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lt1z atlétika, mint a sportok kiralvndie
ugyancsak szegénves qunyat kezd 6lteni ma-
napsag Maqyérorszéqon.
Mig kiilf6nd®n egyre nagvobb nénszeriliségnek
drvend, sorra szililetnek a viladgcsucsok, eqgv
életre megalapozott, jovOt biztositd pénz-
dijakat lehet nyerni, addig nalunk liresek a
lelatdk, elvétve sziiletnek orszaagos csucsok
és a fizetések - vegyilkk az I. osztalvu mi-
nositéssel rendelkezd, néra valogatott at-
létdkat - 5.000 - 9.000 Ft kozdtt mozognak.

Miért van ez iqy?

AZ ATLETAK

A SPORTOLO TARSADALOMBAN

AVAGY
MIERT INOG
A SPORTOK KIRALYNOJENEK

TRONJA  HAZANKBAN

Roppant egyszeriinek tiinik a kénlet,

miszerint ha nemzetkdzi mércével mért ered-

ményt - ne adj isten vildgcsucsot - teldie-

sitene valaki, nagvobb lenne az érdeklddés,
figyelem, t&bb lenne a dotacid, biztos eg-
zisztenciat lehetne teremteni béarkinek. De
sajnos a valasz nem ilyven egvszerii! Vizs-
galjuk meqg sportoldi és tarsadalmi oldalrol
egyarant.

[ A sportoldi oldal kiindulasként egy-
szerii, ha megfelel a kdvetkezd kritériumok-
nak. Sziiletetten j6k a képességei, meqgfeleld
akarattal, ambicidéval rendelkezik, 13-14 é&-

ves koratél fokozatos, szisztematikus, 12-

14 éves munk&val, kihozza magdbdl a maximu-
mot. Azt hiszem a vildg sportnaagvhatalmai-
nal ez az ut jarhatd. Nem igy nalunk! Néz-
ziikk, hol tudunk ebbe a viladgos, eayszerii
folyamatban, akarva-akaratlanul belenvulni,
korlatozni, zavart kelteni. »

Nincs egész orszagra kiterjedd, sport-
dgi lebontésként clfogadott kivalasztasi
szisztémldnk, s ez az idulast eleve viszonv-
lagossa, véletlenszeriivé teszi, lehetdséaet
ad olyan sportolék vegetalasanak, akik szili-
letetten nem is alkalmasak a j6 teliesit-
ményre. Ki kell mondani végre, hogy szamta-
lan olyan edzonk van, aki méa az utanpdt-
laskoru versenvzk felkészitésében, eltké-
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szitésében is elavult, rossz, kezdetleges,
nem kdvetkezetes, nem egymasra épiild, téav-
latckat nem nyité és nyujté médszerekkel
dolgozik. Raadasul Bk azok, akik legink&bb-
ragaszkodnak a véletleniil keziikbe keriilt
versenyzdk végigviteléhez. Most nézzilk azo-
kat a sportolékat, akik mindezt "mequsztak"
Ok azok, akik 6 kivalasztdsi rendszerbdl
nSttek fel, nem lettek a korai specializa-
16das kiégett, IBV vagy ifi EB helyezettjei

8s még mindig képességeik altal meghataro-
zott uton jarnak. Ez az a 18-19-20-as évija-

rat, akiknek a természetes fejlddési koruk
mar lezarult, amikor is egy nagyteljesitmé-
nyli edzésbe kellene ket befogni. A sporto-
16ink idaig is t®bb buktatdén mérettettek
meg. Az O gondolkozdsukat ,vagv pszicholdgi-
ajukat kodvetve vizsgalddjunk tovabb.

1/ Ha kevés, nem szisztematikus, soha
nem tudatositott munkabdél igy is eldkeld
IBV, ifi EB vagy vildgranglista eredménye-
ket értek el, maris felfogasbeli hatranvbdl
indulnak. A mennyiségi és minGségi munka
szilkségszerili emelése az eldzd munkdkbdl, e-
redményekbdl, edzéstervekbdl nem kdvethetd,
tehat behajthatatlan! Ha behajtddik, ha meg-
kdvetelddik, ha ne adj’ isten tudatosul, az
elmulasztott évek minGségi munkéjénak pot-
liasa, haboruk, harcok aran meqgy csak. Igy
mar megint t8bb sportoldt veszthetiink.

2/ Olyan korba érkeztek a sportolédk,
ahol - kdzepes csalddi héatteret feltételez-
ve - egzisztencidlis problémak kell, hogy
felmeriiljenek /®nellatds, lakas, esetleg
csaladi stb./. Olyan kor ez, ahol a maxima-
lis teljesitményt - felndtt I. osztélyt, uo.

koruk ellenére - még minimdlis dotacid is

alig koveti.
3/ Mivel az eldttitkk 4116, koriilbeliil

6-8 év lehetdségeire ralatnak, megprdbalnak

eldre gondolkozni. Vagy jén az ®nfeldldo-
zds, a kiméletlen, kemény munka vagy marad
a vegetdlas, az I. osztdlyu szint teljesi-
tése, az iqgy is biztos vAlogatottsig, hi-
szen a kilildnbség pénzben, elismerésben,
megbecsiilésben nalunk szamottevden nem mér-
hetd. Eldfordul még ma is, hogy nemzetkdzi-
leg is jegyzett eredményt elért sportoldk
alapfizetése kevesebb, mint szamos egyesii-
let éppen, hogy I. osztalyt elért verseny-
z0jének.

4/ Tudatosulnia kell annak is, hogy a
vilagversenyekre vald kiutazds, az evvel
jaré szintteljesités, bizonyitas, sokkal
nehezebb, mint maga a.vilégverseny. Raada-
sul tobb hadtrdnnyal is jar /megtorld szank-
cidk, elmarasztaldsok, ujsagirdéi tamadésok

stb./. Jobb a békesség ... - mondjdk t&bben.

BAGYULA ISTVAN
korosztdlya legrangosabb vildgversenyén
i8 kitiinden helytdllt



5/ Sokan arra a felismerésre jutnak,
hogy a munkdjuk mindségét, lehetdségeiket,
nem tavlatilag hanem szubjektiven, arcra,

barati alapon stb. mérik.

