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Mary Decker Slaney, aki 1986 nyaran
sziilte elsd gyermekét; a maratoni csucstar-
t6: Ingrid Kristiansen, aki minden verse-
nyére magaval viszi kisfiat, Gaute-ot;
Valerine Brisco-Hooks, aki nagy ovaciodval
innepelte olimpiai gy®zelmét a stadionban,
karjan kisfiaval; és Evelyn Ashford, aki
kilenc hénappal lanya sziiletése utan olim-
piai bajnok lett - nem tervez visszavonu-
last.

Ezek a ndk mindannyian anyak lettek, s
egyben sportkarrierjiik csucsara is értek.
Netadn valami olyasmit tudnak, amit mi nem
is sejtlink?

A versenyszerii futads éveken &t olyan
tevékenységnek szamitott, amire nem tartot-
tdk alkalmasnak az érett ndket, az anydkat
pedig egyenesen "leirtdk" /[azzal a nem tit-
kolt véleménnyel, miszerint szamukra mar a
csaldd az els®dleges, nem az atlétika/. A-
mikor Vicki Foltz, a 60-as években huszéve-
sen férjhez ment, idds hdlgynek szamitott
tinédzser koru versenyzotdrsai kdrében.
Senki nem hitte, hogy ezek utan képes lesz
megverni a fiatal lanykakat. A futdk, akéar-
csak a tornaszok, egész fiatalon nyujtjak
a legjobb formajukat és hamar visszavonul-

nak.

A holland Fanny Blankers-Koen azonban
madr 1948-ban bebizonyitotta, hogy a hazas-
sdg, az anyasag, az érettség nem okvetleniil
hdtrany az atlétand szamdra. Harminc évesen,
két gyermekes anyaként versenyzett a londo-
ni olimpidn. Mind a négy ndéi futdszamban
indult, és az Osszeset megnyerte. Blankers-
-Koen, az olimpia legid&sebb n&i verseny-
z8je 7 nap alatt ll-szer allt rajthoz és
egyszer sem veszitett. Az ujsdgok aradoztak
réla, egyre csak "replild haziasszonynak"
nevezték és bamultdk, hogy nagy igéretnek
kikialtott Blankers-Koen sportpdlyafutésa
az évek mulasaval és a gyereksziilések utén
teljesedett ki igazan. Azon még senki nem
gondolkodott el, hogy utébbi tények netén
kbzrejatszhattak abban, hogy a versenyzd
jobb eredmények elérésére lett kéves. De ez
ma is pontosan afféle szokatlan, merésznek
tlind észrevételnek szamit, noha mar sok or-
vos, edzd és sportold kezd hinni benne.
Mindenesetre az elmult 10-20 évben mar nem

volt rendkiviili egy-egy harminc, olykor

negyven feletti ndi atléta élsportoléd.

Eqv olvan asszony, mint dz angol Joyce
Smith, aki megnyerte az 1972-es mezei vi-
lagbajnoksdgot /mindezt 34 éves koraban/,
41 évesen az avoni nemzetkdzi maratoni ver-
senyen is gy®zdtt. O volt az elsd negyven
év feletti ndi maratoni gydztes, aki 2:30-
on beliil futott. £s neki is voltak mar gye-
rekei! Elsd gvermeke szililetése utdn valt
bel&le vildgklasszis. De masokr3l is el-
mondhaté, hogy a szililést kdvetd visszatéré-
siik utdn jobbak, ertGsebbek voltak, mint
azeldtt barmikor. Madeline Manning olimpi-
ai aranyérmet nyert 1968-ban a 800 m-es
sikfutdsban 2:00.9-cel. R&vid kihagyds u-
tdn - ezalatt megsziilte gyermekét - 1976-
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ban visszatért és ugyanezt a szdmot ezut-
tal 1:59.8-cel nyerte. O volt az elsd ame-
rikai, aki k&t percen beliil futotta a 800
m-t.

1973-ban az apré Miki Gorman 2:46:36-
tal maratoni "vildgcsucsot" futott. A bos-
toni versenv megnyerését kdvetd év tava-
szadn terhes lett és Danielle nevii kislanya
sziiletéséig /1975/ felhagyott a futéassal.
Nyolc hoénappal késGbb, 40 évesAkoréban -
visszatérése alkalmiaval - 2:53:02-t futott
és ezzel masodik lett az amerikai nemzet-
kdzi bajnoksadgon. Egy ujabb évi kemény ed-
zomunka utdn Gorman megnyerte a New York-i
maratonit 2:39:11-gvel. Ezzel mintegy 7
percet javitott sajat koradbbi csucséan, s
egyuttal a vildg masodik leggyorsabb ndi
maratoni futdja lett.

A dologban az a mulatsagos, hogy a
hetvenes évek végén szovijet és mas kelet-
eurdpai sportszakemberek vették észre, hogy
az anyasdg szemmel lathatdan pozitiv valto-
zdsokat hoz a terhelhet8ség és a teljesit-
mény ndvekedése révén. Ertesililéseik kdvet-
kezménveképpen &allitbélag hivatalos helye-
ken azt tandcsoltdk élversenyzOiknek, pro-
bdljanak meg sziilni két évvel az olimpia
eldtt. Akarhogy is volt ezekkel a "terhes-
ségi rendeletekkel", a szovjet Tatjana Ka-
zankina éppen "féluton", 1978-ban sziilt;
1976-ban és 1980-ban olimpiai aranyérmet
nyert 1500 m-en.

A mdsodik baba sziiletése utan /1982 -
nagyszerii id6zités!/ Kazankina 1984-ben
ujra robbantott; vilagcsucsot futott 2000
és 3000 men. LAthatd, hogy mindkét gyermek sziile-
tése utdn javitott kordbbi legjcbbian.

Az anyasdg, mint "edzésmddszer" nagy
népszeriiségre tett szert az elmult évben,

s mindezt nagymértékben k&szbnheti azoknak
az elképesztd eredményeknek, melyek a
sprinter Valerie Brisco-Hooks és a hosszu-
tavfutd Ingrid Kristiansen nevéhez fiiz&d-
nek.

Brisco-Hooks nagy igéretnek szamitott
tizenéves kordban, de vilagklasszis mégis-
csak a kis Alvin megsziiletése utén valt
belSle. A terhesség utan megmaradt tulsu-
lyatél megszabadulva eredményesebb lett,
mint valaha: hdrom aranyérmet nyvert az
1984-es olimpidn, 200 m-en, 400 m—-en és a
4X400-as valtdéban.

Kristiansen legjobb maratoni ideje a
terhesség eldtt 2:33:27 volt, amit Houston-
ban futott 1983-ban. Az a tavasz csalddast
okozott szamara, mert a 35. helyen fejez-
te be a nemzetk®zi mezei versenyt, Ezt k&-
vetSen kivizsgdltatta magdt és ddbbenten
vette tudomasul, hogy t&bb hdénapos terhes.
Ahogy egyre eldrehaladottabb allapotba ke-
riilt, sikeriilt rdbeszélni, hogy hagyion
fel az edzésekkel a hatralévo hdnapokban.
Alig 6t hdonappal a sziilés utdn 2:27:51-
gyel tért vissza 1984-ben, Houstonban.
Szédililetes sikersorozatdt a londoni mara-
tonin folytatta, ahol 2:24:26-ot futott.
Vilagcsucsot futott 5000 m-en /14:58,9/ és
negyedik lett a maratoni versenven az o-
limpién.

A kdvetkezd év még sikeresebb volt
Kristiansen szamdra. Egy iddben tartotta
a 10.000 m-es [/30:59.2/ és a maratoni vi-
lagcsucsot [2:21:06 - London/. Ez elég
volt ahhoz, hogy vildgklasszis és mds nagy-
reményli futdndk egész hada elgondolkozzon
az anyasaggal jard eldnydkrdl.

INGRID KRISTIANSEN



Es ez a potencidlis eldnv - természe-
tesen - nem korlatozhatd csupén az elit
versenyzOkre. Sokkal t&bb példa van olyan
alkalmi riportokra, melyek feltiind javu-
lasr6l, ennek megfelelden uj egvéni csu-
csokrdl szamolnak be az anyava lett spor-
toldk visszatérése utan. De a vilagklasszi-
sok példai kiildnbsen meggyszdek. Olyan
futdkrdl van szd, akik elérték teljesitd-
képességiik valészinli hatdrdt a terhességiik
e%ﬁtt, s sziilés utdn kordbbi legjobbjukat
futottdk. Aztan ezeket az eredményeiket is
fellilmulték.

De valdban létezik 8sszefliggés a ba-
bdk és a jobb futdteljesitmény kozdtt? Vagy
az Bsszes sziilés utani, akar egvéni, akar
vildorekord csupin véletlen egybeesés? A
tuddésok hajlamosak ferde szemmel nézni az
ilyen beszamoldkat, fliggetleniil attél, mi-
lyen megqyv8zdek. Eqgvszeriien "mesébe 1116
tanusdgoknak" nevezik azokat, melyek sze-
rintiik nem emlithet®ek egv napon a vilagos,
tiszta, kiordbalt tanulmanyokkal. Utdbbiak
beérik a terhesség eldtti, alatti és utéani
id8szak pszicholdgiai és fizioldégiai elem-
zésével. Mindenesetre szamos ndé hajlandd
és képes belatni, hoay ez nem sokat szamit.
Igy hat tovabbra is fennall a kérdés: mi
az oka, hogv a szfilés utan erGsen megn® a
futdk teljesitSképessége, noha tudoményo-
san méqg nem bizonvitottdk, hogv effajta ja-
vulds el&fordulhat.

Jelenleg harom olyan névszerii elmélet
létezik, amelv figyelemre méltd, s pszicho-
légiai, fiziolégiai és vszichoszocioldgiai
szempontbdl kdzelitik meg a problémat.

A terhesséq - élettani szempontbdl -

a futdk esetében némi hasonldésagot mutat a
magassédgi és a terheléses edzéssel. John
Akii-Bua, az 1972-es olimpia 400 m-es gat-
futdsanak bajnoka felkésziilései soran ugy
futotta végig a magasitott gatakkal nehezi-
tett 600 m-t, hogy majdnem 11,5 kg-os &v
volt a derekdn. /Valéban olyvan lett volna
ez, mint a terhesséq?/

Akii-Bua yiladgcsucsot futott megszaba-
dulvan "lancaitdl",a sulyos &vtol és a tdb-
bi magéra kényszeritett t&bblettehertdl.

