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Az atlétikai teljesitmények az utdébbi
33 év alatt stagndldsokkal, visszaesésekkel

tarkitva, de tendencidikat tekintve, folya-

matosan javultak. Az ezt szemléltetd 1. &b-

rdn a vildgranglistdk évenkénti és verseny-
szédmonkénti 1-10. helyezettjei versenytel-
jesitménycinek kozépértékei szerepelnek,

az eddigi legeredményesebb évi kozépérték
(= 100 %) ardnydban. E fejl6dési folyamat
trendje megerdsiti a kordbbi fejlddést va-
lészinGsitd prognézisokat. (20, 23, 33,
39). Amikor az atlétikai teljesitmények ed-
digi és jovbbeni fejldédésének okait keres-
ték, szinte valamennyi szakembernél kovet-
kezetes hivatkozds tortént a hatékonyabb,
gazdasdgosabb kivdlasztdsra. (23, 26, 33,
39)
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Eppen ezért szadmos kisérlet tdrtént a
csucstel jesitmények elérésére képes embe-
rek minél kordbbi - tobbnyire 10-14 éves -
életkorban torténd Kivdlasztdsdra. E minél
kordbbi kivdlasztdst az indokolja, hogy s
mai nemzetkdzi élvonalbeli teljesitménye-

ket a kivdlé adottsdgokkal rendelkezdk is

csak hosszd, 6-10 éves idbtartami és éssze-

ri felkésziiléssel érhetik el. (25)

Az igen nagy id6- és energiardforditds
mellett folyd sportbeli felkésziilés pedig
mind a tdrsadalom, mind az egyén részérdl
egyre sirgetdbben veti fel a kérdést: kik-

re érdemes forditani a versenysportban ren-



delkezésre 4116 anyagi eszkdzoket, szellemi
energidkat, kik rendelkeznek olyan 6roklatt
tulajdonsdgokkal, amelyek kibontakoztatdss-
ra szént energia és idd kiemelkedd teljesit-
ményekben realizalddhat?

Mdr az 1970-es évek elsd felében nagy
ardnyd, egyre inkdbb interdiszciplinéris,
és a "Leistungssport" cimG NSZK-beli folyd-
irat kezdeményezésére nemzetkozi jellegl né-
zetegyeztetés vdlt lehetdvé. Ebben, tobbek

kozt Rehor-Havlicek (29), Gorsenkov-Ljasso-

tovics (11), Zaciorszki] és mtsai (40),
Hahn (12, 13) Andresen (1), Tschiene (34),

Schilling (30), Ulbrich (36), Hotz (21),

Tshesnokov (35), Szirisz (32), Dress-Gabler-

Portner (4) és Volkov (38) munkdit emlitjik
meg. A kérdések tisztdzdsat vitaférum (27),
tervkoncepcid (22) és bibliogréfia (25)
kozreaddsdval torekedtek elbBsegiteni. Ennek
ellenére a kivdlasztds problémdi még ma sem
zérhaték le. Tovdbbra is tobbféle kivdlasz-
tdsi torekvéssel taldlkozunk. Ezek kGzul né-
hényat a 2. dbrdn mutatunk be: A "boltiv",
"piramis" és "etapszeri piramis", de még a
"harang" alaki kivdlasztdsi sémdkat sem iga-
zolta a gyakorlat. Az evezdsdk tapasztalati,
az NDK dltaldnos és atlétikai kivdlasztdsi
sémdi egyre inkdbb megkdzelitik a fent meyfo-
yalmazott tdrsadaliai és egyéni igényeket.
Nevezetesen azt, hogy a 10-14 éves korban
folytatott rendszeres sportolds oda vezes-
sen, hogy relative ﬁagy valészinGséggel ké-
pesek legyink megitélni, kik azok, akik to-
vdbbi id6-, energia és anyagi rdforditias

mellett képesek lesznek nemzetkdzi szinvo-

nald sportteljesitmények elérésére?

Vizsgdlatunkkal e kérdés megolddsdhoz
kivdnunk hozzdjdrulni. A probléma megoldé-

sdra torténtek mdr kisérletek. Girisz-Kuz-

+ nyecov (10), Girisz (9), Szirisz-Gajdarska

(31) és Gajdarska és mtsai (8) a véagtafu-

tdsra, tdvolugrdsra és kozép-hosszitdvfu-

tdsra valé alkalmassdg megitélésének vizs-

gdlatdndl arra a kovetkeztetésre jutottak,
hogy az egyszeri helyett, a legaldbb 1-2
éves rendszeres edzés kozben, tobbszor
mért motoros paraméterek fejlédési tempd-
jénak mértéke lehet 11:14 éves korban a

progndzis alapja. Ezzel Komarova-Rahimsa-

nova (24) is egyetértett. Mig Girisz (9)
Ggy talélta, hogy a tdvolugrdsra torténd
kivédlasztdsnak a gyermekkorban elért tda-
volugrdé teljesitmény nem eléggé stabil

mutatéja, addig Harsdnyi- M. Martin (16)

magasugrokndl az ellenkez6jét figyelte
meg. A sportbeli adottsdgok gyermekkor-
ban nagy valdszinliséggel eldrejelezhetd
voltdra utal Bakonyi (3) 1661 f& 12 éves
magyar iskolai tanulé korében vegzett
vizsgdlatédnak eredménye is. Abbdl a tény-
b6l kiindulva, hogy e tanuldk 4,76 %-a
életcéljai rangsordban - a boldog csald-
di élet és a szakmai sikerek mdgott - a
harmadik helyre rangsoroltdk a nemzetko-
zi élvonalbeli sportteljesitmény eléré-
sét; vildgosan kitGnik, hogy mar gyer-
mekkorban képesek arra a tanuldék, hogy
megktzelitdleges pontossdggal valdszi-
nlsitsék ilyen irdnyd lehetdségeiket.

Ez az ardny ugyanis kdzel azonos azzal,
mint ahdny egyénnek egy adott populdcid-
bl esélye lehet a versenysport vildg
élvonaldba keriilésre torekednie. (14)
Ulbrich (36) azt taldlta, hogy a kiilo-

ndsen magas vagy alacsony kardio-pulmo-
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" nélis értékeket produkdlé gyermekek

tartottdk meg elsdsorban a 11. életévi
tel Jesitményeik szerinti rangsorukat a
17. életéviikben is. E vizsgdlati ered-
mény is arra utal, hogy a szlrés, ki-
vdlasztds mdr gyermekkorban megkezddd-

het.

Vizsgdlatunkkal arra kerestiik a vdlaszt,
hogy a mai magyar ifjlsdgi vdlogatott keret-
tagok milyen kdriilmények kozGt vdlasztottdk
e sportdgat, s milyen lehetdségek mutatkoz-
nak alkati és motoros szempontbdl a 12-14
éves korbeli szlrés, kivdlasztds kezdeti

megvaldésitdsdra?

ANYAG ES MODSZER

A Magyar Atlétikai Szovetség nyilvédn-
tartdsdbol kiemeltilkk az 1984-86-ban if jusé-
gi vdlogatott kerettagok néhdny jellemzdjét.
A 327 kerettag kozil kivdlasztottuk azt az
51 fiut és 51 ldnyt, akik testalkati és
;eljesitményJeUemzélt mdr gyermekkorban
is rogzitették. Ezeket évjdratonként és ne-
menként rendszereztiik.

