-
me van. Végil is neki kdszonhetd, hogy a
hosszitdvfutds, a maratoni futds olyan
rendkivili mértékben megnyerte a széles
néprétegeket. A tomeges maratoni futdsokat
- legalédbbis Németorszdgban - nélkile alig le-
hetett volna elképzelni. Mindez lgy vald-
sulhatott csak meg, hogy az &ltala kimun-

kdlt forradalmi hosszitdvfuté edzés keriilt

.bevezetésre, s az Arthur Lydiard eldtti 41-

l6képességi médszert gybzelemre segitette

a szakaszos edzésmddszer felett. Levéve ez-



zel az edzésintenzitdst, az élsportoldk
mellett, a "tomegsportoldk" is edzhettek.
Meghatdrozdsa a 120-130 pulzusu optimdlis
futétempdrél felbdtoritotta a "hétkoznapi"
férfiakat és noket a minimdlis "aakeni"
10 km-es tdv veszélytelen teljesitésére.
Kiilondsen a gyengéknek lett ezzel a
partfogdja, akikt6l 4dltaldban semmiféle
kilonleges dlldképességi teljesitményt nem
vdrtak. Mindig szivén viselte a fiatalok
és a gyerekek sorsdt és fdradhatatlanul hi-
vatkozott az dl16képességiikre. Az, hogy a
ndok ma a 10.000 méteres sikfutds vildgbaj-
noksédgdn vagy a maratoni tédv olimpiai baj-
noksdgdn vesznek részt, az is neki koszon-
het6. Az 6 érdeme az is, hogy az idGsebb
korosztdlyokhoz tartozd futdék megfeleld
klasszifikdciés rendszerekkel rendelkez-
nek, orszdgos vagy nemzetkdzi versenyeket

rendeznek, érdekkozosségeket és szdvetsé-

geket alkotnak.

Az dtfogdé futdé és alldoképességi vo-
natkozdsd informdcidkat szolgdldé Condition
€s Spiridon cimG sportlapok szintén az 0
mivei. 0 volt a fészerkesztd és a kiadé
egy személyben. Természetesen a futésport
mds uttord6i is részt vettek ebben a munké-
ban, akiknek szintén nem kisebbithetd az
erdeme. Példdul a van Aaken-Manfred Steffny
kettds kitGnoen egészitették ki egymdst. A-
mikor Werner Sonntag vette 4t a Condition
foszerkesztdségét az idd lejdrdéban volt
a kettdos szdmdra. A szerkesztdségi rovat-
ban (van Aaken rovat) felajdnlott segitség
csak az 1984. évi 2. szdmot élte meg, csu-
pdn 1 hénappal eldzve meg van Aaken hald-

14t.

Jellemz6 volt réd, ahogy az egykori né-
met kozéptdvfutd vildgrekorder dr. Otto
Peltzer szdmdra az "Umkampftes Leben" cimi
munkdjdhoz 1955-ben eldszdt irt. Dr. Peltze:
gyanusitdsoknak, ellenséges érziileteknek
volt kitéve és legtermékenyebb sportéveit
fogolytdborban kellett eltdltenie, ahol az
SS tisztek szodrakoztatdsdra gladidtorként
kellett futnia.

Ha a vasat formdlni kellett, szivesen
létott hozzd. Kitartdan ldtott hozzd tisz-
tdzni a tisztdzatlansdgokat, tévutakat, egy-
oldalusdgokat és ellentmonddsokat a modern
orvostudomdnyban. Kritikusan foglalkozott a
rdk terdpidjdval, megkOzelitve azt az operd-
ci6, a sugdrkezelés és mds gydgymédok gondos
tanulmédnyozdsdval, bizonyitékokat keresve az
egyértelmi kovetkeztetések levondsdhoz.

Van Aakent nagyon érdekelte az alternativ
terdpia (immunterdpia, mozgdsterdpia, héte-
rdpia, tobblépcsds terdpia). Mindezt hasznél-
ta paciensein, s megirt egy konyvet "Nem ol-
dottuk-e meg mdr régen a rdkproblémét?" cim-

mel.

Kilonosen bdntotta a sportorvosi alap-
tudds ismeretanyagdnak figyelmen kivil ha-
gydsa a klinikai kezelésben, s a mérhetet-
lenil tdlzédsba vitt "ledllitds" egyes beteg-
ségeknél, sériléseknél. Az aldbbiakban felso-
rolt irdsmiiveinek cimei ©nmagukért beszélnek
meggydz6désér6l: "100 évre programozottan",
"Kiméletlen terdpia", "Kiméletlen kezelés",

"Civilizdcids betegségek".

Sokszor kérddjelezett meg orvosi diag-
nozisokat a sportoldsra vald alkalmassdg
tekintetében, amikor a paciens semmittevésre
itéltetett, amikor az ellenkezdjére lett
volna sziikség. Annak ellenére, hogy a miisze-

rezetten laborhdtterii sportorvosldst fenn-



tartdsokkal fogadta, sokéves gyGjtomunkdjédval
és gyakorlati tapasztalatainak tovdbbadédsé-
val nagy érdemeket szerzett a modern sport-
orvoslds fejlesztésében. Felismerései  kri-
tikai feldolgozds utédn, a témdt kozelic6
sportorvosok szdmdra, alapos tuddsanyag.

Dr. van Aaken valdban nem volt a sport
teoretikusa, nem a tribiin soraiban il6 szur-
kolé volt. Fiatal kordban torndzott, tobb-
prébédzott, ridugrénak is ismerték, majd koG-
zép- és hosszltdvot is futott. Mindez, &t-
fogé fizikai képzést adott szdmdra. Sport-
teljesitményei feljegyzésre méltdak: 350
cm-t ugrott ruddal, 2:38-at teljesitett
1.000 és 37:55-6t 10.000 méteren, s mind-
ezt hdromszdgsarok és légpdrna nélkili fu-
técipbben. Sporttevékenységét és orvosi to-
vdbbképzését a II. vildghdboru szakitotta
meg.

1972 novemberében érzékeny csapdst
kellett elszenvednie: az esti futdedzésén
elgazolta egy autdé (futd, gondolj a bizton-
sidgodra, az esbben és a sdtétben, erflte-
tett edzésnek semmi értelme). Mindkét 14&-
b4t elvesztette. Rokkant kocsihoz, szoba-
kerékpdrhoz és mds hdzi eszkdzdkhoz kény-
szeriilt és vélhetden ez is okozdja volt idd
elotti, 73 éves kordban bekdvetkezett ha-
ldlanak. Mindeit megérezte, amikor jdval
haldla el6tt megjosolta: "Ha én egyszer
szivinfarktusban meghalok , azért fog be-
kévetkezni, mert mindkét ldbamat elvesz-
tettem, kilonben biztosan 100 évig élnék."
Mindenesetre vasakarattal torekedett arra,
hogy fittségét megtartva, a sorsforduldt

kitolja.

A pihenés nélkiili munka jellemezte é-
letének utolsé 12 évét. Nem taldlunk erre
jobb példédt, mint egyik paciensével folyta-
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tott beszélgetését, amelyet 1981. oktéber
1-én egy filtand jegyzett le: Paciens:

Mindezt hogyan tudja végrehajtani, egyédlta-

ldn mikor alszik?

Védlasz: Mindez nem annyira lényeges: az Gré-
im pontosan vannak beosztva. Mindent a meg-
felelé id6ben végzek. Ejjel 1 vagy 2 utén

olvasok, 4-kor taldn alszom. Ma éjjel szin-

tén nem aludtam semmit.

Paciens: Hihetetlen, én mindezt biztosan
nem birndm ki. Aaken mikdzben kikerekezett,
hdtrafordulva ezt mondta: "Ne aludja &t

az életét. A fold alatt eleget aludhat
majd."

Ilyen volt 6: egyszeri, kozvetlen és
bizonyos fokig nyers.

Egy hdénappal 74 éves kordnak elérése
el6tti haldla szintén arra mutat rd, hogy
a modern bioritmus kutatdsok nem tévednek
sokat. Szovjet vizsgdlatok rdmutatnak,
hogy az egyéni életkor 11-12 hénapja a
kritikus periodusokhoz tartozik (hasonldan
a korrigdlt sziletési ddtum 4., valamint

7-8. hénapja).

®

A sportolé, a kutatd és az orvos van
Aaken méltatdsa sordn nem szeretnék a sze-
mélyi kultusz hibdjdba esve szemet hunyni

bizonyos hidnyossdgok és téves nézetek
felett. Kritikdt érdemld nézetek taldlha-
ték edzésmédszertani, tdpldlkozdsi és a

n6i sportot illetdé felfogdsdban is.:

l 1974-ben egy olvasdi levélben a
rossz (jsdgirdi stilusdt vetették a
szemére, mert az eld6z6 folytatdsos cikk-

sorozatban a 20 évvel idbsebb, gyakor-



lott hosszitdvfuté edzd és régi verseny-
z6, Artur Lambert kritikai észrevéte-
leit becsmérelte. Az olvasé azért
volt haragos, hogy a Condition cimd
lap f6szerkeszt8jeként é1t vissza
helyzetével és véleményét szerkeszt6-
ségi véleményként kozdlte.

Nekem is az a véleményem, hogy
egy olyan ember, aki 14 konyvben,
600 cikkben, 33.000 levélben talélt
alkalmat nézeteinek akaddlytalan ki-
kifejtésére, felsorakoztathat annyi
emberi nagysdgot, hogy médsok is za-
vartalanul fejthessék ki véleményii-
ket. A nyakas, tirelmetlen és vitdt
kedvel6k szdmédra is léteznek a "fair
play" szabdlyai. Hasonldan jellemzi
0t Klaus Maier "Laufdoktor" cimi
versében, méghozz4d nem a leghizel-
gbbb mddon. Mindez nem is teljesen
igazsdgtalan. Sok és a legkilonbo-
z0bb betegséget a Spiridon tandcs-
addé rovatdban az egyszerii, monoton 10
km-es tartds futdssal kivdnt meggyé-
gyitani, "csodafegyvert", "gydgybom-
b4t" emlegetve. Sokszor lett volna in-
kdbb helye a kiméletnek, mint a "ki-

méletlen terdpidnak".

21 Edzésmdédszerként id6tdlloként
ajdnlotta van Aaken a "tiszta 4l1l0-
képességi edzés waldnieli médsze-
rét". Ez egy élvonalbeli hosszidtdv-
futd szdmdra heti 260 km lefutdsdt
jelentette. Hétvégén hosszd, 40-80
km-es futdsok szerepeljenek a prog-
ramon, beleértve a vdgtdkat és az e-

melkeddket. Mindezt normdl tempéban

kell teljesiteni 120 korili pulzus-

szdammal, melynek sordn beszélgetni is
lehet a tdrssal. Temp6futds csak a ver-
senytempdhoz igazodhat. Ejfélt6l 5.45-ig
sz61 az éjszakai nyugalom, amely a mini-
médlis negyeddérds elalvdsi id6t figyelem-
be véve, napi 5,5 6rds alvdst jelent.