Hasonldan érezheti magat a nd is - fo-
kozatosan gvaranodd pocakiatdl megszabadul-
va, sokkal k&nnvebbé valik szamara a futéas.
Izmai erdsebbek lesznek, egvensulyérzéke

javul, s a fb6ldsleges kildk elhagyasa -

beleértve a nagy mennyiségii folyadékot -
6riasi megkdnnyebiiléssel jar. Azté&n itt van
az anémia /vérszegényséq/, a terhesség ma-
sodik harmadéanak biztos és elkeriilhetetlen
ténye. Ezen a legtdbb futd tuljut, raadasul
az anyasag érzése is megkdnnyebiiléssel tol-
ti el Bket. A vérszegényséqg hasonld prob-
lémat okoz, mint a magaslati edzés, igy a-
zok a nok, akik terhességiik idején is fut-
nak, alkalmazkodva a tulsullval jard hatra-
nyokhoz, tdrvényszeriien lelassulnak.

Jacqueline Hansen, a hajdani maratoni
vilagcsucstartd szd szerint végigfutotta a
terhességét, a végefelé éppen csak "cso-
szogva": 9 verc/ mérfdldes sebességgel. [Ez
km-re szamitva kb. 5’30’’-et jelent, tehat
kb. 3 6ra 45 perc alatt futotta volna a
teljes tavot./

Erdekes mdédon azok az eldnyds élettani
valtozasok, melyek a terhesség alatt jat-
szbdnak le, akarmelyik kismamat képessé te-
szik futdsra varanddésan is. Blankers-Koen
két gyermeket szililt a negyvenes évek eleijén,
amikor a terhesség még betegségnek szami-
tott, a szlilést pedig kétheti fekvés kovet-
te. A holland atlétand nem is futott a ter-
hessége idején. Nem ugy Kristiansen és Han-
sen, akik szinte az utolsd napig kitartot-
tak, vagy Brisco-Hooks, aki 6 hdénanos ter-
hesen hagyta abba az edzéseket. Gorman ha-
rom hénapig nem vett tudomdst az &llapota-
r6l és azutan is folytatta a kocogast,
mert a mozgas hidnya azt az érzést keltet-
te benne: ".., mintha a teste egy pukkada-
sig telt 6cska szennyviztartaly lett volna"
Mindannyian egybehangzéan azt nyilatkoztak,
hogy egyszeriien erOsebbnek érzik magukat a
szililés Ota. [A szovjetek szerint azok let-
tek valdéjédban erBsebbek, akik tovabbra is
a képességeiknek megfelelden edzettek./

Valerie Brisco-Hooks, aki sziilése utén
15 hénapot hagyott ki, meggydzddéssel &dlla-
pitja, hogy a pozitiv élettani valtozasok
nem sziintek meg a terhességgel, s végtére
is képessé tették harom aranyérem megnyeré-
sére: "Biztos vagvok benne, hogy a kicsi
Al kihordédsa tétt er&ssé engem - mondta.

A csip®m hordozta a terhet, igy nyilvan uj
izmoknak kellett megerdsddniiik. A csipGi-
zomzatom kiiléndsen sokat fejlddstt és ez az,
amire egy vagtazodnak leginkabb sziiksége

van. Most az edzéseket kévetden gyorsabb
vagyok."



E bizonyitékok ellenére sok fizioldgus
kételkedik abban, hogy a terhesség bizonvos
aktiv vagy passziv élettani valtozasokat
indukal, melyek valamiféle hatédssal lenné-
nek a késdbbi teljesitményre. Azzal érvel-
nek, hogy a szervezet a sziilést kdvetd ho-
napok alatt épougy hozzdszokik a megfogyat-
kozott stresszhez, mint ahogy a kilenc hé-
nap alatt is megszokta a kiildndsen nehéz
terhet.

A pszicholdqgiai okfejtés ott folvtat-
ja, ahol a fizioldgiai elemzés abbahagvta.
Ezek az elméletek azt sugalljdk, hogy a
terhesséqg, illetve a sziilés mentdlisan te-
szi ellendalldébbad a ndket. Bizonyos mérté-
kig a megndvekedett faradaskiisztb is ennek
a szivdssdgnak tulajdonithatdé. Miki Gorman
ezt nvilatkozta 1975-8s "nagy visszatérése"
eldtt a New York-i maratonin, hogy "anyava
lenni sokkal nehezebb, mint maratonit fut-
ni!" Gorman bevallotta, hogy a hosszadal-
mas vajudas és a csdszarmetszés helvett,
sokkal szivesebben futott volna két mara-
tonit is - hatrafelé.

Természetesen mindazok az eldnvdk, a-
melyek késObb hozzdjadrultak a sikerhez,
nem tulajdonithatdak pusztadn a terhesség
alatti megndvekedett testi igénybevételnek.
Mindebbe belejatszik a vajudas fajdalma és
a sziilés soran kifejtett intenziv ertfeszi-
tés is. Mas jelleqgii erGfeszitések alkalma-
val e ténvezdk egviittes hatdsa kdvetkezté-
ben -'ugy tiinik, az alapvetd kontrasztél-
mény eredményekéopen - elviselhet@bbé valik
a teher a ndk szamara.

Brisco-Hooksnak az volt az érzése,
hogy majd kétévi kihagyas utén, nehézkesen
és forman kiviil is felveszi a versenyt csa-
pattarsaival az edzéseken. "E1lGsz&r nem
voltam gyors - mondta, de mindent végig
tudtam csindlni. Az az igazsag, hogy jobban
futok, mint valaha is azeldtt."

MielStt nem tamadtak gondok a léabai-
val, Jacqueline Hansen is ugy vélte, job-
ban edz, mint terhessége 6ta barmikor.

"Ugy érzem, a vajudds utdn mindenre képes
vagyok" - nyilatkozta. Hansen az edzések
alkalmaval, oregoni egyetemista lanvok tar-
sasagaban rajdtt, hogv mentdlis szemnmont-
b6l barmelviket maga m&gdtt hagvja. "EdzOm,
Tom Heinonen azt kivAnta tOliink, fussunk
hegynek fel - emlékezik Hansen - és én
tudtam, hogy kénes leszek rd. A tdbbiek ké-
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szek voltak feladni." Hansen azt is érezte,
hogy a kisgyerek puszta léte is hatékonyabb
edzésekre sarkallja. "A futdsra szant idd
értékesebbé valt. Ez volt az eqyetlen le-
het8ség, hogy sajat magdval foglalkozzon

az ember. Ezért nem volt szabad pazarolni
az iddt vagy lustdlkodni az edzésen."

A megndvekedett tiliréshatdr, a komo-
lyabb hozz&&114s és az &nbizalom kialaku-
ladsa természetesen eredményezhet keményebb
edzéseket és tobb magabiztossagot a verse-
nyeken. Mindez elengedhetetlen egy sporto-
16 sikeréhez. A pszicholdégiai elmélet va-
lészinlisithetd, egybevdg a sportolék ta-
pasztalataival az anyasagrél, mint poten-
cidlis erdforrasrdl.

A klasszis sportoldknak persze mindig
képesnek kell lenniiik elviselni az inten-
ziv edzéseket. Legt&bbjiik szamtalanszor bi-
zonyitotta mentdlis fegyelmét, és azt a
készségét, hogy megprdbal eljutni a csucs-
ra, mieldtt gyermeket vallal. Erre példak
Kazankina, Manning, Gorman és Hansen ered-
ményei. Ez a fajta ultimdtum is vezethet
kiugrd teljesitményhez, nem is beszélve a
szlilésrdl, mely utdn tovdbb javulhatnak az
esélyek, mar csak a sportold ndi mivolta-
nak legfényesebb bizonyitéka révén is.

Nemrég az Egyesiilt Allamok Olimpiai
Bizottsdga folorado Springs/ szponzoralta
azt a konferenciat, amely a sportold ndk
helyzetével foglalkozott. Chirstine Wells
pszicholégus ismertette azokat a roppant
nagy jelentSségili eredményeket, melveket az
elmult évtizedben a n&i sportolék elértek.
Beszamoldja végén ramutatott, hogy a min-
denkori teljesitménynek nincsenek fiziold-
giai korlatai. Ezekkel a vélt hatdrokkal az
élsportolénd csak 8nmagidt képes becsapni,
szervezetét nem.

Dorothy Harris sportpszicholégqus, aki
azt tanulmanyozta, hogvan lehet ezeken a
mentdlis gatld tényezdkdn tuljutni, egyet-
értett a kordbbi gondolatokkal. Majd cél-
zott arra, hogy a sportoldé ndk anyasagéanak
legfdbb eldnye ndiségiik érvényre jutasabdl
fakad. A modern korban érvényesiilni kezdett
az a szemlélet, mely ugvanazokat az esélye-
ket adja a nBknek a sportban vald kiemelke-
désre, mint a férfiaknak. Ennek ellenére
tovdbbra is ki van téve a n&i sportolé a

gyanakvasnak és a rosszalld pillantasoknak.



Fanny Blankers-Koen, olimpiai sikerei
eldtt olyan feddd biralatokat volt kényte-
len végighallgatni, mely szerint a futést
védlasztotta, ahelvett hogy eleget tenne héa-
ziasszonyi kobtelezettségeinek és a csalad-
javal t8ltené idejét. Amidta Fanny edzGje -
egyszemélvben férje - kijelentette, hogy fe-
lesége tud f6zni és f6z is, azonkiviil varr
és képes ugy haztartast vezetni, mint egy
jélnevelt holland haziasszony, nem illették
tbbbé efféle kritikaval. "Majd megmutatom
maganak!" - felelte egy ujsagirédnak, aki
tul iddsnek tartotta a londoni olimpidn va-
16 indulédsdhoz, és ugy vélte, jobban tenné
Blankers-Koen, ha otthon maradna. A holland
futdénd sportoldéként és csalddanyaként is
helytdllt. Egv elismerd hangu cikk még meg
is jegyezte, hogy Fanny bajos is és sportos
is, ha egyaltalan lehet egy n® a kettd egy-
szerre.

£s mi legyen azokkal a fiatalabb - és
még nem sziilt - ndkkel, akik vilagcsucsok-
ra késziilnek? Dorothy Harris szerint a ki-
magasldé sportsiker valahogy nem ndies. A
legjobb teljesitményt elérok férfiakhoz
kezdenek hasonlitani /erdteljes izmaikkal/,
melvek sokszor az androgén szteroidokkal
valdé visszaélés rosszizili, megbélyegzd vad-
jait zuditja a sportold ndkre/. Néha egye-
nesen alcazott férfiaknak tartjdk Sket.