6/ Utanpdtlas-nevelésiink fontos segi-
tdje lehetne egy-eqy élsportoldi életmdd, si-
keres életpalya. A példak - sajnos - poziti-
vumként ritkan hatnak. Ma mar senkit nem le-
het 8szintén fanatizdlni, olvan maximalis
dnsanyargatdst, dnmegvaldsitdst igénvld ke-
mény munkara buzditani, aminek k#zépszeri
anyagi megélhetés, minimdlis erkdlcsi és a-
nyagi megbecsiilés az eredménye.

7/ Elgondolkoztatd az a tény is, hogv
a kbzéovszerii, éppen, hogy I. osztalvt elért
sportold - iddmilliomosként - racionalis
meggondoléasbdl, olyan nlusz munkakat végez-
het, amivel Osszhavi keresete tObbszdrdse a
tdbbet edzd élsvortoldkénak. Egv fenékkel
tébb lovat nem lehet megiilni - mondia a kdz-
hely - de nalunk ugy latszik mégiscsak érde-

mes megprdbalni.

Ezekb®l kdvetkeztetve, érthetdbbé valik
szamos élsnortoldéi enervdltsdqg, fasultsag,
k6zdny, ami a ma csucson 1év8 leajobbiainkat
jellemzi. En ugy latom, hogv - egy eqgvéni
sportagat véve alanul - az a sportold, aki
tehetséggel bir, ugyanolvan mint eqv zenész,
akinek tehetsége kibontakoztatasahoz renge-

teg lemondasra, dnfeldldozasra, gyakorléasra,

sajat maga lehetOségeinek megismerésére, ké-
pességeinek kibontakoztatdsara van sziiksége.
Ehhez - a zenében mar jo6l bevalt gyvakorlat-
ként - nem kell mas, mint menedzselés, idd
és tiirelem. Ez a hdrom alantétel az atléti-
k&dnak sem artana...

A menedzseléssel térjlink at a masik 1lé-

nyeges oldalra, a tarsadalmira.

SCHULEK AGOSTON:

"... hogy is dll az a tdrsadalmi oldal?"

LL A mi tarsadalmi viszonyaink k&zott
nem kell politikai szféraba tornadznunk spor-
toldi eredménveinket. Nem mint szocialista,
hanem csak mint magyar  kell demonstrdlnunk.
Uj jelszé van; "keine fische, guthe fische".
Ez a szemlélet eleve hibas. A tehetséqg - kis
és nagy lélekszamu nemzetet nézve is - min-
denhol sziilethet. Annak a kibontakoztatésa-
hoz mindenhol ugvanaz a minimdlis feltétel,
de maximalis akaras és bizalom kell. Mint a-
hogy orszagunk lélekszama eqgy jd ideje val-
valtozatlan, de eredménvességiink - atlétikat
nézve - csak mostandban csbkkent. Olvan e-
gyeslileti, szakosztalyi és sztvetségi biirok-
racia jott létre, aminek léte /fizetése/,
nem a sportoldéi eredménvesség flicavénye., Mi-

vel majdhogynem 6n&lld vallalkozadsok, a mi-



nimdlis eredmény és befektetés is elszamol-
hatd. Mig vannak olyan eqvesiiletek, ahol a
rég elavult szervezeti szabdlyozdkra, hi-

erarhids dotacidkra kell, hogy tamaszkodja-
nak, ahol a mindségi munkat, eredménvt, nem

lehet és nem akarnak megfizetni, addig az

élsportoldkat figyelmiik, életilk megosztdsa-
ért nem lehet elmarasztani, s6t mindséai
munkat kdvetelni sem. Hogy orszagos csucsok
nemzetkdzileqg is szamontartott eredményeink
is vannak, ez csak /az egyre kevesebb/ a fa-
natikus, életiiket is egy lapré tevo edzdk,
6nfelaldozd munkdjdnak kdszdnhetd, Mivel ez
edz®i személviségtdl fligg, az & utdnpdtlasuk
nem irdnyitott, tradiciondlis, hanem vélet-
lenszerii. Az atvételi idd, tObb eredménves
sportag beépliléséhez vezethet /gerelvhajités,
kalapacsvetés stb./. Hogy miért szegényes
ndlunk a svortok kirdlyndje? Ha telijes va-
laszt nem is, de mar megoldasra vard néhéany
feladatot igy is kaptunk. Kell, hogv valtoz-
tassunk kivalasztdsi rendszeriink®n, edzdi
tovabbképzésiinkdn, az igy, folvamatdban meg-
fogott sportoldi magatartasokon, vezetdi bii-
rokracian és a Magyar Atlétikai Szdvetséa

hozzaallasan.

Befejezésként, padr példat szeretnék
felhozni, az emlitett problémdk ésszerii meg-
oldasara.

1/ Az NDK sportoldi - tavlati célijukat
is allanddan szem eldtt tartva -, ez évben
egy hdnapot mar Snlitben edzettek, ahol
1990-ben Eurdpa-bajnoksag lesz...!

2/ A svéd dotdlasi rendszer olvan
szponzorok ésszerii felhaszndldsdval é1, mint
a KODAK TEAM. Az a koriilbeliil 12 sportold,
akik bizonyos nemzetk&zileg mar jé61 hangzd
eredményeket tudnak felmutatni - t&bb jegy-

zett viladgversenyen - 100.000 svéd korona

felkésziilési - csak edzotaborokra felhasz-
nadlhatd - juttatdsban részesiilnek, /Az ehhez
szilkséges szint pl. hadrmasugrasban 17 m, ka-
lapacsvetésben 77 m, ndi gerelyvhajitasban
64 m./ Aki ezen tul teljesiti az olimpia
vagy vilagverseny kikiildetési szintijét,
50.000 svéd korona személyes juttatasban ré-
szestil. A magasugrd vildgcsucstartd Patrick
Sjdberg ennél magasabb egyéni szponzoralast
élvez. Senki ne értse félre, nem ¥sszegekre
hanem csak a felfogasbeli kiildnbségekre sze-
rettem volna felhivni a figyvelmet.

A megoldas siirgetd, s nem kivitelezhe-
tetlen - még Magyarorszagon sem -, ha vilag-

rasz6l6 eredménveket akarunk!