Ez az edzésdogma az intervall ed-
zés mddszere sok esetben vezetett tdl-
edzettséghez, stagnédldshoz és "kiégés-
hez" is. De felmeriil a kérdés: a "tdl
sok" az intenzitdsban egyuttal az ana-
erob munkdt tekintve teljes eltompulds-
hoz vezet? Hiszen nem fiirdiink az 5 cel-
sius homérsékletii vizben csak azért,
mert a b6r 60-70 fokndl drtalmas hatés-
nak van kitéve. A nagymester itt sajnos
tévedett. Nézete szerint az anaerob
munkdndl keletkezG6 tejsav semmi mds,
mint "vords kod". Ismerte a biokémiai
konyveket és idézte is azokat. Tudnia
kellett volna, hogy az dltala karhoz-
tatott tejsav csoddlatos eszkdze az
aerob anyagcserének a lédbizomzatban
és a kapillédrisok képzodésének ebben
a szovetben, kivdlé "égetbanyag" a
sziv szdmdra, miként a szdlbcukor. A
sporttel jesitmény csak a 120-as pulzu-
son feliil kezdddik. 130-as percenkénti
szivfrekvencidt kell ahhoz elérni, hogy
az agy, mint minden testrendszer vezér-
l6szerve, aktivizdldédjék a teljesit-
ményre vald dtdlldshoz.

Az is sajndlatos, hogy egyenléség
jelet tett az egészségiigyi és a telje-

sitményorientdlt edzés k&zé, s azonos

metodikdt ajdnlott az egészségiigyi
sportoldénak és a vildgklasszisnak, csak
az edzésmunka terjedelmében téve kiildnb-

séget. Az egészség kivetelményéhez és



szinten tartdsdhoz, a fittséghez a
"tiszta 4116képességi edzés" teljesen
megfeleld, optimdlis és messzemenben
veszélytelen, de a teljesitmény szd-
mdra a tartds gyorsfutdsok és anaerob
(tehdt versenytempdn felili) szakaszok
nélkiil a fejl6dés nem biztosithatd.
Ehhez az Aaken-féle tévedéshez olyan
gyengeségek jonnek, hogy szdmdra ked-
vezdtlen dolgokat szivesen felejtett
és hanyagolt el. Igy keriltek sorra a
félreértések a tdl hosszi és a tidl las-
st vonatkozdsdban, amely végil is a
védgta- és tempdéfutdsok teljes elhagyd-
sdhoz vezetett ndla.

Az NSZK-beli hosszutdvfutds és a
maratoni futds egy helyben topogédsa az
utébbi években, sok tekintetben az &
lelkét terheli. Sok élvonalbeli futé
is tartotta magdt a "futdpdpa" ajanlé-
saihoz és morzsolta lassan a hosszd
kildémétereket, amig a sok dlldképesség-
t61 alig tudtak mdr gyorsan futni.

Ismerek futdkat, akik éves szin-
ten 12.000 km-t futottak és semmit nem
javult a teljesitményiik. Sot, jadrulékos
tiledzettség és sokéves kdrosodds ko-
vetkezett be, depressziés kovetkezmé-
nyekkel. Egyes amatér futdék éves szin-
ten 6.000 km-t teljesitve, 3:30 perces
maratoni teljesitményt értek el. Mind-
ezt egyharmados id6rédforditdssal, de
jobb médszerrel érték el.

Miként tudja magdt a szervezet a
magasabb szintre bedllitani, ha mindig
a savegyensllyra ligyel? Szelid erfszak
nélkiil, ami a magasabb kdvetelményben
valésul meg, nem alakul ki a szervezet-

ben a magasabb teljesitményhez valdé al-

kalmazkodds kovetelménye. A tiszta 41-
16képesség a maratoni futédsban 42.195
méter lefutdsédt tetszdleges iramban
(4.5-6 d6ra) jelenti. Ez azonban a leg-
tobb futé szamara nem megfeleld. Ok
ezt vagy az dltaluk vdlasztott tdvot

a szdmukra adott pillanatban lehetsé-
ges legjobb idd alatt kivdnjdk elérni.
Ezzel a teljesitmény automatikusan a
gyorsasdg és az erfdlldoképesség funk-
ci6jdt veszi fel. Ez azonban kildnbd-
zik a "tiszta d116képességt8l". Hason-
lattal élve: dgy kiildnbozik egymdstdl,
mint a komplikdlt matematikai feladat
és az egyszerii szdmtani példa.

Az NSZK-nak kivdlé sportorvosai
és sporttudésai vannak. Miért nem vett
4t van Aaken néhdny gondolatot és uta
1l4st Hollman professzortél, a komplex

edzésmetodikat illetden?

él Tdpldlkozds. Ezzel kapcsolatban
idézzink egy jellemz& van Aaken mon-
dédst: "Mindent lehet enni, de abbdl
lehetdleg keveset". Vagy egy mdsik ki-
jelentés: "Lélegzetet venni fontosabb,

mint enni". Mindkettd aldtdmaszthaté.

De azt is irta: "A szénhidrdt csak az
aprépénz szerepét jdtsza az anyagcse-
rében, a zsirok a nagy bankdk". Megté-
vesztette a zsirok magasabb energiatar-
talma és kinevezte azokat "tiszta 4116-
képességi égésterméknek", melybdl a
test elegendd mennyiséggel rendelkezik.
Igen, valdban elegendS, de szémdra ke-
veset haszndlnak a nehezen "égethetd"
zsirmolekuldk. Hasonld a helyzet, mint

az olyan kdlyha esetében, amelynél u-



gyan elég meleget szolgdltatd szén 411
rendelkezésre, de hidnyzik a fa a meg-
gyljtdshoz, vagy a levegd az égéshez.
A versenyiramban torténd futdsndl
elsGsorban az "aprdpénzként" jelzett
szénhidrdt izomglikogén formdjdban a
foszerepld. Az ebbdl levdld glukéz mo-
lekuldk rendelkeznek kémiailag megko-
tott oxigénnel és a bioldgiai oxidédcid-
hoz mdr csak kétszerese kell a rendel-
kezésre 4116 anyagbdl, mig viszont a
zsirsavak csak kevés oxigéntartalommal
rendelkezve sokkal tobb utdnpétlést i-
gényelnek. Ezért részesitik eldnyben a
versenyzésnél energianyerésre a szén-
hidrédtot, mert magas tempdé esetén az
oxigén mdr ehhez kellden nem elegendd.
Ha a glikogéntartalék mar nincs, a szer-
vezetnek eld kell valahonnan teremtenie
a nélkildozhetetlen glukdzt,bizonyos
aminosavakbdl dtalakitds drdn. Ehhez a
sajdt fehérjét kell beolvasztani, egy-
idejiileg erdtel jesebben kell zsirokat
az oxidédcidba bevonni. Ez az a pont,
amikor az eredeti tempd fenntartédsa méar
nem lehetséges. Igy 411 el6 a maratoni
futdsndl 25 és 42 km kozott a kritikus

pont. Miért nem vette mindezt van Aaken
szédmitdsba? Mindez alapvetd biokémiai
ismeretanyag. Csak szubjektiv tényezok
jdtszhattak ebben szerepet, mivel az
osszefiiggés az "égetd", az oxigén és

az energianyereség mechanizmusdban
természeti torvényszeri objektivitds-

sal birnak.

Minden iddk egyik legjobb maratonis-
tdja, Ron Hill, aki 2:10 alatt futotta
a tdvot, vitdba keveredett van Aaken-

nel egy férumon. Amikor ismételten a

hihetetlen dl16képességi teljesitmények-
r61 beszélt, amely csupdn a zsirelége-
tés folyomdnyaként jott 1létre, dr. Hill
igy replikdzott: "engen nem az érdekel.
hogy- a vdndormadarak 2.000 km-es tdvo-
kat tesznek meg, hanem az, hogy milyen
id6tartam alatt tudom a 42 km-t lefutni.
Az ilyen jellegi vildgtél valdelidegene-
dés és megengedhetetlen dltaldnosités
nem illend6é egy tuddés szédmdra, aki ko-
molyan gondolkozik és a rdk létrejotté-
nek elméletét feldllitotta. Aki komoly
futé akar lenni, gyorsan el kell, hogy

felejtse van Aaken zsirdogmdjét.

%

A nbk dlldképességi teljesitményét

illetbéen is sldlyos hibdt kdvetett el el-
gondoldsdval. Mint képzett néorvos, feljo-
gositva érzem magam ennek kinyilvdnitédséra.
Feltételezhetden ismét szubjektiv tényezék
vezették a megbizhatatlan dltaldnositédshoz.
Fdradhatatlanul hangoztatta, hogy az 4116-
képességileg edzett nfk, akdr a maratoni,
de még biztosabban a szupermaratoni tévon
egyszer majd jobbak lesznek, mint a férfi-
ak. Mi azoﬁban a megdonthetetlen tényeket
hangsulyozzuk: a vildgrekordokndl 10.000
méteres futdsban 12 %-kal kiildnbdznek a
férfiaktdél, ez maratoni tdvon 11,4 %, 100
km-es pdlydn 23 %, 100 km-es orszdguti
tdvon 16 %, 100 mérfoldon 27 %, 24 6rdés
futdsban 25 %, mig a 6 nap alatti 927,6
km-es férfi futdsnak nincs néi Gsszehason-
litdsa. Milyen végkidvetkeztetéseket tudunk
ezekb6l a szdmokbdl levonni? Egyfel6l a
tdv novekedésvel egyre nagyobb lesz a tel-
jesitménykiilonbség a nemek kdzott, mésfe-

161 jelenleg nem figyelhetd meg olyan ten-
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dencia, hogy a ndi teljesitmény a szuper-
tdvon kimutathatdan jobb. A ndk inkdbb von-
zédnak az egyszeri hosszitdv teljesitésé-
hez. A dublini Mini-maratonnak 1984-ben

10 km-es tédvon, mintegy 9.000 célbaérkezd
ndvel szinte hihetetlen visszhangja volt,
de ugyanakkor van Aaken nem tudta a tapasz-
talt maratoni futdndk nagy részét a 100
mérféldes waldnieli futdsdra motivdalni.
Amig valamely sportdgban, amelyben a gyor-
sasdg és az erd szerepet jdtszik és a gyor-
sasédgi, valamint az er6dlldéképesség lénye-
ges szerepet tolt be, a ndék nem fogjdk tud-
ni fizikdlis alacsonyabbrendiiségiiket lekiiz-
deni, mivel ezek a tulajdonsdgok genetikai-

lag vdltoztathatatlanul meghatdrozottak.

Amikor van Aaken a "hosszidtdvfutéds
préfétdja" a ndk specidlis 4116képessége
terén tévedett, ezzel még nem tagadjuk ér-
demeit, amit kimutatott a ndk dltaldnos
4116képességét illetben, ami természetesen
felhatalmazza G6ket az egyenjogu sportgya-

korlatra.