/Ez indokolja a szaporoddé sexvizsgalatokat./
Ha egy n8 kiemelkedd sportsikereket akar
elérni, nem szabad jelentBséget tulajdoni-
tania olyan nézeteknek, melvek ndiességét
cafolijak.

Harris arra is ramatatott, hogv eqy
tornadsznd piros masnival a hajaban sokkal
néiesebb benyomast kelt, mint az az atlé-
ta, aki fejlett, kidolgozott izomkdtegei
ellenére is nd.

Noha az élsvortold futdndk, ugy tiinik
képesek megfeledkezni kétes tarsadalmi meg-
itélésitikrdl, legbeliil azért keménven meg-
szenvedik azt. Harris feltételezi, hogy az
ilyven tudat alatt érzett félelem a ndies-
ség elvesztése miatt alapvetden cdfolhatja
Chirstine Wells nézetét.

Az anvasaq valodi értéke a futd sza-
mara az a biztositék, hogy ndiességének
kockazata nélkiil is td8rekedhet uj csucsok
elérésére. Az anvasag ténye vilagszerte

mindig lecsendesiti a sportold ndi mivol-

tdt kétldo kritikakat. Es ez az a csend,
mely jelt adhat a futd szdméra, hogy tul-
lépjen a korabban kitiizétt célokon. -

Akdrmi légyen is az a "tényezd", amely
megndveli a teljesitményt a terhesség utén,
akadrmelyik elméletnek is van - legalédbb
részben - igaza, a k&vetkezd évek nagyon
sok érdekességet tartogatnak. Az ujabb szii-
lés utéan Evelyn Ashford ismét edzeni kez-
dett, Mary Slaney is visszatért., Es olyan
ragyogd futdk, mint Joan Benoit, Grete
Waitz, Rosa Mota vagy Zola Budd még nem ad-
tdk meg maguknak az eldnyt, amely a sziilést
kévetd uj, fiziopszicholédgiai Attdréssel
egylitt jar. Képzeljik el, milyen uj csucsok
szliletnek majd, ha megteszik!

Csak tartsa nyitva szemét a vilag!

/RUNNER*S WORLD/
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A FUTAS

MEGORZI A

1973 Gszén, egy 44 éves épitési vallalkozd a
berendezést ellenOrizte az épitkezésen. Eppen ala-
hajolt, amikor a szive hevesen verni kezdett. Ez
maskor is elofordult, de mindig gyorsan elmult.
Nem igy ezuttal. Ijedtében az orvoshoz, majd a
koérhazba hajtott. Orékkal késtbb, a nyugalom és a
gydgyszerek hatasdra a szivverése normalis lett.
"Szerencséje volt. Nem mindenki kap ilyen figyel-
meztetést" - mondta az orvos.

Williard Canine, megrendiilésében kezdte el a
futast, lassan ndvelve a tavot, heti 15-20 mér-
f6ldre. Ma, 56 éves koraban sckkal jobban néz ki,
jobban érzi magat és jobb a teljesitménye mint 20
évvel ezelGtt. Nyugalmi allapotu szivverése és
vérnyomiasa csi&kkent, és annak ellenére, hogy sze-
reti a fagylaltot, 9 kildot fogyott. Az utdbbi tiz
évben fokozatosan javultak az 5-km és 1O-kmes
versenyeken elért eredményei. "A legérdekesebb a
versenyeredményekben az, hogy hany, 20 vagy 30
évvel fiatalabbat gydztk le". Canine nem élsporto-
16, de ugy érzi, hogy életét a futdsnak koszonheti.
Egész életére a sport elkételezettje marad.

Ez a torténet nem egyedi. Szamtalan amerikai
fut élete késtbbi szakaszdban azért, hogy vissza-
forditsa az Gregedési folyamatot. A futdst kiilénbd-
z6 jelzdkkel illetik, a szerénytSl a csoddlatosig,
de a lényeg az, hogy szamukra a futds az ifjusag
kutjava valt.

Vajon a legujabb orvosi adatok alatamasztjak
mindezt? Sck hitelt érdemld szakenber azt allitja,
hogy nem. Felhivjak a figyelmet, hogy mig a futas
meghosszabbitja az egyik ember életét, a masiknak
id6 eldtti halalat ckozhatja. Ttbb szakenber vi-
tatta azokat a kutatdsi mbdszereket aminek az ered-
ményeképpen elhitették, hogy a futds visszafordit-
ja a bioldgiai orat. A kétkeddk felteszik a kér-
dést, hogy a vizsgalati alanyock azért egészsége-
sek-e mert futnak, vagy azért futnak mert egész-
ségesek?

FIRTALSAGOT

Egészen a legutdbbi iddkig, az egykori, felii-
letes keresztmetszeti vizsgalatok szolgaltattdk a
bizonyossdgot arra, hogy a testmozgds meghosszab-
bithatja a legszebb éveket. Ezeknek a teszteknek
az eredményei gyakran ellentmondbak voltak, és
scha nem meggy6z6 erejiiek.

Most valtozik a helyzet. Gylilnek azck a bi-
zonyitékok, amiket hosszmetszeti vizsgalatok e-
redményeként kapunk. Ezekben a vizsgdlatokban cso-
portos tesztelést végeznek éveken keresztiil. Az
eddigi bizonyitékckbdl levonhatd kévetkeztetés az,
hogy a dohanyzas abbahagydsa mellett, a sport az
egyetlen dolog ami megdrizheti az egészséget.

Dr. Walter Bortz mindezt "40 éves idGeltolddasnak"
nevezi. "Ha a 70 éves Archie Bunker sportolni kezd,
visszanyeri azt a fizikai teljesitCképességet, amit
30 évesen {ilS életmbdot folytatva el tudott érmi"

- mondja Bortz, a stanfordi orvosi egyetem adjunk-
tusa, a kaliforniai Palo Alto klinika belgybgyasza.
Nincs az a gydgyszer az orvosi irodalamban ami meg-
kozelitené sportolds hasznossagat."

Bortz, aki maga is fut, attanulményozta a legqujabb
adatckat és Gsszevetette a hosszutdvu tanulmanyck-
kal a sportolds hatdsairdl. 0 maga is tanulmanyozta
az Sregedés folyamatat. Arra a k&vetkeztetésre ju-
tott, hogy az &regedés nem teljesen elkeriilhetet-
len. "Amit mi Oregedésnek neveziink, az tulajdon-
képpen a szervezet "hasznilatlansdaga" - mondja
Bortz.

Bortz szerint az évek szamival cstkkend és a hasz-
ndlatlansag kévetkeztében csdkkend fizioldgiai
funkcidk ugyanazok. Bortz ezeket az egymast fedd
funkcionalis cstkkenési szimptomékat "hasznalat-
lansdgi szindrémid"-nak nevezi, aminek &t Ssszete—
vGje van: kardiovaszkularis sebezhetSség, musculo-
skeletalis fragilitas, depresszid, elhizas és idd
elStti dregedés. A bizonyitékok azt sugalljak,
hogy a sportolas, és kiiléndsen a futas, vagy meg-
allitja, vagy visszaforditja a haszndlatlansagi

szindroma mind az &t f& komponensét.



Kamoly cka van amnak, hogy Bortz listajan a kardio-
vaszkularis sebezhetSség az elsS helyen szereoel: a
haldlozasi ockck k&z6tt a sziv és a keringési rend-
szer betegségei szerepelnek az elss helyen, Ameri-
kdban az elhalalozasck tdbb mint fele erre vezet-
hetS vissza.

Az eddigi legalaposabb hosszmetszeti vizsgalatok
eredményei ramutatnak arra, hogyan képes a sporto-
14s ezen a helyzeten valtoztatni.

Dr. Ralph Pfafferbergernek, dokkmunkésckon és
harvardi Sregdidkckon végzett tanulminyai mir ed-
dig is nagy érdeklddést keltettek. MegerGsitik azt
a feltételezést, hogy ritkdbb a szivroham sporto-
15k, mint nem-sportoldk kozétt. MEg ennél is is-
mertebbek az orvoslas torténetében leghosszabb
epidemioldgiai kutatdsok, a Framingham tanulmanyok
eredményei. Ezek kimutatjak, hogy a testmozgas
cstkkentésével, az 8sszes rizikofaktoron kiviil,
ndvekszik a kardiovaszkularis elhalalozads esélye.

Dr. William Castelli, a Framingham kisérletek
igazgatdja, makacsul ragaszkodik a sportolashoz.
"A dolog nagyon egyszerii: minél tdbbet mozog az
erber, annal tdbbet tesz annak érdekében, hogy
cstkkentse a szivbetegség esélyeit." Kiemeli, hogy
a sportolas, megfeleld étrenddel parositva csékken-
ti a szérum koleszterin szintet, vagy szakkifeje-
zéssel élve, javitja a vér "lipoprotein/lipid
profiljat". Ez a profil mutatja a nagy stirliségli
lipoprotein [HDL/, a "jo" koleszterin, és a kis
slirliséqgli, az artéridkban vérlemezként felgylilemld
lipoprotein /LDL/ koleszterin koncentraciéjat a
vérben. Castelli szerint, a megfeleld lipid profil
a kulcs, az atherosclerosis progresszidjanak meg-
allitasahoz.

A sportolas vagy a diéta tnmagaban nem képes
lenyomni a koleszterin szintet. "Mind a kettdre
szikség van. Csakugy, mint a céliranyos kezelésre"
- mondja Castelli. A szivbetegségek kezelésében a
céliranyos terapidt, hosszu ideig a fajdalomcsil-
lapitas jelentette.

A nitroglicerin, és a by-pass miitét cstkkenti a
fajdalmat, de nem javitja az artéridk allavotat,
sGt néhany betablokkold /fajdalomcsillapitd/ gydgy-
szer, még rontja is. Castelli szerint saokkal helye-
sebb az a céliranyos terapia, ami a végleges, ked-
vezd koleszterin kiiszéb elérésére torekszik.