VALKUSZ TAMAS




A) érzékeny sipcsont lekényszeriti a palvarél
a tulzottan ambicibzus futdkat - kiildntsen a ndket.
Nehany jotanacs a fajdalmas jelenség elkeriilésére,
A legttbb futdsériilés a tulsdgosan nagy adagok
koévetkezménye. Akkor tesznek mozgaskéotelenné, ha
tul nagy iramban vagy tul sokat futunk. A sipcsont
azonban nem ilyen. Az als$ labszarnak ez a sériilése
a kezdtket is igénybe veszi. SGt, a sipcsontsériilés
olyan féjdalmas is lehet, hogy az ujonc futékat né-
hany héttel az edzés elkezdése utin abbahagyasra

kényszeriti.

futds igénybevételét. Ez a nbket a szalagqgvulladasok
és izomsériilések elsBdleges potencidlis dldozataiva
teszi. Masszéval, kialakul a sipcsontfajdalom.
Vannak szakemberek, akik szeretik a "sipcsont-
fajas" fogalmat hasznalni, éppugy, ahogyan veteran
futdk kedvelik, ha Gket "kocogbknak" nevezik. A
sportorvostan mas specialistdi szdmara a "sipcsont-
fajas" tul altalanos - ez a fogalam a sérlilések naqy
valtozatossdgat takarja. Mégis, ebben a cikkben, a

"sipcsontfajas" elnevezést hasznidljuk, a tibia k&riil
felbukkané fajdalom vagv érzékenyséa, a térd és a

A

SIPCSONT FAJAS
ELKERULHETO
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Jbllehet a probléma egyarant érint mindenfaijta
kategoridba tartozd futét, a sipcsontfajas kiilono-
sen gyakori a nok esetében. Sipcsontsériilés a ndk
futdsériiléseinek t&bb, mint 20 %$-a, mig a férfiaknal
ez csak 7 % koriil van. A futdst elkezdd nck tdbbsége
szamithat arra, hogy megismeri a siocsontfajas gytt-
relmeit.

Miért fogékonyabbak a nck? A szélesebb csipt-
vel rendelkezd ndk hajlamosabbak egy bizonyos mozgas
végrehajtasara, amely soran a 1ldb természetes mbdon
befelé fordul abban a nillanatban, mikor a talajt
éri - és ez olyan lényeges, hogy ez indockolja a sé-
riilékenységet. Ez a mozgds fontos a futdsban, de
tulzott felbukkanasa sériilést valt ki. Jobban mea-
vizsgalva a kérdést, latjuk, hogy a magassarku cipGt
viseld nck léptei egy id6 multan rdvidebbekké valnak,
mint a férfiaké. Ez csSkkenti a ndk labizmainak mun-

katerhelését, és iqy kevésbé felkésziilten varidk a

boka kdzotti sériilések leirdsira. Az envhe kényel-
metlenségérzettdl az éles, szurd fajdalomia minden
rendellenességet beleértiink.

A sircsontfajast a futas két ismert démonia
okozza; a terhelési stressz és a tulerOltetés. A
sériilések szinte mindia visszavezethetck a futd bi-
omechanikai rendellenességeire /pl. a 1ldb befelé
forduldsa tul kicsi vaqy tul nagy mértékii/ vaqy
szignifikans edzésmdédszeri hibara, mint amilven a
megemelt futbdadag vaqv iram nem megfeleld volta.

A sipcsontfajasok ke.zelésének legijobb mbdija a
megelSzés. Ha megértiik, mikor, hogyan alakulnak ki,
akkor 46 eséllvel csontfdidsnak nevezett sériilései
maaukban foqla:lﬁék a tendinitist, a miositist, az
izom-szalag-szakadisckat, a periostitist, a torése-

ket.



® Tendinitis és miositis

Ezek a szalaook vagv az izmok gvulladdsai azok
a kezddket érintS sériilések, amelyek elSforduldsa a
leggyakoribb. Az izmok és a szalaqok eqvarant a
carbon és a labszdron futnak lefelé, minden 1épéssel
kinyulnak, Bsszehuzddnak. A l&bfej tulzott befelé
fordulédsa - vagv mis olyan mozgds, amely a szerve-
zet szémira normdlisnak tiinik - csak fokozza a meg-
nvulds mértékét. Hosszabb tiv lefutdsa csak inten-
zivebbé teszi az &llapotot.

A ludtalpas futék és azok, akiknek labfeje na-
gvon befelé fordul futds kdzben a legfogékonyabbak
ezekre a sériilésekre. A diagndzis viszonylag kénnvii,
noha a f&jdalam montos eredetét nehéz riégziteni. A
f6 tiinet az érzékenvséqg lesz, amely a libszar mentén
fel és le vandorol. Lehetséges, hogv egészen a futis
befejeztéig nem valik érzékennvé; ekkor a 1ib masszi-
rozasaval kissé eloszlathatjuk a fajdalmat. Az izmok
és az inak kihiilt dllapotban a legfeszesebbek. Ha

bemeleqgitettikk ket, mondjuk, néhany perces futdssal,
az izmok és inak megnyulnak, és a futdmozgas elvi-

selésére nagyabb mértékben lesznek képesek. Ha le-
allunk, bizonyos, hogy a fajdalam és az érzékeny-
ség ujra kezdddik.

A legjabb mddszer a futds utani fajasck keze-
lésére a gyulladds gybgyitdsa. A legkbzvetlenebb
és leghagyominyosabb mbdszer a jeges borogatds és
az aszpirin. Ha az enber gvomra érzékenv az aszpi-
rinra, prébaljuk az Ascriptint, ami szintén aszpi-
rintartalmu, de tartalmaz bevonatot is.