Az imént felsorolt megjegyzések dr.
van Aaken nézeteirdl eld kivdnjdk segiteni
személyének helyes értékelését. Biztosak
lehetiink abban, hogy mindez nem homé&lyo-
sithatja el érdemeit, az d411dképességi
sportot, a futdmozgalmat és a sportorvos-
ldst illetden. Teljesen jogos tiszteleti
tagsdga a Hosszitdvfutdé Német Orvosok TA&r-
sasdgaban és az els6 van Aaken emlékfutds,
amit Waldnielben 10 km-es tdvon tartottak.
Elobbinek 1981, utébbinak 1984. okt. 13. a
ddtuma. 0Ott 500 futé "a lébaival rd szava-
zott", olyanok is, akik mdr évek 6ta nem
futottak versenyen. Emlékezziink rd igaz-

sdggal és koszonettel.

®

Igy szokta mondani: "a futdshoz csak
az utirdny és két 14b kell. Ezek a léabak
1972 6ta neki sajnos nem 4lltak rendelke-

zésre, de mésnak, akinek megmaradt, necsak

sétdlédsra haszndlja!"

Condition,1985.3.16-2L.




BYOGY-
ROPCALAS

Az elmult év tavaszdn elégedetlen voltam ma-

gammal. A szigoru tél miatt lemaradtam az edzés-
ben. A vérnyomdsom emelkedett és néhdny kilogramm
sulytdbbletet is szereztem. Futds kdzben fdjdalma-
kat érzetem mindkét |&bujjpdrndmban. E£s pont eb-
ben az évben szerettem volna optimdlis elSkészi-
lettel indulni az Eanau-Badenbach-i 100 km-es fu-
tdson. Ekkor - szerencsémre - a vdrosi k&nyvtar-
ban kezembe tévedt egy mi a gydgykoplaldsrdl.
Lapozgattam, csk ugy faltam a kdnyvet és csak
akkor tudtam letenni, mikor az utolsé betit is
elolvastam beldle. Ot helyben mgggydzGdtem arrdl,
hogy a koplalds az &sszes problémdm kulcsa. Az
esti futdsnd| mégegyszer &tgondoltam az egészet és
ugy hatdroztam: "14 napot bdjtdlck." Olyanra nem
is gondoltam, hogy ez helytelen lehet, mivel igen
sok a kdzds mozzanat a koplalds és egy 100 km-es
futds kodzétt. Mind a kettdnél kdzds mindenekelStt
a lelki feladat: "Megcsindlom!"; aztdn mindegyik-
nél a zsiradék elégetésébd| szdrmazik kizadrdlag
az energia - és mind a futds, mind a bdjtslés
kézben megsZoial a hang: "Kitartok!" - Hogy a
szervezet megszokja a zsiradékanyag-égetést a
b&jt alatt, az mdr nagy |épés az ultrahosszutav
legySzéséhez - errdl sokat olvashatunk a témardl
megjelent irdsokban, példdul van Aaken doktorndl

is.

Miutdn elhatdroztam, hogy meg fogom prdbdlni,
mér csak azt kellett elddntenem: mikor? A necka-
relzi, kandeli és onsbachi maratonit még véllal-
ni akartam, tehdt a koplalds kezdetét marcius
|18-ra tettem. De azutdn az egyik hétvégén jelent-
keztek ®6reg bardtaim Neuminsterbdl. Nem, ezt nem
lehet kihagyni - mindannyian élveztik a jo kis
evést barati koérben, aszkétdk pedig sohasem vol=-
tunk. Pont ugy tértént, ahogy elképzeltem. Az
evést és Ivdst nem lehet meguszni. Bardtaimnak
megmutattam a Neckar vdlgyét Heilbronntél Heidel-
bergig a kastélyokkal és a vdrakkal egyutt; futds-

ra a szép Odenwaldban kerilt sor, a dimbes-dombos

edzésterepemen. Estére, bucsuzdsképp fokhagymale-
vest és valddi paelldt /valencial étel rizsbdl,
halbdl, husbdl, kagyldbdl, zdldségbSl és fiiszerek-
b8l - ford. megj./ fogyasztottunk. Erthetd, hogy
belapdtoltuk. A kovetkezd napon étkezés utédnra
egy palack bort készitettem elS a bdjtiddhoz, A
terv szerint egy kilé almat kel lene eldkésziteni
- dehdt nem kell mindig mereven ragaszkodni a be-
tiikhoz! A kovetkezd reggelen aztdn elkezdddstt a
koplalds. EISszdr is a Ysvéd ital": 40 gr vizben
oldott glaubersé. - Egy drdval késdbb elkezdddstt
a futkosds. Déltajra a gyomor és a belek tdkéle-
tesen kitrdltek.

A koplaldsi iddm étkezési programja k&nnyen
leirhaté. Reggel gyumdlcs- vagy gydgyndvénytea,
alkalmilag egy-egy kandl mézzel. Délben |/4 liter
mértds z8ldségb8l, paradicsombSl, sargarépabdl
vagy gylmdlcsbdl, tetszés szerint elkészitve vagy
készételként. Ugyanez a ndvényi étlap a vacsora-
ndl este. A kdzbeesS étkezési [dOkben asvanyviz
vagy gyogyndvénytea. Desszert gyandnt rdnéztem
az oridsi soérésldddra és arra gondoltam, hogy
ami késik nem mulik. DéIl Italaimat mar elraktd-
roztam az Uzemben Is, miutdn mel|ékesen pénzt Is

kell keresnem.



A futdedzés, amelyet tovdbb kellett folytat-
nom, az elsd napokban viszonylag k&nnyen ment.
Mégis, a szervezet salaktalanitdsa miatt hamar
Jelentkeztek feszllések és huzd f4jasok a comb-
és csipdtdjon, és kildndsen a mel lkasndl és a
véllsvben, ugyhogy csak az autogén tréning seqlt-
ségével - amit még iddben, az utolsd hetekben
tanultam meg, autodidakta médon - volt lehetséges
ugy-ahogy a futds. Az &tédik napon mar ez sem
segitett, ezért hdrom 6rat gyalogoltam keményen.

Ett5l kezdve naprél napra jobban ment. A gor-
csdlések egyre Inkdbb olddédtak. ElnylUtt Idbujjpar-
ndim mar nem f4jtak; a vérnyomdsom pedig 20 mm-t
sll lyedt és igy elérte a normdlis értéket. Csak

az UlSldegem hivta fel magdra a megszokott helyen

a figyelmet.

Lehetséges, hogy ®sszél lapotom jobbuldsa placebo
effektusnak készénhetd, minthogy tényleg nagyon
akartam hinnl a koplalds gydgyerejében, azonban ez
szamomra mindegy volt. A f&dolog, hogy "jobban
megy nekem'". - Minden mésodik napon - anélkil hogy
el8ntdtt volna az unalom - ujra a "svéd italhoz"
kellett folyamodnom. Szinte hihetetlen, hogy még
mindig Ilyen s&tét, rossz szagu salakanyag hagyja
el a szervezetet - anélkil, hogy taplalékot venne
magdhoz.Nem féltem attsl, hogy nem tartok ki, mi-
vel még egyszer régebben egy &nmagam &ltal &ssze-
allitott kaldriaszegény diétdval és sok mozgdssal
félév alatt 30 kg-ot sikerilt leadni a testsulyom-
bél. Ez azonban mds tdrténet és 9 évvel ezelGtt

volt.
Kisértések

Ehségérzet nem jelentkezett egész koplaldsi
1dém folyamdn és éppenséggel a mellékhatdsok Is
elviselhetdk voltak. Nagy kivandsok valamire - pl.
"friss sésperecre", egy szelet tilziti sajtra /és
folytathatndm a [{stat/ - [dord| idGre megkisér-
tettek. Mégls: férflasan ellendlltam. Kezem-Idbam

4l landéan hideg volt - &ltaldban kerestem a mele-

lo

get. Sokkal ingeriékenyebb lettem mint egyébként
és idegdl lapotom folyton csapongott. Nem volt szik-
ségem napi hat 6rdndl t8bb alvdsra a két hét alatt.
Volt annyi eszem, hogy elldssam magamat b&séges
olvasnivaléval, igy azutdn fdlserkenve minden haj-
nalon k&nnyl olvasminyok és a rddié mellett Ucsé-
régtem mig nem kel lett a munkdba mennem.

Egész idS alatt lelklismeretesen jegyeztem
sulycsdkkenésemet, edzéskildémétereimet, vérnyoma-
somat és egyéb adataimat. A sullyal kezdetben
itemesen haladtam: &t nap alatt négy kild csdkke-
nés. Aztdn naponta pottyant kb. fél kils. A kilence-
dik és tizedik napon - nulla kaldriabevétel és
4tlag |7 km futds ellenére - a suly &llandésult.

M&r-mér azt hittem, orvosi csoda leszek, minthogy

jevegdbdl, futdsbsl és dsvanyvizbdl képes vagyok

megmaradni. Aztan a tizenegyedik napon mégis ujra
lement félkils, és dlmom - hogy a négy vilagrész

orvosi egyetemei szeretnének megszerezni szemlél-
tetd eszkdznek, plusz az ezzel jard busds jbvede-
lemnek - egy csapdsra végetért.

Edzéski |Gméterekben |20-at szedtem dssze az el-
sG héten, a mdsodikon pedig 140 km-re tudtam fo-
kozni a mennyiséget. A tévolsdg egy j6 részének
lefutdsa természetesen komoly &nlegySzésembe ke-
rialt.

Azonban ahogy minden az életemben, ugy az én
bdjtdlgetésem Is egyszer csak a végéhez érkezett.
Mint hajdandban Addmmal és Evdval tortént, én is
almdval kezdtem ujra normdlis életemet. Két rege-
nerd|é nap muzlivel, joghurttal, kdnnyl levesekkel
és mds, nem terheld ételekkel gyorsan visszadllitot-
tam a pihend emésztdberendezést az eldz8 funk-
ciéjdba. A harmadik bsjt utdni napon 8sszegezd-
d6étt az ideiglenes végeredmény. A szervezetem uj-
ra megtelt vizzel, gllkogén anyagokkal, emésztd-
nedvekkel és ételekkel - és mégis kevesebb vol-
tam hét kildval, vagyis a testem 10%-aval. A vér-
nyomds tovabbl [5 mm-rel cs&kkent és most mar tul

Jon s rosszon, drvendetes normdlterlleten mozgott



= gyégyszer nélkil! Egy Ilyen eredményes fogydku-
ra - megfeleld szakklinikdn - t8bb mint [0.000
Mérkdba kerllne. Majd megkérdem a betegsegélye-
z0met, hogy azt az 8sszeget, amit megtakaritot-
tam sajat kezdeményezésemmel, folydslitjdk-e.