Az adatok rendezésekor megél}apitottuk,

hogy a vizsgdlatot a fenti adatok részleges
hidnya miatt a 10-11 éves korra nem terjeszt-
hetjik ki. E hidny feltehetbden abbél fakad,
hogy hazankban csak 13 évesek és idbsebbek
részére vannak atlétikai min6sitési szin-
tek, s csak ettél ai életévt6l rendeznek or-
szdgos bajnoksdgot. Ennek kovetkezménye,
hogy a szlréshez, kivdlasztdshoz nélkiilozhe-
tetlen adekvdt tevékenység, az atlétikai
mozgdsok gyakorldsa hidnyzik, s természete-
sen a versenyeredményeket sem tudjdk rdgzi-
teni. Ez azzal jédr, hogy éppen annak az é-
letszakasznak egy részében, amikor leghaté-

konyabb a mozgdstanulds, a mozgdsfrekvencia

és a dinamikus ligyesség fejlesztési lehet6-
sége, az elvdrhatdndl szikebb a fejlesztd
ingerek arényé. (5,28) Ezzel sziikségszerfen
pszichomotoros deficittel jdré egyedfejlé-
dést kell vdllalni (15), s csak kés@bbi
- esetunkben csak 12 éves - életkortél vizs-
gdlhatdk a testi és motoros teljesitmények
Bers

Vizsgdlatunk sordn megdllapitottuk a
telepilés lélekszdma szerinti megoszldst,
a sportolds, illetve az atlétizdalds kez-
detének életkor-kozépértékeit, az atléti-
zdldsra Osztonz6 tényezO6k megoszldsat, a
testtomeg, a 100, 400 és BOO m-es sikfu-
tdsban, magas- és tdvolugrdsban, silylo-

késben (fidk 4, lanyok 3 kg), valamint ge-

relyhajitdsban (600 gr) elért teljesitmeny
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életévenkénti adataibdél alapstatisztikai
elemzést készitettink. A 12. évi alkati
és teljesitményértékek, valamint a 13.
és 14. évi értékek kozt rangkorreldcidt
szamitottunk. A vizsgdlt vdlogatott ke-
rettagokbdl 4116 minta teljesitményjel-
lemz6it Osszehasonlitottuk Harsdnyi és
mtsai (18) magyar atlétdk korében megfi-

gyelt értékeivel.

EREDMENYEK ES MEGBESZELES

A vizsgdlt vdlogatott kerettag atlétdk
kozil a fidk 82,33, a ldnyok 80,40 %-a
10.000-500.000 f6t szdmldld telepiilésrdl
szdrmazott. Ez azt jelenti, hogy a févéa-
rosbdl és a 10.000 fo6nél kisebb teleplilés-
r6l csak csekély meértékben tortént vdloga-
tds. Ha elfogadjuk azt a feltételezést,
hogy a kiemelkedd adottsdgld egyének az
orszdg teriiletén véletlenszerl eloszléds-
ban taldlhatdk, akkor olyan szlrési, ki-
vdlasztdsi rendszer kimunkdldsa latszik
célszerlnek, amely a fovdros és a 10.000-
nél alacsonyabb lélekszdmid telepiilések
népességére is kiterjed. Ehhez hasonld

rendszer mar funkciondlhatott, mert
Foldesiné (7) az 1960-as évek elején megkd-

zelit6en hasonld életkord vdlogatott atlé-
tdk korében megfigyelte, hogy a fovdrosbol,
illetve a 10.000 f6nél alacsonyabb lélekszé-
mi telepilésekrdl szérmazott a férfiak 60,0,
a nok 65,6 %-a.

A fidk 8, a ldnyok 5 sportdgban kezd-
tek sportolni. A fidk 72,55, a ldnyok 64,71
%-a atlétikdval kezdte a sportoldst. A 20
evvel ezeldtt sportolni kezdd, késdbb vdlo-
gatott kerettag atlétdkndl Foldesiné azt
taldlta, hogy a fiuk 11, a ldnyok 7 sportdg-
ban kezdték a sportoldst. A fidknak csak 25,

a ldnyoknak pedig csak 37,5 %-a kezdte a

sportoldst atlétikdval. Megdllapithattuk,
hogy az utébbi 20 év alatt az atlétikéra
torténd kivdlasztds erbtel jesebbé vdlt, hi-
szen kevesebben kezdtek sportolni méds és ke-
vesebb sportdgban, mint két évtizeddel az-
elott. A sportvezetés dltal ajdnlatosnak
vélt (dszdssal és torndval torténd kezdés az
dltalunk vizsgdlt mintdndl nem ndtt, hanem
Féldesiné megfigyeléséhez képest 7,17 %-kal
csokkent. Ennek feltehetBen az az alapvetd
oka, hogy az emberek érzelmi .kot6dése rész-
ben sportdgi jellegl, részben pedig az Uszds-
hoz és torndhoz sziikséges feltételeket gazda-
sdgi okokbdl nem sikeriilt megteremteni. Cél-
szer(bbnek 1d4tszik a sokoldali sportdgi és
dltaldnos, ez utdbbin belil, a tobb sport-
dgat érintd képzés szorgalmazdsa. A tobb
sportdgon beliil pedig, a gazdasdgilag is
kdnnyebben elérhet6, s a képességfejlesztod
hatdst Bakonyi (2) dltal is bizonyitottan
leghatékonyabban biztositd sportjdtékok al-

kalmazésa.

A vizsgdlt mintdnkban szerepld fiuk 64,71

%-4t testneveld tandrok dsztondzték az at-
létika vdlasztdsdra. Ez az ardny tobbszo-
rosen magasabb anndl, amit Foldesiné taldlt.
Az azonban az atlétaedz6k gyenge kivédlasztd
munkdjdt tikrozi, hogy csak 29,4 %-ukat
osztondzték az atlétizdldsra. Ez az ardny
tobb, mint kétszerese az egy évtizeddel ko-
rdbbindl. A jelentds javulds ellenére ez
azt jelzi, hogy az edz6i munkaban még min-
dig nincs a kivdlasztdsnak a teljesitmény
meghatdrozdsdban betdltott jelentdségének
megfeleld szerepe.

A sgqrtolés megkezdésének életkora az
ifjlisdgi védlogatott kerettag fidkndl lo,94,
a lanyokndl 9,73 év volt. Az atlétizdlds

kezdetekor a fidk 11,57, a lanyok 10,92



@vesek voltak. E kozépértékek azt jelentik,
hogy a jelenlegi ifjisdgi védlogatott ke-
rettagok a Foldesiné d1tal megfigyeltek-
kel szemben, jelentfsen kordbban kezdtek
el atlétizdlni.

Mintdnkat jellemz6 testmagassdg- és

testtomegértékeket az 1-2. tdbldzatban

foglaltuk Ossze, teljesitményeiket pedig
a 3-4. tédbldzat tartalmazza.
A fidk és ldnyok kozti testalkati és

teljesitményeltérések az 5. tdbldzatban

taldlhatdk. A tdbldzatok adatai tdmpon-
tdl szolgdlhatnak az edzésgyakorlat ré-
szére ahhoz, hogy a jelenlegi if jdsdgi
vdlogatott kerettagok 12-14 éves koruk-
ban milyen testalkati és teljesitmény-
jellemzdkkel rendelkeztek, s milyen volt
e jellemzok fejlodési sebessége. A fej-
16dési sebesség a koreltérés mértékébol
itélhetd meg.