Hogy a jeget megfeleld mbdon felhasznalhassuk,
tSltslink meg egy papirpcharat vizzel és hiitsik le.
Ha megfagyott, szakitsuk e a papir egy részét és
masszirozzuk, dorzstljlk labunkat a jéggel legaldbb
15 percig. A jég szamos fontos dolgot elvégez a
gydgyulasi folyamat elGsegitésében. ElSszdr is,
enyhiti a faj6 1ldb igénybevételét azdltal, hoqgv
cstkkenti az adott szOvetek vérellatdsdt. Cstkken-

ti a duzzanatot és a gyulladast, amelyet az in vaqy
6

izamhuzodas kivaltott. A jeges terépia fdcozza. a
cirkulaciét a mélyebb véredényekben, biztositva a
tdpanyagoknak a sérlilt szdvetekhez juttatasat.,

Azaltal, hogy elzsibbasztja a fajo terliletet,
segit a gydgyulads megindulisdban. Ideiglenesen
megszakitja a fajdalamciklust, azt a kamplex élet-
tani kapcsolatot, amely sordn a fajdalam mintegy
fenntartja Snmagat. A hdrom-négy 6rankénti aszpi-
rinbevitel hasonléan segiti a gydgyuldst. Hasznal-
hatjuk az aszpirint kiilsGleg is. Zuzzunk Hssze né-
hany tablettat és keverjik aloe vera gélbe. Tegylk
ezt a gélt a legfajobb pontra és hagyjuk rajta né-
hény 6rdra. A legnagycbb gyulladasgatld hatas akkor
érhetS el, ha a gélt éjszakara alkalmazzuk.

Ezekben az otthoni kezelésekben esetleg nem
ériink el megfeleld eredményt. Ilyenkor a futast
vissza kell fogni. Fajdalom mellett futni, ez nem
eredményez egyebet, mint az izmoknak és inaknak
tovabbi huzddasit, és irreverzibilis karosodast o-
kozhat. A tendinitis és a miositis &ltaldban rea-
gal az eqvszerii kezelésre és a futdmennyiség és
sebesséqa csitkkentésére. De kamolvabb esetekben tel-
jesen le kell &1lni.

Ha a sériilés a pihenésre sem javul, a jég és
aszpirin eayformén hatastalan, akkor szakenmberhez
kell fordulni, aki agresszivebb gydgvitd eljarast
kezdeménvezhet, taldn szteroidokat nem tartalmazd
gyulladasgatldkat ir fel. A gyulladisgatld piruldk
cstkkentik a duzzadast és a kellemetlen érzést.

Gyakran alkalmaznak ultrahang kezelést k&zésen
a gyulladasgatlokkal, igy gyorsitjak fel a qybgyu-
last. Ez a fajdalommentes eljards ultrahanghullamo-
kat vesz igénvbe a cirkulécid javitdsdra és a heges
szovetek kialakuldsanak meggatolasara. Eqv masik
megoldas, amelv egvre jobb nevet viv ki maganak az
ortonédusck, fizikoterdpusok k&zétt, az Elektroa-
kuszkép. BOrszonddk /nem tikk/ segitségével ez a
bonyolult ultrahang berendezés kivezeti a gyulla-

dast a sériilt teriiletr®l, miutin reacidl az eltérd



testszovetek eltérd rezgési frekvenciéjéra, és az
ultrahang hulldamnvaldbot a megfeleld teriiletre i-

ranyitja.

B Izom-in szakadasok

Ezek altaldban a tendinitis é#s miositis nem-—
kivanatos sulvosbodasai. Akkor fordulhatnak eld,
ha lebecsiilijilk az izom és szaladghuzodasok veszé-
lyességét, és addiq folvtatiuk az edzéseket, amig
csak a szovet el nem szakad. Leattbb esetben csak
részleges szakadas jon létre, amelv nem metszi el
az izmot vagv inat teljes mértékben.

Ez a sériilés rosszabb és hosszabb ideia tart,
mint az eldzd, ugvanakkor a részleges szakadasokat

avakran nehéz megkiilénbdztetni a tendinitistl vaqv

a miositistOl. A szakadas okozta fajdalam lehet lo-
kalis és kiterjedt egvarant. Szakadt izom-in sérii-
1és esetén azonban gvakran észlelhetiink eqv kis

daganatot a faidalam k&zéppontjaban. A sériilt te-

rilet k&rnyékén a testnedvek felszamorodnak, illet-
ve megkezdodik a sériilés gydgyulasat eldsegitd he-
gesedés.

Az izaomszakadas kezelése teljes nihenésen a-
lapul. A szakadast elsGsorban a terhelés folytata-
sa sulyosbitja, ugyanaz, ami a tendonitis-moisitis
sériilésbdl a szakadas kialakulédsdhoz vezet. Minden
tovabbi futads csak bonvolitja a helvzetet és kés-
lelteti a gydgyulast. Kezelésikre vonatkozdan az
izam és ingyulladasck sulyos eseteire vonatkozd
modszerek jonnek szémitasba [jég, gvulladdsgatlok,

ultrahang és elektroakuszkén/. Mivel a futds tilos
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a szakadas meggydgyulasaiqg, szikség lehet olvan
alternativ gyakorlatok kidolgozasara, amelyek nem
terhelik a sériilt részt, de segitenek az izamtdnus

és a kardiovaszkularis rendszer szintentartasaban.

B Periostitis

A sipcsontfaijasck eqy valtozata. Az elGzdekben
targyalt sériilésfajtakhoz hasonldan, azokat fenve-

' geti els@sorban, akik labfeje alanvonv ivii, futas
ktzben tulsiqosan befelé fordul. De az el6zdktdl

eltérden, azoknal is eldfordulhat, akiknél mindez
nem all fenn.

Szémos izom kancsolddik a tibidhoz és annak
fedOréteqgéhez, a peristeurthoz. Ha tulsdgosan befelé
fordul a labfej futds kdzben, ugy ezen izmok néme-
lyike meghuzédhat. De ahelvett, hogy egyszeriien
gvulladasba j6nne, abba az iranvba tolédnak el, a-
hol az inak a neriosteumhoz rogzitik cket. Ezaltal
a periosteum eqy Darényit- eltavolodhat a csonttdl,
és gyulladasba jthet. Igy alakul ki a periostitis.
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Egv tul merev, tul magas taloivii 1ldbfei ugyvan-
ezt a problémit ckozhatja, csak mids uton. Ugyanis
a tul kis mértékben befelé forduld libfeij nem nveli
el megfeleld modon a futas rézkédtatésait,- és iay
a sipcsont szémos vibracid és razas. fokuszaba ke-
riil. Ez a sokk a csontboritds gvulladasat ckozhat-
ja. Barmi is az ok, ez a sériilés borzasztdan fai-
dalmas. A neriostitikus dllamot altalaban az egész
13b érintésére vald érzékenvségét jelenti. A futas
gvakorlatilag lehetetlen, mivel a fajdalom kisugar-
zik az eqész labba minden eaves léoéskor. A fijda-
lom nem cstkken bemelegitésre sem, ami pedig tendi-
nitis esetében seqgithet.