A futds szempontjdbdl nem Is sejtett kondicliot
sikeriilt elérnem. Az elsd regenerdl|é naptél kezd-
ve féradds nélkul slkerilt napi 28-30 km-t lete-
kernem, méghozzad gyorsabb tempdban mint ahogy
egyébként az edzések alatt szoktam. Egyszerien
mesés volt: teljesen fittnek éreztem magam a
100 km-es futdsra. Epp jokor, mivel elvdllaltam
&t ujonc beavatdsat az ultra-tdvba és j6 1d5-
eredményt akartam elérni naluk. Megértettem, hogy

ezekkel a tiatal ugroncokkal /25 és 47 év k&z&t-

tiek/, akiknek maratoni idejuk hdarom éra koril
vagy az alatt van, képes vagyok egyitt tartani.
Még az az érzés Is feltdmadt az agyam sarkdban,
hogy &t év eldtt! 8:56-os rekordomat is elérhetem
- minden erre batoritott. Mindenesetre ujonnan
elért futcképességemet €s onbizalmamat még két

hétig kel lett megdriznem.

Sy b
o M
- "Il,‘._w ]...u"

- M
AL

lgy ment ez az elsG héten: 172 km-t futottam
és normélis vegyeskoszt mellett fél kilogrammot
fogytam. Raaddsul engedélyeztem magamnak minden
futdedzés utdn egy pohdr sért, a hétvégére pedig
eqy liter szdraz bort. Nem vettem magamhoz kil&n
nyomelemeket, vitaminokat vagy egyéb szereket,
jollehet ezek gyakran j6l jénnek az &nblzalom erd-
sitésére. Természetesen naponta végeztem autogén
tréning lazité gyakorlatokat &l lapotom szinvonald-
nak megtartdsdra és erdsitésére.Meg kellett 49
évet étnem, hogy fellsmerjem: az ember igy barmely
lehetséges élethelyzetben segiteni tud magdn.

Vérnyomasom cstkkenését jorészt ez magyardzza,
A na na

Telefonon és szemé|yesen gondoskodtam. még 100
km-es tanitvényaimrél. Mivel nem helyben laktak,

ez nem Is volt mindig tel jesen egyszerii. Hébe-hdba

taldlkozott ndlam a futdcsapat egy része, hogy

kézésen fussanak le egy hosszabb tavot a tervezett

tempdban. A hatalmas tdv legyiirésére mindegyikik

dnbizalmdt Is mozgdsitani és névelni kellett. Még-

se ment minden simdn. El8szdris ultratdvfuté-dszunk,
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Dieter Winkler mondta le a részvételét. Usztondi jat
kapott a heidelbergi egyetemen és az eldkészilletek
nem hagytak neki [d0t az edzéshez. A kévetkezd:
harom nappal a futds eldtt legjobb emberiink esett
ki sérllés miatt. Gyenge |abakon &llt tehdt a csa-
patunk.

Ekkor kévetkezett a nagy nap. Reggel hét Srakkor
rajt. Fagyos hideg. Mi, a Neckar-Odenwald k&rbdl
csoportként , egyltt iramodtunk neki. 30 km-1g
megprébdltam én megszabnl a tempst. Attdl fogva
mindenkinek magdnak kellett a sajit sebességét
megtaldinia. A hideg kicsalta Ul&idegeimet a tok-
Jabél, ezért kdrrol-kdrre "meleg" kendccsel kel-
lett hdtsé fertdlyomat &polnom. Védenceimet ma-
gam e|Stt hajtottam. Klaus Merkert és Robert Haag
70 km-nél dGltek ki; az egyiket a csipdiziilete
kényszeritette a futds feladdsdra, a masikat a |3-
ban tdmadt 6ridsi hdlyagok. Jomagam csak hat ki-
Iéméterrel jutottam tovdbb. Ahogy tgyetleniil fu-
tottam az utburkolat és a gyepes talaj hataran,
Jobb |8bam megbicsaklott, régtén féjnl kezdett,

a bokdm megdagadt és kékre-pirosra szinezddott.

Most mi lesz? Még fiatal vagyok, még gyakran In-
dulhatok. Dieter Fuss 80 km-nél dobta be a t&riil-
kozGt: kimelegedett és a tempdja betett neki. A
mult évben Igy tréfdlkozott: "Szdz km-t futni
rosszabb mint tiz &rat Ulni a vendégldben."
Harman mégis befutottak. Karl-Heinz Schulcz
8:07-tel, az ujonc Peter Zeus mesés 8:36-tal,
Peter Wendel pedig - szintén hihetetlen! - 9:02
eredménnyel . Mindhdrman a "konkurrenci&bsl", a
Neckar-Odenwald futdklubbdl.

A torténtek ellenére mind lelkesek voltunk.
Személyes csoddmat mdsnap reggel csindltam: f&|-
ébredtem és a l|abiziiletem nem fajt és a duzzadds
is visszament. Mi lehetne mds, f&l a tréningcuc-
cot és futds! - Ahogy mondtam, csindltam, 24 km-t,
normélis tempdban. Mégis teljes lett a 100 km!
Szemme| l|&thatSlag a koplalds fokozta fel az &n-
gyogyité és regenerdld képességemet. Mindenesetre

igy |dtom, mdsként az eset nem magyardzhatd.

Condition, 1986.3.30-31.
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IGY €DZ
ULMASZOVA

Ez a beszdmold a kétszeres Eurdpa-

bajnok, vildgcsucstarté 3.000 m-es futéd,

Szvetlana Ulmaszova felkészilését tdrgyal-

ja, de bemutatja a jellemzd szovjet ed-

zésrendszert is.

I. Altaldnos hittér

1953-ban sziiletett, 161 cm magas,

53 kg, foglalkozdsdt tekintve tandr.

1973-ban kezdett atlétikara edzeni,

1975-t61 tagja a valogatott keretnek.
Edz6i Szaiful, majd 1976-t6l Glakharev

voltak.
V0, max = 76,5 ml/kg
Helyb6l tdvol: 234 cm
0tts ugrés: 11,64 m
0t szokdelés: 11,17 m

Anaerob dtmenet: 3:26/KM (a szezon
elején)

Legjobb eredmények:

1973- (20 éves) - 10:23,5

1974- (21 éves) - 9:18,6 - 10. a

Szovjetunidban

1975- (22 éves) - B:55,8 - 2. a

Szovjetunidban

3

III1.

1976- (23 éves) - B8:48,4 - 4. a vildg-
ranglistédn

1977- (24 éves) - 8:58,6 - 10. a "
1978- (25 éves) - 8:33,20- 2. a "
1979-. (26 éves) - B8:36,4 - 2. a "

1980- (27 éves) - 1,500 m : 4:04,8,
a vildgranglistén
19., sériilt.

1981- (28 éves) - B:59,02 - 19. a
Szovjetunidban

1982- (29 éves) - B:26,78 - vildgcslcs

Legjobb eredményei

800 m-en 1:59,60, 1.500 m-en
3:58,3. Sok hazai és nemzetkozi ver-
seny gybGztese. 1982-ben 22 versenyen
indult, hatszor 3.000 m-en, és sikere-
sen szerepelt fedettpdlydn. Két orsza-
gos fedettpdlyds bajnoksdgot nyert,
1.500 m-en 4:10,98-cal, 3.000 m-en
B8:54,19-cel. Az utdbbi a vildg legjobb
eredménye volt. Szovjet Mezei Bajnoksa-
got is nyert 9:19,6-tal, azonban a nyé-
ri szezon volt a legsikeresebb. Gydzott
az Emlékversenyen (8:44,03) és Pozsony-
ban (4:07,24). Jdiliusban a Szovjet Baj-
noksdgon Gj vildgcsucsot dllitott fel
3.000 m-en, 8:26,78-cal. Augusztusban
EB-t nyert 3.000 m-en (mésodszor)
8:30,25-tel. Athén utdn megnyerte a
Szovjet Kupdt (B8:55,00) és Japédnban a
10.000 m-t.

Egy 1 éves edzésterv szerkezete

Edzésterve, mint a tobbi szovjet

1.500 - 3.000 m-es futdénbké, 9 optimé-
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lis idbtartamd részb6l 411. Ezek:

1./ Elbalapozds: Oktéber utolsd 3 hete

2./ Elsd alapozés:November-December,
8-9 hét

3./ Téli elbverseny szakasz: Januér,
4 hét

4./ Téli versenyszakasz: Februdr, 4 hét,
azonban jelen-
td6s fedettpéd-
lyds verseny
esetén ez hosz-
szabb is lehet
(pl.Fp. EB).

5./ Mdsodik alapozds: Mdrcius-Aprilis:
7-8 hét

6./ Nydri eldverseny szakasz: Mdjus-Ji-
nius eleje, 4-5
hét

7./ Elsb6 versenyszakasz: Junius utolsé
3 hete és Jdlius,
6-7 hét

8./ Mdsodik versenyszakasz: Augusztus-
Szeptember eleje:
5-6 hét.

9./ Atmeneti szakasz: Szeptember utol-
s6 3 hete, Okto-
ber els6 het -
Osszesen 4 hét.

Ez a szerkezet tette lehetdvé,
hogy az edzésterjedelmet két szakasz-
ban is novelni tudjuk: oktébert6l ja-
nudrig és mdrciustél mdjusig. Az inten-
zitédst februdrban és mdrcius elején,
majd juniustdl augusztusig noveltik.
Ezt dupla periodizéacidénak hivjuk. A
program a versenyek fiiggvényében ala-
kithatdé kell, hogy legyen. Ez a megkd-
zelités lehet6vé teszi az edzésfelada-
tok fokozatos és maradéktalan végre-

hajtdsdt és a megfeleld edzéseszkdzdk

alkalmazdsdt. Most pedig elemezni fo-
gom az egyes szakaszokat, az 4dtmeneti

idb6szakkal kezdve.

Atmeneti id6szak

Ez egy fontos része az éves edzésnek.
Ahogy az élelmiszert is a hiitébe tessziik,
hoyy megévjuk, konzervdljuk, Ggy ez az idd-
szak is a futd szervezetét kell, hogy véd-
je a bekdvetkezd stresszektdl, edzésekt6l.
Ekkor Szvetlana aerob tipusd mezei futédso-
kat végez, dszik, gimnasztikdzik, kiegé-
czit6 sportmozgdsokat végez. Mindez az
Eurépa-bajnoksédgra torténd felkésziilés meg-
alapozdsdt segitette. Ebben a 4 hétben
200 km-t futott, amaerob, ill. vegyes

(aerob-anaerob hatds) munka nélkiil.