A Framingham kisérlet eredményei szerint nem fe-
nyeget az atherosclerosis veszélye, ha a szérum
koleszterin szint 150 milligramm/deciliter alatt
van, vagy az dsszkoleszterol olyan aranya a HDL
koleszterolhoz, ami 4.5 alatt van. Az optimilis
cél a 3.5. "Ha a lipid profil normalizalhatd, ak-
kor megdllithatd az atherosclerosis progresszidja,

és van ra némi bizonyiték - bar hivatalosan nem
dokumentaltik - hogy a betegség kdvetkezményei
visszafordithatbak" - mondja Castelli.

A mar elhunyt Nathan Pritikin is helyeselt
volna. Haldlos agyan is hirdette amit egész éle-
tében, hogy az étrend-sportolds program a sz6
igazi értelmében megfiatalitja a szivet. Sock évi
115 életmdd utan, 1958 februdrjdban, 280 volt a
koleszterin mutatdja. 26 éven at betartva a magas
szénhidrat és alacsony zsirtartalmu étrendet és a
napi tébbmérféldes futast, 1984 novenberére, ko-
leszterin szintje 98-ra cstkkent. "Egy 69 éves
embernél igen figyelemreméltd az atherosclerosis
csaknem teljes hidnya, és a kovetkezmények teljes
hidnya"- irta a korboncnok.

A sportoldsnak a szivre gyakorolt ido-vissza—
forgaté hatasar6l a St. Luis-i Washington egyetem
kutatdi tdbb bizonyitékot gylijtéttek. A kutatdk,
44 alldképesen edzett idGsebb, 60 év atlagéletkoru
atléta [fGleg futdk/ lipoprotein/lipid profiljat
vizsgaltdk, és Osszehasonlitottak 51 mésik emberé-
vel, akik kodzdtt 17 idsebb 61-62 év atlagéletkoru
nem-sportolé, 15 &lléképesen edzett fiatal, 26 év
atlagéletkoru sportold és 15 fiatal, 28 év atlag-
életkoru- nem-sportold volt.

Az idSsebb sportoldk nemcsak messze tulszarmyaltdk
korosztalybeli nem-sportold tarsaikat minden mért
kategéridban, hanem tultettek a 30 évvel fiatalabb,
nem-sportolékon is. Példaul az idSsebb sportoldknil
az Osszkoleszterin arénya a HDL koleszterinhez

3.0 volt, mig a fiatal, nem-sportoléknil az &ssz-
arény 3.4 volt.

LekSrtzni a hanyatlast

Egy hosszmetszeti vizsgalat ami 24 iddsebb sporto-
16t 10 éven keresztiil kisért figyelemmel, még re-
ménykeltdbb eredményeket hozott. 1971-ben, dr.
Michael Pollock, dr. Jack Wilmore és dr. Henry
Miller kezdeti tanulmanyckat folytattak iddsebb
futébajnokakkal, akiknek az akkori atlagéletkora
kb. 50 év volt. 10 évvel késtbb, 50-82 éves koruk-
ban dr. Pollock ujravizsgalta tket egy utdtanul-
many soran a milwaukee-i Mt. Sinai kérhaz Humén
Teljesitményvizsgald Kozpontjdban. 24-b&l ll-en,
tartottdk az edzésszintet a tiz év alatt. A tébbi-
ek szintén edzettek, de mérfldenként 1.5 perccel
lassabbak voltak.

Az egyik legfontosabb vizsgalat a maximialis
oxigén felvétel,_ -r&viden V02 max.—- volt, ami azo-
nos az aercb /vagy kardiorespiracids/ fittséggel.
Ez, az oxigén felvételére, szdllitasara és fel-
hasznilasara vald képesség. "\102 max." egyike az



élettani funkcidk mutatdinak, amir®l ugy tartjék,
hogy fokozatosan cstkken az évek szamiaval. Az ame-
rikai népességnél évi 1%-os a csdkkenés.

Ha ez érvényes lenne az emlitett iddsebb
sportoldkra, a 10 évvel késtbbi utdvizsgalaton
aerch fittségi mutatdjuk 10 szdzalékkal kellett
volna cstkkenjen. Ezzel szemben, azok a futdk akik
tartottdk a tavot és intenzitist az évek alatt,
egyaltaldn nem mutattak hanyatlast.

"MEg a legkevésbé intenziv csoport aercb
kapacitisra is megfelelt egy atlagos 20 évesének"
- mondja Pollock.

Azonban az Oregedési folyamatnak varmak elke-
riilhetetlen hatisai, amit még a teljes intenzitis-
sal dolgozd vilagbajnokok sem tudnak elkeriilni.
Akar sportol az ember, akar iild életmddot folytat,
maximilis szivverése a felnSttkor elérése utén,
évente kb. egy dobbanadssal csidkken. A masik dolog,
amit konySrtelentil elveszit a korral, az az izom—
témeg. "A futdk szdmira fontos a tanulmianynak az
a meglepd eredménye, hogy még az intenziven sporto-
16, csoport is veszitett 4-5 fontot /1.81-2.27 kg/
izomtémegébdl, személyenként.

Azonban volt harom fontos kivétel, akiknek az
izomtSmege nem cstkkent a 10 év alatt. Az egyik
egy "cross-country" sizd volt, a masik kettd rend-
szeresen sulyzozott. Az © példajuk is megerOsiti
azt a tedriat, hogy a testrészek kénnyen elsorvad-
nak a hasznalatlansdg kdvetkeztében, ami kiildndsen
érvényes az idds koruakra, valamint kiemeli az er®
és rugalmassagi gyakorlatckat tartalmazd komplex
edzés szikségét.

Egy klinikai pszicholégus megkérdezte a fel-
mérés résztvevoit, hogy szerintik egészségesebbek-
e a futastdl. A valaszakbdl kideriilt, hogy a futds
tényleges hasznidhoz képest aranytalanul nagy je-
lentGséget tulajdonitottak a futds egészségre gya-
korolt hatasénak. Az id0s sportoldk kévetkezete-
sen tulértékelték kedvenc sportjuk hasznossidgat.
Foster ezt "Jim Fixx szindromdnak nevezi, vagyis
olyan feltételezésnek hogy a kelld futds, az Sreg-
ség és betegség minden nyamit eltdrli.

Hogy Fixx nem vallotta be az atherosclero—
sisra valdé hajlamit, az az egyik dolog. A mésik,
Castelli a kévetkezd példat hozza. "Egyik szivbe-
tege minden reggel hatkor kelt, és egy orat futott.
Ez rendkiviil pozitiv hatdssal wolt a rizikdfakto—
rok csdkkenésére. Ezért, egy id6 utan mir Stkor
kelt, és két orat futott. Az Allapota tovdbb ja-
vult, és mar négykor kelt, hogy harom ordt fusson.
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Végiil a belsS kényszer, hogy végleg megszabaduljon
a szivbetegségtdl arra Gsztindzte, hogy haramkor
keljen. Igy aztdn holtan talaltdk az ut mentén.”

A mértéktartd edzés nemcsak bdlcs dolog, de
ugyanugy mechozza az eredményt mint a kemény mun—
ka. Tulajdonképpen egy élsportold sckkal nehezeb-
ben orzi meg fittségi szintjét, mint aki 15-20
mérfoldet fut egy héten. Az aktiv életmdd az ami
szamit. A jb6 kondicidé megtarthatd az edzés gyako-
risdganak, idotartamdnak és intenzitasanak meg-
tartasaval.

A leghosszabb tavon...

A testmozgasnak a kondicidra gyakorolt hata-
sat legtovabb Dr. Fred Kasch, a San Diegoi Allami
Egyetem munkatarsa vizsgalta. Az 1964-ben kezdett,
16 dnkéntesen végzett 20 éves kisérletek eredmé-
nyeit nemrég Osszesitette munkatarsaival.
1964-ben a kisérletben résztvevck fele, 45 év at-
lagkoru nemsportold volt. Azdéta rendszeresen kiild-
ték edzésnapléjukat.

A csoportban 10 év mulva sem cstkkent a VO, max.
15 év multan, csekély valtozas &llt be, és 18 év
mulva mindSssze 4%-os csSkkenés volt. Ha az élet-
kort vesszik figyelembe, a varhatd cstkkenés 15-
20% kellett volna legyen. Van tehdt 16, &tlag 65
éves ember, aki dacol az éregedés természetes fo-
lyamatival.

Barmilyen kardiovaszkularis gyakorlat csak-
nem ugyanazt a hatast éri el-mondja Kasch.Uszdk
és futdk két éven at tartd Osszehasonlitidsa ugyan—
azt az eredményt hozta, kevés eltéréssel. De a 72
éves, aktiv futd Kasch elismeri, hogy elfogult a
futassal. Futdskor az enber az egész testsulyat
hordozza, igy a leggyorsabban éri el a legjobb e-
redményt, mindezt a legtermészetesebb kémyezet-
ben.

A futdsnil a sulyhordozds egyarant atkos és
aldasos. IdGsebb futdknak allanddan vigydzniuk
kell a Bartz féle hasznilatlansiagi szindréma mé-
sodik komponensére, a csontvaz-izomzat fragilita-
sara. Eqy nemrég késziilt tanulminy szerint a 60 év
feletti maratoni futdkndl a csontck és izmok elfa-
radasa a "munkaképtelenség" legfdbb ocka. A szen-
vedélyes kondiciondlis visszaiit, ha az ember egy
sériilés miatt tétlenségre van karhoztatva.

Masrészt a futdsnak kiilénleges pozitiv hatdsa
van a csontvaz-izamzatra. Mivel terheli a csonto-
kat, segit az 50 éven feliiliek kalcium szintjének
fenntartasaban, ugyanis ebben a korban a csontts-
meg ritkuldsa gyakran legyengiiléshez vezet. Dr.
Peter Wood és Dr. James Fries kutatisai a Stanfor-



di Orvosi Egyetemen alatamasztjdk ezt az elméletet.
Az eredmények részleteit még nem tették kézzé, de
az elOzetes tajékoztatd szerint az idbsebb futdk
térd réntgen eredménye nem mutat nagycbb elhasznd-
16dast, mint nem aktiv tarsaiké. A hosszabb élet-
tartam és erGsebb csontvaz, a futas eredménye.

Ez a felismerés nagy horderejii a ntk szémara,
mivel a korral jard leéplilés legfbb cka a meno—
pausa utidn, az osteoporosis.