Az ifjlisdgi vdlogatott kerettagok
testalkati és teljesitményjellemzoit a 3.ab-
ran hasonlitottuk Ossze Harsdnyi és mtsai
(18) magyar atlétédkra jellemzd értékeivel.
Ennek alapjén megdllapitottuk, hogy az ifji-
sdgi vdlogatott kerettagok mdr gyermek- és
prepubertds (12-14 éves) korukban magasabbak,
slilyosabbak voltak, a teljesitményt tekintve
magasabb szinvonalon dlltak a rendszeresen
atlétizdlokndl. Feltehetd, hogy e differen-
cidkat ismerték fel azon tanuldk, akik sport-
tal kapcsolatos szemléletét Bakonyi (3) vizs-
gdlta. (Ennek alapjédn jelolték csak‘kevesen
életcél jukként a nemzetkdzi élvonalbeli tel-
jesitmények elérését.)

A 12 éves kori testalkati méretek és
teljesitmények szerinti rangsor megtartdsd-
nak mértékét rangkorrelédcids értékekkel a

4, és 5. &brdn mutatjuk be. Eredményeink ar-

ra utalnak, hogy mindkét nemnél, mind a

6

testalkati, mind a teljesitményjellemzok
tﬁbbségében'IS és 14 éves korban megtartjék
a késbbb 4ifjlsdgi vdlogatott kerettagok a

12 éves kori rangsorukat. A 32 dsszefiiggési
egylitthaté kozil mindossze csak 3 alacsonyabb
és nem szignifikdns r = 0,50-n4l. Mindtssze
csak 3 olyan egyiitthaté taldlhatd, amely
ugyan r = 0,60, de nem szignifikéns, azaz a
véletlen is okozhatja e kapcsolatot. Az

r = 0,50-ndl alacsonyabb mértéki Gsszefiig-
gést a fidkndl 800 m-es sikfutdsban és sudly-
lokésben az alacsony elemszém is okozhatja.
Ugyanigy lehet oka ugyanez a ndi 100 és 800
m-es sikfutdsban is. Célszerl ezt feltéte-
lezni, mert Ulbrich (36) eredményeinek az
dltalunk megfigyelt tények ellentmondanak.
Ez még akkor is figyelemre méltdé ellentmon-

dds, ha tudjuk, hogy 6 a 11. és 17. évek koz-

ti rangsor megtartdsdt vizsgdlta, mi pedig

a 12-13. és 14 életévi értékeket hoztuk

kapcsolatba.



AZ 1984-85-86-BAN MAGYAR IFJUSAGI VALOGATOTT KERETTAG ATLETAK

TESTALKATI JELLEMZOI

FIdk 1. tdblézat
lesthagassag Lesiiomeg
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AZ 1984-B5-B6-BAN MAGYAR IFJUSAGI VALOGATOTT KERETTAG

ATLETAK 12-14 EVES KORI TELJESITMENYJELLEMZOI

FI ﬁ K Fe tdblazat
JellemzGk E%gt%or N X sz s cv horeltérés
ev
loom 12 8 13,44 0,27 (S f ST S
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Magasugrds 12 19 137,25 ' S8 16,20 11,80 12,26
13 26 149,54 Z59% 14,89 7 9,986 9,0§
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Pavolugrds 12 21 404,48 1lo,30 472075 Lo, 16 43,;%
13 36 508,36 7,96 47,73 9,39 43,37
14 43 551,76 B03 150 5 19256 XXX
Sulylokés 12 5 9353 0,72 i,61- 716,92 =
13 17 9482 0,47 71,91 19,59 1’”
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AZ 1984-B5-B6-BAN MAGYAR IFJUSAGI VALOGATOTT KERETTAG

ATLETAK 12-14 EVES KORI TELJESITMENYJELLEMZOI

LANYOEK 4. tdblazat
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5. tédbléazat

AZ 1984-85-B6-BAN MAGYAR IFJUSAGI VALOGATOTT KERETTAG FIU ES LANY ATLETAK

TESTALKATI ES TELJESTTMENYJELLEMZOI KGZOTTI ELTERESEK
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A fentiek szem elftt tartdsa mellett is
megéllapithattuk, hogy a 12 éves korbeli
alkati és teljesitményjellemzokben - elért
rangsort a késdbb ifjlisdgi vdlogatott ke-
rettag atlétdk jelentds része megtartja.

Ez j6 lehetOséget biztosit ahhoz, hogy a
jelentds idot, energidt, anyagi rédforditést
igényld versenysporttal ne terheljink olyan
fiatalokat, akik az élet mds teriletén le-
hetnek hasznosabbak, mind a tdrsadalom,
mind sajdt maguk részére. Természetesen
ehhez az szikséges, hogy lehetfleg minél
kordbban,mdr gyermekkorban, rendszeres és
megfeleld gyakorisdgl (legaldbb heti négy-
szeri) és tartalmd adekvdt mozgdslehetd-
séget kapjanak. A testi fejlddési és tel-
jesitményjellemzdk a valédi életkorral,
edzéskorral, a pedagdgiai megfigyelés és
egészségligyi vizsgdlat eredményeivel kolcson-
hatdsban  tiorténé értékelése sziikségsze-
rlden pontosabbd teszi a kivdlasztdsi don-
tést. Az egyenldtlen bioldgiai fejlO6désbdl

adddd kivételekre szdmitani kell.

1SSZEFOGLALAS

Az 1984-8B6-ban magyar ifjlsdgi védlo-
gatott kerettagok korébdl 51 fiu és 51 le-
4ny 12-14. életéve kozti testalkati, vala-
mint teljesitményjellemzdiben 12 évesen
mutatott rangsor 13. és 1l4. életévekben
torténd vdltozdsdt, s sportdgvdlasztéasuk
néhdny koridlményét vizsgdltuk. Megdllapi-
tottuk, hogy jelentﬁé hdnyaduk megtartot-
ta a rangsorban elfoglalt helyét 13 és 14

éves kordban is. Ez j6 lehetfséget bizto-
sit ahhoz, hogy méds megfigyelhetd és mérhe-

t6 tényezOkkel kdlcsonhatdsban értékelve a
vizsgdlt jellemzbket, néhdny éves edzés utdn
ne terheljik a jelentds idét, energidt, anya-

gi r4forditdst igényld versenysportbeli fel-

készitéssel azokat a fiatalokat, akik mds
terileten mutatnak fel olyan adottsdgokat,
amelyekkel mind a tdrsadalmi munkamegosztds-
ban, mind az egyéni boldogulds teriiletén ki-
vdldéak lehetnek. Az egyenlbtlen bioldgiai
érésbdl fakadd kivételekre azonban szdmita-

ni kell.
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.AZ FUROPAI ELMEZONNYEL

ERDEMES MEGMERKOZNOM™

Spiriev Attila monoldgjdt lejegyezte:

SZAB0 JENG

Majdnem az atlétikai pdlydn szilettem.
Edesanydm a Vasas tdvolugréndje volt. Nem
vagyok elfogult, ha azt mondom, pdlyafutd-
sa cslicsdn a jobbak kdzé tartozott. Am egy
silyos sériilés korai bucsura kényszeritette.
Edesapdm 400 gdton bolgdr bajnok volt. Te-
hdt az atlétikdhoz vald vonzdddsomat garan-
t41ték a csalad hagyomdnyai...