A kovetkez6 szakaszok magyardzata
el6tt a magaslati edzésekrdl szeretnék
sz6lni. Hiszem, hogy nagyon hasznos a ma-
gaslati edzés az dtmeneti id&szakban. Hypo-
xia melletti fizikai aktivitds ndveli a
munkavégzd kapacitdst specidlis edzéster-
helés nélkil is. Kilonboz6 tudomdnyos vizs-
gdlatokat végeztiink ebben a tdrgyban. Saj-
nos nagyon kevés futdé alkalmazza a magas-
lati edzést ebben az idGszakban. Sokan
szeretnek ilyenkor otthon maradni vagy
szabadsdgra, Udilni menni, azonban ennek
hdtrdnyos kdvetkezményei lehetnek, csiokken
az d4ltaldnos erbnlét. Ez azt jelenti, hogy
6k nem tudjdk teljes egészében kihaszndl-
ni a kora-téli edzéseket, és jelentds erd-
feszitéseketrkell, hogy tegyenek a kordb-
ban mdr elért erdnlét visszaszerzéséhez.
Ebben az esetben a 3 hétre tervezett el6-

alapozé idbszak 6-7 hétig is terjedhet.



Elfalapozd idbszak:

Ennek a szakasznak a feladata az egész
mozgatdérendszer erdsitése, hozzdszoktatni
a szervezetet a nagyterjedelmi edzésmunkd-
hoz. Az elsd célkitiizés megvaldsitdsa cél-
J4bo6l ugrdé gyakorlatokat végziink, mdsnapon-
ként, puha talajon. Az ugrdsok szdma nem
haladja meg a 100-at, és nem okoz izomléa-
zat, merevséget. Oktdberben Szvetlana oOsz-
szesen 1.000 ugrést végzett, és ez elegen-
dének bizonyult. Azok a nbk, akik nem vé-
gezhetnek ugrégyakorlatokat, kilonféle
izometrikus gyakorlatokat haszndlnak erre
a célra. Ezeknek a gyakorlatoknak helyi
hatdsuk van az izmokra és a kivdnt ered-

ménnyel jdrnak.
A mdsodik célkitiizést hagyomdnyos esz-
kozokkel valdsitjuk meg, 40-60 perces tar-

tés futdsokkal , 150-160-as pulzussal.

Elsd alapozd idbszak:

A f6 célkitiizések:

1. Az aerob kapacitéds ndvelése
2. A maximdlis ldbeer6 ndvelése

3. A ritmusvdltéds képességének fej-
lesztése.

Ebben a szakaszban nagy az edzéster-
helés. Az els6 célkitiizés fejlesztése cél-
jdb6l 15 km-es aerob tipusi mezei futdso-
kat végez 150-160-as pulzussal. A f6 mdd-

szer azonban a dombrafutds és a homokban

torténd futds. A pihen6idd teljes laktdat-
elimindcidt biztositott. Ilyen edzéseken
a nagyobb hatds elérése céljdbdél 2,4 kg-os

slilyt erbsitiink a derekéra.

A megtervezett edzéshatds biztositdsa
céljdbdél a terepadta lehetdségek és a ver-
senyz0 aktudlis dllapota miatt a futd vdal-
toztathat a futéritmuson. Azonos sziv-vér-

keringési hatds mellett pl. csokkentheti

az iramot (a futdéritmus csidkken - a pulzus

sz4dm védltozatlan).

Dombrafutds vagy homokban tdrténdé fu-

téds hetente 2 x szerepel.

A mdsodik célkitizést ugrdgyakorla-
tokkal valdésitjuk meg, edzésenként 100
ugrdssal. Ezt heti 2 x alkalmazzuk. Jellem
z0 a dinamikus elrugaszkodds és a nagy moz-

gdsamplitudé.

A harmadik célkitizés teljesitése cél-
jébél 80 m-eket futott a versenyzd, ritmus-
vdltdssal, pihent és fdradt 4dllapotban

egyardnt.




Téli eldverseny szakasz:

F6 célkitlizések:

- specidlis képességek fejlesztése
- a meglévd erbszint fenntartdsa

- a versenyritmusban torténd futds
technikdjdnak tokéletesitése

- taktikai feladatok kiilénféle szi-
tudcidkban.

Az elsd célkitizés teljesitése céljé-
bél 200 m-t61 a versenytdvig terjedd ta-
vokat futott. A 200 m-eket versenyritmus-
ban futotta, késbtbb, az alkalmazkodds be-
kdvetkeztével a tdvok ndttek. Ez a megko-
zelités csak olyan atlétédkndl alkalmazha-
té, akiknél a mozgatdrendszer megfelelden
eldokészitett. Egyébként helyesebb hosszabb
tdvokrdél a rovidebbek felé haladni. A

sebesség 75-85 % kozott mozog 400 m-nél

hosszabb tdvok esetében, mig a rdvidebb ta-

vokon 85-95 %. A % az adott tdvon elért

legjobb eredménybdl szédmitandd.

Fedettpdlydn is edzett szoges cipdben
a futdétechnikdjat javitva. Fontos verseny
elétt 5-6 nappal nagy mennyiségii gliko-
litikus edzésmunkdt nem végez. Nagy verseny
eldtt 2-3 kisebb jelentbségi versenyen in-
dul. Ezek csak eszkbzversenyek a technika
€s a taktika gyakorldsa céljdbdl. Janudr-
ban a rajtjadn és a hajrédképességén is dol-
gozik. A rajt tokéletesitése céljdbdl 50
m-ig terjed6 sprinteket végez, a hajré
javitdsédra 60-80 m-eket. Ezt pihent és
fdradt d4llapotban egyardant végzi. A lédberod

fenntartdsa céljdbdl hetente 1 x végez ug-
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régyakorlatokat, lehetfleg sztkdel. Izomet-
rikus gyakorlatok is szerepelnek program-

Jjéban.

Téli versenyszakasz:

Célkitiizések: - a magas szintd munka-
kapacitds megvalési-
tésa

- a teljesitmény-potenci-
4l megvaldsitédsa
A gyakorlat azt mutatja, hogy a ter-
helés novelése vagy fenntartdsa 4 hdénapon
til tuledzéshez vezet. Példaul Sztirkina
és Vahrusev esetében is ez tortént. Igy
ez a szakasz egy természetes torest jelent

a hosszid, monoton,esetenkent negativ téli

munkdban.

Mdsodik alapozds:

Visszatérnek a hosszil, nehéz edzé-
sek. Az edzésmunka szerkezete és jellege
az elsd alapozd iddszakhoz hasonlit, a
ritmus azonban agyorsabb. Ebben a szakasz-
ban az aerob-anaerob atmenet zdndjdban 4
hét alatt 79,4 km-t edzett, és az elmilt
3 évben ennek a mennyiségnek az elérése

volt a cél.



Nydri eldverseny szakasz:

A f6 feladat a mindség transzferdldsa.
A nyédri siker nagymértékben ettdl fiigg. A
mennyiség 180 km-re csdkken 4 hét alatt.

Az dtmenet zéndjdban 10 km-t edz (Gsszesen).

Az anaerob munka 21 km-re n6. Hetente 2 x
végez izometrikus gyakorlatokat. 300 m-ig
terjedd futdsok jelentik az edzések lénye-

ges részét.

Elsd és mdasodik versenyszakasz:

Célkitizések: - Az edzésfolyamat so-
rdn a specidlis tulaj-
donsdgok maximdlis
szintjét elérni.

Tokéletesiteni a tech-
nikai és taktikai tu-
dést.

Az osszes futdmunka 300 km, az 4tme-
net zéndjdban 10-15 km, esetleg 20-25. Az
elsd szakasz formdbahozdst jelent, verse-
nyek segitségével. Ezek az eredmények tam-
pontot adnak az edzésmunka tovdbbi mddjéra
vonatkozdan. A féverseny a mdsodik szakasz-
ra esik. Magaslati edzéseket a kovetkezd

id6szakban végzink:

- Jjanuédrban 2,5-3 hét (1.600 m)

- dprilisban hasonléan, majd 16 nap-
pal a lejovetel utdn 3 fontos ver-
seny kovetkezik.

A magaslati edzések utdn kihaszndl-

juk a megndvekedett oxigén-sz4111té
kapacitdst.

Az edzések értékelése, -eg!igxélésa:

A./
a./ a felkésziilési szakasz elején és

végén komplex értékelést végziink.

b./ az egyes idf6szakokat évente 2-3 x
értékel jik.

c./ havonta értékeljiik a végzett mun-
kat.

d./ a foversenyen megfigyeljiik és ér-

tékeljik a versenyaktivitést.
e./ értékeljlk a személyiséget.

f./ kialakitott, standard orvosi

teszteket végziink.

g./ futdszalagon mérjik az aerob-,
ill. anaerob folyamatok jellem-

zO6it.

h./ 20 m-es, repiilérajttal torténs
vdgtdk sordn dinamikus és kine-
matikus jellemzdket mériink. Mér-
jik a sdlypont dtjét.

i./ mérjiik a hajlité- és feszit8izmok

maximdlis izometrikus erejét.

j./ mérjik az ellépb er6t, és a 170-
es pulzussal torténd futds (ana-

erob dtmeneti érték) jellemz6it.

k./ a sziv - vérkeringési rendszer
mikodését mérjik 170-es pulzussal

torténd futds sordén.
B./ Altaldnos egészségi és kondicionalis

vizsgdlatokat is végziink, vizsgdlva

az edzés hatdsait.
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C./ Biokémiai és fizioldgiai vizsgdlatokat
végziink az edzés elsd percében vagy
néhdny orédval a gyakorlds utdn, hogy
azonnali és a rezidudlis hatdsokat ér-

tékelhessiik.

D./ Kompetitiv aktivitds vizsgédlata. A cél,
annak megdllapitdsa, hogy a versenyzd

mennyire képes realizdlni kapacitdsét,

tuddsdt.

E./ Személyi tulajdonsdgok. Nyilvanvald,
hogy koriilbeliil azonos fizikai dllapot-
ban 1év6 versenyzbk kiilonb6z6 verseny-
eredméyeket érnek el. Ennek az oka ér-
zelmi tényezbkben, a sztresszre adott
vdlaszban, a motivdcidban, az akarat-

erdben keresendd.

Ulmaszova az utolsé csepp vérig képes

edzeni. Ha egyszer valamit elhatdroz, hi-

hetetlen céltudatossdggal igyekszik azt
végrehajtani. Ha az edzd meg akarja véal-
toztatni edzését, csak nagy vonakoddssal
nyugszik bele. Erds akaratd személyiseg.
Nagy taktikus, de ehhez magas szintd fel-

késziiltsége adja az alapot.

®

(Az elbadds az 1983. janudrjdban Portugd-
lidban megtartott Eurdpai Atlétaedzbk

Kongresszusdn hangzott el.)