Bortz-nak a hasznalatlansaggal és korral jard
hatasck listdjan a depresszidé és elhizas kovetke-
'zik, és ez a kettd Usszefiigg. A futds mindkettdn
segithet. A testmozgas segit lefogyni és a sulyt
megtartani és ez jobban indokolja mint barmi més
a fizikailag aktiv enber nbecsiilését. A testmoz-
gasnak kémiai hatdsa van a pszichére. A futis
alatt felszabaduld endorphin segit "feldobddni",
és ezt a hatdst csak utdnozni probdljik a depresz-—
szid elleni gydgyszerek. Ezt a bizonyossagot nehéz
lemérni, dé nem nehéz Gsszefoglalni. Wood szerint
nem sok kétség fér ahhoz, hogy a testmozgasnak
mélyrehatd pszicholdgiai hatdsa van. Az ember
fiatalabbnak érzi magat, és nd az Gnbecsiilése.

Wood ugy talalta, hogy a megndvekedett test-—
mozgassal az idosek nemcsak veszitenek sulyukbdl,
de tébbet is esznek. Hiszi, hogy a kettd Gsszeflig-
gése elGseqgiti az idGsebb futdék kdlcium szint-
jének megtartasat.

Ha végiil kimeriil....

Természetesen a futds csak bizonyos mértékig
tekinthetd az ifjusag kutjanak. Mindnydjan tudjuk,
hogy az Gregedést nem lehet végleg megallitani.
Testmozgassal és diétaval a hanyatlas késleltet-
hetd, de eldbb—utdbb mindnydjan gyarapitjuk a
halalozasi statisztikat.

"Vitalitas és Sregedés" c. kényvében /1981,
tarsszerzd Dr. Lawrence Crapo/ Fries ismertet egy,
az utdbbi iddkben egyre népszeriibb elméletet. Sze-
rinte minden fajnak meghatadrozott bioldgiai élet-
tartama van. Az emberi nemnél ez a hatar kb. 85
évnél van.

A mechanizmus ami megszabja ezt a hatart
még ismeretlen. Egyik elmélet szerint a sejtekben
beépitett ‘6ra van: csak egy bizonyos meghatarozott
alkalommal képesek az osztddasra, majd elhalnak.
Eqgy ehhez kapcsolddd elmélet szerint a protein
szintézis véletlen, kritikus hibaja miatt k&vetke-
zik be a hanyatlds, ami végiil katasztrofalis hiba-
hoz vezet.

Barmi is az igazsag, az emberi életgtrbe egy hosz-
szabb stabilitdsi periddus utan gyors hanyatlasba
csap at, ami halallal végzddik. Fries szerint, csak
az orvostudomény atiitc eredménye képes kitolni azt
a nullpontot, amit a gdrbe, mint a mortalitids mu-
tatdja, elér. [Az eddigi legmagasabb megért kor,
114 éve/. Mi csak amnyit tehetlink, hogy meghosszab—
bitjuk a jobb éveinket. A futas a legjobb eszkdz a
fenti gbrbe "négysztgesitéséhez".

Masck szerint az élettartam nem meghatarozott,
hanem rugalmas. Bortz szerint a testmozgds nemcsak
megszépiti, hanem meg is hosszabbitja az életet.
Statisztikékat emlit, amelyek szerint az utdbbi
tiz évben a szazadik szililetésnapjukat linneplck
szama megtizszerezddstt az Egyesiilt Allamokban.

A tulélési gdrbe a hosszabb életkor felé mozog.

Bkar meghatdrozott, akar rugalmas, az emberi
élettartam még 40 év utan is —ami mdr a korosodas
klisztbe- sok évvel kitolhatd. Ezért hiszem, hogy
a testmozgas rendkiviil fontos -mondja Wood. Nem-
csak azért mert ettdl feltétleniil tovébb &l az em-
ber, hanem mert 50 év felett is produktivabb és
teljesebb életet élhetiink. Ez elég ok arra, hogy
felhuzzuk a tornacipSt és izzadjunk egy kicsit.

/RUNNER* S WORLD/




FOGHUZASRA

BAJNOKNOHOZ

A multban Faina Melnyik a diszkoszvetésben
dontStte sorra a rekordckat. Most azonban mar
szajsebész, s az igazat megvallva én nagyon megbiz-
nék egy kemény kezii diszkoszvetS fogorvosban...

0 wlt az elsd, aki 70 m-en tul dobta a szert.
Ez 15 évvel ezeldtt tortént, de legjobbjainknak
azdta sem sikeriilt Gt utolérni. Két izben volt
Eurépa-bajnok, 1972-ben Mincherben pedig olimpiai
bajnok lett. Persze azért nemcsak iinnepekbCl allt
Faina Melnyik sportpalyafutisa. Az 1976-cs olimpi-
an Montrealban megbukott: csak negvedik lett, mig
sulyltkésben - amelyben szintén prdbalkozott - ti-
zedik. Nem sockkal ezutan abbahagyta a sportolést.
Nem ckozott problémat, hogy mivel foglalkozzon,
mert még sikere teljében elvégezte a testnevelési
foiskolat, s igy sportpalyafutdsa befejeztével ed-
z0 lett, méghozzad igen eredményes. De hamarosan
palyat valtoztatott.

A torténelem megismétlddik. Amikor Faina egy
ukrajnai faluban, Bakotdban befejezte a k&zépis-—
kolat, Kijevbe ment felvételizni a mezSGgazdasidgi
foiskolara. Egy véletlen ugy hozta, hogy elment a
stadionba, ahol meglatta a hires bajnﬂcrﬁt, Tama~
ra Presszt, akinek a mozdulatai lenyligbzték Fainit.
Lekiizdbtte zavarat, s odalépett Tamarahoz. A be-
szélgetés rovid volt, de ennek eredményeként
Melnyik visszakérte jelentkezési lapjat a mezo—
gazdasagi foiskolardl, és a testnevelésire jelent-
kezett, ahova fel is vették.

Melnyik edzGje a multban jol ismert diszkosz-
vets, Kim Buhancov volt. Igen jo akaratu ember,
de Faindhoz hasonldan nehéz természettel. Igen so-
kat adott tanitvanyanak, felhozta &t a legjobbak
k&zé, és mégis, ahogy ez gyakran megesik, amikor
két erGs természet 8sszecsap, Kim és Faina nem
tudott egylitt dolgozni. Faina elment Orményorszag-
ba. Jerevanba, és ennek a koztarsasagnak a szine-
iben versenyzett tovabb. Késtbb aztan atkeriilt
Moszkvéba, s igy kés@bi sikerei Jakov Belcer ed-
z0 nevéhez flizGdtek.
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Akkor most hogyan lehet, hogy Faina Melnyik
szajsebész? Honnan ered érdek1&dése ehhez a szakma-
hoz? Annak idején Faina egy r&vid ideig ndvérként
is dolgozott, és hirtelen raébredt, hogy &t érdek-
1li a medicina. Kiiléndsen az, hogyan lehet megsza-
baditani az embert a fajdalomtdl... Persze az is
igaz, hogy e felfedezéssel kapcsolatos terveinek

végrehajtasat a sikeres sportold késébbre halasz-
totta...
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Az edzdi székben minden eredményesen alakult.
Kérdezzék csak meg Fainat, melyek élete boldog
pillanatai: bizonyosan elmeséli majd talalkozasat
Natalija Liszovszkajaval. Napjaink kivald sulylc—
kdje, a vilagbajnok és csucstartd Liszovszkaja
Faindhoz hasonléan falun nétt fel. A k&zépiskolat
tizbegisztinban, Taskentben fejezte be, a testneve-
lési fGiskolat pedig Moszkvaban. Feltételezhetd,
hogy amikor Faina meglatta ezt a félszeg vidéki
lanyt, a sajat ifjusagara gondolt, s ezért is hiv-
ta meg Gt a tanitvanyck k&zé. Lam, a torténelem
mégis megismétlddik...

Faina Melnyik nemcsak edzGje lett Nataljanak:
megtanitotta Ot viselkedni, &1t6zk&dni, megtani-
totta a helyes étrend és a megfeleld napirend ki-
alakitasara...

Liszovszkaja gyorsan haladt felfelé a sport-
ban, mégis elvaltak utjaik, mert Melnyik /majd 35
évesen!/ tanulni kezdett az orvosi egyetemen, s
egyre kevesebb ereje maradt az edzdi munkara. Meg-
emlitiink még egy aprd momentumot: e csillogd baj-
noknot, aki hozzaszckott, hogy anyagi gondck nél-
kiil €ljen, egyaltalan nem zavarta, hogy most t&bb
évig egy enyhén szblva igen szerény Ssszegb®l, az
Oszttndijbdl kell megélnie...

Az egyetemet 40 éves kordban fejezte be
/1945-ben sziiletett/. Majd rendeldi orvosként to-
vabbtanult a klinikai sztomatoldgia tanszéken.
Napjainkban Faina Melnyik az egyik moszkvai klini-
kan dolgozik.

Es mi lett Liszovszkajaval, aki "sportbéli
maméajénak" nevezte Fainat? A kényszerii elvdlas
MelnyiktSl nem valt Natalja hasznira: az 1986-cs
stuttgarti Eurdpa-bajncksdgon &, a vildgcsucstartd
messze elmaradt az élvonaltdl. De szerencsére ez a
fiatal n6, aki az atlétikan kiviil imddja a téncot
is, mégis visszakapta Faina Melnyiket, aki végér-
vényesen mégsem tudott elszakadni a sporttdl.
Folytattdk hat a k&zds munkat, és 1987-ben, a vi-
lagbajncksdgon Romdban Liszovszkaja elsS lett...

Most Faina Melnyik szajsebész wolt edzdjével,
Jakov Belcerrel kdztsen késziti fel Natalja
. Liszovszkajat a szouli olimpidra. Ezért az edzdi
vesztdségért Faina nem kap pénzt, szabad estéit
aldozza e murkira...

Valamikor régen Faina Melnyik igy figyelmez-
tette Liszovszkajat: "Ha velem akarsz dolgozni,
tudd meg, ugyanugy kell edzened, mint ahogy azt én
téttem - nem hét, hanem huszonhét bdrt nyuztam le
magamrol." Natalja ebbe beleegyezett. Most azt
tervezi, hogy a kdzeljovdben jelentkezik az orvos-—
egyetemre. "Mint Faina Grigorjevna" - mondja a
jelenlegi bajnoknd.

