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atlétika
10. SZÁM 1988.OKTÓBER

A

SZÜLÉS

GYORSABBÁ TESZ

Mary Decker Slaney, aki 1986 nyarán 
szülte első gyermekét; a maratoni csúcstar­
tó: Ingrid Kristiansen, aki minden verse­
nyére magával viszi kisfiát, Gaute-ot; 
Valerine Brisco-Hooks, aki nagy ovációval 
ünnepelte olimpiai győzelmét a stadionban, 
karján kisfiával; és Evelyn Ashford, aki 
kilenc hónappal lánya születése után olim­
piai bajnok lett - nem tervez visszavonu­
lást.

Ezek a nők mindannyian anyák lettek, s 
egyben sportkarrierjük csúcsára is értek. 
Netán valami olyasmit tudnak, amit mi nem 
is sejtünk?

A versenyszerű futás éveken át olyan 
tevékenységnek számított, amire nem tartot­
ták alkalmasnak az érett nőket, az anyákat 
pedig egyenesen "leirták" /azzal a nem tit­
kolt véleménnyel, miszerint számukra már a 
család az elsődleges, nem az atlétika/. A- 
mikor Vicki Foltz, a 60-as években húszéve­
sen férjhez ment, idős hölgynek számitott 
tinédzser korú versenyzőtársai körében. 
Senki nem hitte, hogy ezek után képes lesz 
megverni a fiatal lánykákat. A futók, akár­
csak a tornászok, egész fiatalon nyújtják 
a legjobb formájukat és hamar visszavonul­
nak .

A holland Fanny Blankers-Koen azonban 
már 1948-ban bebizonyította, hogy a házas­
ság, az anyaság, az érettség nem okvetlenül 
hátrány az atlétanő számára. Harminc évesen, 
két gyermekes anyaként versenyzett a londo­
ni olimpián. Mind a négy női futószámban 
indult, és az összesét megnyerte. Blankers- 
-Koen, az olimpia legidősebb női verseny­
zője 7 nap alatt 11-szer állt rajthoz és 
egyszer sem veszített. Az újságok áradoztak 
róla, egyre csak "repülő háziasszonynak" 
nevezték és bámulták, hogy nagy Ígéretnek 
kikiáltott Blankers-Koen sportpályafutása 
az évek múlásával és a gyerekszülések után 
teljesedett ki igazán. Azon még senki nem 
gondolkodott el, hogy utóbbi tények netán 
közrejátszhattak abban, hogy a versenyző 
jobb eredmények elérésére lett kénes. De ez 
ma is pontosan afféle szokatlan, merésznek 
tűnő észrevételnek számit, noha már sok or­
vos, edző és sportoló kezd hinni benne. 
Mindenesetre az elmúlt 10-20 évben már nem 
volt rendkívüli egy-egy harminc, olykor 
negyven feletti női atléta élsportoló.

Egy olyan asszony, mint áz angol Joyce 
Smith, aki megnyerte az 1972-es mezei vi­
lágbajnokságot /mindezt 34 éves korában/,
41 évesen az avoni nemzetközi maratoni ver­
senyen is győzött, ő volt az első negyven 
év feletti női maratoni győztes, aki 2:30- 
on belül futott. És neki is voltak már gye­
rekei! Első gyermeke születése után vált 
belőle világklasszis. De másokról is el­
mondható, hogy a szülést követő visszatéré­
sük után jobbak, erősebbek voltak, mint 
azelőtt bármikor. Madeline Manning olimpi­
ai aranyérmet nyert 1968-ban a 800 m-es 
síkfutásban 2:00.9-cel. Rövid kihagyás u- 
tán - ezalatt megszülte gyermekét - 1976-
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ban visszatért és ugyanezt a számot ezút­
tal l:59.8-cel nyerte. S volt az első ame­
rikai , aki két percen belül futotta a 800 
m-t.

1973-ban az apró Miki Gorman 2:46:36— 
tal maratoni "világcsúcsot" futott. A bos­
toni verseny megnyerését követő év tava­
szán terhes lett és Danielle nevű kislánya 
születéséig /1975/ felhagyott a futással. 
Nyolc hónappal később, 40 éves korában - 
visszatérése alkalmával - 2:53:02-t futott 
és ezzel második lett az amerikai nemzet­
közi bajnokságon. Egy újabb évi kemény ed­
zőmunka után Gorman megnyerte a New York-i 
maratonit 2:39 :11-gyel. Ezzel mintegy 7 
percet javitott saját korábbi csúcsán, s 
egyúttal a világ második leggyorsabb női 
maratoni futója lett.

A dologban az a mulatságos, hogy a 
hetvenes évek végén szovjet és más kelet­
európai sportszakemberek vették észre, hogy 
az anyaság szemmel láthatóan pozitiv válto­
zásokat hoz a terhelhetőség és a teljesit- 
mény növekedése révén. Értesüléseik követ­
kezményeképpen állitólag hivatalos helye­
ken azt tanácsolták élversenyzőiknek, pró­
báljanak meg szülni két évvel az olimpia 
előtt. Akárhogy is volt ezekkel a "terhes­
ségi rendeletekkel", a szovjet Tatjana Ka- 
zankina éppen "félúton", 1978-ban szült; 
1976-ban és 1980-ban olimpiai aranyérmet 
nyert 1500 m-en.

A második baba születése után /1982 - 
nagyszerű időzítés!/ Kazankina 1984-ben 
újra robbantott; világcsúcsot futott 2000 
és 3000 m-en. Látható, hogy mindkét gyermek szüle­
tése után javitott korábbi legjabbián.

Az anyaság, mint "edzésmódszer" nagy 
népszerűségre tett szert az elmúlt évben, 
s mindezt nagymértékben köszönheti azoknak 
az elképesztő eredményeknek, melyek a 
sprinter Valerie Brisco-Hooks és a hosszu- 
távfutó Ingrid Kristiansen nevéhez fűződ­
nek .

Brisco-Hooks nagy Ígéretnek számított 
tizenéves korában, de világklasszis mégis­
csak a kis Alvin megszületése után vált 
belőle. A terhesség után megmaradt túlsú­
lyától megszabadulva eredményesebb lett, 
mint valaha: három aranyérmet nyert az
1984-es olimpián, 200 m-en, 400 m-en és a 
4X400-as váltóban.

Kristiansen legjobb maratoni ideje a 
terhesség előtt 2:33:27 volt, amit Houston­
ban futott 1983-ban. Az a tavasz csalódást 
okozott számára, mert a 35. helyen fejez­
te be a nemzetközi mezei versenyt. Ezt kö­
vetően kivizsgáltatta magát és döbbenten 
vette tudomásul, hogy több hónapos terhes. 
Ahogy egyre előrehaladottabb állapotba ke­
rült, sikerült rábeszélni, hogy hagyjon 
fel az edzésekkel a hátralévő hónapokban. 
Alig öt hónappal a szülés után 2:27 f i ­
gyel tért vissza 1984-ben, Houstonban. 
Szédületes sikersorozatát a londoni mara­
tonin folytatta, ahol 2:24:26-ot futott. 
Világcsúcsot futott 5000 m-en /14:58,9/ és 
negyedik lett a maratoni versenyen az o- 
limpián.

A következő év még sikeresebb volt 
Kristiansen számára. Egy időben tartotta 
a 10.000 m-es /30:59.2/ és a maratoni vi­
lágcsúcsot /2:21:06 - London/. Ez elég 
volt ahhoz, hogy világklasszis és más nagy­
reményű futónők egész hada elgondolkozzon 
az anyasággal járó előnyökről.

INGRID KRISTIANSEN
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És e z  a  p o t e n c i á l i s  e lő n y  -  t e r m é s z e ­

te s e n  -  nem k o r l á t o z h a t ó  c s u p á n  a z  e l i t  

v e r s e n y z ő k r e .  S o k k a l  t ö b b  p é ld a  v a n  o ly a n  

a l k a l m i  r i p o r t o k r a ,  m e ly e k  f e l t ű n ő  ja v u ­

l á s r ó l ,  e n n e k  m e g f e le lő e n  u j  e g y é n i  c s ú ­

c s o k r ó l  s z á m o ln a k  b e  a z  a n y á v á  l e t t  s p o r ­

t o l ó k  v i s s z a t é r é s e  u t á n .  De a  v i l á g k l a s s z i ­

s o k  p é l d á i  k ü lö n ö s e n  m e g g y ő z ő e k . O ly a n  

f u t ó k r ó l  v a n  s z ó ,  a k i k  e l é r t é k  t e l j e s í t ő ­

k é p e s s é g ü k  v a ló s z in ü  h a t á r á t  a te r h e s s é g ü k  

e l ő t t ,  s s z ü lé s  u t á n  k o r á b b i  l e g jo b b j u k a t  

f u t o t t á k .  A z tá n  e z e k e t  a z  e r e d m é n y e ik e t  i s  

f e l ü l m ú l t á k .

De v a ló b a n  l é t e z i k  ö s s z e fü g g é s  a b a ­

b á k  é s  a jo b b  f u t ó t e l j e s í t m é n y  k ö z ö t t ?  V a g y  

a z  ö s s z e s  s z ü lé s  u t á n i ,  a k á r  e g y é n i ,  a k á r  

v i l á g r e k o r d  c s u p á n  v é l e t l e n  e g y b e e s é s ?  A 

tu d ó s o k  h a j la m o s a k  f e r d e  s z e m m e l n é z n i  az  

i l y e n  b e s z á m o ló k a t ,  f ü g g e t l e n ü l  a t t ó l ,  m i ­

l y e n  m e g g y ő z ő e k . E g v s z e r ü e n  "m e sé b e  i l l ő  

ta n ú s á g o k n a k "  n e v e z ik  a z o k a t ,  m e ly e k  s z e ­

r i n t ü k  nem e m l i t h e t ő e k  e g y  n a p o n  a v i l á g o s ,  

t i s z t a ,  k i p r ó b á l t  t a n u lm á n y o k k a l .  U tó b b ia k  

b e é r i k  a t e r h e s s é g  e l ő t t i , a l a t t i  é s  u t á n i  

id ő s z a k  p s z i c h o l ó g i a i  é s  f i z i o l ó g i a i  e le m ­

z é s é v e l .  M in d e n e s e t r e  szá m o s  n ő  h a j la n d ó  

é s  k é p e s  b e l á t n i ,  h o g y  e z  nem s o k a t  s z á m i t ,  

í g y  h á t  t o v á b b r a  i s  f e n n á l l  a k é r d é s :  m i 

a z  o k a ,  h o g y  a s z ü lé s  u t á n  e rő s e n  m egnő a 

f u t ó k  t e l j e s í t ő k é p e s s é g e ,  n o h a  tu d o m á n y o ­

s a n  még nem b i z o n y í t o t t á k ,  h o g y  e f f a j t a  j a ­

v u lá s  e l ő f o r d u l h a t .

J e le n le g  h á ro m  o ly a n  n é p s z e r ű  e lm é l e t  

l é t e z i k ,  a m e ly  f i g y e le m r e  m é l t ó ,  s p s z ic h o ­

l ó g i a i ,  f i z i o l ó g i a i  é s  p s z i c h o s z o c i o l ó g i a i  

s z e m p o n tb ó l k ö z e l i t i k  meg a p r o b lé m á t .

A terhesség - élettani szempontból - 
a futók esetében némi hasonlóságot mutat a 
magassági és a terheléses edzéssel. John 
Akii-Bua, az 1972-es olimpia 400 m-es gát­
futásának bajnoka felkészülései során úgy 
futotta végig a magasított gátakkal nehezí­
tett 600 m-t, hogy majdnem 11,5 kg-os ö v  

volt a derekán. /Valóban olyan lett volna 
ez, mint a terhesség?/

A k i i - B u a  y i l á g c s u c s o t  f u t o t t  m e g s z a b a ­

d u lv á n  " l á n c a i t ó l " ,  a s ú ly o s  ö v t ő l  é s  a t ö b ­

b i  m a g á ra  k é n y s z e r i t e t t  t ö b b l e t t e h e r t ő l .

H a s o n ló a n  é r e z h e t i  m a g á t a n ő  i s  -  f o ­

k o z a to s a n  g y a ra p o d ó  p o c a k j á t ó l  m e g s z a b a d u l­

v a ,  s o k k a l  k ö n n y e b b é  v á l i k  s z á m á ra  a f u t á s .  

I z m a i  e rő s e b b e k  le s z n e k ,  e g v e n s u ly é r z é k e  

j a v u l ,  s a f ö l ö s l e g e s  k i l ó k  e lh a g y á s a  -

beleértve a nagy mennyiségű folyadékot - 
óriási megkönnyebüléssel jár. Aztán itt van 
az anémia /vérszegénység/, a terhesség má­
sodik harmadának biztos és elkerülhetetlen 
ténye. Ezen a legtöbb futó túljut, ráadásul 
az anyaság érzése is megkönnyebüléssel töl­
ti. el őket. A vérszegénység hasonló prob­
lémát okoz, mint a magaslati edzés, igv a- 
zok a nők, akik terhességük idején is fut­
nak, alkalmazkodva a túlsúllyal járó hátrá­
nyokhoz, törvényszerűen lelassulnak.