®

Irta: Juri]j Tyurin

Forditotta: Babinyecz Jézsef

s
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-BUDAPEST

MEGVALTOZ TATTA
AZ ELETEMET *

Gyenrekkoromban, ha haragudtam valakire, gyak-
ran szdlt ram a mama: - 0, te kis szinészn®. Hang-
lejtésében, ahogy kimondta ezt a sz6t, mindig némi
rosszallast éreztem. Eleinte nagyon bantott ez, s
csak éwvekkel késtbb értettem meg, hogy mennyire
igaza volt. "Az élet eqy nagy szinpad, ahol minden—
ki szerepet jatszik..." Valdban, az élet gyakran
eljatszat wvellink olyan szerepet, amelyet nem ma-
gqunk valasztunk: hGsit, komikusat, tragikusat.
Iddnként egyszeri hétkdznapi nd is vagyok, de egy
alkalommal életem legsikeresebb szerepében jatsz-—
hattam, a "magasugrond" szerepében.

1983. marcius 6-an tortént mindez Budapesten, a
fedettpalyas EB-n. Szerencsét hozott nekem a Bu-
dapest Sportcsarnok, ott értem el az elsS vilag-
csucsomat. Ez a szerencsés kezdet az egész boldog
idény prolégusa volt.

Mir j6 elSre értesitettek,hogy én utazom az EB-
re, igy hat volt idom az alapos felkésziilésre.
Februar elején a Szovjet Kupédn fedettpilyas orsza-
gos csucsot jelentS 1,98-at ugrottam. Kevesen vol-
tak kint a versenyen és a rekord felallitdsa utan
mindannyian odajéttek az ugrShelyhez.

- Milyen magassagra emeltessem — kérdem Zago—
rulkot, az edzdmet. O csak intett a kezével:

- Elég - nondta. Mara igy is sok volt. Vald igaz,
nem gondoltunk semmilyen rekordkisérletre, egy-
szerlien szerettikk volna ellendrizni a formamat.
Zagorulko elégedett wolt a teljesitményemmel, csak
attdl tartott, hogy az EB-ig "kiugrom magam",
hiszen a fedettpalyas OB-n is indulnom kellett.

- Tudod mit - mondta a verseny elStti napon -
felejtsd el az ugrasckat. Kimegylink sizni, a kor-
nyéken ismerek egy csodalatos erdst.

® Részlet Tamara Bikova eddigi /pcfl.yafutcfsdt
bemutatd kényvbél. /Ford.:Angyal J



Harman utaztunk: Zagorulko, Ljuda Kondratyeva
3s én. Gybnydrii tavaszias, meleg idd volt. Mada-
rat lehetett volna fogatni velem.

A kiilsG szemlé&ldben groteszkiil hathatott kis
csapatunk. El kell mondanom, hogy életenben misod=
szor sieltem, Ljuda nost eldszdr. En eldl botla-
doztam, migSttem Ljudmilla, "karavanunkat" Jevge-
nyij zarta. Nem sikeriilt a dombocskakat kikeriilni,
igy lefelé siklottunk.

- Engedjenek - kidltom — utat a nemzetkdzi mi-
nSsitésii kivalé sportoldnak. Koriilsttiink mindenki
nevet, de rdgtén félre is huzdédik, sajnos situ-
dasom még meglehetSsen hidnyos. Ljuda minden mé-
teren elhuppan, de nem hatra vagy oldalra, hanem
szamomra felfoghatatlan mddon eldre, orral a héba.
Olyan az egész, mint egy cirkuszi attrakcié. Jev-
genyij talpra segiti Ljudat, de két perc sem telik

el, s ismét a hoban hasal. Teljesen kikapcsolddtunk,

elfelejtettikk az ugrasckat, a mindennapos edzése-
ket.

Masnap nagy felforduldsra mentem be a sport-
csarnckba. Megérkezett a sportvezetSség. Az ug-
réhelynél a nekifutdsom mellett mar ott &llt egy
TV operat®r a kamerdval. Odajon hozzam Alekszandr
Kurtov tévériporter:

- Mi - mondja - azért jottiink, hogy felvegyik
a kétméteres ugrasodat. Azon nyomban elparolgott
a napsugaras jokedvem. Gyakran megesik veliink
magasugrdkkal: ha gySzelmet, rekordot varnak.td—
liink; sem ez, sem az nem sikeriil. Ez tortént Hel-
sinkiben a VB-n a férfiak versenyén. Mindenki azt
varta, hogy a vilagcsucstartd Csu Csien-hua fog
Jyozni, am az elsS helyet az addig ismeretlen
Gena Avgyejenko szerezte meg. Ez tOrtént velem is.
Azt gondolta mindenki, hogy a vilagcsucs megddnté-
sére készliltk, persze nekem ez a gondolat meg
sem fordult a .fejemben. Nagyon gyenge volt az
ugrésom, a léc folétt épp hogy atjutottam. A baj-
noksagot végiil is megnyertem, de nagyon kdzepes
eredménnyel. Kurtov savanyu arccal gratuldlt:

- Rem@ljik Tamara - mondja inkdbb a kameradba,
mint nekem.—, hogy legk&zelebb mindenképp rekor-
dot javit. Ugye igy lesz?

- Igen! - valaszoltam. Mit tehettem volna
ezutan?

Igaz, az atlétika t&rténetében megtértént mar,
hogy egy sportold "rendelésre" javitott vilagcsu-
csot. Az NSZK kivald sprintere, a rémai olimpia
gyoztese, Armin Hary, kitiint versenyzotarsai k&-
ziil rendkiviili -reakcididejével. A rajtpisztoly
jelére mindenki mdsnal gyorsabban robbant ki. Egy-
szer Hary kereken 10 mp alatt futotta le a 100 m~
t, de a Nemzetkdzi Atlétikai Szdvetség vezetOi nem

érvényesitették az uj vildgcsucsot, mert bar a
rajtbirdk nem jelezték, szabilytalan volt a rajt.
Masodszor 1960. :junius 21-én futotta le a 100 m-t
10 mp alatt, s a birdk most is vonakodtak vilag-
csucsnak nyilvanitani az eredményt. Hary felhaboro-
dott az eljards miatt; azt kdvetelte, hogy ismé-
teljék meg a futamot és a biztonsag kedvéért al-
litsanak uj inditdébirét. Mit gondolnak, milyen
eredménnyel ért Hary célba? Nos, természetesen

10 mp-cel. Igy szilletett meg a rekord "rendelésre".
MBgis ugy gondolom ez az eset, rendkiviili kivétel.

Nem kimélve magam késziiltem az EB-re, de csak
bajlédtam a nekifutdssal, valami nem stimmelt.

Itt lépett kdzbe a véletlen. Engem és a tehetsé-
ges fiatal ugrondt, Larisza Koszicinat kiildtek

ki az angliai Birminghambe versenyezni. Egy ap—
rocska csarnck adott otthont a bajncksagnak...

Az edzésen kétségbeesetten adlltam az ugrdhelynél,
nem volt elég hely a nekifutdsomhoz. Nemhogy 13,
de 9 lépésnyi tavolsag sem volt. Taldn a triblinrGl
fussak neki? Odajstt Valerij Szereda.

- Vedd az "ivet" sziikebbre. Menni fog.

Igy is tortént. En egyébként mindig adok Szereda
véleményére. O eqy intelligens, érdekes sportem-
ber. Valészinii, hogy magasugrdink kéziil technikai-
lag & a legfelkésziiltebb. Taldn ha egy kicsit ma-
gasabb lenne...

De a maga 185 cmével 2,37-et ugrott. Csodilatos
eredmény. Véglegesen "bedllitottam" az ugrast és
Budapestre csak egy kivansaggal utaztam el: gyOz-
ni akartam. Nagyon magas szinvonalon folytak a ver-
senyek, 24 orszag sportoldit vonultatva fel. A szov-
jet valogatott sikeresen szerepelt: 16 érmet vit-
tiink el, ezek fele arany volt. Or&mteli, hogy ezek
kdziil egy az én "szamlamon" szerepelt.

180 cmen kezdtem, aztdn elst kisérletemre sike-
rilt a 1484, 1.87, 1.90, 1.92, 1.94, 1.97. Eletem-
ben nem volt ilyen sorozatom. l.97-en kiesett La-
risza Koszicina. Ez a nap szamara is sikert hozott,
ezlistérmes lett. £n pedig tovébb ugrottam. Az
"arany" mar a zsebemben volt, abbahagyhattam volna,
de j6 wolt ugrani, maganak az ugrasnak az Srdmét
éreztem meg hirtelen.

- Tegyék fel 2.00-re - mondtam a biraknak.
Késziilodém. Ilyen lelki emelkedettséget, a siker-
be vetett hitet ddreség lenne kihasznalatlanul
hagyni. Az elsG kisérlet nem sikeriilt, k&vetkezik
a masodik. Elugrottam. Repiiltem felfelé. A 1léc
alattam, messze lent. Ez a boldogsag! Felugrottam,
de a csarnokban teljes a‘csend. Keresem fent a
lécet, nincs ott: lent pihen a szivacson. Telje-
sen elkeseredtem. A szivacsra vetettem magam.
Sirjam el magam, vagy fussak el? Hiszen biztos
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yoltam abban, hogy felette woltam a magassagnak.
Kinyitom a szemem. A vakitd reflektorok egyenesen
az arconba vilagitanak. Még egy kisérletem van.
Nem birom megesindlni, erStlen vagyok, faradt!
"Ez ast jelenti, - gondolom - a két méter elérhe-
tetlen szé&momra." De ismét ugrasra késziiléddm.
"Ha te most nem ugrod at a 2 m-t, - mondom magam-
nak-, akkor soha nem kiizddd le ezt a magassagot."
Ha akkor nem sikeriil a harmadik kisérletem, ki
tudja, atlépeme valaha a kétméteres magassag
pszicholégiai gatjat. Egyébként ez az akadaly sok
gondot okoz a szovjet ugrondknek. A kettd méter
alatt k&nnyen ugranak, de a felett?
A ddntd ugrashoz késziilddém. A csarnokban hala-
los cstnd. Korabban hol az ugrdk, hol a sprinte-
rek zavartak, most nincs senki. Mindenki befejezte
mir a versenyzést. En vagyok az utolsd. Ereztem,
hogy tizenkétezer szempar fiigg rajtam. Reflekto—
rok, csend. Itt az idS indulnom kell. A csendben
mind a tizenharom lépésem élesen, tisztan, nekem
olyba tiint a falakon tul is hallatszott. Repliltk.
Magasan replilék. Megvan. A csarnckban akkora hang-
zavar tamadt, komolyan féltem attdl, hogy a léc
nem marad a helyén. Ez az ugras egy cmrel feliil-
multa UlrikeMeyfart tavalyi eredményét, fedettpa-
lyas Eurdpa-csucs lett. Mar nem érzek semmiféle
faradtsagot. Szeretnék tovabb ugrani.

- Gyerilink - mondom - 2.02-re.
Ez rogtén 2 anwrrel tdbb, mint amit az amerikai
Rienstva ért el fedettpalyan. Nem fogom Untket
az ugras részleteivel terhelni. 2.02-& harmadik
kisérletemre sikeriilt. Aztan 2,03 mésodikra. Ugy
tint akkor, mintha a tizenkétezer nézd velem
eqgylitt az eszét vesztette volna.