/Saovjet Sport Magazin/
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FIATAL (16-19 EVES) UGROK
EREJENEK
FEJLODESE, ILL. FELMERESE

Az elrugaszkodés‘kﬁlénbsen fontos wvala-
mennyi ugrészamban. Az ugras sikerét az eb-
ben a fazisban kifejtett erS hatarozza meg.
Ezért, a lab kiegyenesitd izmainak ereje
elengedhetetlen része a fiatal ugrdk edzé-
sének. A szerz0 részletesen ismerteti a
fiatal olasz ugrdk altal kbvetett mbédsze-
reket. Ezt a cikket a Nemzetkdzi Olimpiai
Bizottsag és a Nemzetkdzi Olimpiai Akadé-
mia 4ltal az atlétaedzdknek sz61l6 elda-
dassorozat keretében ismertették 1986 ju-
lius 21-25 k&zdtt, a gdrdgorszdgi Oliimpia-

ban.

Minden ugrast a nekifutds jellemzi, a-
melyet eltérd hosszon hajtanak végre. A ne-
kifutas vagy roham végén az ugrd elrugasz-
kodik, és ez a mozzanat egy sajatos para-
bolat jeldl ki, amely utvonalon, a test
tomegkdzéppontja elmozdul.

Minden teljesitményt meghatdroz az el-
rugaszkodas iddtartama, pontossdga és ira-
nya; a roham alatt megszerzett sebesség
nagysdga és a sportoldnak a repiilés alatt
végrehajtott mozdulatainak technikai to&-
kéletessége.

Az elrugaszkodasnal kifejtett erd, ame-

lyet f8leg a lab extensor izmai produkal-
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nak, meghatdrozasadra a "kirobband - reaktiv
és ballisztikus" kifejezéseket haszndaljuk.

Az ugras fajtajatdol fiiggben az elrugasz-
kodas 0,105 masodperctdl /[tadvolugqras/ 0,240
masodpercig /magasugras, olldézéds és flop 2/
tart.

Mivel a legjobb atlétdknal az utdébbi é-
vekben szerzett tapasztalatok arra mutat-
nak, hogy az elrugaszkodasnal megszerzett
képességek a déntBek a fiatal ugrdk telije-

sitményében, egy sor tesztet végeztiink el

a legjobb olasz junior ugrdkndl, annak re-
ményében, hogy ellendrizhetjiikk az alsé vég-
tagok erejének alakuldsit.

Ezeknek a teszteknek az eredményei hasz-
nos informacidkat jelentettek a kiegyensu-
lyozott erSfejlesztés mdédszereire és stra-
tégiajara nézve. Az ilyen edzésnek szami-
tadsba kell vennie minden egyes sportold e-
gyéni képességeit és 16-17 éves korban
kezdddjék.

A robbanékony erd /ez taldn a legjobb
kifejezés a 1lab nyujtd izmainak arra a ké-
pességére, amely soran gyorsitdst hoznak
létre/ esetében olyan vertik&alis ugrasokat
alkalmaztunk, amelyek 4116 helyzetbdl tdr-
téntek, karmozgds nem volt engedélyezve, és

a labak koriilbeliil 90 fokban hajoltak meg
15 ) o 1



A sportolék ezt a gyakorlatot felvaltva
sulyzdéval és anélkil végzik, amely sordn a
suly novekszik, amig csak el nem éri a ver-

senyzs testsulyat /2.,3.,4. abra/.

0-

S SRR

1. dbra 2. dbra

A

ad

5. dbra

A moédszert, amelyet a sportoldék erejének
ilyen jellegli felmérésére haszndltunk, dr.
Carmelo Bosco dolgozta ki 1982-ben, és amely
sordn az Ergojump berendezést alkalmaztuk.
Itt egy dobogd csatlakozik egy igen érzé-
keny és pontos miiszerhez. Ennek segitségé-
vel voltunk képesek megrajzolni minden
sportolénk erS-gyorsasag gorbéjét
/1. tablazat/

Specialis edzésperiddusok sordn illetve
a versenyiddszak alatt mértiik a 1ab exten-
sor izmainak erejét /reakcid teszt/, itt a
Bosco-Vittori 1985 tesztet alkalmaztuk
15, 655 7. Abraf.

Ennek soran a versenyzdk &t folytatdla-
gos szdkdécselést hajtanak végre paros lab-
bal t8rténd elrugaszkoddssal 8t kiildnb®zd
magassdgu gat fslétt /60-90 cm/, amelyek
egymastdl koriilbeliil 1 méterre vannak. Ez
a teszt megfelel a BDJ vagy pliometrikus

tesztnek.

Ezek alatt az ugrdsok alatt mértiik a
talajon tartézkodds idejét /sec/ és az at-
léta test-tOmegk®zéppontja altal elért ak-

tuadlis magassadgot /cm/. A labnyujtd izmok

o

Vil BT V8 74

3. abra 4. abra

nia

6. abra 7. ébra

altal kifejtett erSt ezutdn ugy kaptuk
meg, hogy a kdvetkezd képletet vettik i-

génybe:

Az 1985-86-os versenyévad kezdetén
/1985 november/ leteszteltiik a nyolc leg-
jobb colasz junior koru ugrét. A 2. tablazat
mutatja az életkort és az antropometriai
adatokat mindegyikiikre vonatkozdan, ezen
felil tartalmazza legjobb egvéni eredménye-
iket az ellendrzdtt edzésiddszakot megeld-

z0en és azt kovetden.

A 3. tablazat mutatja a robbanékonyséagi
erd mérésének eredményeit. Az erd-gradiens
és az energia mérésére eldszdr az ellendr-
z0tt idGszak,elején keriilt sor /1985 novem-
ber/, ezt kdvetBen pedig a versenyiddszak

folyamdn /1986 junius/.
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l. tdblazat. Usszefliggés az erd és a
gyorsasag ko&zott a Bosco teszt alapjéan
/1982/. A kiildnbdz3 rosttipusok hatasa
/gyors és lassu/ C. Bosco szerint.
Sportolék Sziil.év Magassdg Suly Verseny- Egyéni legjobb Kiilénbség
Jem/  [kg/ szam 1985 1986 [cm/
G.R. 1967 =183 66,300 Harmas 15,28 15,76 + 48
B.F. 1967 176 66,800 Harmas 15711 15768 # 57
s.M. 1968 189 82,000 Harmas 15,41 15,66 + 25
C.M. 1969 175 60,000 Tavol feg L 71.X7 0
B.F. 1968 190 71,500 Magas 2,10~ 2,18 B
B.S. 1968 191 77,700 Magas 2,06 2,14 iR
S.I. 1968 187 74,000 Magas 2530« 2,12 +.72
C.R 1968 201 83,500 Magas 2,06 2,10 + 4
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2. tablazat. A nyolc

tesztelt ugrd élet-

kora, antropometriai adatai, versenyszama

és teljesitménye.



S s S s S Témegkbzép - Reakcid teszt
£ i S v et I pont-magassag Id6  Teljesitmény
cm s W
1985 .
o M IT2 20,2 - 20,0 156 14,0 53,5 168,7 62,2
1986 juni
Verseg;n ST 40,9 31,3 23,27 18 1546 53,4 162,6 64,4
S = Guggolds sulyzdé nélkiil /90°/

o

NB - A tesztet az "Ergojump" felhasznalasaval végeztiik /C.Bosco 1982./

3. tablazat. A robbanékonysigi erdre vonatkozd atlagértékek /S_|/
5y o

az erdgradiens értékei /S b.W./ és a 8 junior ugrd

edzésidOszakbarn, 1985/86- ban.

két eltérd

A feljegyzett javulas 1l0%-os, szignifi-
k&ns mértékii, noha 6nmagaba még nem kivé-
teles. Ez annak a ténynek is lehet a kdvet-
kezménye, hogy Olaszorszagban, az iskolai
iddbeosztas olyan, hogy csak 5-6 edzést
tesz lehetdvé hetente.

Az egy heti mikrociklusra vonatkozd ki-
mutatdst az 1. edzésterv tartalmazza, a-
mely az 1986 marcius-aprilisban folyd, ma-
sodik edzésiddszakra vonatkozik. Ezt min-
taként ajanljuk. Megfigyelhetd, hogy csu-
pan hetente csak két, sulyzdkkal végzett
erbedzés szerepel, és'az iddhidny arra
kényszeritett bennilinket, hogy mis edzésti-
pusokkal keverijik.

Ugyanakkor a Bosco teszt alkalmazisa-
val az volt a célunk, hogy megfigyeljiik
a 1lab nyujtd izmainak kapacitdsdt minden
egyes ugrd esetében, ahogyan az valtozik
a kiildnbdzs edzésiddszakok sordn az egy-
mas utan kdvetkezd években. Ezeknek az
atlétdknak az erS-gyorsasdg gdrbéjét és
teljesitményiiket hasonlitottuk azokéhoz,
akik az orszag élcsoportjaban talalhatdk,
igy aztan, mikor magasabb szintii edzés-

munkdba fognak, az ebbdl az &sszehasonli-

teljesitménye

tasbbl szarmazd adatokat segitségiil lehet
hivni. Ily médon az edzd képes kidolgozni
az egyéni edzésterveket, amelyek megfigye-
lése és korrekcidja iddszakonként szintén
az 6 feladata lesz.

A gyakorlatok és a médszerek felsoro-
lasa kovetkezik most. Természetesen a négy
ugrészam természetének megfelelden vannak

mennyiségbeli eltérések.

A./ Hagyomanyos gyakorlatok

1./ Guggolas
Ismétlések; minden sorozatban a spor-
told testsulyanak ﬁintegy 150 %-aval, egy
végrehajtas 2 mp-ig tart.
2./ Térdhajlitéas
a./ ismétléssorozatok;
b./ piramis; minden teljes ismétlést
a testsuly kb. 200 %-aval,

idotartam 1,5 sec.

3./ Féllabra allas

Ismétléssorozatok és statikus-dinami-
kus médszer; a suly valtozik a testsuly

200 és 250 %-a kozdtt.
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4./ Fellépés

Ismétléssorozatok; mindkét libbal, a
suly a testsuly 100-120 %-a.

5./ Imitdldé gyakorlatok

A sulyzd a testsuly 50 $-at tegye ki,
lépés [elrugaszkodas, kiil8nb&zd szdkdelé-

sek, stb/

B/Specialis gyakorlatok

Az utdébbi években, hala a "csuszétroli"
nevli gyakorlatias, egyszeri és biztonsagos

szerkezetnek /8. abra/, lehet&ségiink nyilt

a hagyomanyos gyakorlatokat szamos mas gya-
korlattal vegyiteni, amelyeket az ugrdsza-
mok esetére sokkal megfeleldbbnek itéltiink.