: A kezelés hasonld az'eltzdekhez; jég, pihenés,
aszpirin, esetleq ultrahang, elektroakuszkép. Ha

a periostitist a ldbfej tul nagy mozgasa okozta,
keressiink szilardabb, mozadst jobban szabilvozd
cinSt. De ha a kivaltd ck ennek az ellenkezGie,
akkor nagvobb mozgast engedélyezd, miha, rucalmas

talpu cioGt valasszunk.



@ Stresszes tirések

&
Mint a periostitis, leggyakrabban a magas talo-

ivii futékat sujtja. Ez természetesen nem jelenti
azt, hogy a ludtalpasck, vagy akar a tikéletes 1lab-

felépitéssel rendelkezdk is immuinisak lennének er-

re a sériilésre. Egydltaldn nem. A stresszes torések
a sipcsont sériilései kééiil a legrosszabbak: A tibia
mentén létreidn a csontos szdvet mikroszkopikus
torése vagy repedése [leqqyakrabban a boka k&zelé-
ben/. A csont egyszeriien ézért torik el, mert nem
képes elviselni a ra nejezedd stresszt.

Egyszeri lenne, ha minden stresszes térést a
nagy futdadagoknak vagv a kemény feliiletnek tula+i-
donitanank, noha igaz, hogy ezek a ténvezdk siette-
tik a torés kialakulasat. De a probléma valdjdban
adaptaciés jellegii. Hogy eqy csont erdsebbé valiék,
el?’osziji' is meg kell gyendgiilnie. A szervezet érzé-
keli ezt a kﬁriilrrényt, és megkezdi a karosult részt
erGsiteni. Ha ebben a periddusban keriil sor inten-
ziv terhelésre /a normalisnil erosebb hatisokra/,

a csont megrepedhet vagy el is torhet. Fkkor j6n
létre a stresszes torés.

A ntk szervezetében bizonyos hormonalis val-
tozasck ronthatjak a csontsiiriiség mindségét, a ndk
fogékonyabbak erre a sériilésre, mint a férfiak. A
n6k csontjainak keriilete amuqgy is kisebb, ennek ko=
vetkeztében kevésbé képes abszorbedlni a futds raz-
kédasait. A nagy futbadagokat teljesitd nck olvan
nagy kockazatot viselnek a stresszes torésekért,
hogy az élsportold nck kdrében ez szinte jarvanvos
mértéket Slt.

A stresszes torés mindig fajdalmat jelent a
1ab egy bizonvos pontjan, Mivel a csont ezen a he-
lyen el van torve, méqg akkor is lesz fajdalam, ha
nem futunk. De a r&ntgen-atvilagitads nem minden e-
setben fedi fel rigtdn a tirést, néhany hétbe te-
lik, mig a csont callus kialakul a revedés koriil,

és csak ez lesz lathatd & réntgen-képen.

Ha a fajdalom mértéke nem elég naqy ahhoz,
hogy a tirésre fény deriiljén, helyezzink eqy rez-
gésben 1évo hangvillat az érzékenypontra. Ha a faj-
dalom szinte elviselhetetlen lesz, a diagnozis biz-
tos: legalabb egy hdnap tippénz. Az ultrahang ha-
sonléan sadista diagnosztikai modszer a stresszes
torés mqhatémz’éséban. Ha nacav fajdalmat érziink
ekkor, hajgyjunk fel a futdssal egv iddre.

-A legmegbizhatdbb vizsgalat a csontletapogatas.
Ez vizsgdlia az aktiv csontformicidt, amely a avo-
gvulbban 1év5 csontoknal alakul ki. Ennél a vizsga-
latnal a keringési rendszert eqv kis radidaktiv dé-
zis 2ri /[koriilbelil akkora mennyiséa, mint eqy tii-
doréntgen esetében/. Noha csaknem telijesen kilirtil
a szervezetb®l, a radioaktiv anvag eqy része fel-
gylilemlik az aktiv csontképzddménvben - azaz a
stresszes torés helvén. Ha ekkor eqv letapogatd be-
rendezéssel végighaladunk a 1ab mentén, a felavii-
lemlett radicaktiv anyaq kimutatja a tdrés helyét.

Ha a kerestn egyetlen vont jelenik meg, akkor
stresszes tdréssel van dolqunk, ha azon-
ban egy elnvult alakzat jelenkezik, akkor az peri-
ostitist jelenthet. A sériilés ilyenkor olvan valto-
zast hozott létre a csontboritasban, amelv felfoa-
ta a radioaktiv anvag eqgy részét. Miutédn a perios-
titis a csont telijes hosszdban alakul ki inkabb,
mint eqvetlen ponton, a tanogatd képe is hosszukas
lesz.

A stresszes torések - kiilondsen, amelvek a
tibiat érik - komoly problémiat jelentenek. Ha 1lét-
rejon, hincs mod a futds folytatdsara. Csak sziinet
utan johet létre a gydgvulas. Altaldban hat hét a
sériilés kialakulasatdl addig, amig a gyégyulds elo-
rehaladasa folytan ujra futni kezdhetiink, de ez
nagyon valtozd. Szikséges, hogy a torés telijesen
neqqyéqvuljoﬁ,- mieldtt futni kezdenénk, tekintettel
arra, hogy a tul korai kezdés esetében a gyenge

ponton uira elttrhet a csont.



B Szakaszos tiinetek

Ez a sériilés érte Marv Decker-Slaney-t a 70-es

években és emiatt kellett harom évet kihagynia.
A 1ab izmai négy szakaszban helyezkednek el, mind-

egyik a lascianak nevezett boritason beliil. Mikor az
egyik szakaszban gyulladas alakul ki, -a testnedvek
felgylilemlenek. Ha ez nem tavolodik el, ebben a sza-
kaszban nyamas jon létre, végiil, ez elzarhatija a
keringést a ldbban.