...Visszagondolva az idék homdlydba
vész0 kezdetekre, elcsoddlkozom, milyen ko-
rdn és milyen tudatosan akartam atléta len-
ni. Azon belil pedig 400 gédtas. Amire mar
konkrétan emlékszem, az a mincheni olimpidn
Akii-Bua futdsa. De bizonydra édesapdm, mint
egy hozzdmfoghaté kisgyerek példaképe, tor-
vényszeriien hatdssal volt vdlasztdsomra,
j6éllehet, soha nem beszélt rd, hogy lépjek
az orokébe. De nem is ezen szoktam elmeren-
geni igazdn, hanem azon, hogy egy 7-8 éves
kissrdcot miért foglalkoztattak komoly szak-
mai, edzésmédszertani kérdések. Valdszinlleg
sokak szdmdra hihetetlennek tdnik, de ilyen
fiatalon mdr szakirodalmat olvastam, - mert
érdekelt. S6t, terveket készitettem sok év-
re eldre, hogy mennyit fogok fejlodni, mi-
lyen idbéket fogok futni, mekkordt ugrom, ha
majd nagyobb leszek. Taldan még meg is vannak
valahol ezek a "dokumentumok". Frdekes len-
ne eldkeresni, vajon mennyire voltak redli-
sak vagy eppen mosolyfakasztdak egy egészen
kezdd "szakember" elképzelései...

Arra nem emlékszem, mikor mentem
ki eldszor a pdlydra. A tagsdgi konyvemben
a legkordbbi dédtum 1972-bd1 valdé, akkor 8
eves voltam. Azéta folyamatosan igazolt at-
létdnak vallhatom magam. Tizenegy évig a
Bp. Honvéd versenyzdjeként sportoltam. Kdoz-
ben persze megprébdlkoztam més sportdgakkal,

teniszeztem, fociztam, roplabddztam. Al1ité-
lag nem is voltam tehetségtelen - ma is sze-
retem ezeket kibgészitﬁ tevékenységként és
szdérakozdsként Gzni, de az igazi nagy sze-
relem nem hagyta, hogy tartdsan elcsdbul jak.
Edesanydm nap mint nap magdval vitt a Tiizér
utcai pdlydra, ahol én voltam a legifjabb
sportold. Igy aztdn mindig volt kit6l elles-
ni valamit. Az elsd években csak jdtszottam,
kiprébdltam mindenféle szakdgat, azt csi-
ndltam, ami jdlesett. Szerencsére sziileim-
nek nem volt olyan rdgeszméjik, hogy ilyen
vagy olyan szupersportoldt faragjanak a fi-
Ukbél. Elmondhatom, idedlis kdrnyezetben
nottem f6l, sokoldald alapozdst kaptam, ser-
dilt koromban nagyon sok szdmban verse-
nyeztem, ugré- és dobdészdmokban, valamint
tobbprébdban is gyakran rajthoz dlltam.
Kivdrtuk az idot, amikor érdemes volt ko-
molyan rddllni a 400 gdtra. Erre annél is
inkdbb sziikség volt, mert jdéideig nem nd&t-
tem kelld iUtemben, kicsit késOn érd fajta
voltam. Hidba volt meg az idea, hogy ebben

a versenyszdmban akarok valamit fdlmutatni,
ha a magassdgom és mds alkati mutatdk tekin-
tetében nem (itottem meg a kivdnatos mérté-
ketials

. Elsdé versenyemen 8 évesen indultam.

Ha j6l emlékszem, tdvolugrédsban, és ponto-
san 400 cm-t ugrottam. Mivel tul fiatal
voltam, a gyermek korcsoportban versenyzd
"nagyok", azaz 10-12 évesek voltak az el-
lenfeleim. Id6nként bizony elkaptam Oket.
Az elsd komoly alapozdst 1979-ben' végeztem,
ekkor kezdtik el igazédbdl a felkésziilést a
400 gédtra. Kezdetben csak 300 m-t futottam.
Az elsd, kézzel mért eredményem 41,6 volt.
Ebben az évben édesanydm még nem engedett
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indulni a serdiilé bajnoksdgon. Tudta, egy
esetleges 6todik vagy hatodik helyet egy
15 éves gyerek kudarcként élne meg, még ak-
kor is, ha 16 évesek elbzik meg. Hosszui t&-
von pedig drtana, ha pont az dlomszédmban egy
keserld emlékkel kezdddne a pélyam. Egy év-
vel aztdn jott a sikerélmény, serdiild baj-
“nok lettem. Azt az eredményt késdbb serdiild
cslcsként tartottdk nyilvdn 1985-ig. Hozzda-
tartozik a teljességhez, hogy Buzdsi Kéroly-
lyal holtversenyben nyertem, a célfotd sem
tudott donteni...

- 4
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i
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% §

A gdtfutdsban a ritmus megtalédlésa
a legfontosabb. Ugy érzem, nem eléd a jé
sikforma és a technikai tudds. Természete-
sen ezittal is magambél indulok ki, de bi-
zonydra nem vagyok annyira.egyedi eset, hogy
e tekintetben ne dltaldnosithatnék. Szdmos
verseny alkalméval bebizonyosodott, hogy nem
a legjobb erdben levdé futdé nyerte a gdtsza-
mokat. A rdhangolds, a rdhangolddds az egyik
kulcsprobléma. ebben a szakdgban - ez nem
zdrja ki, hogy mdshol is lényeges lehet -,
és itt érzem nagy eldnyét annak, hogy édes-
anydm az edz6m. N&la jobban aligha ismerhet-
ne bdrmilyen nagyszer( szaktekintély. Rda-
ddsul kitlind érzéke van a formaiddézitéshez,
tehdt nemcsak dltaldban dicsérhetem, mint
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az ildomos, s6t, szitudcidktdél fiiggéen oly-
kor kikényszeritik egyes sportoldkbdl az
Ujsdgirdk. Az elbbbieket aldtdmasztandd, e-
1ég arra utalnom: minden esztend&ben az i-
dény szdmomra legfontosabb versenyén futot-
tam a legjobbamat!

Ezt Ggy is magyardzhatnd valaki, hogy uté-
lag az volt a legfontosabb, amikor a leg-
jobban futott. De az el6re elkészitett ter-
vezetekb6l utdna lehet nézni, mi volt azok-
ban féversenynek megjeldlve. 17 évesen vol-
tam elGszor ifjdisdgi véalogatott. 54.15-tel
keriiltem be az IBV-csapatba. 53.31-re ja-
vitottam egyéni legjobbamat az el6futamban,
a dont6ben 53.09-re, ezzel lettem hatodik...