/9. abra/

1./ Gyors térdhaijlités

Tempdismétlések sorozata; fontos, hogy
a kitérés allandd maradjon, minden ismétlés,
amelyet a testsuly 150-200 %-aval hajtanak

végre, legalabb 0,7-1 masodnercig tart.

v O & hd 2
. . s L) S
4
— O I
.
0 . o . = ] s 2
2L
8. abra

Csuszdotroli
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1- Gyors térdhajlitas 180 %-os testsullyal

2- Folyamatos térdhajlitas [/suly 180 %/

3. Térdhajlitasbél elSreugras 90 % suly

NB - A szalag 500 mm/s sebességgel haladt.

9. abra. A harom alapvetd gyakorlat [gyors térdhajlitas, térdhaj-

litasb6l felugras és térdhajlitdsbdl eldreugras/ erdgrafikonja

Goul apparatussal mérve.

2./ Folyamatos felugrasok térdhajlités-

bél
Ismétléssorozatok; ezt a gyakorlatot
egylédbon és paros lédbbal egyarant kell vé-
gezni. Minden ismétlésnél a terhelés 150

$-os testsuly legyen, id&tartam 0,6-0,8 mp.

3./ Folyamatos térdhajlitdsb6l felugrés
gyors elOreszdkkenéssel
Ismétléssorozatok; az ugras ideje
0,35 mp, az erd csucsértéke korililbeliil
4500 Newton, a javasolt suly a testsuly
90-110 %-a - ez lehetdvé teszi, hogy az él-
vonalbeli atlétak mintegy 30 cm-t ugorja-

nak.

4.,/ Specidlis lépés

Ismétléssorozatok; ezt a gyakorlatot

f8leg az elrugaszkodd labbal végezziikk, egy-
két lépés nekifutédssal, a testsuly 60-100

$-at kitevS terheléssel.

Azt hiszem, ha az edz®k &sszehasonlit-

jék a dobogén mért erdgrafikonokat és a

tavolugras elrugaszkodasanal mért erdgdr-
béket /9. és 10. abrak/, akkor k&nnyiliszer-
rel kivalasztjak majd a kiilénbdzd edzési-
doszakokban megfeleld gyakorlatfajtakat.

Mi is érdekes kapcsolatokra figyeltilink fel

a "Bosco teszt" és az un. "specidlis pa-
lyagyakorlat" [tizesugrds, rovid nekifutassal
tﬁrtéﬁﬁ ugras és versenyeredmények/ ered-

ményei kozdtt.

Ugyanakkor, hogy megfeleld ndvekedést
érjlink el a reaktiv és a robbanékonysagi
erdckben a fiatal sportoldknal, amikor ma-
gasabb szintii edzésmunkdra valtanak lega-
1labb heti 3 erBedzést kell végeznilik, ami-
kor is hetente 8-10 edzést végeznek Ossze-

sen /2. edzésterv/.
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A Bosco teszt eredményeinek javulasa az
elit olasz ugrdknal megfigyelhetd az utdb-
bi két év eredményeit mutatd 4. tablazat-
ban. Ugyancsak érdekes megfigyelni, hogy

amint az 5. tablazat mutatja, a "specidlis

palyagyakorlat" trendje milyen valtozdsokat
regisztral az azonos edzésiddszak alatt. A
4. téblazat kdriilbellil 17 %-os ndvekedést
mutat az erSgradiens értékében /[a ver-
senyz% testsulyaval megegyezd mértékii suly-
terhelés mellett/. Ezt el®sz&r 1983. novem-
ber 5-én, ezt kdvetden 1985. oktdber 26-an
mértik meg. Az 5. tdblazat pedig keriilbeliil

5 %-os javulast mutat az 6t8s és tizes ug-

rasban, amelyet 4115 helyzetbdl végeztek a

Igy kijelenthetjiik, hogy az itt bemuta-
tott médszer altal képesek vagyunk az ugrdk
neuro-muskularis feltételeit felbecsiilni.
Ez azt jelenti, hogy a Bosco teszt kimutat-
ja a neuro-musculdris képességek ndvekedé-
sét, de nincs javulds a versenyeredmények-
ben. Ezt a technikai végrehajtdsban elkd-
vetett hibdk és/vagy a lélektani faktorok
hatdasanak tudhatjuk be.

Mindezek a gondolatok utdn sem szabad
megfeledkezni arrél, hogy a gyorsasdg to-
vabbra is olyan tulajdonsag, amely a magas-
szintli eredményeket meghatidrozza, kiilénbsen

a tédvolugrasban, a harmasugrasban és a rud-

ugrasban.

versenyzok. /1983. december 9., - 1985. de-
cember 20./

Reakcid teszt
A Bosco teszt Tomegkdzéppont 145 Teljesitmény
datuma So S2Okg S40kg SGOkg Sb.w. magassag cm s W
1983.nov.5 45,3 34,0 27,0 19,3 16,7 - - -
1985.0kt.26. 45,5 36,5 28,4 22 19,5 59,4 182 64,0
1985.dec.19. 49 37,9 29,9 22,8 20,7 60 170 69,3

A versenyidSszak alatt végzett tesztek

1985, 30l.15. 48,2 - - - 20,9 635,57 162 77,6
1986 .febr.15. - = = = = 64,6 158 80,3

4. tablazat. A robbanékonysagi erd /So/' az erdgradiens és a teljesit-

mény atlagértékei a nyolc ugrd

18

esetében a kiildnbdzd edzés idGszakok folyaman



btbsugras tizesugras 6 lépés 8 lépés 10 1lépés

nekifutas nekifutas nekifutés
helybdl helyb&l tavol hadrmas  tadvol harmas tavol harmas
1983.dec.9. 16,33 34,10 6,30 = 6,75 14,60 6,96 > "15,70
1985.dec. 20. 17,17 35,23 6,38 - 6,90 14,80 715 16 ,00
1986 .jan.20. 1780 36,57 6,45 = 7,00 15,50 7,38 16,15

Csak harom ugrét vettiink figyelembe,

mert a todbbi 6t adatai hianyosak voltak

5. tablazat. A "specialis palyagyakorlat" /ugrdssorok helybdl, r&vid

nekifutdsu ugrdsok/ eredményének hdrom ugrdéra vetitett Atlagértékei

SOLTI KRISZTINA

$:9



i i ey Bemelegités stretchinggel

——

Junior tévolugrdk, masodik felkésziilési

Ugyességi és gyorsasagi gyakor-

ciklus: marciustél dprilis 10-ig 136pk" S SUTRINE SLEIOENITS

helyezett gat felett

Bemelegités stretchinggel Gyorsasagi alldoképesség: [alak-

Technikal futbgyakorlatok tacid és laktacid kapacitas/

R&vid ugrasok: Szerda 60 m/3’/80 m/5’/100 m/10' sziinet

a./ 4 téavolugras 60 m/3’/80 m/5’/100 m/15’ sziinet

b./ 6 kettes ugras 2 1épés neki- 2 x 200 m 6’ pihenés

futassal Dobasok: /eldre és hatra/

¢./ 6 hirmas ugrés 2 1épés neki- 20 dobas 6 kg-os medicinlabdaval

futassal

Hét£fo Fokozd futdsok ST <

Gyorsasagi alldképesség [alakta- SRS

cid és laktacid kapacitas/ Szakitds guggold helyzetben

3/2x60m/-ismétlések kdzti pihend 4 #2000 tabaly /

1:30, sorozatok k&z&tti pihend Eoslbe 3 = 3 480 ¥ tastauly/

& j a irami S
60 tkio Térdhajlitas /pir s/

2/2x80m/-ismétlések kdzti pihend STE R AT R

2 perc, sorozatok k&zdtt 6-10 Sspdsutcienbal Nl L

perc Csitortdk Specialis 1lépés: 4 x 6 /70 %

1x300m testsuly/

Dobasok /eldre és hatra/ Rutd bemalegltés

6 Jog ORmEG a./ imitald gyakorlatok

Bemelegités stretchinggel b./ technika: 10-12 ugrads révid

=5 dné ta
Reakcid: 6 gat f6l5tt 6 ugrés- /6-8 18pés/ nekifutdssal

Bemelegités stretchinggel
sal atjutni

et Reakci6: 6 gat f5ldtt 6 ugrassal
Imitald gyakorlatok

. atjutni
Technikai edzés:

Imitald gyakorlatok
Kedd 10-15 ugras révid és kdzepes neki-

Hosszu ugrasok:
futassal /30 s szlinet/
a./ 6 x 5 ugrds 2 1épés nekifutas-

sal

Exrdedzés:
a./ gyors térdhajlitasok: 5 x 8 b./ 3 x 10 ugras

50 % testsul = A = S
n G 44 Péntek Specialis gyorsasagi alldoképesség
b./ térdhajlitas szdkdeléssel:

/ J . 6-8-10 teljes roham 2-4 levezetd
3 x 6 /80 % testsuly/ s S e

lépéssel az ugrégdddrben

c./ elrugaszkodé lépés 20 kg Sl pare abhanlh

sullyal, 3 x 40 méter
Sy 3 Szombat Regenerdlédas

Vasarnap Pihenés

20



2. edzésterv.

Elvonalbeli tavolugrék a masodik felkészili-

lési iddszakban:mdrcius 3-aprilis 4
Bemelegités stretchinggel
Technikai futdgyakorlatok sulyter-
heléssel /bokasuly és 6lomdv/
RBvid ugrasok:
a./ 10 4116 tavolugras
Ba - Bex 2

c./] 6 x3

d, ] 4"%5
Gyorsasagi alléképesség [laktacid
kapacitas/2 x /100/150/200/300 m/

Reggel: ErGedzés
Szakitas
Térdhajlitds /piramis/
Fellépés: 4 x 10
/100 % testsuly/
Kedd Egy labra nehezedés 3 x 20
[200 % testsuly/
Délutédn: Bemelegités stretchinggel
Reakcid
Imitdld gyakorlatock
Technika: 20 ugréas
8-10 lépés nekifutas-
sal

Dobasok: /eldre és hatra/

20 dobas

Bemelegités stretchinggel
Technikai futdgyakorlatok
Ugyességi és gyorsasdgi gyakor-
latok gat felett
Fokozd futasok
Szerda Gyorsasagi alldképesség [alakta-
cid kapacitas/
5 x5 x 60 m - pihendiddk 1:30
ismétlések,

6 perc a sorozat kdzdtt;

a suly 90-92 % testsuly

Reggel: Erdedzés
Szakitas
Emelés
Gyors térdhajlitds:
6 x 10 /200% testsuly/
Csiitdrtok Szdkdelés térdhajlitas-
sal 6 x 6 /100% testsuly/
Délutan: Bemelegités stretching-

gel a keddi program is-

métlése

Bemelegités stretchinggel
Technikai futdégyakorlatok suly-
terheléssel /bokasuly és 6lom-

ov/

Hosszu ugrasok:

auf 6% 5
b/ 6x 10
Péntek Gyorsasagi alloképesség [laktacid/
3 x100m
3°x 150:m =" 3 x 100"
Reggel: Erdedzés
Az egyéni igényeknek
megfelelden
Délutan: Bemelegités stretching-
gel
Szombat R6vid és hosszu ugrasok

Gyorsasagi alldképesség/lakta-
cid és ala#tacid/

3 x /60-80-100 m/

Vasarnap Pihenés/regeneralddas

Elio Locatelli;

Strengt control and development

in Young Jumpers...