Jacqueline Hansen, a hajdani maratoni 
világcsucstartó szó szerint végigfutotta a 
terhességét, a végefelé éppen csak "cso­
szogva": 9 perc/ mérföldes sebességgel. /Ez 
km-re számitva kb. 5‘'30''-et jelent, tehát 
kb. 3 óra 45 perc alatt futotta volna a 
teljes távot./

Érdekes módon azok az előnyös élettani 
változások, melyek a terhesség alatt ját­
szódnak le, akármelyik kismamát képessé te­
szik futásra várandósán is. Blankers-Koen 
két gyermeket szült a negyvenes évek elején 
amikor a terhesség még betegségnek számí­
tott, a szülést pedig kétheti fekvés követ­
te. A holland atlétanő nem is futott a ter­
hessége idején. Nem úgy Kristiansen és Han­
sen, akik szinte az utolsó napig kitartot­
tak, vagy Brisco-Hooks, aki 6 hónapos ter­
hesen hagyta abba az edzéseket. Gorman há­
rom hónapig nem vett tudomást az állapotá­
ról és azután is folytatta a kocogást, 
mert a mozgás hiánya azt az érzést keltet­
te benne: "... mintha a teste egy pukkadá- 
sig telt ócska szennyvíztartály lett volna" 
Mindannyian egybehangzóan azt nyilatkozták, 
hogy egyszerűen erősebbnek érzik magukat a 
szülés óta. /A szovjetek szerint azok let­
tek valójában erősebbek, akik továbbra is 
a képességeiknek megfelelően edzettek./

Valerie Brisco-Hooks, aki szülése után 
15 hónapot hagyott ki, meggyőződéssel álla­
pítja, hogy a pozitiv élettani változások 
nem szűntek meg a terhességgel, s végtére 
is képessé tették három aranyérem megnyeré­
sére: "Biztos vagyok benne, hogy a kicsi 
A1 kihordása tétt erőssé engem - mondta.
A csipőm hordozta a terhet, igy nyilván uj 
izmoknak kellett megerősödniük. A csipői- 
zomzatom különösen sokat fejlődött és ez az 
amire egy vágtázónak leginkább szüksége 
van. Most az edzéseket követően gyorsabb 
vagyok."
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E bizonyítékok ellenére sok fiziológus 
kételkedik abban, hogy a terhesség bizonyos 
aktiv vagy passziv élettani változásokat 
indukál, melyek valamiféle hatással lenné­
nek a későbbi teljesitménvre. Azzal érvel­
nek, hogy a szervezet a szülést követő hó­
napok alatt éppúgy hozzászokik a megfogyat­
kozott stresszhez, mint ahogy a kilenc hó­
nap alatt is megszokta a különösen nehéz 
terhet.

A pszichológiai okfejtés ott folytat­
ja, ahol a fiziológiai elemzés abbahagyta. 
Ezek az elméletek azt sugallják, hogy a 
terhesség, illetve a szülés mentálisan te­
szi ellenállóbbá a nőket. Bizonyos mérté­
kig a megnövekedett fáradásküszöb is ennek 
a szívósságnak tulajdonítható. Miki Gorman 
ezt nyilatkozta 1975-ös "nagy visszatérése" 
előtt a New York-i maratonin, hogy "anyává 
lenni sokkal nehezebb, mint maratonit fut­
ni!" Gorman bevallotta, hogy a hosszadal­
mas vajúdás és a császármetszés helyett, 
sokkal szívesebben futott volna két mara­
tonit is - hátrafelé.

Természetesen mindazok az előnyök, a- 
melyek később hozzájárultak a sikerhez, 
nem tulajdonithatóak nusztán a terhesség 
alatti megnövekedett testi igénybevételnek. 
Mindebbe belejátszik a vajúdás fájdalma és 
a szülés során kifejtett intenzív erőfeszí­
tés is. Más jellegű erőfeszítések alkalmá­
val e tényezők együttes hatása következté­
ben -úgy tűnik, az alapvető kontrasztél­
mény eredményeképpen - elviselhetőbbé válik 
a teher a nők számára.

Brisco-Hooksnak az volt az érzése, 
hogy majd kétévi kihagyás után, nehézkesen 
és formán kivül is felveszi a versenyt csa­
pattársaival az edzéseken. "Először nem 
voltam gyors - mondta, de mindent végig 
tudtam csinálni. Az az igazság, hogy jobban 
futok, mint valaha is azelőtt."

Mielőtt nem támadtak gondok a lábai­
val, Jacqueline Hansen is úgy vélte, job­
ban edz, mint terhessége óta bármikor.
"Úgy érzem, a vajúdás után mindenre képes 
vagyok" - nyilatkozta. Hansen az edzések 
alkalmával, oregoni egyetemista lányok tár­
saságában rájött, hogy mentális szempont­
ból bármelyiket maga mögött hagyja. "Edzőm, 
Tom Heinonen azt kívánta tőlünk, fussunk 
hegynek fel - emlékezik Hansen - és én 
tudtam, hogy képes leszek rá. A többiek ké­

szek voltak feladni." Hansen azt is érezte, 
hogy a kisgyerek puszta léte is hatékonyabb 
edzésekre sarkallja. "A futásra szánt idő 
értékesebbé vált. Ez volt az egyetlen le­
hetőség, hogy saját magával foglalkozzon 
az ember. Ezért nem volt szabad pazarolni 
az időt vagy lustálkodni az edzésen."

A megnövekedett tűréshatár, a komo­
lyabb hozzáállás és az önbizalom kialaku­
lása természetesen eredményezhet keményebb 
edzéseket és több magabiztosságot a verse­
nyeken. Mindez elengedhetetlen egy sporto­
ló sikeréhez. A pszichológiai elmélet va- 
lószinüsithető, egybevág a sportolók ta­
pasztalataival az anyaságról, mint poten­
ciális erőforrásról.

A klasszis sportolóknak persze mindig 
képesnek kell lenniük elviselni az inten­
zív edzéseket. Legtöbbjük számtalanszor bi­
zonyította mentális fegyelmét, és azt a 
készségét, hogy megpróbál eljutni a csúcs­
ra, mielőtt gyermeket vállal. Erre példák 
Kazankina, Manning, Gorman és Hansen ered­
ményei. Ez a fajta ultimátum is vezethet 
kiugró teljesitményhez, nem is beszélve a 
szülésről, mely után tovább javulhatnak az 
esélyek, már csak a sportoló női mivoltá­
nak legfényesebb bizonyítéka révén is.

Nemrég az Egyesült Államok Olimpiai 
Bizottsága (Colorado Springs/ szponzorálta 
azt a konferenciát, amely a sportoló nők 
helyzetével foglalkozott. Chirstine Wells 
pszichológus ismertette azokat a roppant 
nagy jelentőségű eredményeket, melyeket az 
elmúlt évtizedben a női sportolók elértek. 
Beszámolója végén rámutatott, hogy a min­
denkori teljesítménynek nincsenek fizioló­
giai korlátái. Ezekkel a vélt határokkal az 
élsportolónő csak önmagát képes becsapni, 
szervezetét nem.

Dorothy Harris sportpszichológus, aki 
azt tanulmányozta, hogyan lehet ezeken a 
mentális gátló tényezőkön túljutni, egyet­
értett a korábbi gondolatokkal. Majd cél­
zott arra, hogy a sportoló nők anyaságának 
legfőbb előnye nőiségük érvényre jutásából 
fakad. A modern korban érvényesülni kezdett 
az a szemlélet, mely ugyanazokat az esélye­
ket adja a nőknek a sportban való kiemelke­
désre, mint a férfiaknak. Ennek ellenére 
továbbra is ki van téve a női sportoló a 
gyanakvásnak és a rosszalló pillantásoknak.
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F a n n y  B la n k e r s - K o e n ,  o l i m p i a i  s i k e r e i  

e l ő t t  o ly a n  fe d d ő  b í r á l a t o k a t  v o l t  k é n y t e ­

le n  v é g i g h a l l g a t n i ,  m e ly  s z e r i n t  a  f u t á s t  

v á l a s z t o t t a ,  a h e l y e t t  h o g y  e l e g e t  t e n n e  h á ­

z ia s s z o n y i  k ö t e le z e t t s é g e in e k  é s  a c s a lá d ­

j á v a l  t ö l t e n é  i d e j é t .  A m ió ta  F a n n y  e d z ő je  -  

e g y s z e m é lv b e n  f é r j e  -  k i j e l e n t e t t e ,  h o g y  f e ­

le s é g e  t u d  f ő z n i  é s  f ő z  i s ,  a z o n k í v ü l  v a r r  

é s  k é p e s  ú g y  h á z t a r t á s t  v e z e t n i , m in t  e g y  

j ó l n e v e l t  h o l l a n d  h á z ia s s z o n y ,  nem i l l e t t é k  

t ö b b é  e f f é l e  k r i t i k á v a l .  " M a jd  m e g m u ta to m  

m a g á n a k ! "  -  f e l e l t e  e g y  ú j s á g í r ó n a k ,  a k i  

t ú l  id ő s n e k  t a r t o t t a  a lo n d o n i  o l im p iá n  v a ­

l ó  i n d u lá s á h o z ,  é s  ú g y  v é l t e ,  jo b b a n  te n n é  

B la n k e r s - K o e n ,  h a  o t t h o n  m a ra d n a . A h o l l a n d  

f u t ó n ő  s p o r t o l ó k é n t  é s  c s a lá d a n y a k é n t  i s  

h e l y t á l l t .  E g y  e l i s m e r ő  h a n g ú  c i k k  még meg 

i s  j e g y e z t e ,  h o g y  F a n n y  b á jo s  i s  é s  s p o r t o s  

i s ,  h a  e g y á l t a l á n  l e h e t  e g y  n ő  a k e t t ő  e g y ­

s z e r r e  .

És m i le g y e n  a z o k k a l  a f i a t a l a b b  -  é s  

még nem s z ü l t  -  n ő k k e l ,  a k i k  v i l á g c s ú c s o k ­

r a  k é s z ü ln e k ?  D o r o th y  H a r r i s  s z e r i n t  a  k i ­

m a g a s ló  s p o r t s i k e r  v a la h o g y  nem n ő ie s .  A 

le g jo b b  t e l j e s i t m é n y t  e l é r ő k  f é r f i a k h o z  

k e z d e n e k  h a s o n l í t a n i  / e r ő t e l j e s  i z m a i k k a l / ,  

m e ly e k  s o k s z o r  a z  a n d ro g é n  s z t e r o i d o k k a l  

v a ló  v i s s z a é lé s  r o s s z i z ü ,  m e g b é ly e g z ő  v á d ­

j a i t  z u d i t j a  a s p o r t o l ó  n ő k r e / .  N éha  e g y e ­

n e s e n  á l c á z o t t  f é r f i a k n a k  t a r t j á k  ő k e t .

/E z  i n d o k o l j a  a s z a p o ro d ó  s e x v i z s g á l a t o k a t . /  

Ha e g y  n ő  k ie m e lk e d ő  s p o r t s i k e r e k e t  a k a r  

e l é r n i ,  nem s z a b a d  j e l e n t ő s é g e t  t u l a j d o n í ­

t a n i a  o ly a n  n é z e te k n e k ,  m e ly e k  n ő ie s s é g é t  

c á f o l j á k .

H a r r i s  a r r a  i s  r á m u t a t o t t ,  h o g y  e g y  

t o r n á s z n ő  p i r o s  m a s n iv a l  a h a já b a n  s o k k a l  

n ő ie s e b b  b e n y o m á s t  k e l t ,  m in t  a z  a z  a t l é ­

t a ,  a k i  f e j l e t t ,  k i d o l g o z o t t  iz o m k ö t e g e i  

e l l e n é r e  i s  n ő .

N oha a z  é l s p o r t o l ó  f u t ó n ő k ,  ú g y  t ű n i k  

k é p e s e k  m e g f e le d k e z n i  k é t e s  t á r s a d a lm i  m eg­

í t é l é s ü k r ő l ,  l e g b e l ü l  a z é r t  k e m é n y e n  m eg­

s z e n v e d ik  a z t .  H a r r i s  f e l t é t e l e z i ,  h o g y  az 

i l y e n  t u d a t  a l a t t  é r z e t t  f é l e l e m  a n ő ie s ­

s é g  e l v e s z t é s e  m i a t t  a la p v e tő e n  c á f o l h a t j a  

C h i r s t i n e  W e l ls  n é z e t é t .

Az a n y a s á g  v a l ó d i  é r t é k e  a f u t ó  s z á ­

m á ra  a z  a b i z t o s í t é k ,  h o g y  n ő ie s s é g é n e k  

k o c k á z a ta  n é l k ü l  i s  t ö r e k e d h e t  u j  c s ú c s o k  

e l é r é s é r e .  Az a n y a s á g  té n y e  v i l á g s z e r t e  

m in d ig  l e c s e n d e s i t i  a s p o r t o l ó  n ő i  m i v o l ­

t á t  k é t l ő  k r i t i k á k a t .  És e z  a z  a c s e n d ,  

m e ly  j e l t  a d h a t  a f u t ó  s z á m á ra ,  h o g y  t ú l ­

l é p je n  a k o rá b b a n  k i t ű z ö t t  c é lo k o n .