Van egy nagy bdnatom. Imddom a
4x400-as valtét. Az egyéni sikot nem any-
nyira, mert annak a ritmusa egydltaldn nem
kedvez nekem. A vdltéban azonban - nem tu-
dom az okdt - megszinik ez az idegenségér-
zet és amikor lehetdséget kaptam, mindig
jo6l futottam. Kordbban, még ifi vdlogatott-
ként tobbszor is szdéhoz jutottam, késbbb a
feln6tteknél mar nem. A vdlogatdsi sziszté-
ma szerint a négy legjobb sikeredménnyel
rendelkezd futja a vdltét, - pedig egydlta-
14n nem biztos, hogy ebb6l kerekedik ki a
legjobb Osszeredmény. Vannak lgynevezett
csapatemberek, akik képesek felilmdlni &n-
magukat ebben a szitudciéban. En is ehhez
a tipushoz tartozom. Taldn az Uj kapitdny
nem hagyja figyelmen kivil ezt a szempontot
sem. Addig a klubom vdltdjdban gyarapitom
kellemes élményeimet és igyekszem fellilmudl-
ni onmagam a sikformdmhoz képest...

1982-ben létszélag egyhelyben to-
pogtam. Sokat versenyeztem, az ifjlisdgi és
az utdnpdtlés vdlogatottban is megdlltam
a helyem. A legszebb az volt, amikor az
NDK-ban sikerilt legy6zndm a helybéliek
legjobbjait. Az IBV-n negyedik lettem. Aztdn
jott egy nehéz idbGszak. Egyesiiletet cserél-
tiink. Nem akarom részletezni és Gjbél elbrén-
gatni ezeket a régl dolyokat, kiilonosen, hogy
nem is engem érintett a legfdjdalmasabban az
egész, hanem sziileimet. Az egyiitt dolgozo
csoport javarésze az MTK-VM-ben folytatta
az atlétikdt. Negyedik éve dolgozunk itt, sok-
kal jobban
sziikséges nyugodt légkor és a tiirelem bizto-

érzem magam, az eredményekhez

sitott, - ez megfizethetetlen. Mindjdrt ja-
vultak is az idberedményeim. A schwechati



ifjisédgi EB-re még nehezen fértem be a csa-
patba, d4m a dontBben megint egyéni csicsot
értem el (51.15)! Tavalyel6tt egy balsze-
rencsés esemény akaddlyozott meg az 50 mp-
es hatdr elérésében. Kimondottan jé formd-
ban voltam, amikor egy edzésen futds kozben
elém lépett egy gerelyhajité... Ode lett a
tobbhdénapos munka eredménye. Ilyen és ehhez
hasonld véletlenek minden sportold €letében
el6fordulhatnak. Es eld is fordulnak. Nem
kellemes, mégis tdil kell tennie magdt az
embernek, mégpedig minél hamarabb, a csald-
ddson. Megint hivatkozhatom a kdrnyezetemre,
sokat segitenek, ha hulldmvolgybe keriilok.
Sériilés, betegség, rossz forma - mind ott
leselkednek a nagy ceélok felé igyekvdk ko-
ril. Muszdj megtanulni: a vdratlan koriilmé-
nyek sem térithetik el a j6 atlétdt az el-
tervezett munké&tdl. A csakazértis-hangulat
egy hatdron tdl visszaiithet, gorcsossé te-
szi az embert, a sériilés veszélyét noveli,
a letorés pedig végképp hidbavaldvd teszi
az addig hozott dldozatokat...

. Eletem taldan legnagyobb hulldmvol-
gyébe a stuttgarti Eurdpa-bajnoksdg idején
keriiltem. Egész évi jO szereplésemet, meg-
bizhatd és - hangsilyozom - kizdrdlag ed-
zésmunkdval elért jo formdmat a felndtt
bajnoksdgon 50 mp-en belili idével korondz-
tam meg. Sajnos, nem kaptam lehetOséget a
késtbbiekben, igy tényleg ez az idd maradt
a "korondm". Véleményem szerint még az EB
dontdjében is kozéptédjon lehettem volna, ha
kivisznek. Meg sem indokoltdk, miért nem ke-

riiltem a csapatba. EB helyett, két héttel a
bajnoksdg utdn bevittek katondnak. En meg

életem legjobb formdjdban voltam! Hét kit
nem tort volna le egy ilyen fordulat? Ne-
kem meg f6leg nehéz volt megbékélni a tdr-
téntekkel, még a befejezés gondolata is
megfordult a fejemben, de hamar elvetettem
ezt a "konnyG" megolddst. Szdmomra bizo-
nyosan ez lett volna a nehezebb. Anndl job-
ban szeretem az atlétikdt, hogy ilyen kony-
nyen adjam f81 a céljaimat. A hosszu tdvd
terveimben az Eurépa-bajnoksdgok szerepel-
nek f6 helyen, abbél a meggondoldsbdl, hogy
a 400 gét nem.igazén eurdpai szédm. Nem hi-
szem, hogy a tengerentili fekete b6rG fu-
tokkal a kozeljovGben folvehetjiik a ver-
senyt. Oszintén magamba nézve, redlisan
szemlélve a dolgokat, arra a meggydzddésre
jutottam, az eurépai mezénnyel kell, érde-
mes megkiizdenem. Ezért f4jt nekem kiiléndsen
ez a stuttgarti mell6zés. De tovdbb csina-
lom, mert a célt el kell érni! Mdr mostan-
t61 az 1990-es kontinens-bajnoksdg lebeg

a szemem eldtt, ott szeretnék pdlyafutdsom
csdcsdra jutni...

SPIRIEV ATTILA (1964) EREDMENYEINEK FEJLODESE VERSENYSZAMONKENT

EvV 100 m 200 m 400 m 300 gat 400 gat

1979 2 = - 41.6. =

1980 = - 5155 38.14 56.68
1981 = 295 50.38 38.30 53.09
1982 198,27 22.46 A7) 37.56 53.20
1983 11.01 225725 49.05 & 51375
1984 11.26 ~ 47.93 - il 5.2
1985 = = 47.40 - 50.7

1986 S = = = 49.98

o ————
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Irta: BUZAS JOZSEF

A harmincas évek kozepétdl a verseny-
sport edzéseinek szdmdt és azok intenzitéa-

sdt folyamatosan novelik.

A tapasztalatok viszont azt mutatjék,
hogy ennek nincs szdmottevd hatdsa az oxi-

génelldtds nGvelésére.

1936-ban D. LASH-nak volt a legmagasabb
1 kg testsilyra; dtvett 81,3 milliliter oxigén
(ML/tskg) mennyisége,1984-ben pedig A.
COVA-nak 83 (ML/tskg), vagyis az eltelt 48
év alatt a fejlddés + 2 %. Ugyaﬁakkor e két
fut6 5.000 méteres versenyeradménye 14.50.8
mp, illetve 13.13.6 mp, azaz 9.5 %-kal gyor-

sabb.

A fizika torvénye értelmében 2 %-os
tobbletenergidval nem lehet 9,5 %-kal né&-

velni a gyorsasdgot.