A szakaszos tiineteknek az a formaja, amelv
Decker-Slaney-t, Dick Quaxt és mas hires futdkat
ért, csak kis mértékben kiildnbdzik attdl, amit le-
irtunk. Futds kozben a véraram a labakban megertso-
dik, a labak megduzzadnak. Ha az izmokat tul gvor-
san fejlesztettiik, lehetséges, hoqv nem lesz a fas-
cidn beliil elegendd tér az izmok kiterjedése szama-
ra. Ez nagy fajdalamhoz vezethet.

A futas tovabbra is lehetséges. Elkénzelhetd,
hogy 10-20 perces futdsra is képesek lesziink, mie-
16tt a tiinetek - intenziv sincsontfajastél a zsibba-
dasig hidegérzésig - megallasra kénvszeritenek. A
tiinetek felgylilemlenek a futas befejeztével, de je-
ges teramia alkalmazasaval eltiinnek. Sajnos vissza
is térnek.

A szakaszos tlinetek nem mutathaték ki sem ront-
gennel, sem radioaktiv modszerrel. A 6 diagnoszti-
kai eszk6z az un. "kanoc teszt', amely a szakaszban
uralkodd nyomast futds kozben méri. A nagv nyomasra
utalé adat, amely hosszabb iddn &t érvénvben marad,
hatarozott jele a szakaszos tiineteknek.

Ha ez megallapitast nvert, meg kell gondolni
mit tegylink. Ez igen rossz hir, mert nincs olvan
modszer, amely sebészeti beavatkozas nélkiil javulast
igérme. Az eqgyetlen valasztds a futdst folvtatni
kivand szamara a fasciotamidnak nevezett eqvszerii
mitét. Ennek folyamin a fascia alatt felgyiilemlett
folyadékot eltavolitjak, és a tovabbi eltavozast is
biztositjak. Az izmck kiterjedése is tSbb teret kap.
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Ennyit tudtunk mondani a sipcsontfaijasok diag-

nosztizalasarol és qvdgyitasardl. Most pedig beszél-
ilink a megelczésrol. A sériilések eqvik elsddleges
kivaltd oka a bionecharika, szamos futdt azért éri
ez a sériilés, mert a labfej tulfordul vaqy ellenke-
z5leg nem seait eléqgad. Az elsd esetben a szokasos
ortovéd betétek jelentenek megoldast. Kevésbé sulyos
esetben elegendd, ha a ciptnket egy masik, a moz-
gast jobban kontrolldld modellre cseréliiik. Olvan
ciptt keressiink, amelv orra széles, a talop kettOs,
eltérd slirliséaii anvaabdl 411. Ha viszont a masodik
eset all fenn, az ilven cipfket keriilijlik. Ha a 14b-
fej merev és magas ivii, kisérelilink meg lagvabb ci-
pot hasznalni.

A labfeq tulzott elforduldsanak oka lehet a
viszonylag gvenge labizom is, kiiléntsen ha ez az
anteor izmok eqvike, azaz a lab eliils® részén ta-
lalhatd izmok k&zé tartozik. Ha ezek elégteleniil

stabilizaljak a labfejet, akkor a rotalds tulzott



lesz. ErGsitOgépekkel viszonylag gyors eredményt
lehet itt elémi. Ha ezt nem kivanjuk igénybe ven-
ni, k&vessilkk dr. Sheenan tanidcsait: {f1jlink az asz-
tal szélére, leldgd ldbunkkal probaljuk felemelni
eqy kisebb sészsidkot. Masik ayakorlatban sétdljunk
a sarkunkon. Ha a teljes testsuly a sarkokra nehe-
zedik, a labuijak a levegtben vannak, tegviink kb.
50 1lépést forditott labfe-ijekkel.

A meafeleld lazasdg is fontos a sipcsontsé-
riilések megel&zésében. Mivel a ldb anterior izmai

a labikra izmok antagonista izmai, nemkivanatos

aranvtalansdg lévhet itt fel. Azt szeretnénk, ha

a labizmok ereje kieaqyensulyozott lenne, az izmok
egvforma lazasdggal s hajlékonysiggal rendelkezné-—
nek mindkét izamcsooortban.

Mindenekeltt, ha sipcsontsériilésre gvanak-
szunk, értékelijiik ujra az edzésprogramot. Nagy a
valésziniisége, hogy tul sckat, tul keménven és tul
naqy litemben, de megfeleld megeldzS technikakkal

elérthetjiik, hogy csak hirbSl ismerjikk azokat.

/Runner’s World/

s

A forrd nyari hénapck alatt az izzadas a szer-
vezet legfontosabb és leghatasosabb védekezG mecha-
nizmusa onmaga hiitése érdekében.

De ennek a hiitésnek ara van; értékes testned-
vek tavoznak. Kévetkezésképp a folyadékvesztés ka-

ros lehet, mert dehidracidhoz vezethet.
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Gyakorlott és kezdd futdék egyarant tapasztal-
ték mar kiszaradasos tlineteket, ugymint a szomjusa-
got, fejfajast, émelygést, izomrenyheséget, koordi-
nacidés zavarckat, szivdabogast, meggyengiilt itéld-
képességet, hogy csak néhdnyat emlitsiink. Izzadis
alkalmaval a dehidracidé hovesztéses folyamat, mas-
részt viszont a hdguta kialakulasdban is szerepet

jatszik.

Gyakorld fizioldgusck kimutattdk, hogy a test-
suly 2%-anak izzadas formajaban vald elveszitése
hatdssal van a kardiovaszkularis mikodésre, eldse-
giti a hthaztartas belss egyensulyat és az izamero
ndvekedését. A futdk gyakorta testsulyuk 6-8%-at
veszitik el ilyen modon a folyamatos megterhelés
alkalmaval. S ez tébb olyankor, amikor a levegd ho-
mérséklete és nedvességtartalma magasabb.

A dehidracid a leghétkoznapibb oka a vereségek-
nek, kudarcoknak a versenyeken, s a futdk esetében

csaknem mindig a dehidracié okozza a teljesitmény-
ingadozasckat. A megoldas egyszerli, egyetlen szd:

rehidracié. Azaz: vissza kell nyerni az elveszitett
folyadékot. De hogyan?