A k á r m i lé g y e n  i s  az  a " t é n y e z ő " ,  a m e ly  

m e g n ö v e l i  a t e l j e s i t m é n y t  a t e r h e s s é g  u t á n ,  

a k á r m e ly ik  e lm é le t n e k  i s  v a n  -  le g a lá b b  

r é s z b e n  -  i g a z a ,  a k ö v e t k e z ő  é v e k  n a g y o n  

s o k  é r d e k e s s é g e t  t a r t o g a t n a k .  Az ú ja b b  s z ü ­

lé s  u t á n  E v e ly n  A s h f o r d  is m é t  e d z e n i  k e z ­

d e t t ,  M a ry  S la n e y  i s  v i s s z a t é r t .  És o ly a n  

ra g y o g ó  f u t ó k ,  m in t  J o a n  B e n o i t ,  G r e te  

W a i t z ,  R o sa  M o ta  v a g y  Z o la  B udd  még nem a d ­

t á k  meg m a g u k n a k  a z  e l ő n y t ,  a m e ly  a  s z ü l é s t  

k ö v e t ő  u j , f i z i o p s z i c h o l ó g i a i  á t t ö r é s s e l  

e g y ü t t  j á r .  K é p z e l jü k  e l ,  m i ly e n  u j  c s ú c s o k  

s z ü le t n e k  m a jd ,  h a  m e g t e s z ik !

C s a k  t a r t s a  n y i t v a  s z e m é t a v i l á g !

/RUNNER’S WORLD/

JOAN BENOIT
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Egészen a  le g u tó b b i id ő k ig ,  az e g y k o r i ,  f e lü ­

le te s  k e re s z tm e ts z e t i v iz s g á la to k  s z o lg á l ta t tá k  a 

b iz o n y o s s á g o t a r r a ,  hogy a testm ozgás meghosszab­

b í t h a t ja  a legszebb  é v e k e t. Ezeknek a te s z te k n e k  

az eredm ényei gyakran  e lle n tm o n d ó a k  v o l ta k ,  és 

soha nem meggyőző e re jű e k .

M ost v á l t o z ik  a  h e ly z e t .  G yűlnek azok a b i -  

z o n y ité k d k , a m ik e t h o s s z rre ts z e ti v iz s g á la to k  e -  

redm ényeként kapunk. Ezekben a  v iz s g á la to k b a n  cso­

p o r to s  te s z te lé s t  végezrek  éveken k e re s z tü l .  Az 

e d d ig i b iz o n y ité k á k b ó l le v o n h a tó  k ö v e tk e z te té s  a z , 

hogy a dohányzás abbahagyása m e l le t t ,  a s p o r t  az 

e g y e tle n  d o lo g  ami m e g ő r iz h e ti az egé szség e t.

D r . W a lte r  B o r tz  m in d e z t "40  éves id ő e lto ló d á s n a k "  

n e v e z i.  "Ha a 70 éves A rc h ie  B unker s p o r to ln i  ke zd , 

v is s z a n y e r i a z t  a f i z i k a i  te l je s í tő k é p e s s é g e t ,  a m it 

30 évesen ü lő  é le tm ó d o t f o ly t a t v a  e l  t u d o t t  é r n i "

-  m ondja B o r tz ,  a s ta n fo r d i  o rv o s i egyetem  a d ju n k ­

tu s a , a  k a l i f o r n i a i  P a lo  A l t o  k l i n i k a  be lg yó gyá sza . 

N incs  az a g yó gysze r az o rv o s i ir o d a lo rb a n  ami meg­

k ö z e lí te n é  s p o r to lá s  h a s z n o s s á g á t."

B o r tz ,  a k i  maga i s  f u t ,  á tta n u lm á n y o z ta  a le g ú ja b b  

a d a to k a t és ö s s z e v e te tte  a  h o sszu tá vu  tanulm ányok­

k a l  a s p o r to lá s  h a tá s a i r ó l .  <5 maga i s  tanu lm ányoz ta  

az öregedés fo ly a m a tá t .  A r ra  a  k ö v e tk é z te té s re  ju ­

t o t t ,  hogy az öregedés nem te l je s e n  e lk e r ü lh e te t ­

le n .  "A m it m i öregedésnek nevezünk, az tu la jd o n ­

képpen a s z e rv e z e t "h a s z n á la tla n s á g a " -  mondja 

B o r tz .

B o r tz  s z e r in t  az évek szám ával csökkenő és a hasz­

n á la t la n s á g  kö v e tk e z té b e n  csökkenő f i z i o l ó g i a i  

fu n k c ió k  ugyanazok. B o r tz  e z e k e t az egym ást fedő  

fu n k c io n á l is  csö kke n és i sz in p tó m á k a t "h a s z n á la t­

la n s á g i sz in d ró m á "-n a k  n e v e z i,  am inek ö t  ö ssze te ­

v ő je  van : k a rd io v a s z k u lá r is  sebezhetőség , m uscu lo - 

s k e le t á l is  f r a g i l i t á s ,  d e p re s s z ió , e lh iz á s  és id ő  

e l ő t t i  ö regedés. A b iz o n y í té k o k  a z t  s u g a l l já k ,  

hogy a s p o r to lá s ,  és k ü lö n ö se n  a fu tá s ,  vagy meg­

á l l í t j a ,  vagy v is s z a f o r d i t ja  a h a s z n á la t la n s á g i 

sz ind róm a m ind  az ö t  f ő  kom ponensét.

A FUTÁS
MEGŐRZI A FIATALSÁGOT

1973 őszén , egy 44 éves é p í t é s i  v á l la lk o z ó  a 

b e re n d e zé s t e l le n ő r iz t e  az é p ítk e z é s e n . Éppen a lá ­

h a jo l t ,  a m ik o r a s z iv e  hevesen v e rn i  k e z d e t t .  Ez 

m áskor i s  e lő f o r d u l t ,  de m in d ig  gyo rsan  e lm ú l t .

Nem ig y  e z ú t t a l .  I je d té b e n  az o rvo sh o z , m ajd a 

kó rhá zb a  h a j t o t t ,  ó rá k k a l később , a nyugalom  és a 

gyógyszerek h a tá s á ra  a s z ív v e ré s e  n o rm á lis  l e t t .  

"S ze ren csé je  v o l t .  Nem m in de n k i kap  i l y e n  f i g y e l ­

m e z te té s t"  -  mondta az o rv o s .

W i l l i a r d  C an ine , m egrendülésében k e z d te  é l  a 

f u t á s t ,  la s s a n  n ö ve lve  a tá v o t ,  h e t i  15 -20  mér­

f ö ld r e .  14a, 56 éves ko rában  s c k k a l jobban  néz k i ,  

jobban  é r z i  m agát és jo b b  a te l je s itm é n y e  m in t  20 

é v v e l e z e lő t t .  Ityu g a lm i á l la p o tú  s z ív v e ré s e  és 

vérnyomása c s a tk é n t,  és armák e l le n é r e ,  hogy sze­

r e t i  a f a g y la l t o t ,  9 k i l ó t  f o g y o t t .  Az u tó b b i t i z  

évben fo k o z a to s a n  ja v u l ta k  az 5-km  és 10-km -es 

ve rsenyeken e l é r t  e redm ényei. "A legé rdekesebb  a 

versenyeredm ényekben a z , hogy h á n y , 20 vagy 30 

é v v e l f ia t a la b b a t  győzök l e " .  Canine nem é ls p o r to ­

ló ,  de úgy é r z i ,  hogy é le t é t  a fu tá s n a k  k ö s z ö n h e ti.  

Egész é le té r e  a s p o r t  e lk ö t e le z e t t je  marad.

Ez a t ö r t é n e t  nem e g y e d i. Szám talan a m e rik a i 

f u t  é le te  ké ső b b i szakaszában a z é r t ,  hogy v is s z a ­

f o r d í t s a  az ö re g e d é s i fo ly a m a to t .  A f u t á s t  kü lö n b ö ­

ző je lz O c k e l i l l e t i k ,  a  s z e ré n y tő l a  c s o d á la to s ig ,  

de a lé n ye g  a z , hogy számukra a fu tá s  az i f jú s á g  

k u t já v á  v á l t .

V a jo n  a le g ú ja b b  o rv o s i a d a to k  a lá tá m a s z tjá k  

m in de z t?  Sck h i t e l t  é rd sm lő  szakenber a z t  á l l i t j a ,  

hogy nem. D a lh iv já k  a  f ig y e lm e t ,  hogy m ig  a  fu tá s  

m eg h o ssza b b ítja  az e g y ik  e n b e r é le t é t ,  a m ásiknak 

id ő  e l ő t t i  h a lá lá t  o k o z h a t ja .  Több szakenber v i ­

t a t t a  a z c k a t a k u ta tá s i  m ódszereke t am inek az e re d ­

ményeképpen e lh i t e t t é k ,  hogy a fu tá s  v is s z a fo r d í t ­

j a  a  b io ló g ia i  ó r á t .  A  ké tke dő k  f e l t e s z ik  a  k é r ­

d é s t ,  hogy a v iz s g á la t i  a la n y c k  a z é r t  egészsége­

se k -e  m e rt fu tn a k ,  vagy a z é r t  fu tn a k  n e r t  egész­

ségesek?
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K a ro ly  aka van  annak, hogy B o r tz  l i s t á j á n  a k a rd io -  

v a s z k u lá r is  sebezhetőség  az e ls ő  h e ly e n  s z e re p e l:  a 

h a lá lo z á s i okck k ö z ö t t  a s z í v és a k e r in g é s i ren d ­

s z e r  b e te g s é g e i s z e re p e ln e k  az e ls ő  h e ly e n , Am eri­

kában az e lh a lá lo z á s o k  tc b b  m in t  f e le  e r r e  v e z e t­

h e tő  v is s z a .

Az e d d ig i le g a la p osa b b  h o s s z m e ts z e ti v iz s g á la to k  

eredm ényei rám u ta tnak  a r r a ,  hogyan képes a s p o r to ­

lá s  ezen a h e ly z e te n  v á l t o z t a t n i .

D r. R a lph P fa ffe n b e rg e m e k , dokkmunkásokon és 

h a rv a rd i ö re g d iá ko ko n  v é g z e tt  ta n u lm á n ya i már ed­

d ig  i s  nagy é rd e k lő d é s t k e l t e t t e k .  M e g e rő s ít ik  a z t  

a f e l t é t e le z é s t ,  hogy r i t k á b b  a  sz ív roham  s p o r to ­

ló k ,  m in t  n e m -s p o rto ló k  k ö z ö t t .  Mag e n n é l i s  i s ­

m ertebbek az o rv o s lá s  tö r té n e té b e n  leghosszabb 

e p id e m io ló g ia i k u ta tá s o k ,  a Framingham tanulm ányok 

e redm ényei. Ezek k im u ta t já k ,  hogy a  testm ozgás 

c s ö k k e n té s é v e l, az összes r iz ik ó fa k to r o n  k í v ü l ,  

n ö v e k s z ik  a k a rd io v a s z k u la r is  e lh a lá lo z á s  e s é ly e .

D r . W il l ia m  C a s t e l l i ,  a  Framingham k ís é r le te k  

ig a z g a tó ja ,  m akacsu l ra g a s z k o d ik  a s p o rto lá s h o z .

"A  d o lo g  nagyon e g ysze rű : m in é l te l ib e t  mozog az 

e itb e r, a n n á l tö b b e t te s z  annak é rdekében , hogy 
csö kken tse  a sz ív b e te g s é g  e s é ly e i t . "  K ie m e li,  hogy 

a s p o r to lá s ,  m e g fe le lő  é t re n d d e l p á ro s í tv a  csökken­

t i  a szérum  k o le s z te r in  s z in t e t ,  vagy s z a k k ife je ­

z é s s e l é lv e ,  j a v í t j a  a v é r  " l i p o p r o t e in / l i p id  

p r o f i l j á t " .  Ez a p r o f i l  m u ta t ja  a nagy sűrűségű 

l ip o p r o te in  /H D L /, a " jó "  k o le s z te r in ,  és a k is  

sű rűségű , az a r té r iá k b a n  vé rle m e zké n t fe lg y ü le m lő  

l ip o p r o te in  /LD L/ k o le s z te r in  k o n c e n t rá c ió já t  a 

v é rb e n . C a s t e l l i  s z e r in t ,  a m e g fe le lő  l i p i d  p r o f i l  

a  k u lc s ,  az a th e ro s c le ro s is  p ro g re s s z ió já n a k  meg­

á l l í tá s á h o z  .

A s p o r to lá s  vagy a d ié ta  önmagában nem képes 

lenyom ni a  k o le s z te r in  s z in t e t .  "M ind a k e t tő re  

szükség van . Csakúgy, m in t  a c é lir á n y o s  k e z e lé s re "

-  n o n d ja  C a s t e l l i .  A  sz ívb e teg sé g e k  keze lé sé be n  a 

c é lir á n y o s  t e r á p iá t ,  hosszú  id e ig  a  fá jd a lo m c s i l­

la p í tá s  je le n t e t t e .