- Még, még - kialtoztdk, 2.05-re emelték a
magassagot. 0, ha csak egy féllépésnyit valtoz-
tattam volna a nekifutasomon, akkor biztos sike-
riil a 2.05 is. De hat ilyen az emberi természet.
Reggel a 2.05-r0l almodni sem mertem, éjszaka
viszont keseriien gondoltam vissza az egészre.

A sajtokonferencian elmeséltem az ottlévtknek,
hogy azon az estén szokatlanul "emelkedett" hangu-
latom volt, olyan amirdl valdszinii, hogy minden
sportold almodik. Hisz a magasugras nemcsak

maga a nekifutds és az elugras. Hangulat, kozér-
zet, a replilni vagyas és mindenekel®tt, &rém. Bu-
dapesten mindent éreztem azokban a pillanatokban.
Az egyik ujsagird értesiilve arrdl, hogy én a
rosztovi egyetemen ujsdgirdszakos hallgatd vagyok
ezt kérdezte:

- Milyen cimet adna az &nnel készitett riport-
nak?

Elgondolkoztam, aztan ezt valaszoltam:

- Ihlet!

Budapest egyszeriben megvaltoztatta az életemet.
Mostantol kezdve csak gyOzelmet és rekordokat var-
tak tOlem. Valdsdgban a magasugrd schasem tavo-
zik az arénabdl gyOztesen. Akkor sem, ha vilagcsu-
csot javit, hiszen a k&vetkezd magassagnil harom-
szor hullhat ald a 1léc. A zuhand léc hangja szim-
boélum. A nyugtalansdg, a mozgas szimbdluma!
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Ma 8 m 61cm.

Es holnap?

Ext a tdvolugrét mindéssze 29 centiméter
vélasztja el
Bob Beamon ,XXI. szézadi” rekordjétél,
amit 1968-ban éllitott fel.

A tévolugrds kilondsen akkor

4tvinyos, ha nem a leldtérél nézzik,
hanem valahonnan lentrél. Ezt tudva
lemésztam a Jéakarat-versenyek saj-
tdpiholydbdl a palyit kérilvevs be-
tondrokba. Alighogy helyet taldltam
a fotésok témér soral koézott, mar
szélitottdk is Robert Emmijant a kg-
vetkez8 kisérlethez.

Ezt a fiatal tivolugrét még februar-
ban vettem észre, amikor a fedett-
pilyss bajnoksigon megdontétte a
fedettpélyis Eurépa-rekordot, amely
pontosan hisz évig dllta az ostromot.
A rekord — 829 cm — feldllitisa utin
Robert nem kezdett Srémujjongis-
ba, nem lazitott, kifejezetten magiba
zdrkézott volt. Végil az Gf ered-
ményhez még hozzitett 5 centimé-
tert. Csak ezutdn {lt arcéra a felsza-
badult mosoly. Majd odament edz5-
Jéhez, Ter-Ovaneszjanhoz. Nekem
Ggy tdnt, nem azért, mert elismerd
szavakat virt. Szinte bocsédnatkérden
térta szét karjait: a megdSntott re-
kord ugyanis éppen az edz5¢ volt.
Természetesen az edz8 &rillt az elkd-
vetett ,,bdnnek”, ez lithatd volt a
villveregetésén Is. ..

Tudtam azt is, hogy Emmijan mér
eddig Is sikeresen szerepelt a nagy
nemzetkdzl Ifjaségl viadalokon. En-
nek ellenére Ggy tdnt, hogy szokat-
lanul félszeg, falusi flira hasonlit, aki
el8sz8r keriilt egy nagy béll forgatag
kell&s kézepébe.

...Ime, most megmerevedett a
nekifutds elStt. Egy kissé elSreddit.
Néhiny fotériporter, nem birva a
virakozis fesziiltségét, exponilt.

A sportolé kdzeledett az elrugasz-
koddsl ponthoz, megnydilt. ..

Eszembe jutott, hogy Ter-Ova-
neszjan (rta valamikor: ,,A nekifutis a
gyajtézsinérra hasonlit. Végigfut raj-
ta a tz, eléri a gyutacsot, és a hatal-
mas robbanis, az elugréds!”

Felmorajlott a stadion. Robert va-
lahonnan igen magasrél érkezett,
olyan meredek volt az ugrés fve. Ri-
pillantott a kék tébléra, amely Bea-
mon viligrekordjit régzitette. Per-
sze Emmijan még nem érte el ezt a
hatért, de jelentSsen megkdzelitette
azt a fantasztikus tévolsigot, amely
mér majdnem 20 éve |étezik. Na és
az § eredménye? Misodperces vira-
kozis. Végil a biré Gnnepélyes,
ugyanakkor nyugodt hangja: Nyolc-
szizhatvanegy! Néhiny misodperc

mdlva ezek a szimok megjelennek a
téblén Is, a stadion Gjra hangos, a né-
z8k sejtése nem csalt: Eurdpa-re-
kord!

A sajtétdjékoztatéra ellenfelelvel
egyiitt érkezett, az amerikal hiresség-
gel, Larry Myrickssel, aki 841 cm-rel
a misodlk helyen végzett. Egy tiirel-
metlen Gjségiré megkérdezte:

— Robert, a tévolugrés viligre-
kordja mikor kéltszik 4t a Szovjet-
uniéba?

Robert megvonta a villét, é&s gy
vélaszolt:

—Ha rém akar szdmitani, azt
mondhatom, hogy erre még koral
gond olnom. Edzenl, és edzenl kell. . .

A vilasz megtetszett a riporterek-
nek. Megkérdezték, melyek ugrésal-
nak a sajtossdgal, miben killdnbdzik
az amerikal ugrékétdl.

— Az amerikalaknak nagyon gyors
a nekifutdsa. Ezt ugyanakkor ki Is
haszndljik, gazdasigosan viszik 4t az
elugrisba és a repiilésbe. Nekem ezt
még tanulnom és tanulnom kell.

Ezek nem frizisok, és nem csupdn
beismerések. Ezek elvek.

Robert Leninakanban sziletett,
ott Is é, Orményorszig egyik leg-
sportszeretSbb vérosiban. Termé-
szetesen a viros nevezetessége Jurl]
Vardanjan, a sokszoros viligbajnok és
viligrekorder sdlyemelS. Szerintem
Robert valamiben hasonlit Vardan-
Janra. A kiilleme, a mozgisa, a visel-
kedése, rendkiviill j6lelkdsége, mun-
kacentrikussiga, & az a tulajdon-
siga, hogy kerill a f5lSsleges hajci-
h&t. Semmi meglepS nincs ebben:
Robert maga mondta, hogy Vardan-
Jan volt és marad a példaképe.

Emmijant Mkrtics Karapetjan edzi.
& még flatal, negyvendves sincs. Tiz-
prébizé volt. Amikor csoportjiba
fogadta a tizéves Robertet, minden
sportigat megkdstoltatott vele s,
mint tébbl tanitvinyéval. Sprint és
terepfutds, gerélyhajitds és silylokés,
és természetesen ugrds, ugrds, ug-
rés... Robert Is megszokta, hogy
gy tréningezzen, mint a tizprébizoék.

Karapetjan csoportjdban van még
néhiny tehetséges ugrd, aklk tagjal
a szovjet serdils- &s Ifjisdgl viloga-
tottnak.

Az edz8 korlitozhatné ,,osztdlyét”
6—7 gyerekre, de nila negyvennél is
tébben vannak.

— Nem tudok dolgozni, ha kevés
gyerek van kérildttem — mondja
az edz8. — Ha sokan vagyunk, akkor
viddmabb az élet, Tanitvényalm egy-
miéstdl tanulnak, nekem az a dolgom,
hogy figyellem &ket, és eligazitist
nyGjtsak nekik.

Most, hogy Robert Emmijan llyen
sikereket ért el, még tdbben dolgoz-
nak nélam. Stadionunk régl, |6 ke-
mények a futépilydk, nydron nagy
a h&ség... De a fidk csak |Snnek:
wEmmijannal szeretnénk egyiitt ug-
ranl.” Vajon ellent lehet-e nekik
mondani?

— Engem nagyon meghat a gyere-
keknek ez a lelkesedése— mondja Ro-
bert. — Nem azért, mintha vigynék
a tiszteletikre, hanem mert 3rii8k,
hogy az én sikerem |8kést ad nekik,
dltala jobban kibontakoztathaték ké-

pességeiket. Higgyék el, hogy én ta
lin még nagyobb tisztaletet érzek
irdntuk, mint amilyent 8k iréntam:
hiszen éppen kdztik van talin a |5v8
bajnoka, aki feltétlendl feldimalja
majd az én eredményelmet.

Valamikor régen az az Iskola, ahol
els§ sportsikereimet értem el, ju-
talmul elkdlddtt az Artyek G(ttdrs-
tiborba. Ott littam meg el8sz&r k&-
zelr8l Valeri] Borzov és Viktor Sza-
nyejev olimplal bajnokokat, aklk ven-
dégségbe |Sttek az Gttdr8khdz. Em-
lékszem elbeszéléselkre, edzéselkre.
Ugy tdnik, hogy hasonléan érezték
8k Is magukat, mint én most az Ittenl
gyerekekkel.

Viktor Szanyejev valészin(leg mir
nem emlékszik arra, hogy éppen & Ja-
vasolta ne :em: komolyan foglalkoz-
zam a tdvolugrissal. Boldogsiggal
tdltene el, ha én Is ilyen |6 megfl-
gyelS lennék. ..

Karapetjan neveltjel ugyancsak
Igyekeznek, hogy hasonlitsanak Em-
mijanra, akinek ma is Robert Var-
danjan a példaképe. Szerintem ez
}6, meg Is mondom, miért: egyszer
megkérdeztem Karapetjant, milyen
az (] Eurépa-rekorder jelleme. A vé-
lasz Igazolta az én benyomdsaimat.

— Szerény. Soha nem igyekszik
el&térbe keriini. Rivéliskhox barit-
sigos, Igyekszik, hogy gySzelmével
ne sértsen meg senkit. Mit mondjak
még? Nagyon |6 ember.

— Mindenkinek segit — emlitl
Karapetjan szerinte a leglényegesebb
tulajdonsdgot. — Nem, nem egészen
pontos, amit mondtam, Robert min-
dig és mindenkinek segit. ..

Mit mondjak még? Robert Emmi-
Jan mindéssze 21 éves, még csak
most kezd&dik életrajza: befejezte a
f8iskolét, testneveld tandri diplomét.
szerzett, most katonaidejét tditl.
Egyedill végzi az edzéseit és segit.
edz8jének a gyerekek nevelésében.

A Jéakarat-versenyek utin edz5|é-
vel visszatért Leninakanba. Termé-
szetesen a taldlkozis a féldijelvel nem.
térténhet zajos dnneplés nélkal.
Robert és edzSje azonban nem so-
kélg ,,mulatott”.