/New'Studies in Athletics, 1986. dec./
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MAGYARORSZAG /HUN/ - SVE
68 : 38

4

DORSZAG /SWE/

WOMEN - NOK
Budapest, 1955. oktober 8-9.

Tavolugras [LJ/

400 m

l. Neszmélyi Vera 11,9
2. Martensson 12:31
3. Olofsson i2.1
4, Dénes Ida 12.5
200 m

1, Neszmélyi Vera 24.6
2, Olofsson 250
3. Augustsson 25,9
4. Gerhardt Zsuzsa 25.9
800 m

1. Kazi Aranka 2230.3
2. Bacskai Anna 2:14.7
3. Carlsson 2:15.9
4, Dalback PEY 4 1% A

4x100 m /R/

1. HUN /Gerhardt Zsuzsa,
Orban Irén,

Dénes Ida,

Neszmélyi Vera/ 47.5
2, SWE /Martensson,

Johansson,

Hjertberg,

Olofsson/ 48.3
80 m gatfutas /H/
1. Gyarmati Olga 11.3
2. Németh Ida 11.6
3. Hjertberg B )
4. Johansson 12.4
Magasugras /[HJ/
1. Gyborn 156
2. Németh Ida 150
3. Kertes Erzsébet 150
4, Sdderlind 150

. Pénzes Margit
Gyarmati Olga
. Larsson

. Magnusson

W
.

Sulyldkés /SP/

1. Fehér Maria

2, Szenti Jusztina
3. Olsson

4, Schénberg

Diszkoszvetés [DT/

1. Serédi Zsuzsa
2. Olander

3. Schénberg

4. Hegediis GySrgyi

Gerelyhajitas /JT/

1. Vigh Erzsébet

Pitrolffy Katalin

7.
3. Almquist
4. Widenfelt

564
564
549
544

1403
1363
1268
1119

4341
4083
3949
3646

4910
4460
4455
4388

112 & 100

MEN - FERFI
Budapest, 1955. oktober 8-9.

MAGYARORSZAG /HUN/ - SVEDORSZAG /SWE/

100 m

1. Goldovanyi Béla
2. Christersson

3. Carlsson

4. Sebestyén Taméas

200 m

1. Goldovanyi Béla
2. Carlsson

3. Brédnnstrdm

4, Sebestyén Tamis

10.6
10.7
10T
10.8

21.2
21.4
2158
21.9



400 m

1. Brdnnstroém 48.0
2. Pettersen 48.7
3. Karadi Péter 48.9
4, Solymossy Egon 49.3
800 m
1. Rézsavdlgyi

Istvan 1:51.3
2. Szentgdli Lajos 1:51.4
3. Aberg 1:52.3
4. Gottfridsson 1:52.6

[

1500 m
1. Tabori Laszld 3:45.0
2. Iharos Sandor 3:45.6
3. Gustavsson X 3:49.0
4, I. Eriksson 3252.6
5000 m
1. Kovacs Jbzsef 14:17.0
2. Szabdé Miklés 14:34.0
3. Kédllevagh 14:54.8
4. Anderson 15:09.8
10 000 m
1. Nyberg 29:33.4
2. Béres Ernd 30:05.6
3. Ahlund 30:07.0
4. Berta Hubert 30:23.4

4x100 m /R/

1. HUN /Zarandi L&szlé,
Varasdi Géza,
Csanyi Gydrgy,
Goldovanyi
Béla/ 41.0
2. SWE /Wolfbrandt,
Christersson,
Westlund,
Carlsson/ 41.1

4x400 m /R/

1. SWE /Carlsson,
S.0. Eriksson,
Elofsson,
Brédnnstrém/ 3712%8
2. HUN /[Karadi Péter,
Banhalmi Ferenc,
Solymossy Egon,
Szentgali
Lajos/ 321259

110 m gatfutas [H/

1. K. Johansson 14.4
2. Retezar Imre 14.7
3. Csenger Attila 147
4. P.E. Johansson 14.8

400 m gatfutds [H/

l. S.0. Eriksson 5247
2. Johnson 53.5
3. Lombos Dezsd 5376
4. Lippay Antal 54.9

3000 m akadalyfutds /ST/

1. Rozsnydi Sandor 8:50.0

2. Dehény Ferenc 8:57+2
3. Séderberg 9:08.4
4, Boudrie 9:29.4

Magasugras /[HJ/

1. Nilsson 200
2. Pettersson 196
3. Boddé Arpad 193
4. Hagya Istvan 190

Tavolugras /LJ/

1. F8ldessy 8dén 761
2. Magnusson 747
3. Wahlander 745
4. Jakabfy Séandor 727

Harmasugras [TJ/

1. Bolyki Istvén 1541
2. Norman 1507
3., Németh Rébert 1489
4, S. Eriksson 1455

Rudugras /PV/

1. Lind 420
2., Lundberg 410
3. Homonnay Tamés 400
4. Kovacs Ferenc 400

Sulyldkés /SP/

1. Mihalyfi Janos 1662
2. Uddebom 1626
3. K8vesdi Ferenc 15175
4. Lemos 1417

Diszkoszvetés /DT/

1. Szécsényi Jozsef 5424

2. Arvidsson 5031
3. Lévai Karoly 4988
4. Lindman 4809
Gerelyhajitas /JT/

1. Sj6strom 7182
2. Krasznai Séandor 6940
3. Kulcsar Gergely 6790
4. Berglund 6732

Kalapacsvetés /HT/

1. Csermak Jozsef 6080
2. Németh Imre 5848
3. NQren 5394
4. Asplund 5358
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Magasugrés [HJ[

LENGYELORSZAG /POL/ - MAGYARORSZAG /HUN/ 1. Németh Ida 158
57 : 49 2. Toman 158

: 3. Kertes Erzsébet 150

WOMEN - NOT 4. Gawel 148

Tavolugras /LJ/

Poznan, 1956. julius 7-8.

1. Krzesinka 622
100 m 2. Kusion 604
3. Gyarmati Olga 571
1. Kusion 12.0 4. Pénzes Margit 567
2. Neszmélyi Vera 12.3 .
3. Lerczak 12.4 Sulyldkés /SP/
4. Gerhardt Zsuzsa 12.5
1. Fehér Maria 1413
R 2. Klimaj 1397
e : 3. Rusin 1341
1. Lerczak 24.4 4. Bagd Vera 1301
2. Neszmélyi Vera 24.9
3. Minicka 25.2 Diszkoszvetés /DT/
4. Gremingerné
Tilkovszky Ibolya 25.2 1. Serédi Zsuzsa 4531
2. Dmowska 4474
800 m 3. Bucséanyi Ida 4392
4. Sobocinska 4376
1. Kazi Aranka 2:13.7
2. Gabor 2:13,7 Gerelyhajitas (JT/
3. Pestka 2:14.7
4, Sasvari Gizella 2:15.6 1. Vigh Erzsébet 4829
2. Wojtaszek 4679
3. Figwer 4442
4x100 m /R/ 4, Laczd Ilona 4324
1. POL /Rychter,
Lerczak,
Minicka, /Folytatjuk./
Kusion/ 46.2

2, HUN /Gremingerné
Tilkovszky Ibolya,
Orban Irén,
Dénes Ida,
Neszmélyi Vera/47.0

80 m gatfutas [H/

1. Wagner 11.1
2, Gyarmati Olga 11.4
3. Krzesinka LSS
4. Somogyiné :

Sobés Klara I1:5

e




,Minden idoben Tisza Cipbben”

A martfii Tisza Cip6gyar Magyarorszdg legnagyobb cip8gyéara. Kozel 6tezer f6 dlloményi létszdméaval
évente tobb mint 11 millié pér labbelit és 33 millié par cip6hoz kilonféle mitalpat gyart.
Labbelitermelésének egy jelentSs része exportra keriil a Tannimpex és a Hungarocoop Kiilkereskedel-

mi Véllalaton keresztiil.

A véllalat labbelitermelésén beliil rendkiviil széles gyartasi profillal rendelkezik.
Termékei kozott mindenféle rendeltetésii |4bbeliféleség megtaldlhatd.

Tisza Mintaboltok:

Martfd, Lenin u. 1/a.
Szolnok, Csanadi krt. Uzlethaz
Kecskemét, Szabadsag tér 4.
Karcag, Kossuth tér 11-13.
Gyula, Béke sgt. 4.

Mez26tar, Dézsa Gy. Ut 42.
Kenderes, Lenin (t 56.
Kistjszallas, Kélvin Gt 7.
Szarvas, Ségvéri ut 1.
Tatabédnya, Banhidai Itp. K-4.
Téapiészele, Kossuth L. u. 4.
Hajdunanés, Bocskai Gt 4—6.
Gyongyos, Iskola ut 1.

Eger, Egészséghaz at 1.
Szentes, Ady E. ut 15.
Debrecen, Csapé ut 92.
Kiskunhalas, Szilady Aron u. 1.
Csongrad, Felszabadulds Gt 40.
Sopron, Lenin krt. 98.

Gyd&r, Arpéd at 41.

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

Pécs, Ybl Miklés at 10.

TISZA CIPOGYAR ‘?
MARTFU [y {}

Lenin u. 1. 1|r

KERESSE, KERJE,

NEM BANJA MEG!

Telefon: 1, 2, 14
Telex: 23-347
23504




Ara: 9.-Ft

TINTEN PEN... ...finom vonallal ir!