A n i t r o g l i o e r in ,  és a b y -p a ss  m ű té t c s ö k k e n ti a 

fá jd a lm a t ,  de nem j a v i t j a  az a r t é r iá k  á l la p o t á t ,  

s ő t  néhány b e ta b lo k k o ló  / f á jd a lo m c s i l la p í t ó /  gyógy­

s z e r ,  még r o n t ja  i s .  C a s t e l l i  s z e r in t  s o k k a l h e ly e ­

sebb az a c é lir á n y o s  te r á p ia ,  ami a v é g le g e s , ked­

vező  k o le s z te r in  küszöb e lé ré s é re  tö re k s z ik .

A Framingham k í s é r le t  eredm ényei s z e r in t  nem fe ­

n yege t az a th e ro s c le ro s is  v e s z é ly e , ha a szérum 

k o le s z te r in  s z in t  150 m i l l ig r a m m /d e c i l i te r  a l a t t  

van , vagy az ö s s z k o le s z te ro l o ly a n  a ránya  a HDL 

k o le s z te ro lh o z ,  ami 4 .5  a l a t t  van . Az o p t im á lis  

c é l  a  3 .5 .  "Ha a l i p i d  p r o f i l  n o rm a liz á lh a tó ,  ak­

k o r  m e g á llí th a tó  az a th e ro s c le ro s is  p ro g re s s z ió ja ,

és van  r á  némi b iz o n y í té k  -  b á r  h iv a ta lo s a n  nem 

doku m e n tá ltá k  -  hogy a be tegség  köve tkezm énye i 

v is s z a fo rd ith a tó a k "  -  m ondja C a s t e l l i .

A már e lh u n y t Nathan P r i t i k i n  i s  h e ly e s e l t  

v o ln a .  H a lá lo s  ágyán i s  h i r d e t t e  a m it egész é le ­

té b e n , hogy az é tre n d -s p o r to lá s  p rog ram  a szó 

ig a z i  é rte lm é b e n  m e g f ia t a l í t ja  a s z iv e t .  Sok é v i 

ü lő  é le tm ó d  u tá n , 1958 fe b ru á r já b a n , 280 v o l t  a 

k o le s z te r in  m u ta tó ja . 26 éven á t  b e ta r tv a  a magas 

s z é n h id rá t  és a la cso n y  z s ir ta r ta lm u  é t re n d e t  és a 

n a p i te b b m é rfö ld e s  f u t á s t ,  1984 n o ve nb e ré re , ko ­

le s z t e r in  s z in t je  9 8 -ra  c s ö k k e n t. "Egy 69 éves 

em berné l ig e n  fig y e le m re m é ltó  az a th e ro s c le ro s is  

csaknem t e l j e s  h iá n y a , és a következm ények t e l j e s  

h iá n y a " -  i r t a  a kó rboncnok .

A s p o rto lá s n a k  a s z ív re  g y a k o ro lt  id ő - v is s z a -  

fo rg a tó  h a tá s á ró l a S t .  L u is - i  W ashington egyetem  

k u t a t ó i  tö b b  b iz o n y í té k o t  g y ű j tö t te k .  A k u ta tó k ,

44 á lló k é p e s e n  e d z e tt  id ő s e b b , 60 é v  á t la g é le tk o r ú  

a t lé t a  / f ő le g  fu tó k /  l i p o p r o t e in / l i p i d  p r o f i l j á t  

v iz s g á l tá k ,  és ö s s z e h a s o n lí to t tá k  51 m ásik emberé­

v e l ,  a k ik  k ö z ö t t  17 idő se b b  61-62 é v  á t la g é le tk o r ú  

n e m -s p o rto ló , 15 á lló k é p e s e n  e d z e t t  f i a t a l ,  26 é v  

á t la g é le tk o r ú  s p o r to ló  és 15 f i a t a l ,  28 é v  á t la g ­

é le tk o rú  n e m -s p o rto ló  v o l t .

Az id ő se b b  s p o r to ló k  nemcsak messze tú ls z á rn y a ltá k  

k o r o s z tá ly b e l i  n e m -s p o rto ló  t á r s a ik a t  m inden m á rt 

k a te g ó r iá b a n , hanem t u l t e t t e k  a 30 é v v e l f ia t a la b b ,  

n e m -sp o rto ló ko n  i s .  P é ld á u l az idősebb  s p o r to ló k n á l 

az ö s s z k o le s z te r in  a ránya  a HDL k o le s z te r in h e z

3 .0  v o l t ,  m ig  a f i a t a l ,  n e m -s p o rto ló k n á l az ö s s z - 

a rá n y  3 .4  v o l t .

L e k ö rö z n i a h a n y a t lá s t

Egy h o s s z m e ts z e ti v iz s g á la t  ami 24 idő se b b  s p o r to ­

l ó t  10 éven k e re s z tü l k i s é r t  f ig y e le m m e l, még r e ­

m ényke ltőbb  eredm ényeket h o z o t t .  1971-ben, d r .  

M ic h a e l P o llo c k ,  d r .  Jack W ilm ore és d r .  Henry 

M i l l e r  k e z d e t i ta n u lm á n yo ka t f o ly t a t t a k  idősebb  

fu tó b a jn c k c k k a l,  a k ik n e k  az a k k o r i á t la g é le tk o r a  

k b .  50 é v  v o l t .  10 é v v e l később, 50-82 éves k o ru k ­

ban d r .  P o llo c k  u j r a v iz s g á l ta  ő k e t egy u tó ta n u l­

mány so rá n  a  m ilw a u k e e - i f î t .  S in a i kó rh á z  Humán 

T e lje s itm é n y v iz s g á ló  K özp o n tjá b an . 2 4 -b ő l 11 -en , 

t a r t o t t á k  az e d z é s s z in te t  a t i z  é v  a l a t t .  A  tö b b i­

ek s z in té n  e d z e tte k ,  de m é rfö ld e n k é n t 1 .5  p e rc c e l 

lassabbak v o l ta k .

Az e g y ik  le g fo n to s a b b  v iz s g á la t  a m ax im á lis  

o x ig é n  f e l v é t e l ,  - r ö v id e n  V02 m a x .- v o l t ,  am i azo­

nos az a e rcb  /va g y  k a rd io r e s p ir á c ió s /  f i t t s é g g e l .  

E z, az o x ig é n  f e lv é te lé r e ,  s z á l l í t á s á r a  és f e l -  

h a sz n á lá s á ra  v a ló  képesség . "V02 m ax." e g y ik e  az
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é le t t a n i  fu n k c ió k  m u ta tó in a k , a m irő l ugv t a r t j á k ,  

hogy fo k o z a to s a n  cseleken az évek s z á n é v a l. Az ame­

r i k a i  népességné l é v i  1%-os a csökkenés.

Ha ez é rvényes lenne  az e m l i t e t t  idősebb  

s p o r to ló k ra ,  a  10 é v v e l k é s ő b b i u tó v iz s g á la to n  

a e rcb  f i t t s é g i  m u ta tó ju k  10 s z á z a lé k k a l k e l l e t t  

v o ln a  csö k k e n je n . E z z e l szénben, azek a  fu tó k  a k ik  

t a r t o t t á k  a t á v o t  és in t e n z i t á s t  az évek a l a t t ,  

e g y á lta lá n  nem m u ta tta k  h a n y a t lá s t .

"Még a legkevésbé  in te n z iv  c s o p o r t a e rcb  

k a p a c itá s ra  i s  m e g fe le lt  egy á t la g o s  20 évesének"

-  m ondja P o llo c k .

Azonban az ö re g e d é s i fo lya m a tn a k  vannak e lk e ­

r ü lh e te t le n  h a tá s a i,  a m it még a t e l j e s  in te n z i t á s ­

s a l  do lg o zó  v ilá g b a jn o k o k  sem tudnak  e lk e r ü ln i .

A k á r s p o r to l  az e n b e r, a k á r ü lő  é le tm ó d o t f o l y t a t ,  

m a x im á lis  s z iw e ré s e  a f e ln ő t t k o r  e lé ré s e  u tá n , 

é ve n te  k b .  egy dobbanássa l csa kke n . A  m ásik  d o lo g , 

a m it  k ö n y ö r te le n ü l e lv e s z i t  a  k o r r a l ,  az az izom ­

töm eg. "A fu tó k  számára fo n to s  a tanulm ánynak az 

a  m eglepő eredm énye, hogy nég az in te n z iv e n  s p o r to ­
ló ,  c s o p o r t  i s  v e s z i t e t t  4 -5  f o n to t  /1 .8 1 -2 .2 7  k g /  

izom töm egébő l, szem é lyenkén t.

Azonban v o l t  három fo n to s  k i v é t e l ,  a k ik n e k  az 

izomtömege nem csö kke n t a 10 é v  a l a t t .  Az e g y ik  

egy " c ro s s -c o u n tr y "  s iz ő  v o l t ,  a m ásik k e t t ő  rend­

sze resen  s ú ly z ó z o t t .  Az ő  p é ld á ju k  i s  m e g e rő s it i 

a z t  a  t e ó r iá t ,  hogy a te s tré s z e k  könnyen e ls o rv a d ­

nak a  h a s z n á la tla n s á g  k ö v e tk e z té b e n , ami kü lö n ö sen  

é rvényes az id ő s  k o ru a k ra , v a la m in t  k ie m e l i  az e rő  

és rug a lm a ssá g i g y a k o r la to k a t  ta r ta lm a z ó  kom plex 

edzés szü ksé g é t.

Egy k l i n i k a i  p s z ic h o ló g u s  m egkérdezte a f e l ­

mérés r é s z tv e v ő i t ,  hogy s z e r in tü k  egészségesebbek- 

e a f u t á s t ó l .  A v á la s z o k b ó l k id e r ü l t ,  hogy a fu tá s  

té n y le g e s  hasznához k é p e s t a rá n y ta la n u l nagy je ­

le n tő s é g e t t u la jd o n í t o t t a k  a fu tá s  egészségre  gya­

k o r o l t  h a tásá n a k . Az id ő s  s p o r to ló k  k ö v e tk e z e te ­

sen  t ú lé r t é k e l t é k  kedvenc s p o r t ju k  hasznosságá t. 

F o s te r  e z t  "J im  F ix x  sz indróm ának n e v e z i,  v a g y is  

o ly a n  fe l té te le z é s n e k  hogy a k e l l ő  fu tá s ,  az ö reg ­

ség és be teg sé g  m inden n y a rá t  e l t ö r l i .

Hogy F ix x  nem v a l l o t t a  be az a th e ro s c le ro -  

s is r a  v a ló  h a jla m á t,  az az e g y ik  d o lo g . A  n é s ik ,  

C a s t e l l i  a kö v e tk e z ő  p é ld á t  h o zza . "E g y ik  s z ív b e ­

te g e  m inden re g g e l h a tk o r  k e l t ,  és egy ó r á t  f u t o t t .  

Ez re n d k ív ü l p o z i t i v  h a tá s s a l v o l t  a r iz ik ó f a k t o ­

ro k  csökkenésé re . E z é r t ,  egy id ő  u tá n  már ö tk o r  

k e l t ,  és k é t  ó r á t  f u t o t t .  Az á l la p o ta  to vá bb  ja ­

v u l t ,  és már négyko r k e l t ,  hogy három ó r á t  fu sso n .

V égü l a b e ls ő  k é n y s z e r, hogy v é g le g  m egszabadu ljon  

a s z ív b e te g s é g tő l a r r a  ö s z tö n ö z te , hogy három kor 

k e l je n .  íg y  a z tá n  h o lta n  t a lá l t á k  az u t  m en tén .”

A m é r té k ta r tó  edzés nemcsak b ö lc s  d o lo g , de 

ugyanúgy meghozza az eredm ényt m in t  a kemény mun­

k a . T u la jdonképpen  egy é ls p o r to ló  s c k k a l nehezeb­

ben  ő r z i  meg f i t t s é g i  s z i n t j é t ,  m in t  a k i  15-20 

m é r fö ld e t  f u t  egy h é te n . Az a k t i v  é le tm ó d  az ami 

s z á m it.  A jó  k o n d ic ió  m e g ta rth a tó  az edzés gyako­

r is á g á n a k , id ő ta rta m á n a k  és in te n z itá s á n a k  meg­

ta r tá s á v a l  .

A leghosszabb tá v o n . . . _______________________________

A testm ozgásnak a k o n d íc ió ra  g y a k o ro lt  h a tá ­

s á t  le g to v á b b  D r. F re d  Kasch, a San D ie g o i Á lla m i 

Egyetem m unkatá rsa  v iz s g á l ta .  Az 1964-ben k e z d e tt ,  

16 önkéntesen  v é g z e tt  20 éves k í s é r le te k  eredmé­

n y e i t  rem rég ö s s z e s í te t te  m u n k a tá rs a iv a l.

1964-ben a  k ís é r le tb e n  ré s z tv e v ő k  f e le ,  45 é v  á t -  

la g k o ru  nem sp o rto ló  v o l t .  A zó ta  rendsze resen  k ü ld ­

té k  e d z é s n a p ló ju k a t.

A cs o p o rtb a n  10 é v  m úlva  sem csö kke n t a  V02 max.