A misodik napon megszktek,
Osszeszedték a gyerekeket, felszed-
ték a sitorféjukat és... Irdny a he-
gyek. Messzebb a dics&8ségtsl, kdze-
lebb a cséblté magassigokhoz.

Gennagyl) Svec

SZOVJET SPORT MAGAZIN
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VALDGATOTT VIADALOK

KEPESSY JOZSEF

Irta:

és

LEVAI GYURGY

4x100 m /R/
SVEDORSZAG /SWE/ - MAG/ARORSZAG /HUN/ 1. HUN /Csényi Gybrgy,
. Szigetvari Ferenc,
95 =+ 67 Polgar Jend,
MEN - FERFI PelsbBczy Pal/ 42.1
Stockholm,1943.julius 15-16. 2. SWE [Bergstrém,
’ Lidman,

Wiktorsson,

Strandberg/ 43,2
100 m 110 m gatfutas [H/
1. Strandberg l10.8 1. Lidman 14.5
2, Szigetvari Ferenc 11.0 2. Kristofferson 15.2
3. Csanyi Gydrgy 11,0 3. Hidas 8d6n 15:2
4. Lidman 11.0 4, Kiss Jozsef 15.8
200 m 400 m gatfutas /H/
1. Strandberg 22.0 1. Hidas 0dén 54,4
2. Csanyi Gydrgy 22.2 2. S. Larsson 54.7
3. PelsGczy Pal 22.4 3. R. Larsson 54.8
4. Ljunggren 22.6 4. Kiss Jozsef 55.9
400 m Tavolugrds /LJ/
1. Franzen 48.2 1. Eliaesson T17
2. Lijunggren 49.0 2, Strand 711
3. Gorkoéi Janos 49.8 3. Vermes Vilmos 700
4. Polgar Jend 53.2 4. Levente Istvan 680
800 m Sulyldkés /SP/
1. Liljekvist 1:51.0 1. Németvari Ernd 1532
2. Malmberg 1:51.2 2. Fernstrém 1506
3. Marosi Laszld 1:53.9 3. Romare 1478
4, Hires Laszld 1:54.7 4, Horvath Vilmos 1398
1500 m Diszkoszvetés /DT/
1. Anderson 3:52.0 1. Horvath Vilmos 4787
2, Ahlsen 3:52.2 2. Westlin 4653
3. Hires Léaszld 3:58.2 3. Kulitzy Jend 4551
4. Igldéi Mihaly 4:04.0 4. Dahlen -
5000 m Gerelyhajitds /JT/
1. K. Larsson 14:39.2 1. S. Eriksson 6782
2. Szabd Miklés 14:40.2 2, Varszegi Jozsef 6190
3. Hellstrdm 14:42.8 3. SjBstrdm 6422
4. Igldéi Mihaly 15:19.0 4. Csanyi Sandor 5975
10 000 m Kalapécsvetés [HT/
1. Szilagyi Jend 30:16.0 l. B. Eriksson 5281
2. Petterson 30:20.6 2. Németh Imre 5220
3. F. Ericksson 30:40.8 3. Linné 5213
4. Németh Béla 31:03.4 4. Remete Dezsd 4912
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MAGYARORSZAG /HUN/ - SVAJC /SUI/
lo3 : 61

MEN - FERFI
Basel, 1943.augusztus 29.

100 m

1. Pelstczy Pal 1059
2. Szigetvari Ferenc 11.0
3. Bugget 111
4, Studer 11.3
200 m

1. PelsSczy Pal 22.0
2. Szigetvari Ferenc 22.4
3. Weisskopf 22.8
4, Rugel 22.9
400 m

1. Go6rkdéi Janos 49.2
2. Banhalmi Ferenc 49.6
3. Kiinzli 50.1
4. Loertscher 50.8
800 m

1. Marosi Laszld 1¢53.2
2. Volkmer 1:53.2
3. Hires L&szld 1:53.4
4, Gindrat 1:56.3
1500 m

1. Hires L&szld 3:57.4
2. Herren 3:58.2
3. Thommen 3:59.4
4. Kiss Gyorgy 4:00.2
5000 m

1. Szabd Miklés 14:57.2
2. Németh Béla 14:57.4
3. Thommen 15:20.8
4, Utiger 15:44.2
10 000 m

1. Szilagyi Jend 31:10.0
2. Kelen Janos 31#37.0
3. Sandmeier 32:04.0
4, Schmid 33:31.,0

4x100 m /R/

1. HUN /PelsOczy Pal,
Szigetvari Ferenc,
Csanyi Gydrgy,
Csépany Pal/ 41.9

2. SUI /Bugget,

Weisskopf, Kiinzli,
Studer/ 42.6

110 m gatfutas [H/

1. Hidas 8dén 15.2
2. Kiss Jbzsef 15.8
3. Christen 16.0
4, Kellerhals 16.1

400 m gatfutas [H/

1. Kiss Jozsef 54.3
2. Biihler 54.3
3. Hidas 0d&n 56.0
4, Christen 58.0

Magasugras [HJ/

l. Graff 185
2. Wyss 180
3. Homonnay Tamés 175
4. Torday Gyula 175
Tavolugréds /LJ/

1. Studer 679
2. Gyuricza Istvan 678
3. Vermes Vilmos 677
4. Graff 661
Rudugris /PV/

1. Kovacs Ferenc 390
2. Hofstetter 380
3. Scheurer 380
4. Homonnay Tamas 370

Sulyldkés /SP/

1. Németvari Ernd 1464
2. Dedk Ferenc 1397
3. Hidemer 1350
4. Hirsch 1252

Diszkoszvetés /DT/

1. Kulitzy Jend 4571
2. Horvath Vilmos 4492
3. Hirsch 4201
4. Metzger 3996

Gerelyhajitéds /JT/

1. Varszegi Jozsef 6712
2. Rakhely Gyula 6500
3. Neumann 6424
4. Schumacher 5615

Kalapacsvetés /[HT/

1. Németh Imre 5196
2., Remete Dezsd 4883
3. Nido 4530
4. Hlinnenberger 4429

MAGYARORSZAG /HUN/ - AUSZTRIA /AUT/
42 : 40

WOMEN - NOK
Budapest, 1945. cktdber 14.

100 m,

1. Steurer 12.8
2. Fekete Ilona 13.3
3. Pavlousek 13:2
4. Egri Lenke 13.4
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4x100 m /R/

1. AUT /Wagner, Pavlousek,

Prkic, Watza/

53.4

2. HUN /LSrinczi Anna,

Fekete Ilona,
Egri Lenke,

Bartfai Jendné/ disq.

80 m gatfutds /H/

1. Steurer
2. Rohonczi Maria
3. Varika
4. LOrinczi Anna

Magasugrds /[HJ/

1. Bartfai Jendné
2. Rohonczi Maria
3. Varika
4, Tiltsch

Tavolugras [LJ/

1. Fekete Ilona
2. Lorinczi Anna
3. Wagner
4. Steurer

Sulyldkés /SP/

1. Winkler

2. Regdanszky Matild
3. Haidegger

4. Rohonczi Maria

Diszkoszvetés /DT/

1. Horényi Irén
2. Tiltsach

3. Wagner

4. BSrcs8k Maria

Gerelyhajitas /JT/

1. Regdanszky Matild
2. Rohonczi Maria

3. Leschetitzki

4, Musil

12,5
13,3
13.3
14,2

140
140
135
130

523
493
485
447

1117
1100
1010

975

3412
3285
3228
3223

3605
3440
3340
3000

AUSZTRIA [AUT/

63 : 33
WOMEN - NOK

MAGYARORSZAG /HUN/

Bécs, 1947. junius 3o.

100 m

1. Trdsch

2. Pavlousek

3. Egri Lenke

4. Rakhelyné Tolnai
Ilona

800 m

. Gruber

. Fekete Ilona
. Zubek Ilona
. Eifer

12.6
12,7
1351

13.6

4x100 m /R/

1. AUT /Steurer, Kopper,

Pavlousek,
Trdsch/

2, HUN /Szigeti-Varga
Zsuzsa, Fekete

49.9

Ilona, Egri Lenke,

Rékhelyné Tolnai

Ilona/

80 m gatfutas [H/

1. Steurer

2. Kopper

3. Rohonczi Maria
4. Zubek Ilona

Magasugras [HJ/

1. Hampe

2, Steinegger

3. Rohonczi Maria
4. Vékony Ilona

Tavolugras /LJ/

1. Fekete Ilona

2, Steinegger

3. Rakhelyné Tolnai
Ilona

4, Trésch

Sulyldkés /SP/

1. Schlédger

2. Bruk

3. Fehér Méaria
4, Sik Jb6zsefné

Diszkoszvetés /DT/

. Haidegger

« Tiltsch

. Balazs Judit
. Zsolnai Julia

Gerelvhajitas /JT/

1. Bauma

2. Schilling

3. Regdanszky Matild
4. Rohonczi Maria

50.8

12.2
12.4
13.2
15.0

155
155
150
145

531
524

518
517

1202
1183
1179
1038

4012
3970
3503
3405

4821
4232
3886
3850




,Minden idében Tisza Cipbben”

A martfli Tisza Cip6gyar Magyarorszég legnagyobb cip6gyéra. Kozel 6tezer f6 dlloméanyi létszdmaval
évente tobb mint 11 millié pér l4bbelit és 33 millié par cip6hoz kilonféle miitalpat gyart.
Lébbelitermelésének egy jelentds része exportra kerlil a Tannimpex és a Hungarocoop Kiilkereskedel-
mi Véllalaton keresztiil.

A véllalat lébbelitermelésén belil rendkiviil széles gyartési profillal rendelkezik.

Termékei kozott mindenféle rendeltetésii |4bbeliféleség megtaldlhato.

KERESSE, KERJE,

Tisza Mintaboltok:

Martf, Leninu. 1/a. _
Szolnok, Csanadi krt. Uzlethaz
Kecskemét, Szabadsédg tér 4.
Karcag, Kossuth tér 11—13.
Gyula, Béke sgt. 4.

Me26tar, Dézsa Gy. ut 42.
Kenderes, Lenin Ut 56.
Kistjszallas, Kalvin at 7.
Szarvas, Sagvari at 1.
Tatabanya, Banhidai Itp. K-4.
Tépidszele, Kossuth L. u. 4.
Hajdindanas, Bocskai Ut 4—6.
Gyodngyos, Iskola at 1.

Eger, Egészséghéz ut 1.
Szentes, Ady E. at 15.
Debrecen, Csap6 Ut 92,
Kiskunhalas, Szilddy Aron u. 1.
Csongrad, Felszabadulas ut 40.
Sopron, Lenin krt. 98.

Gyér, Arpéd at 41,

Heves, Tandcskoztarsasag tér 5—7.
Kalocsa, |. Istvan Gt 35.

Pécs, Ybl Miklés ut 10.

NEM BANJA MEG!
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