E kilonosnek 14tszdé folyamat megvilé-
gitdsa érdekében mutatom be eldszdr az in-
tenzitds ndvelésének kiovetkezményét a szer-
vezetre. A megemelt intenzitdsra a szervezet
sulycsdkkenéssel vélaszol, mert csak
ezen tudja kielégiteni a munkaenergia igé-
nyét és ennek kiovetkeztében elB4l16 regene-
rdldsi kovetelményeket. A silycsokkenés leg-
nagyobb ardnyd a kbzép-, hosszdtaviutoknal,
mert ezt lehet ardnylag a legkisebb tomeg(
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izomzattal elvégezni. A sidlycsidkkenés mér-
tékénél a testfeliilet cstkkenése azert
kisebh, mert a test magassdga nem véltozik.
Tehdt az 1 kg-ra jutd testfeliilet ezdltal
novekszik. Egyiittesen pedig fontos szerepet
toltenek be a szervezet megfeleld hoémérsék-

leten valé tartdséban.

A sidlycsokkenés mértékének az idd fiigg-
vényében vald alakuldsdt mutatom be vildg-
klasszis futdk adataival. Alap a normdl
testsily megdllapitdsa: vagyis a testmagas-
sdg 100 cm felett kg-ban adja a normdl test-
sllyt - ezzel osztva a versenysulyt megkap-
juk a cstkkenés mértékét szdzalékban kife-

jezve: (ldsd kdvetkezd oldal)

Az intenzitds noveléséhez tobb energi-
dra van sziikség. A felszabaditott energia-
nak csak kisebbik részét lehet munkavégzés-
re hasznositani. A nagyobbik részébdl ho
keletkezik, ami ugyan egy szintig kedvezd
az anyagcserében meghatdrozdé szerepet be-
t61t6 enzimrendszerek optimdlis hatdsfokd
mikédéséhez.P1. az izomzat energiafelsza-
baditdsdban részt vevd enzimek mikddéséhez
kedvezd homérsékleten felgyorsitjdk és
nagyardnyuan cstkkentik e munkdnak aktivd-
lési energiasziikségletét. Ennek kovetkezté-
ben lehet kb. azonos ML/tskg-nal tdbb és
gazdasdgosabban elddllitott energidt juttat-

ni a munka végzésére.

Mdsodszor ennek noveli hatékonysdgét
az a felismerés, hogy a regenerdlddds sok-
kal hatdsosabban megoldhaté az AEROB (kimé-
16, nem intenziv) edzések szdmdnak novelésé-
vel - mint nyugalmi &llapotban, mert kb. a
testtomeg felét kitevé izomzat nyugalomban
csak 20 %-4t kapja az Osszes oxigéndtvétel-

nek.



FERFIAK ™ kg csikk. NOK ™ kg  csikk.
1936. D KASH 7 66 90:% . 1983, - G AWATTL X2 53 26,4 %
67. K. KEINO 178 60 23,0 % 51983, M. DECKER 168 48 29.5°%
72. L. VIREN 180 60 25,0 % I. KRISTIANSEN 168 49 28,0 %
805, 9. EDE 1717 58 24,7 % Z.3UD 161 42 )i SR
84. A.COVA 172 53 268 /% 0.0 BENGTT 164 52 18,7 %

A magasabbra emelkedd homérsékleten A felndtt sportoldk teljesitoképessé-

lassubbéd és gazdasdgtalanabbd vdlik az ener-

gia felszabaditdsa. Ezért van nagy szerepe

a ho leaddsdnak. Ennek fontos tényezdje a

slilycsiokkenés mértéke, mert ez nayy-
ardanyuan a test zsirtartalékai terhére tor-
ténik, pedig ennek egyik rendeltetése a
testi hG megdrzése. A csiokkenés mértéke és
az 1 kg-ra juté testfeliilet ndvekedésével
egyenes ardnyban n6 a kdzvetlen hbleadds

nagysdga.

Igy a tulajdonképpeni h6leaddsi kdz-
pontba,a tiudbobe mér j6l eldhdtott vér kony-

nyebben leadhatja a fdldsleget.

Tehdt az eredmények eddigi folyamatos
javulésdhoz szUkségés energiaelldtdst az
enzimrendszerek az anyagcserefolyamatok
felgyorsitdsdval és ezek aktivdldsi energi-
4jdnak csokkentésével biztositjdk olyan
szinten, ahogy sikeril megkodzeliteni azt az
optimdlis homérsékletet, ami az enzimrend-
szerek mikddéséhez a legkedvezdbb, valamint
az AEROB edzések szdmdnak nbvelésévél haté-
konyabbd vdlt regenerdldéddsi képességgel

egylittesen oldjdk meg.

Ezek ismeretében felmeriil a kérdes,

hogy ezen az dton meddig lehet biztositani
a munkaintenzitds tovdbbndvelésének ener-

giaiyényét ?

gét csak ugy lehet tovdbb novelni, ha egy-
ben szervezetét (valamennyi szervét) is fej-
lesztjik, igy biztositva a nagyobb felada-
tok megoldédsat.

E két fogalmat csak elméletileg lehet
kettévdlasztani, mert ezek csak egyitt va-
l6sulhatnak meg. Tehdt csak a szervezet fe]-
lesztésével egyiitt lehet novelni a teljesi-

t6 képesséyet.

A teljesitdképesség tovdbbfejlesztése
nem az egyes szervek, hanem az egész szer-
vezet tovdbbfejlesztésével valdsulhat meg.
A szervek kozott nincs fontossdgi sorrend,
mert ha bdrmelyiknek kisebb a munkavégz®
képessége, az gdtlé hatdssal van az egész
tel jesitokepesséqrea. Azonban a fejlesztés
csak oxigén jelenlétében, vagyis AEROB kio-
rilmények kozott felszabaditott energidval

valésithatd meg. Tehdt annak érdekében,

hogy a szervezetet, majd annak munkavégz®
képessége tovdbbfejleszthetd legyen, ndvel-

ni kell oxigénfelvevd képességét.

E téren végzett munkdm tapasztalata
azt bizonyitja, hogy légzbszerviink és an-
nak mikodésbeli tovdbbfejlesztése akarat-
lagosan specidlis 1égz6 izomfejlesztd gya-
korlatokkal megvalésithaté. Majd a tiudd
javuld teljesitOképességével pozitiv hatdst
lehet gyakorolni az egész szervezet tovdbb-

fejlodésére és munkavégzO-képességére.
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Ez legeredményesebben a légvétel mé-
lyitésével valésithato meg. A légzdizmot fej-
leszté munka hatdsdra erfteljesebbé, hosz-
szabbd valik a kifu)ds is. Ezzel csokkent-
hetd a tidbében visszamaradd elhaszndlt le-
vegd. Tehdt err6l a mélységrdl kezdddod
friss levegd beszivdsa, a csdkkent mennyi-
ségi visszamaradt levegdvel keveredve: oxi-

génben dusabb keveréket alkot a gdzcserére.