15 év  m ú ltá n , c s e k é ly  v á lto z á s  á l l t  b e , és 18 é v  

m úlva m indössze 4%-os csökkenés v o l t .  Ha az é le t ­

k o r t  vesszük fig y e le m b e , a v á rh a tó  csökkenés 15 - 

20% k e l l e t t  v o ln a  le g y e n . Van te h á t  16 , á t la g  65 

éves em ber, a k i d a c o l az öregedés te rm é sze tes  f o ­

ly a m a tá v a l .

B á rm ily e n  k a rd io v a s z k u la r is  g y a k o r la t  csak­

nem ugyanaz t a h a tá s t  é r i  e l-m o n d ja  Kasdh.Úszók 

és fu tó k  k é t  éven á t  t a r t ó  ö s s z e h a s o n litá s a  ugyan­

a z t  az eredm ényt h o z ta , kevés e l t é r é s s e l .  De a 72 

é ves , a k t i v  fu tó  Kasch e l is m e r i ,  hogy e l f o g u l t  a 

fu tá s s a l .  F u tá s k o r az ember az egész t e s t s ú ly á t  

h o rd o zza , ig y  a leggyo rsabban  é r i  e l  a le g jo b b  e -  

redm ényt, m in d e z t a le g te rm é sze te se b b  k ö rn y e z e t­

ben .

A fu tá s n á l a su lyh o rd o zá s  e g y a rá n t á tk o s  és 

á ld á s o s . Idősebb fu tó k n a k  á lla n d ó a n  v ig y á z n iu k  

k e l l  a B a r tz  f é le  h a s z n á la t la n s á g i sz ind róm a má­

s o d ik  komponensére, a  c s o n tv á z - iz a m z a t f r a g i l i  fá ­

s á ra .  Egy nemrég k é s z ü l t  tanulm ány s z e r in t  a 60 év 

f e l e t t i  m a ra to n i fu tó k n á l a c so n to k  és izm ek e l f á ­

radása  a "m unkaképte lenség" le g fő b b  oka . A szen­

ve d é lye s  k o n d ic io n á lá s  v is s z a ü t ,  ha az ember egy 

s é rü lé s  m ia t t  té t le n s é g re  van  k á rh o z ta tv a .

M ásré sz t a fu tá s n a k  k ü lö n le g e s  p o z i t i v  h a tása  

va n  a  c s a n tv á z - iz c m z a tra . M iv e l t e r h e l i  a cso n to ­

k a t ,  s e g i t  az 50 éven f e lü l i e k  k a lc iu m  s z in t jé n e k  

fe n n ta r tá s á b a n , ug ya n is  ebben a ko rb a n  a c s o n ttö ­

meg r i t k u lá s a  gyakran  legye n gü lé sh e z  v e z e t .  D r. 

P e te r  Wood és D r . James F r ie s  k u ta tá s a i a S ta n fo r -
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d i  O rv o s i Egyetemen a lá tá m a s z tjá k  e z t  az e lm é le te t .  

Az eredmények r é s z le t e i t  még nem t e t t é k  kö z z é , de 

az e lő z e te s  tá jé k o z ta tó  s z e r in t  az idő se b b  fu tó k  

t é r d  rö n tg e n  eredménye nem m u ta t nagydob e lh a szn á ­

ló d á s t ,  m in t  nem a k t iv  tá r s a ik é .  A  hosszabb é le t ­

ta r ta m  és e rősebb  c s o n tv á z , a  fu tá s  eredm énye.

Ez a fe lis m e ré s  nagy h o rd e re jű  a  nők számára, 

m iv e l a k o r r a l  já r ó  le é p ü lé s  le g fő b b  cka  a msno- 

pausa u tá n ,  az o s te o p o ro s is .

B o r tz -n a k  a h a s z n á la t la n s á g g a l és k o r r a l  já r ó  

h a táso k  l i s t á já n  a d e p re s s z ió  és e lh iz á s  k ö v e tk e ­

z ik ,  és ez a k e t t ő  ö ssze fü g g . A  fu tá s  m in d k e ttő n  

s e g i th e t .  A  tes tm ozgás s e g i t  le fo g y n i és a  s ú ly t  

m e g ta r ta n i és ez jo b b a n  in d o k o l ja  m in t  b á rm i más 

a f i z i k a i l a g  a k t i v  ember ö n b e c s ü lé s é t. A  tes tm oz­

gásnak k é m ia i h a tá s a  van  a p s z ic h é re .  A  fu tá s  

a l a t t  fe ls z a b a d u ló  e n d o rp h in  s e g i t  " fe ld c b ó d n i" ,  

és e z t  a h a tá s t  csak u tá n o z n i p ró b á ljá k  a d e p re sz - 

s z ió  e l l e n i  gyógysze rek . E z t  a b iz o n y o s s á g o t nehéz 

le m é rn i,  de nem nehéz ö s s z e fo g la ln i.  Wood s z e r in t  

nem sok k é ts é g  f é r  ahhoz, hogy a testm ozgásnak 

m é ly re h a tó  p s z ic h o ló g ia i h a tá s a  van . Az e n b e r 

f ia ta la b b n a k  é r z i  m agát, és nő az önbecsü lése .

Wood úgy t a l á l t a ,  hogy a  m sgnövekedett t e s t ­

m ozgással az id ő s e k  nemcsak v e s z íte n e k  s ú ly ú k b ó l,  

de tö b b e t i s  esznek . H is z i ,  hogy a k e t t ő  össze füg ­

gése e lő s e g í t i  az idő se b b  fu tó k  k á lc iu m  s z in t ­

jé n e k  m e g ta r tá s á t.

Ha v é g ü l k im e r ü l . . . . __________________________________

Term észetesen a fu tá s  csak b izo n yo s  m é r té k ig  

te k in th e tő  az i f jú s á g  k ú t já n a k .  M indnyá jan  tu d ju k ,  

hogy az ö re g e d é s t nem le h e t  v é g le g  m e g á l l í ta n i .  

Testm ozgássa l és d ié tá v a l  a h a n y a tlá s  k é s le l t e t ­

h e tő ,  de e lő b b -u tó b b  m indnyá jan  g y a ra p í t ju k  a 

h a lá lo z á s i s t a t i s z t i k á t .

"Vitalitás és öregedés" c. könyvében /1981, 
társszerző Dr. Lawrence Crapo/ Fries ismertet egy, 
az utóbbi időkben egyre népszerűbb elméletet. Sze­
rinte minden fajnak meghatározott biológiai élet­
tartama van. Az enberi nemnél ez a határ kb. 85 
évnél van.

A mechanizmus ami m egszabja e z t  a h a t á r t  

még is m e re t le n .  E g y ik  e lm é le t  s z e r in t  a  s e jte k b e n  

b e é p í t e t t ‘ó ra  van : csak egy b izo n yo s  m eg h a tá ro zo tt 

a lk a lo m n á l képesek az o s z tó d á s ra , m ajd  e lh a ln a k .

Egy ehhez kap cso ló dó  e lm é le t  s z e r in t  a p r o te in  

s z in té z is  v é le t le n ,  k r i t i k u s  h ib á ja  m ia t t  kö v e tk e ­

z ik  be a h a n y a t lá s , ami v é g ü l k a t a s z t r o f á l is  h ib á ­

hoz v e z e t.

Bármi is az igazság, az enberi életgörbe egy hosz- 
szabb stabilitási periódus után gyors hanyatlásba 
csap át, ami halállal végződik. Fries szerint, csak 
az orvostudomány átütő eredménye képes kitolni azt 
a nullponbot, amit a görbe, mint a mortalitás mu­
tatója, elér. /Az eddigi legmagasabb megért kor,
114 éve/. Mi csak annyit tehetünk, hogy neghosszab- 
bitjuk a jobb éveinket. A futás a legjcbb eszköz a 
fenti görbe "négyszögesítéséhez".

Mások szerint az élettartam nem meghatározott, 
hanem rugalmas. Bortz szerint a testmozgás nemcsak 
megszépíti, hanem meg is hosszabbitja az életet. 
Statisztikákat emlit, amelyek szerint az utóbbi 
tiz évben a századik születésnapjukat ünneplők 
száma megtízszereződött az Egyesült Államokban.
A túlélési görbe a hosszabb életkor felé mozog.

Akár meghatározott, akár rugalmas, az enberi 
élettartam még 40 év után is -ami már a korosodás 
küszöbe- sok évvel kitolható. Ezért hiszem, hogy 
a testmozgás rendkívül fontos -mondja Wood. Nem­
csak azért mert ettől feltétlenül tovább él az em­
ber, hanem mert 50 év felett is produktívabb és 
teljesebb életet élhetünk. Ez elég ok arra, hogy 
felhúzzuk a tornacipőt és izzadjunk egy kicsit.

/RUNNER’S WORLD/
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FOGHÚZÁSRA
A

BAJNOKNŐHÖZ
A múltban Faina Malnyik a diszkoszvetésben 

döntötte sorra a rekordokat. Most azonban már 
szájsebész, s az igazat megvallva én nagyon megbíz­
nék egy kemény kezű diszkoszvető fogorvosban...

5 volt az első, aki 70 m-en túl dobta a szert. 
Ez 15 évvel ezelőtt történt, de legjcbbjainknak 
azóta sem sikerült őt utolérni. Két Ízben volt 
Európa-bajnck, 1972-ben Münchenben pedig olimpiai 
bajnok lett. Persze azért nemcsak ünnepekből állt 
Faina Melnyik sportpályafutása. Az 1976-os olimpi­
án Montrealban megbukott: csak negyedik lett, mig 
súlylökésben - amelyben szintén próbálkozott - ti­
zedik. Nem sokkal ezután abbahagyta a sportolást. 
Nem okozott pncblérrát, hogy mivel foglalkozzon, 
mert még sikere teljében elvégezte a testnevelési 
főiskolát, s igy sportpályafutása befejeztével ed­
ző lett, méghozzá igen eredményes. De hamarosan 
pályát változtatott.

A történelem megismétlődik. Amikor Faina egy 
ukrajnai faluban, Bakotában befejezte a középis­
kolát, Kijevbe ment felvételizni a mezőgazdasági 
főiskolára. Egy véletlen úgy hozta, hogy elment a 
stadionba, ahol meglátta a hires bajnoknőt, Tama­
ra Presszt, akinek a mozdulatai lenyűgözték Fainát. 
Leküzdötte zavarát, s odalépett Tamarához. A be­
szélgetés rövid volt, de ennek eredményeként 
Malnyik visszakérte jelentkezési lapját a mező- 
gazdasági főiskoláról, és a testnevelésire jelent­
kezett, ahová fel is vették.

Melnyik edzője a múltban jól ismert diszkosz­
vető, Kim Buhancov volt. Igen jó akaratú errber, 
de Fainához hasonlóan nehéz természettel. Igen so­
kat adott tanítványának, felhozta őt a legjobbak 
közé, és mégis, ahogy ez gyakran megesik, amikor 
két erős természet összecsap, Kim és Faina nem 
tudott együtt dolgozni. Faina elment Örményország­
ba. Jerevánba, és ennek a köztársaságnak a színe­
iben versenyzett tovább. Később aztán átkerült 
Moszkvába, s igy későbbi sikerei Jákov Beloer ed­
ző nevéhez fűződtek.

Akkor most hogyan lehet, hogy Faina Malnyik 
szájsebész? Honnan ered érdeklődése ehhez a szakmá­
hoz? Annak idején Faina egy rövid ideig nővérként 
is dolgozott, és hirtelen ráébredt, hogy őt érdek­
li a medicina. Különösen az, hogyan lehet megsza­
badítani az embert a fájdalomtól... Persze az is 
igaz, hogy e felfedezéssel kapcsolatos terveinek 
végrehajtását a sikeres sportoló későbbre halasz­
totta ...

FAINA MELNYIK
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Az edzői székben minden eredményesen alakult. 
Kérdezzék csak neg Fainát, melyek élete boldog 
pillanatai: bizonyosan elmeséli majd találkozását 
Natalija liszovszkajával. Napjaink kiváló súlylö­
kő je, a világbajnok és csúcstartó Liszovszkaja 
Fainához hasonlóan falun nőtt fel. A középiskolát 
Üzbegisztánban, Taskentben fejezte be, a testneve­
lési főiskolát pedig Moszkvában. Feltételezhető, 
hogy amikor Faina meglátta ezt a félszeg vidéki 
lányt, a saját ifjúságára gondolt, s ezért is hív­
ta meg őt a tanítványok közé. Lám, a történelem 
mégis negismétlődik...

Faina Mslnyik nemcsak edzője lett Nataljának: 
megtanította őt viselkedni, öltözködni, megtaní­
totta a helyes étrend és a megfelelő napirend ki­
alakítására. . .

L is z o v s z k a ja  gyo rsa n  h a la d t  f e l f e l é  a s p o r t ­

ban , m égis e lv á l t a k  ú t j a i k ,  m e rt M e ln y ik  /m a jd  35 

évesen! /  t a n u ln i  k e z d e tt  az o rv o s i egyetem en, s 

e g y re  kevesebb e re je  m arad t az e d z ő i m unkára. Meg­

e m lítü n k  még egy ap ró  momentumot: e  c s i l lo g ó  b a j­

n o k n ő t, a k i  h o z z á s z o k o tt, hogy a n ya g i gondck n é l­

k ü l  é l je n ,  e g y á lta lá n  nem z a v a r ta ,  hogy m ost tö b b  

é v ig  egy enyhén s z ó lv a  ig e n  sze ré n y  ö s s z e g b ő l, az 

ö s z tö n d í jb ó l k e l l  m e g é ln ie . . .