A viz felliditi a kiszaradt sportoldt, s a leg-
tdbb esetben nincs is jobb megoldas. De a hatvanas
évek kozepe ota, amikor az elss sportitalok megje-
lentek, a szomjusdgcsillapitds magas technolégiai
szintre jutott. A GATORADE volt az els® nagy név a
porondon. Nagyszamu szénhidratot vonultatott fel
elektrolitckkal kombinalt cukrok formajaban /kali-
um, natrium/.

Szamos tanulmany ramutat, hogy a sportitalck
szerepe nem egyértelmii a rehidraciés folyamatban.
Cukor vagy mas'alkotdérész vizhez vald adagolasa
lassitja a testnedv dramlasat a gyamorbdl, és fel-
szivodasat a szervezetben. Ez a lelassulds problé-
mat ckozhat a mikddésben 1évS izmoknak, melyek sza-

mara rendkiviil fontos a viz a hO leadasa érdekében.
1



A sportital "megtelepszik" a gyomorban, és ez
semmikéop sem j6. Tény, hogy a koncentratum vald—-
ban valaszt ki vizet a szervezetbdl, hogy felhigit-
sa a gyomorban 1évS oldatot. Mindez késleltetett
chh_."tdréciét erednényez.

A rehidraciés gyakorlatok soran felmeriild elsd
kérdés: milyen gyorsan képes a folyadék felszivod-
ni. Azck az anyagck, amelyek ezt a folyamatot las-
sitjék, ilyenek példaul a szénhidratck, potencidlis
veszteséget jelentenek. MasfelSl néhdny elgondolas
maximadlja egy bizonyos vizmennyiség felszivodisat.
Pl.: hideget kell imni meleg helyett, mert a hideg
folyadék kés@bb iiriil ki. Vagy: inkdbb fél poharral

negyeddranként, mintsem egyszerre sckat.

Az elektrolitok

Az izzadsag sbs, de nagyon kis mennyiség elég
az elvesztett asvanyi anyagok pdtlasara. Izzadas
soran a szervezetben 1évd elektrolitkoncentracid
novekszik. Ez azért torténik, mert a test aranyosan
tdbb vizet veszit. Mindbssze a vizet kell pdtolni
tehat. A szervezet lgyel az elektrolitok megfeleld
aramlasara az asvanyi anyagok raktarozasa révén, s
a kivalasztas szabalyozasaval [kevesebb tavozik a,
vizelettel/. Taplalékaink is bOGségesen tartalmaznak
asvanyi elemeket, ftként kdliumot. lMindez bdven

pétolja az izzadas soran eltavozott anyagokat.

A szénhidratok

A szénhidrat szikséglet biztositasa Osszetet-
tebb kérdés. Flgg attdl, milyen hosszu ideig tart
a fizikai megterhelés. A szOlocukor, a szénhidratok
egyik fajtdja, fontos szerepet jatszik az agy és az
izmok mik&désében. Szénhidrat tartalmu ital fogyasz-
tasa megeldzheti a vércukorszint cstkkenését,
illetve az ebbOl adddd koros elvaltozas: a hypogly-
cémia kialakulasat. Megfeleld mennyiségii szénhid-
rat hianyaban a futd -féradtnak, ingeriiltnek és

szétszortnak érzi magat.
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A legttbb jol felkésziilt futd szamara azonban
a hypoglycémia nem jelent veszélyt 2-3 éran at. A
szervezet elég szénhidratot raktiroz, hozzavetdleg
a fenti idotartamnak megfeleld futds esetére, ami
azt jelenti, hogy butasdg ilyen sportitalt fogyasz-
tani mondjuk egy 10 kmres versenyen A legtdbb
sportold szamira ez még a marathonin is foldsleges,
de az ultramarathonin azért mar ajanlatos.

Mindenesetre magfontol.'andé sportital kortyol-
gatdsa glukdznyerés érdekében; megnehezitheti a viz
felszivodasat. A hypoglycémia pedig még mindig
kénnyebben ellensulyozhatdé a dehidraciénal.

A legtdbb sportital szénhidratkoncentracidt
tartalmaz, mely lassitja a gyomor kiilirlilését. Azok
az italok, amelyek olyan egyszerii cukrokat vonultat-
nak fel, mint amilyen példaul a glukdz, a fruktdz
vagy a répacukor, késleltetik a gyomor kilirlilését,
ha a koncentratum aranya meghaladja a 2,5%-ot. Ez
valasztas =21¢é allitja a sportolét: vizet igyék-e
avagy az effajta italok valamelyikét? Végil legtdbb-
sz&r a kis mennyiségli szénhidrat mellett dont. Mér-
hets eltérést ckozd szBldcukormennyiség felszivo-
dasdhoz a futénak hatalmas mennyiségli higitott ol-

datot kellene innia.




A+« glukéz-polimerek

Nos,ez a megoldas, ha nagychb mennyiségii glu- Az élet kis. zavard dolazi kézé tar-

Z i 5 toznak trendkutatdéknak azok a megallani-
koézt akarunk fogyasztani a gyomor kiiiriilésének lénye- priper g _ ¥
tédsai, miszerint a futas olvan divathodbort,
SIS oo TR T8, Chiok il ek A amely élete utolsd fazisaba lénett.

hosszu glukézlancck hasonlitanak a keményit&moleku- Ez el8szér kevesek Orzdétt titka volt,

jd felfedezte a t®megkommunikéacid, ez a-
ldhoz. A glukdz-polimerek nagycbbak, mint a cukor- Al AEteans : & i
zonnal tovabbadta a bdlcsek kdvét keresdk-
molekulak, és tobb szénhidratot biztositanak. : nek, végiil oda jutott, hogy leajobb esetben

A glukéz-polimert tartalmazé italck a 7%-os unalmasnak, rosszabb esetben veszedelmes-
e ” e nek bélvegezték. A csalddott és sérililt ex-
koncentracidé eléréséig fogyaszthaték anélkiil, hogy = e : £ :
futdk ugy vélik, hogy izgalmasabb és biz-

a szénhidrit akadalyoznd a vizfelszivodast. Néhdny tonsagosabb tevékenységet kell talalniuk.

uj ital nem tartalmaz elektrolitokat, és néhany
koziilik nem is rossz izu. | 4
N 4 A Y

A glukéz-polimer oldatok a legjobb sportita- ‘ j L
lok a viz mellett, de ez az Osszehasonlitas minden
bizonnyal sértd az anyatermészetre nézve.