Ezért kell elsddlegesen a légzd izomza-
tot tovdbbfejleszteni. Az izmok rostokbol
tevodnek dssze, szdmuk nem novelhetd, de
tomegiik, illetve a benniik 1évd és munkdt
végzd szervek szdma igen. Ezek gyarapoddésa

mértékében novekszik az izom munkavégzd ké-
pessége. A 1égz6 gyakorlatok egyben huzd-
és tdgité hatdst fejtenek ki a periférids
alvelusokra eés azokat korulvevt érhdldzat-
ra is. Amikor nyidldsi és tayuldsi értékiik

eléri a mikodokét, ﬁsak azutdn kapcsolddhat-
nak be teljes értékiien a gdzcserébe és a
keringésbe. De ez mdr az izmok - erek - al-
velusok - stb. tovabbfejlesztésével, va-

gyis tobblet oxigén dtvételével oldhato

meg.
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Ezért kezdetben az intenziv 1égz6 gya-
korlatokat csak jdrds, majd kocogé iramd
futéds kozben szabad végezni. Azért, mert
igy az ossz izomtdmeg kisebbik része végez
intenziv munkdt, a nagyobbik hényad munk&-
ja ezdltal kevesebb energiéat fogjaszt. EZ
azért lényeges, mert a szervezet bsak rege-
nerdlédott dllapotban képes sajdt dilomdnya
tovdbbfejlesztésére. De ez az energiafal-
haszndldsi mdéd nem meriti ki a szervezet
adott regenerdldédd képességét. Igy a szer-
vezet a nyugalmi iddre még jelentds regene-
rdlé kapacitdssal rendelkezik, azért is,
mert a munkavégzés légvételének mélylilése
és az erdteljesebb kifujdsa a nyugalmi idé-
re is adaptdldédik, ezdltal ndvekszik az
oxigénfelvétel, amit a szervezet sajit 41-

lomdnya tovédbbfejlesztésére is hasznosithat.

Az eyyre 1ntenzivebb 1égzbgyakorlatok ha-
tédsdra nb6 a gdzcserébe bekapcsolhatd alve-
lusok szdma. Tapasztalataim azt igazoljdk,
hogy ennek kovetkeztében ndvelhetf az oxi-
géndtvatel mennyisége €és gazdasdgossdga.

Ezek novekedése mértékében fejleszthe-
td a szervezet, majd annak munkavégzf ké-

pessége, amik egyiittesen adjdk az alapot a

tel jesitbképesség tovdbbfejlddéséhez.



GyorserG—feflesztés
a SzU-ban

/Leichtathletik,1985.13.82./

A gyorserd6fejlesztés koncepcidéja a
Szovjetunidban sem kiilonbdzik a mds orszd-
gokban divd elképzelésektdl. Az elvek gya-
korlati megvaldsitédsdban azonban vannak he-
lyi sajdtossdgok. E tekintetben a szov]jetek
avantgarde médon oldjdk meg a problémdt. A
szovjet sporttuddsok szerint hat kritérium
van, amelyhez a gyorserd fejlesztését szol-
gédlé edzésen tartanunk kell magunkat:

1./ A gyorserd gyakorlatokndl az akcid
ter jedelmének (amplitudé) mindig meg
kell felelnie az illetd versenymozgés-
nak. (Pl. egy vdgtédzd ldbait ugyanab-
ban a mozgdskorben kell edzeni, ame-
lyet a futdélépései is mutatnak.)

2./ A gyakorlat mozgédsirdnydnak meg kell
egyeznie a versenyszammal. (Pl. egy
sprinter ldbait olyan mozgdsban kell
edzeni, amely elflrdl hdtrafelé vezet.)

|3./ Abban a mozgdsszakaszban, melyben az

er6felhaszndlds a versenyszerd veégre-
hajtdsndl eléri a maximumdt, az edzés-
gyakorlat végrehajtdsdndl is a legna-
gyobb igénybevételt kell kovetnie.
(P1. a vdgtdzokndl ez a mozgdsszakasz
dtfogja az eldl 1évd 1db hatrafelé
mozgdsdanak 25 %-4t.)

L./ Az edzésgyakorlatndl az erdfelhasz-
ndldsnak nagyobbnak kell lennie, mint
ami a versenymozgdsndl jelentkezik,
vagyis az "Overload-elv" (tdlterhelés,
megduzzadt inger alkalmazédsa) szerint
kell eljdrni.

5./ A versenymozgdsra jellemzd sebességnek
az edzésgyakorlat kozben nem szabad
lényegesen csikkennie.

6./ A gyorser6fejlesztés minden gyakorla-
tdndl az energia elddllitdshoz csupdn
az ATP/KP-raktdrt, s nem a glikoliti-
kus (anareob) vagy aerob folyamatokat
kell igénybe venni.

Mindezen kritériumokat fejezi ki a
szimuldcié elmélete vagyis az, hogy az em-
ber amennyire csak lehetséges, megproébdl ja
az edzésgyakorlatot a legnagyobb terhelés-
nél hozzdigazitani a versenymozgds Jelleg-
zetességéhez. Ez a koncepcid a nyugati
sporttudésok korében is nagyon j6l ismert,
de a gyakorlatban azonban nem valdsul meg
olyan szigoruan, mint a szovjet atlétdk
esetében.

A gyorserG6fejlesztés alkalmazott mdd-
szerei is sokban kilonbGznek. A szovjet ed-
z06k és tuddsok meg vannak gybzdédve arrél,
hogy az abszolut erd (vagyis a maximélis
erd, amely egy izom rendelkezésére 411)

extrém médon fontos ahhoz, hogy kifejlesz-
szék a gyorserdt. Ebb6l a megfontoldsbsl
haszndlnak a szovjet atlétdk nehéz silyo-
kat is. Ha olyan helyzet &11 eld, hogy leg-
aldbb 18 hét 411 rendelkezésre a csidcsforma
kialakitdsdhoz, a szovjet tuddésok azt java-
soljdk, hogy 6 hetes szokdel6 gyakorlatbdl
4116 periddussal kezdjiink, majd 6 héten &t
slilyzés gyakorlatok kGvetkezzenek, s az
Gjabb 6 hetet a mélybeugrdsoknak szentel-
jik .

Orvosi naplo
az USA-bél

/Condition,1986.2.55./

’(ét Uj vizsgdlat er6sitette meg azt a
kordbbi d4l11itdst, hogy alaptalan a hosszi-
tdvfutdk félelme az izileti yyulladdsos meg-
betegedéstil. Errdl szamol be Joe Henderson
a "Running Commentary" hasdbjain. A floridai
egyetemen mikdodd dr. Richard Panush kozépko-
ra férfiakat vizsgdlt. Ezek az emberek napi
dtlagban négy mérfoldet futottak. Az ered-
ményeket Osszevetette ugyanolyan életkord
nemfutdk adataival. A nemfutdkndl a térdka-
ldcs kopdsi jelenségei kifejezettebbek vol-
tak. Panush ellenfrizte a csip6d porcédllagéa-
nak romldsdt is, és azt dllapitotta meg,
hogy ebben a tekintetben a futdék némileg
rosszabbul dllnak. Otven éves és ennél idé-
sebb futdk tovdbbi Osszehasonlitd vizsgdla-
ta - ezt dr. Nancy Lane végezte a Stanford
Egyetemen - azt mutatta ki, hogy "nem dlla-
pithatdék meg jelentbs eltérések a kopdsi
jelenségeknél".