Az egye tem et 40 éves ko rá b a n  f e je z te  be 

/1945 -ben  s z ü le t e t t / .  M ajd  r e n d e lő i o rv o s k é n t t o ­

v á b b ta n u lt  a  k l i n i k a i  s z ta n a to ló g ia  ta n széke n . 

N a p ja in kb an  F a in a  M e ln y ik  az e g y ik  m oszkva i k l i n i ­

kán  d o lg o z ik .

És m i l e t t  L is z o v s z k a já v a l,  a k i  " s p o r tb é l i  

m am ájának" n evez te  F a in á t?  A  k é n ysze rű  e lv á lá s  

M e ln y ik tő i nem v á l t  N a ta l ja  h a szn á ra : az 1986-os 

s t u t t g a r t i  E u rópa-ba jnckságan  ő ,  a  v i lá g c s u c s ta r tó  

messze e lm a ra d t az é lv o n a l t ó l ,  t e  sze re n csé re  ez a 

f i a t a l  n ő , a k i  az a t lé t ik á n  k i v ü l  im á d ja  a  tá n c o t  

i s ,  m égis v is s z a k a p ta  F a in a  M e ln y ik e t ,  a k i v é g é r­

vényesen mégsem t u d o t t  e ls z a k a d n i a s p o r t t ó l .  

F o ly ta t tá k  h á t  a  közös m unkát, és 1987-ben, a  v i ­

lá g b a jn oksá g o n  Rónában L is z o v s z k a ja  e ls ő  l e t t . . .

M ost F a in a  M e ln y ik  szá jse b é sz  v o l t  e d z ő jé v e l,  

Jakov B e lo e r re l közösen k é s z í t i  f e l  N a ta l ja  

L is z o v s z k a já t  a s z ö u l i  o l im p iá ra . E z é r t  az e d z ő i 

ve sz ő d s é g é rt F a in a  nem kap  p é n z t,  szabad e s t é i t  

á ld o z z a  e  m un ká ra .. .

V a la m ik o r régen  F a in a  M e ln y ik  ig y  f ig y e lm e z ­

t e t t e  L is z o v s z k a já t :  "Ha ve lem  a ka rsz  d o lg o z n i,  

tu d d  meg, ugyanúgy k e l l  edzened, m in t  ahogy a z t  én 

té t te m  -  nem h é t ,  hanem h u szonhé t b ő r t  nyúztam  le  

m agam ró l." N a ta l ja  ebbe b e le e g y e z e tt .  M ost a z t  

t e r v e z i ,  hogy a k ö z e ljö v ő b e n  je le n tk e z ik  az o rv o s -  

egye tem re . "M in t  F a in a  G r ig o r je v n a "  -  m ondja a 

je le n le g i  b a jn c k n ő .

/Szovjet Sport Magazin/
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FIATAL (M H 9 ÉVES) UGRÓK 

EREJÉNEK

FEJLŐDÉSE, ILL. FELMÉRÉSE

Az e lr u g a s z k o d á s  k ü lö n ö s e n  f o n t o s  v a l a ­

m e n n y i u g ró s z á m b a n .  A z u g rá s  s i k e r é t  a z  e b ­

b e n  a f á z is b a n  k i f e j t e t t  e r ő  h a t á r o z z a  m eg . 

E z é r t ,  a lá b  k ie g y e n e s i t ő  iz m a in a k  e r e j e  

e le n g e d h e t e t le n  r é s z e  a f i a t a l  u g r ó k  e d z é ­

s é n e k .  A s z e r z ő  r é s z l e t e s e n  i s m e r t e t i  a 

f i a t a l  o la s z  u g r ó k  á l t a l  k ö v e t e t t  m ó d s z e ­

r e k e t .  E z t  a c i k k e t  a  N e m z e tk ö z i O l im p ia i  

B i z o t t s á g  é s  a N e m z e tk ö z i O l i m p i a i  A k a d é ­

m ia  á l t a l  a z  a t lé t a e d z ő k n e k  s z ó ló  e l ő a ­

d á s s o r o z a t  k e r e t é b e n  i s m e r t e t t é k  1 986  j ú ­

l i u s  2 1 -2 5  k ö z ö t t ,  a g ö r ö g o r s z á g i  O lü m p iá -  

b a n .

M in d e n  u g r á s t  a n e k i f u t á s  j e l l e m z i ,  a -  

m e ly e t  e l t é r ő  h o s s z o n  h a j t a n a k  v é g r e .  A  n e ­

k i f u t á s  v a g y  ro h a m  v é g é n  a z  u g ró  e l r u g a s z ­

k o d i k ,  é s  e z  a m o z z a n a t  e g y  s a já t o s  p a r a ­

b o l á t  j e l ö l  k i ,  a m e ly  ú t v o n a lo n ,  a t e s t  

t ö m e g k ö z é p p o n t ja  e lm o z d u l .

M in d e n  t e l j e s i t m é n y t  m e g h a tá ro z  a z  e l ­

r u g a s z k o d á s  i d ő t a r t a m a ,  p o n to s s á g a  é s  i r á ­

n y a ;  a  ro h a m  a l a t t  m e g s z e r z e t t  s e b e s s é g  

n a g y s á g a  é s  a s p o r t o ló n a k  a r e p ü lé s  a l a t t  

v é g r e h a j t o t t  m o z d u la t a in a k  t e c h n i k a i  t ö ­

k é le t e s s é g e  .

Az e l r u g a s z k o d á s n á l  k i f e j t e t t  e r ő ,  ame­

l y e t  f ő l e g  a lá b  e x t e n s o r  iz m a i  p r o d u k á l -  
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n a k ,  m e g h a tá ro z á s á r a  a " k i r o b b a n ó  -  r e a k t i v  

é s  b a l l i s z t i k u s "  k i f e j e z é s e k e t  h a s z n á l j u k .

Az u g rá s  f a j t á j á t ó l  fü g g ő e n  a z  e l r u g a s z ­

k o d á s  0 ,1 0 5  m á s o d p e r c tő l  / t á v o l u q r á s /  0 ,2 4 0

m á s o d p e r c ig  /m a g a s u g rá s ,  o l l ó z á s  é s  f l o p  2 /  

t a r t .

M iv e l  a  le g jo b b  a t l é t á k n á l  a z  u t ó b b i  é -  

v e k b e n  s z e r z e t t  t a p a s z t a l a t o k  a r r a  m u t a t ­

n a k ,  h o g y  a z  e l r u g a s z k o d á s n á l  m e g s z e r z e t t  

k é p e s s é g e k  a d ö n tő e k  a  f i a t a l  u g r ó k  t e l j e ­

s í tm é n y é b e n ,  e g y  s o r  t e s z t e t  v é g e z tü n k  e l  

a l e g jo b b  o la s z  j u n i o r  u g r ó k n á l ,  a n n a k  r e ­

m é n y é b e n , h o g y  e l l e n ő r i z h e t j ü k  a z  a l s ó  v é g ­

t a g o k  e r e jé n e k  a l a k u l á s á t .

E z e k n e k  a t e s z t e k n e k  a z  e re d m é n y e i h a s z ­

n o s  in f o r m á c ió k a t  j e l e n t e t t e k  a k ie g y e n s ú ­

l y o z o t t  e r ő f e j l e s z t é s  m ó d s z e r e i r e  é s  s t r a ­

t é g i á j á r a  n é z v e .  A z  i l y e n  e d z é s n e k  s z á m í­

t á s b a  k e l l  v e n n ie  m in d e n  e g y e s  s p o r t o l ó  e -  

g y é n i  k é p e s s é g e i t  é s  1 6 -1 7  é v e s  k o r b a n  

k e z d ő d jé k .

A ro b b a n é k o n y  e r ő  / e z  t a l á n  a le g jo b b  

k i f e j e z é s  a lá b  n y ú j t ó  iz m a in a k  a r r a  a k é ­

p e s s é g é r e ,  a m e ly  s o r á n  g y o r s í t á s t  h o z n a k  

l é t r e /  e s e té b e n  o ly a n  v e r t i k á l i s  u g r á s o k a t  

a lk a lm a z t u n k ,  a m e ly e k  á l l ó  h e l y z e t b ő l  t ö r ­

t é n t e k ,  k a rm o z g á s  nem v o l t  e n g e d é ly e z v e ,  és

a  lá b a k  k ö r ü l b e l ü l  9 0  fo k b a n  h a j o l t a k  meg 
I I .  á b r a / .



A s p o r t o l ó k  e z t  a  g y a k o r l a t o t  f e l v á l t v a  

s ú l y z ó v a l  é s  a n é l k ü l  v é g z i k ,  a m e ly  s o r á n  a 

s ú l y  n ö v e k s z ik ,  a m ig  c s a k  e l  nem é r i  a v e r ­

s e n y z ő  t e s t s ú l y á t  / 2 . , 3 . , 4 .  á b r a / .

E z e k  a l a n t  a z  u g r á s o k  a l a t t  m é r tü k  a 

t a l a j o n  t a r t ó z k o d á s  i d e j é t  / s e c /  é s  a z  a t  

l é t a  t e s t - t ö m e g k ö z é p p o n t j a  á l t a l  e l é r t  a k ­

t u á l i s  m a g a s s á g o t / c m / .  A  l á b n y u j t ó  iz m o k

ZZJ 7

1 . á b ra 2 . ábra 3 . áb ra 4 . á b ra

A m ó d s z e r t ,  a m e ly e t  a  s p o r t o l ó k  e r e jé n e k  

i l y e n  j e l l e g ű  f e lm é r é s é r e  h a s z n á l t u n k ,  d r . 

C a rm e lo  B o s c o  d o lg o z t a  k i  1 9 8 2 - b e n ,  é s  a m e ly  

s o r á n  a z  E rg o ju m p  b e r e n d e z é s t  a l k a lm a z t u k .  

I t t  e g y  d o b o g ó  c s a t l a k o z i k  e g y  ig e n  é r z é ­

k e n y  é s  p o n to s  m ű s z e r h e z .  E n n e k  s e g í t s é g é ­

v e l  v o l t u n k  k é p e s e k  m e g r a j z o ln i  m in d e n  

s p o r t o l ó n k  e r ő - g y o r s a s á g  g ö r b é j é t  

I I .  t á b l á z a t /

S p e c i á l i s  e d z é s p e r ió d u s o k  s o r á n  i l l e t v e  

a v e r s e n y id ő s z a k  a l a t t  m é r tü k  a  lá b  e x t e n ­

s o r  iz m a in a k  e r e j é t  / r e a k c i ó  t e s z t / ,  i t t  a 

B o s c o - V i t t o r i  1 9 8 5  t e s z t e t  a lk a lm a z t u k  

/ 5 . , 6 . , 7 .  á b r a / .

E n n e k  s o r á n  a v e r s e n y z ő k  ö t  f o l y t a t ó l a ­

g o s  s z ö k d é c s e lé s t  h a j t a n a k  v é g r e  p á r o s  l á b ­

b a l  t ö r t é n ő  e l r u g a s z k o d á s s a l  ö t  k ü lö n b ö z ő  

m a g a s s á g ú  g á t  f ö l ö t t  / 6 0 - 9 0  c m / ,  a m e ly e k  

e g y m á s tó l  k ö r ü l b e l ü l  1 m é t e r r e  v a n n a k .  Ez 

a t e s z t  m e g f e le l  a BD J v a g y  p l i o m e t r i k u s  

t e s z t n e k .

á l t a l  k i f e j t e t t  e r ő t  e z u tá n  ú g y  k a p t u k  

m eg , h o g y  a k ö v e t k e z ő  k é p l e t e t  v e t t ü k  i -  

g é n y b e :

2g X h
p = -------------

t

A z  1 9 8 5 - 8 6 - o s  v e r s e n y é v a d  k e z d e té n  

/1 9 8 5  n o v e m b e r /  l e t e s z t e l t ü k  a n y o lc  l e g ­

jo b b  o la s z  j u n i o r  k o r ú  u g r ó t .  A  2 .  t á b l á z a t  

m u t a t ja  a z  é l e t k o r t  é s  az  a n t r o p o m e t r i a i  

a d a to k a t  m in d e g y ik ü k r e  v o n a tk o z ó a n ,  e z e n  

f e l ü l  t a r t a lm a z z a  le g jo b b  e g y é n i  e re d m é n y e ­

i k e t  a z  e l l e n ő r z ö t t  e d z é s id ő s z a k o t  m e g e lő ­

z ő e n  é s  a z t  k ö v e t ő e n .

A  3 .  t á b l á z a t  m u t a t ja  a r o b b a n é k o n y s á g i 

e r ő  m é ré s é n e k  e r e d m é n y e i t .  A z  e r ő - g r a d ie n s  

é s  a z  e n e r g ia  m é ré s é re  e lő s z ö r  a z  e l l e n ő r ­

z ö t t  i d ő s z a k , e l e j é n  k e r ü l t  s o r  /1 9 8 5  no ve m ­

b e r / ,  e z t  k ö v e tő e n  p e d ig  a  v e r s e n y id ő s z a k  

fo ly a m á n  /1 9 8 6  j u n i u s / .
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I. táblázat, összefüggés az erő és a 
gyorsaság között a Bosco teszt alapján 
/1982/. A különböző rosttipusok hatása 
/gyors és lassú/ C. Bosco szerint.