Ig? -ban kozolték orvosai az akkor 47
éves Dick Molennel, hogy féléven beliil meg
fog halni nyirokérrendszeri rékosodds miatt.
Molen ekkor Ugy hatdrozott, hogy tiistént
felveszi a harcot a betegséggel szemben.
Elkezdte a hosszutdvfutdst és a silyemelést.
Tdpldlkozdsat dtdllitotta gylimdlcs- és zold-

ség-diétdra. A tovédbbiakban ©t operdcidnak
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és sugdrkezeléseknek vetette ald magdt, ki-
lenc hénap utédn pedig nem lehetett rédkot
taldlni a szervezetében. Az orvosok meglep6d-
tek. Molen pzutén maratoni futdsra vdllalko-
zott, s Bostonban 2:57-es eredményt ért el.
Carmelben (Kalifornia) lakik és nemrégen 25
mérfoldet futott hat déra alatt a kinai
Nagy Fal mentén. Elmesélte, hogy torténeté-
r61 filmet fognak késziteni Hollywoodban.
"Ne adja meg magdt az ember roégtén csak
azért, mert néhdny orvosnak az a vélemé-
nye, hogy rdk miatt meghalhat" - nyilat-

kozta.

/Q rédnduldsok, zuzdéddsok és izomdefor-
midléddsok megszokott kezelési mddja, hogy
a sériilés utdn rogton jégtomlét kell al-
kalmazni, kicsit késdbb pedig 4dttérni a

meleg borogatdsra.

Dr. William Haskellnek, az Amerikai
Sportgydgydszati Kollégium elndkének vi-
szont mds a véleménye: csaknem minden eset-
ben jeget kell alkalmazni. Haskell szerint
az volt eddig a foltételezés, hogy a ned-
ves meleg a sérilt testrészben elGmozditja
a vérdramldst és ez meggyorsitja a gydégyu-
l4s folyamatdt. Mdsként 411 a helyzet: a
vérdramlds fokozdddsa a sérilés utdni el-
s8 napokban késlelteti a gydgyuldst. "A
meleg alkalmazdsdndl megfelelfbb a jégtom- .

18 alkalmazdsa. Ez4dltal enyhilnek a fdjdal
mak, a vérdramlds lassubbodik, a belsd
vérzések és duzzanatok csdkkennek" - d1-
litja. "Meleget jopér nap utédn, a rehabi-

litdcidéndl lehet alkalmazpi."

/qzoknak a személyeknek, akik alkalmi-
lag isznak szeszesitalt, egészségesebb a
szivik, mint a szeszesitalt6l tartdézkoddk-

nak -errdl szdmol be dr. Arthur Klatsky
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oaklandi (Kalifurnia) szivspecialista.
Kovetkeztetése egy mintegy szdzezer beteg-
gel végzett felmérés eredménye, melyet

az oaklandi Kaiser-Permanente Orvosi Koz-
pontban végeztek 1978 és 1982 kozott. A-
zoknédl, akik egy vagy két pohidr alkoholt
fogyasztanak naponta, 40 szdzalékkal csdk-
ken a szivkoszoruér-megbetegedések kockd-
zata - mondja Klatsky.‘Azoknal pedig, akik
hdrom vagy tobb pohdrral fogyasztanak na-
ponta, a kockdzat 50 szdzalékkal csokken.
Klatsky mégis d6vja az erfis fvékat a fokozé6-
dé vérnyomds és a mdjmegbetegedések magasabt
kockdzata miatt. "Fizikai mozgéds, nemdohdny-
zds, tdlsidly elkerilése - ez a hatékonyabb
médja a sziv- és érrendszeri betegségek meg-

elfzésének" - 4llitja.

‘lim Fixx, Jack Kelly, Frank Gleiber és
masok futds kdzben haltak meg. Vajon veszé-
lyes a futds? - "Nem!" - vdlaszol dr. Ken-
neth Gooper, az "Aerobics" sikerkoényv szer-
kesztdje. "Azok a sportoldk, akik futds koz-
ben halnak meg, nem azért halnak meg, mert
futnak, hanem azért, mivel szivproblémdik
vannak." - A statisztikdk azt bizonyitjédk:

a hosszitdvfutds egyike a legbiztosabb sport-
dgaknak. Egy finnorszdgi jelentés szerint
2.606 hirtelen halédlesetb&l csupdn 22 volt
sporttevékenységet folytatdé egyén, vagyis
csak 0,85 %; ketten (0,8 %) haltak meg erdn-
1léti kocogds kozben. Ezen vizsgdlat azt bi-
zonyitja, hogy sokkal tdbben halnak meg a

szaundban idlve, mint a futds kdzben.




,Minden idében Tisza Cipbben”

A martf(ii Tisza Cip6gyar Magyarorszdg legnagyobb cip8gyéra. Kozel 6tezer & 4lloméanyi |étszdmaval
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Lébbelitermelésének egy jelent8s része exportra kertil a Tannimpex és a Hungarocoop Kiilkereskedel-

mi Vallalaton keresztiil.

A vdllalat |4bbelitermelésén belul rendkiviil széles gyartasi profillal rendelkezik.
Termékei kozott mindenféle rendeltetés( |dbbeliféleség megtaldlhatd.
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Martfd, Lenin u. 1/a. _
Szolnok, Csanadi krt. Uzlethéz
Kecskemét, Szabadsdg tér 4.
Karcag, Kossuth tér 11-13.
Gyula, Béke sgt. 4.

Mez6tir, Dézsa Gy. Gt 42.
Kenderes, Lenin (it 56.
Kisujszallas, Kélvin at 7.
Szarvas, Sagvari ut 1.
Tatabanya, Banhidai Itp. K-4.
Tépibszele, Kossuth L. u. 4.
Hajduindanas, Bocskai Ut 4—6.
Gydngyds, Iskola Gt 1.

Eger, Egészséghdz ut 1.
Szentes, Ady E. ut 15.
Debrecen, Csapé6 ut 92.
Kiskunhalas, Szilddy Aron u. 1.
Csongréad, Felszabadulas at 40.
Sopron, Lenin krt. 98.

Gy6r, Arpéd Gt 41.

Heves, Tandcskoztarsasag tér 5—7.
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Pécs, Ybl Miklés ut 10.
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Magyarorszdag (HUN)-Nagy-Britannia (GBR)
(1987. februdr 7-8. Budapest)

Férfiak: HUN-GBR: 63,5-73,5
N&k: HUN-GBR: 50,0-67,0

Fedettpdlyds EB
(1987. februdr 21-22., Lieven)

IV. hely Urbanik S&ndor (TBSC)

5 km gyaloglds 19:13,09

(orsz.csics)

selejtezé 19:14,64

(orsz.csidcs)

IV. hely Széﬁg>Lészlé (Vasas)

T4dvolugrés 807 cm

V. hely Forgdcs Judit (TBSC)

400 m 5287
selejtezé 52,61

V. hely Bakos Gydrgy (U. Dézsa)
60 g4t 7,74
eléfutam 7,86

kézépfutam 7,67

VII. hely Sterk Katalin (TBSC)

Magasugrés 188 cm

Nem ért el helyezést:
Kovdcs Attila (0. Dézsa)

60 m ef. 6,73

Nagy Istvdn (0. Dézsa)

200 m ef. 21,81

K. Szabdé Gabor 3000 m-en sériilés miatt

feladta a versenyt.

Fedettpdlyds VB

(1987. mdrcius 6-8., Indianapolis)

III. hely Forgécs Judit (TBSC)

400 m 52,68
elSf