Sportolók Szül.év Magasság
/cm/

Súly
/kg/

Verseny­
szám

Egyéni
1985

legjobb
1986

Különbség
/cm/

G.R. 1967 183 66,300 Hármas 15,28 15,76 + 48
B.F. 1967 176 66,800 Hármas 15,11 15,68 + 57
S.M. 1968 189 82,000 Hármas 15,41 15,66 + 25
C.M. 1969 175 60,000 Távol 7,11 7,17 + 6
B.F. 1968 190 71,500 Magas 2,10 2,18 + 8
B.S. 1968 191 77,700 Magas 2,06 2,14 + 8
S.I. 1968 187 74,000 Magas 2,10 2,12 + 2
C.R 1968 201 83,500 Magas 2,06 2,10 + 4

2. táblázat. A nyolc tesztelt ugró élet­
kora, antropometriai adatai, versenyszáma 
és teljesítménye.



So S20kg S40kg S60kg Sb.W. Tömegközép­
pont-magasság

cm
Reakció

Idő
s

teszt
Teljesitmény 

W
1985 nov. 
alapozás 37,2 28,2 20,8 15,6 14,2 53,5 16 8,7 62,2
1986 junius 
verseny 40,9 31,3 23,2 18,1 15,6 53,4 16 2,6 64,4

SQ = Guggolás súlyzó nélkül /90°/
NB - A tesztet az "Ergojump" felhasználásával végeztük /C.Bosco 1982./

3. táblázat. A robbanékonysági erőre vonatkozó átlagértékek /S / 
az erogradiens értékei /S b.W./ és a 8 junior ugró teljesitménye 
két eltérő edzésidőszakbari, 1985/86- ban.

A feljegyzett javulás 10%-os, szignifi­
káns mértékű, noha önmagába még nem kivé­
teles. Ez annak a ténynek is lehet a követ­
kezménye, hogy Olaszországban, az iskolai 
időbeosztás olyan, hogy csak 5-6 edzést 
tesz lehetővé hetente.

Az egy heti mikrociklusra vonatkozó ki­
mutatást az 1. edzésterv tartalmazza, a- 
mely az 1986 március-áprilisban folyó, má­
sodik edzésidőszakra vonatkozik. Ezt min­
taként ajánljuk. Megfigyelhető, hogy csu­
pán hetente csak két, súlyzókkal végzett 
erőedzés szerepel, és az időhiány arra 
kényszeritett bennünket, hogy más edzésti- 
pusokkal keverjük.

Ugyanakkor a Bosco teszt alkalmazásá­
val az volt a célunk, hogy megfigyeljük 
a láb nyújtó izmainak kapacitását minden 
egyes ugró esetében, ahogyan az változik 
a különböző edzésidőszakok során az egy­
más után következő években. Ezeknek az 
atlétáknak az erő-gyorsaság görbéjét és 
teljesítményüket hasonlítottuk azokéhoz, 
akik az ország élcsoportjában találhatók, 
igy aztán, mikor magasabb szintű edzés­
munkába fognak, az ebből az összehasonlí­

tásból származó adatokat segítségül lehet 
hivni. Ily módon az edző képes kidolgozni 
az egyéni edzésterveket, amelyek megfigye­
lése és korrekciója időszakonként szintén 
az ő feladata lesz.

A gyakorlatok és a módszerek felsoro­
lása következik most. Természetesen a négy 
ugrószám természetének megfelelően vannak 
mennyiségbeli eltérések.

A./ Hagyományos gyakorlatok

1. / Guggolás
Ismétlések; minden sorozatban a spor­

toló testsúlyának mintegy 150 %-ával, egy 
végrehajtás 2 mp-ig tart.

2. / Térdhajlitás
a. / ismétléssorozatok;
b . / piramis; minden teljes ismétlést

a testsúly kb. 200 %-ával, 
időtartam 1,5 sec.

3. / Féllábra állás
Ismétléssorozatok és statikus-dinami­

kus módszer; a súly változik a testsúly 
200 és 250 %-a között.
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4.1 Fellépés
Ismétléssorozatok; mindkét lábbal, a 

súly a testsúly 100-120 %-a.

5./ Imitáló gyakorlatok
A súlyzó a testsúly 50 %-át tegye ki, 

lépés /elrugaszkodás, különböző szökdelé­
sek, stb/.

B/Speciális gyakorlatok
Az utóbbi években, hála a '"csuszótroli" 

nevű gyakorlatias, egyszerű és biztonságos 
szerkezetnek /8. ábra/, lehetőségünk nyilt

a hagyományos gyakorlatokat számos más gya­
korlattal vegyíteni, amelyeket az ugrószá­
mok esetére sokkal megfelelőbbnek Ítéltünk. 
/9. ábra/

1./ Gyors térdhajlitás
Tempóismétlések sorozata; fontos, hogy 

a kitérés állandó maradjpn, minden ismétlés, 
amelyet a testsúly 150-200 %-ával hajtanak 
végre, legalább 0,7-1 másodpercig tart.

8. ábra 
Csuszótroli
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9 .  á b r a .  A h á ro m  a la p v e t ő  g y a k o r l a t  / g y o r s  t é r d h a j l i t á s , t é r d h a j -  

l i t á s b ó l  f e l u g r á s  é s  t é r d h a j l i t á s b ó l  e lő r e u g r á s /  e r ő g r a f i k o n j a  

G o u l a p p a r á t u s s a l  m é rv e .

2 . /  F o ly a m a to s  f e lu g r á s o k  t é r d h a j l i t á s ­

b ó l

I s m é t lé s s o r o z a t o k ;  e z t  a g y a k o r l a t o t  

e g y lá b o n  é s  p á r o s  l á b b a l  e g y a r á n t  k e l l  v é ­

g e z n i .  M in d e n  i s m é t l é s n é l  a t e r h e l é s  15 0  

% -os t e s t s ú l y  le g y e n ,  i d ő t a r t a m  0 , 6 - 0 , 8  m p.

3 . 1  F o ly a m a to s  t é r d h a j l i t á s b ó l  f e l u g r á s  

g y o r s  e lő r e s z ö k k e n é s s e l  

I s m é t lé s s o r o z a t o k ;  a z  u g rá s  i d e j e  

0 ,3 5  rap, a z  e r ő  c s ú c s é r t é k e  k ö r ü l b e l ü l  

4 5 0 0  N e w to n , a j a v a s o l t  s ú l y  a t e s t s ú l y  

9 0 -1 1 0  % -a -  e z  le h e t ő v é  t e s z i ,  h o g y  a z  é l ­

v o n a l b e l i  a t l é t á k  m in te g y  30  c m - t  u g o r j á ­

n a k  .

4 . /  S p e c i á l i s  lé p é s

I s m é t lé s s o r o z a t o k ;  e z t  a g y a k o r l a t o t  

f ő l e g  az  e l r u g a s z k o d ó  l á b b a l  v é g e z z ü k ,  e g y ­

k é t  lé p é s  n e k i f u t á s s a l ,  a t e s t s ú l y  6 0 -1 0 0

% -á t  k i t e v ő  t e r h e l é s s e l .

A z t  h is z e m ,  h a  a z  e d z ő k  ö s s z e h a s o n l í t ­

j á k  a d o b o g ó n  m é r t  e r ő g r a f i k o n o k a t  é s  a 

t á v o lu g r á s  e l r u g a s z k o d á s á n á l  m é r t  e r ő g ö r ­

b é k e t  / 9 .  é s  1 0 .  á b r á k / ,  a k k o r  k ö n n y ű s z e r ­

r e l  k i v á l a s z t j á k  m a jd  a  k ü lö n b ö z ő  e d z é s i ­

d ő s z a k o k b a n  m e g f e le lő  g y a k o r l a t f a j t á k a t .

M i i s  é rd e k e s  k a p c s o la t o k r a  f i g y e l t ü n k  f e l  

a "B o s c o  t e s z t "  é s  az u n .  " s p e c i á l i s  p á -  

l y a g y a k o r l a t "  / t i z e s u g r á s ,  r ö v i d  n e k i f u t á s s a l  

t ö r t é n ő  u g rá s  é s  v e rs e n y e re d m é n y e k / e r e d ­

m é n y e i k ö z ö t t .

U g y a n a k k o r ,  h o g y  m e g f e le lő  n ö v e k e d é s t  

é r j ü n k  e l  a  r e a k t i v  é s  a  r o b b a n é k o n y s á g i 

e r ő k b e n  a  f i a t a l  s p o r t o l ó k n á l ,  a m ik o r  ma­

g a s a b b  s z i n t ű  e d z é s m u n k á ra  v á l t a n a k  le g a ­

lá b b  h e t i  3 e r ő e d z é s t  k e l l  v é g e z n iü k ,  a m i­

k o r  i s  h e t e n t e  8 - 1 0  e d z é s t  v é g e z n e k  ö s s z e ­

s e n  1 2 .  e d z é s t e r v / .
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A Bosco teszt eredményeinek javulása az 
elit olasz ugróknál megfigyelhető az utób­
bi két év eredményeit mutató 4. táblázat­
ban. Ugyancsak érdekes megfigyelni, hogy
amint az 5. táblázat mutatja, a "speciális 
pályagyakorlat" trendje milyen változásokat
regisztrál az azonos edzésidőszak alatt. A
4. táblázat körülbelül 17 %-os növekedést 
mutat az erőgradiens értékében /a ver­
senyző testsúlyával megegyező mértékű suly- 
terhelés mellett/. Ezt először 1983. novem­
ber 5-én, ezt követően 1985. október 26-rán 
mértük meg. Az 5. táblázat pedig kerülbelül 
5 %-os javulást mutat az ötös és tizes ug­
rásban, amelyet álló helyzetből végeztek a 
versenyzők. /1983. december 9. - 1985. de­
cember 20./

így kijelenthetjük, hogy az itt bemuta­
tott módszer által képesek vagyunk az ugrók 
neuro-muskuláris feltételeit felbecsülni.
Ez azt jelenti, hogy a Bosco teszt kimutat­
ja a neuro-musculáris képességek növekedé­
sét, de nincs javulás a versenyeredmények­
ben. Ezt a technikai végrehajtásban elkö­
vetett hibák és/vagy a lélektani faktorok 
hatásának tudhatjuk be.

Mindezek a gondolatok után sem szabad 
megfeledkezni arról, hogy a gyorsaság to­
vábbra is olyan tulajdonság, amely a magas- 
szintű eredményeket meghatározza, különösen 
a távolugrásban, a hármasugrásban és a rúd­
ugrásban .

A Bosco teszt 
dátuma so ^20kg S40kg S60kg Sb.w

Tömegközéppont 
. magasság cm

]
Idő
s

Reakció teszt 
Teljesitmény 

W

1983.nov.5 45,3 34,0 27,0 19,3 16,7 - - -
1985.okt.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 versenyidőszak alatt végzett tesztek

1985.jul.15. 48,2 - - - 20,9 63,7 162 77,6
1986.febr.15. - - - - - 64,6 158 80,3

4. táblázat. A robbanékonysági erő /SQ/, az erőgradiens és a teljesit- 
mény átlagértékei a nyolc ugró esetében a különböző edzés időszakok folyamán
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ötösugrás tizesugrás 6 lépés 8 lépés 1 0 lépés
nekifutás nekifutás nekifutás

helyből helyből távol hármas távol hármas távol hármas

1983.dec.9. 16,33 34,10 6,30 6,75 14,60 6 /S6 ' 15,70
1985.dec.20. 17,17 35,23 6,33 6,90 14,80 7,15 16 ,00
1986.jan.20. 17,80 36,57 6,45 7,00 15 ,50 7,38 16,15

Csak három ugrót vettünk figyelembe, 
mert a többi öt adatai hiányosak voltak

5. táblázat. A "speciális pályagyakorlat" /ugrássorok helyből, rövid 
nekifutásu ugrásók/ eredményének három ugróra vetitett átlagértékei

SOLTI KRISZTINA



1.edzésterv.
Junior távolugrók, második felkészülési 
ciklus: márciustól április 10-ig

Bemelegités stretchinggel 
Technikai futógyakorlatok 
Rövid ugrások:
a. / 4 távolugrás
b. / 6 kettes ugrás 2 lépés neki­

futással
c. / 6 hármas ugrás 2 lépés neki­

futással
Hétfő Fokozó futások

Gyorsasági állóképesség /alakta- 
cid és laktacid kapacitás/
3/2x60m/-ismétlések közti pihenő 

1:30, sorozatok közötti pihenő 
6-8 perc

2/2x80m/-ismétlések közti pihenő 
2 perc, sorozatok között 6-10 
perc 
lx300m
Dobások /előre és hátra/
6 kg 20-szor
Bemelegités stretchinggel 
Reakció: 6 gát fölött 6 ugrás­
sal átjutni 
Imitáló gyakorlatok 
Technikai edzés:

Kedd 10-15 ugrás rövid és közepes neki­
futással /30 s szünet/
Erőedzés :
a. / gyors térdhajlitások: 5 x 8

/150 % testsúly/
b . / térdhajlitás szökdeléssel:

3 x 6  /80 % testsúly/
c. / elrugaszkodó lépés 20 kg

súllyal, 3 X 40 méter

Bemelegités stretchinggel 
Ügyességi és gyorsasági gyakor­
latok 5, különböző távolságra 
helyezett gát felett 
Gyorsasági állóképesség: /alak- 

tacid és laktacid kapacitás/ 
Szerda 60 m/3'/80 m/5'/100 m/10' szünet 

60 m/3'/80 m/5 ' / 1 0 0 m/15' szünet 
2 X  200 m 6' pihenés 
Dobások: /előre és hátra/
20 dobás 6 kg-os medicinlabdával

Erőedzés :
Bemelegités
Szakitás guggoló helyzetben 

4 x 4  /100 % testsúly/
Emelés 3 x 3  /80 % testsúly/ 
Térdhajlitás /piramis/:

5-6 sorozat, amely 
3-5 ismétlésből áll

Csütörtök Speciális lépés: 4 x 6  /70 %
testsúly/

Futó bemelegités
a. / imitáló gyakorlatok
b . / technika: 10-12 ugrás rövid

/6-8 lépés/ nekifutással 
Bemelegités stretchinggel 
Reakció: 6 gát fölött 6 ugrással 
átjutni

Imitáló gyakorlatok 
Hosszú ugrások:
a. / 6 x 5  ugrás 2 lépés nekifutás

sál
b . / 3 X  10 ugrás

Péntek Speciális gyorsasági állóképesség 
6-8-10 teljes roham 2-4 levezető 

lépéssel az ugrógödörben 
3-4 perc pihenés

Szombat Regenerálódás 
Vasárnap Pihenés
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2. edzésterv.__________ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
Élvonalbeli távolugrók a második felkészü­
lési időszakban*, március 3-április 4 

Bemelegítés stretchinggel 
Technikai futógyakorlatok sulyter- 
heléssel /bokasuly és ólomőv/ 

Rövid ugrások:
a. / 10 álló távolugrás
b . / 8 X 2

Hétfő c./ 6 X 3
d./ 4 x 5
Gyorsasági állóképesség /laktacid 
kapacitás/2 x /100/150/200/300 m/

Reggel: Erőedzés 
Szakitás
Térdhajlitás /piramis/ 
Fellépés: 4 x 10 

/100 % testsúly/
Kedd Egy lábra nehezedés 3 x 20

/200 % testsúly/
Délután: Bemelegítés stretchinggel 

Reakció
Imitáló gyakorlatok 
Technika: 20 ugrás

8-10 lépés nekifutás­
sal

Dobások:/előre és hátra/ 
20 dobás

Bemelegítés stretchinggel 
Technikai futógyakorlatok 
Ügyességi és gyorsasági gyakor­

latok gát felett 
Fokozó futások

Szerda Gyorsasági állóképesség /alakta- 
cid kapacitás/

5 x 5 x 60 m - pihenőidők 1:30 
ismétlések,
6 perc a sorozat között; 
a súly 90-92 % testsúly

Reggel: Erőedzés 
Szakitás 
Emelés
Gyors térdhajlitás:
6 x 10 /200% testsúly/ 

Csütörtök Szökdelés térdhajlitás-
sal 6 x 6  /100% testsúly/ 

Délután: Bemelegítés stretching­
gel a keddi program is­
métlése

Bemelegítés stretchinggel 
Technikai futógyakorlatok suly- 

terheléssel /bokasuly és ólom­
őv/

Hosszú ugrások:
a. / 6x5
b. / 6x 10

Péntek Gyorsasági állóképesség /laktacid/
3 x 100 m
3 x 150 m - 3 x 100 m 
Reggel: Erőedzés

Az egyéni igényeknek 
megfelelően

Délután: Bemelegítés stretching­
gel

Szombat Rövid és hosszú ugrások
Gyorsasági állóképesség/lakta­

cid és alaktacid/
3 x /60-80-100 m/

Vasárnap Pihenés/regenerálódás

Elio Locatelli; 
Strengt control and development 

in Young Jumpers... 
/New Studies in Athletics, 1986. dec./
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VÁLOGATOTT VIADALOK

MAGYARORSZÁG /HUN/ - SVÉDORSZÁG /SWE/ 
68 : 38 

WOMEN - NŐK

Budapest, 1955. október 8-9.

-100 m
1. Neszmélyi Vera 11.9
2. Martensson 12.1
3. Olofsson 12.1
4. Dénes Ida 12.5
200 m
1. Neszmélyi Vera 24.6
2. Olofsson 25.0
3. Augustsson 25.9
4. Gerhardt Zsuzsa 25.9
800 m
1. Kazi Aranka 2:10.3
2. Bácskai Anna 2:14.7
3. Carlsson 2:15.9
4. Dalback 2:23.2
4x100 m /R/
1. HUN /Gerhardt Zsuzsa,

Orbán Irén,
Dénes Ida,
Neszmélyi Vera/ 47.5

2. SWE /Martensson,
Johansson,
Hjertberg,
Olofsson/ 48.3

80 m gátfutás /H/
1. Gyarmati Olga 11.3
2. Németh Ida 11.6
3. Hjertberg 11.7
4. Johansson 12.4
Magasugrás /HJ/
1. Gyborn 156
2. Németh Ida 150
3. Kertes Erzsébet 150
4. Söderlind 150

Távolugrás /LJ/
1. Pénzes Margit 564
2. Gyarmati Olga 564
3. Larsson 549
4. Magnusson 544
Sulylökés /SP/
1. Fehér Mária 1403
2. Szenti Jusztina 1363
3. Olsson 1268
4. Schönberg 1119

Diszkoszvetés /DT/
1. Serédi Zsuzsa 4341
2. Olander 4083
3. Schönberg 3949
4. Hegedűs Györgyi 3646
Gerelyhajitás /JT/
1. Vigh Erzsébet 4910
2. Pitrolffy Katalin 4460
3. Almquist 4455
4. Widenfelt 4388

MAGYARORSZÁG /HUN/ - SVÉDORSZÁG /SWE/ 
112 : 100 
MEN - FÉRFI

Budapest, 1955. október 8-9.

100 m
1. Goldoványi Béla 10.6
2. Christersson 10.7
3. Carlsson 10.7
4. Sebestyén Tamás 10.8
200 m
1. Goldoványi Béla 21.2
2. Carlsson 21.4
3. Bránnstrőm 21.8
4. Sebestyén Tamás 21.9
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400 m
1. Brännström 48.0
2. Pettersen 48.7
3. Karádi Péter 48.9
4. Solymossy Egon 49.3
800 m
1. Rózsavölgyi

István 1:51.3
2. Szentgáli Lajos 1:51.4
3. Aber g 1:52.3
4. Gottfridsson a 1:52.6
1500 m
1. Tábori László 3:45.0
2. Iharos Sándor 3:45.6
3. Gustavsson 3:49.0
4. I. Eriksson 3:52.6
5000 m
1. Kovács József 14:17.0
2. Szabó Miklós 14:34.0
3. Källevagh 14:54.8
4. Anderson 15:09.8

10 000 m
1. Nyberg 29:33.4
2. Béres Ernő 30:05.6
3. Ahlund 30:07.04. Berta Hubert 30:23.4
4x100 m /R/
1. HUN /Zarándi László,

Varasdi Géza,
Csányi György, 
Goldoványi
Béla/ 41.0

2. SWE /Wolfbrandt,
Christersson,
Westlund,
Carlssön/ 41.1

4x400 m /R/
1. SWE /Carlssön,

S.O. Eriksson,
Elofsson,
Brännström/ 3:12.8

2. HUN /Karádi Péter,
Bánhalmi Ferenc, 
Solymossy Egon,
Szentgáli
Lajos/ 3:12.9

110 m gátfutás /H/
1. K. Johansson 14.4
2. Retezár Imre 14.7
3. Csenger Attila 14.7
4. P.E. Johansson 14.8
400 m gátfutás /H/
1. S.O. Eriksson 52.7
2. Johnson 53.5
3. Lombos Dezső 53.6
4. Lippay Antal 54.9

3000 m akadályfutás ISI'I
1. Rozsnyói Sándor 8:50.0
2. Dehény Ferenc 8:57.2
3. Söderberg 9:08.4
4. Boudrie 9:29.4
Magasugrás /HJ/
1. Nilsson 200
2. Pettersson 196
3. Bodó Árpád 193
4. Hagya István 190
Távolugrás /LJ/
1. Földessy Ödön 761
2. Magnusson 747
3. Wahlander 745
4. Jakabfy Sándor 727
Hármasugrás /TJ/
1. Bolyki István 1541
2. Norman 1507
3. Németh Róbert 1489
4. S. Eriksson 1455

Rúdugrás /PV/
1. Lind 420
2. Lundberg 410
3. Homonnay Tamás 400
4. Kovács Ferenc 400
Súlylökés /SP/
1. Mihályii János 1662
2. Uddebom 1626
3. Kövesdi Ferenc 1575
4. Lemos 1417
Diszkoszvetés /DT/
1. Szécsényi József 5424
2. Arvidsson 5031
3. Lévai Károly 4988
4. Lindman 4809
Gerelyhajitás /JT/
1. Sjöström 7182
2. Krasznai Sándor 6940
3. Kulcsár Gergely 6790
4. Berglund 6732
Kalapácsvetés /HT/
1. Csermák József 6080
2. Németh ínyre 5848
3. Nqren 5394
4. Asplund 5358



Magasuqrás /HJ/
LENGYELORSZÁG /POL/ - MAGYARORSZÁG /HUN/ 1. Németh Ida 1582. Toman 158

3. Kertes Erzsébet 150
WOMEN - NŐI 4. Gawel 148

Poznan, 1956. Julius 7-8. Távolugrás /LJ/
1. Krzesinka 622

100 m 2. Kusion 6043. Gyarmati Olga 571
1. Kusion 12.0 4. Pénzes Margit 567
2. Neszmélyi Vera 12.3
3. Lerczak 12.4 Sulylökés /SP/
4. Gerhardt Zsuzsa 12.5 1. Fehér Mária 1413
200 m 2. Kiimaj 13973. Rusin 1341
1. Lerczak 24.4 4. Bagó Vera 1301
2. Neszmélyi Vera 24.9
3. Minicka 25.2 Diszkoszvetés /DT/
4. Gremingerné

Tilkovszky Ibolya 25.2 1. Serédi Zsuzsa 45312. Dmowska 4474
800 m 3. Bucsányi Ida 43924. Sobocinska 4376
1. Kazi Aranka 2: 13.7
2. Gabor 2: 13.7 Gerelyhajitás /JT/
3. Pestka 2: 14.7
4. Sasvári Gizella 2: 15.6 1. Vigh Erzsébet 4829

2. Wojtaszek 4679
3. Figwer 44424x100 m /R/ 4. Laczó Ilona 4324

1. POL /Rychter,
Lerczak,
Minicka, /Folytatjuk./Kusion/ 46.2

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

80 m gátfutás /H/
1. Wagner 11.1
2. Gyarmati Olga 11.4
3. Krzesinka 11.5
4. Somogyiné

Soós Klára 11.5
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Minden időben Tisza Cipőben”

A martfűi Tisza Cipőgyár Magyarország legnagyobb cipőgyára. Közel ötezer fő állományi létszámával 
évente több mint 11 millió pár lábbelit és 33 millió pár cipőhöz különféle műtalpat gyárt. 
Lábbelitermelésének egy jelentős része exportra kerül a Tannimpex és a Hungarocoop Külkereskedel­
mi Vállalaton keresztül.
A vállalat lábbeiitermelésén belül rendkívül széles gyártási profillal rendelkezik.
Termékei között mindenféle rendeltetésű lábbeliféleség megtalálható.

Tisza Mintaboltok:
Martfű, Lenin u. 1/a.
Szolnok, Csanádi krt. Üzletház 
Kecskemét, Szabadság tér 4. 
Karcag, Kossuth tér 11—13.
Gyula, Béke sgt. 4.
Meíőtúr, Dózsa Gy. út 42. 
Kenderes, Lenin út 56. 
Kisújszállás, Kálvin út 7.
Szarvas, Ságvári út 1.
Tatabánya, Bánhidai Itp. K-4. 
Tápiószele, Kossuth L. u. 4. 
Hajdúnánás, Bocskai út 4—6. 
Gyöngyös, Iskola út 1.
Eger, Egészségház út 1.
Szentes, Ady E. út 15.
Debrecen, Csapó út 92. 
Kiskunhalas, Szilády Áron u. 1. 
Csongrád, Felszabadulás út 40. 
Sopron, Lenin krt. 98.
Győr, Árpád út 41.
Heves, Tanácsköztársaság tér 5—7. 
Kalocsa, I. István út 35.
Pécs, Ybl Miklós út 10.

KERESSE, KÉRJE,

NEM BÁNJA MEG!

TISZA CIPŐGYÁR 
MARTFŰ  
Lenin u. 1.

4$sxa Telefon: 1,2,  14 
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