A vizszikséglet minden fizikai igénybevétel
esetén folytonos és nélkiilézhetetlen, a glukdz pdt-

lasa csak hosszu versenyek alkalmaval szikséges.

| 4
s || (GYATAVGLAS
A futdk szamara a glukdz-polimereket tartalma
ﬂ GYALOGLA

z6 italok fogyasztdsa elnyds lehet a maratoni ver-

senyeken. A tébbi sportital nem biztosit elegendd és

megfeleld cukrot. Mindamellett biztosra vehetd, Igv kezdddik egy ujabb ciklus. Aho-

gyan régen az {il6foglalkozasok karos hata-
he aviutd 61va Scain =
ogy 3 hosszutAviutd versenyek segélydllomisain sainak felfedezése eszk&éz volt a futasra

a viz mellett - ezek a sportitalok is felsorakoznak valdé meggydzésben, az alternativ tevékenv-

majd. Rendben van, ha hasznaljuk dket, de csak akkor, ségek ajanldéi ma a futds negativ oldalat
vilagitjak meg jobban, hogv valami jobbal

16 i Ol: m & 2
ha eldtte megbizonyosodunk afeldl: megfelelden halyottasitalk ARE.

vannak-e higitva. EmlékeztetSiil: maximum 2,5%-os : A zene mellett végzett aerobic "vi-
koncentracié az egyszerii cukrok, 7%-os a glukbz— damabb". Az erBsitbgépekkel szerzett 6
polimerek esetdbens kondicidé "teljesebb". Az uszAs hiivésebb, a
kerékparozas nagyobb tavolsdqot agvorsabban
Megkdstolni az uj glukéz-polimer italck vala- hidal at, és mindkét sportdq megszabaditija
melyikét persze nem olyan egyszerii, mint bemenni a labakat a ftlddnijards gydtrelmeitdl.

egy &rvhizba egy Flaska GATORADE-Srt. Itt nincs mit tenni. Nem akarom Bssze-
hasonlitani a kiildnb&zd tevékenységek vozi-
Keresse az uj termékeket a boltokban és a tiv és negativ oldalait - azon tulmenden,
gybgy-élélmezési szakiizletekben. hogy megjegyzem, hogy ezek a "jobbnak" ne-
s Sinrt 0 nck: gk vezett tevéklenységek egyszersmind dragabbak
is. Altalaban oktatdra van sziikséa, felsze-
relésre vagy specidlis berendezésekre.
/Runner®s World/ Egv megjegvzendd kivétel azonban léte-
zik: a gvaloglas. Az.egyszeri, szerény, &-
reg gyaloglas, amely ui fénvben ragvog,

mint kondicionald tevékenvség.
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Azt mindenki elismeri, hogv a gvalog-
las a visszavonult futdk biztonsdgos menvor-
szadga. A futdst és a gyvaloglast ugv &brazol-
jék, mint egymdssal versengd tevékenvséae-
ket.

Az igaz, hogy megjelent a avaloglas,
de nem mint a futés rivalisa, hanem mint
ahhoz hasonlé aktivitds. A gvaloglds sza-
munkra, tapasztalt futdk szamara, a futas
igéretes kiegészitd eszkdzét igéri, és nem
pedig helyettesitdjét.

Mi azok k&zé tartozunk, akik nem hi-
szik, vagy nem banjadk, hogy a futds csak
divat. Nem lépiink le a szinfﬁl, ezzel ma-
gunkra vonjuk ezeknek a trend-jbésoknak a
haragjat, mert nem mondhatjak ki véare,
hogv ez a divat meachalt. Nem akarjuk a fu-
tast abbahagyni, hanem mindioc keressiik a mo-
dot, hoavan lehet jobban futni.

Gya&logolni. Nem helyettesiti ugvan a
futast, de a "séta" szd megszlint pusztdn
egy négy betiib6l allé szoécska lenni.

Ez a sz5 nem tartozott futd-szdétaram-
hoz. Uqy véltem, a gvaloalas sérti eay iga-
zi futd tekintélyét.

Mikor kiléptem az ajtdn, az elsd lépés-
nél mar futottam, mieldtt a zuhany alad bui-
tam volna, akkor fejeztem be. Lechosszabb
sétam a kaoutdl a kocsimig volt. Futottam a
versenyvek egészséqliavi ellendrzd nontiain,
futottam kdrbe-k&rbe, amig a niros lamomanal
alltam. Edzésen kiviil szenvedtem. De csak a
futasért. Inkdbb 10 nercig kerinatem az au-
téval parkoldhelvre viarva, mintsem eqgynerces
sétat teavek.

Nem agondoltam a avaloglasra, mint stest-
edzésre. Ha beteaség vagy sériilés miatt fel
kellett filigaesztenem a futast, akkor johe-
tett csak szbba, mert nem futhattam /&s nem
volt bicikli vaay uszoda elérhetd k&zelséqg-
ben/ .

Ez az eqész megvaltozott bennem, ho-
gyan és miért, azt latni foajdk. Azért irok
most, hogy dicsérjem a gvaloglast, ne te-
messem - és taldn Ondk is megvaltoztatidk
véleményiiket, ha uqgvan eddiq az én 6sdi né-
zeteimet vallotték egyaltalan.

Most csak a gvaloglas eqv sajatos val-
fajar6l beszéliink: rovid, futdszakaszokkal
vegyes gvaloalasrdl, amellvel bizonvos cél-
jaink wannak. Nem hosszu sétak, nem versenv-
gvaloglis, nem céltalan kdszAilds - amelvek
mindeavike naavon is kivals tevékenvséo a
maga helvén, de itt nem errdl van szd.

Ha nem tetszik a qvaloqglés szd, gondol-
iunk ra mas, az edzés alavelvei kozdtt meg-
ismert focalommal. Az eavik az intervall,
amely mindenfaita edzéstipusra, méq bizo-
nvos versenvekre is rahuzhatdé, a gvorsasaaqi
munka kivételével, &s a nehéz-k&nnvii rend-
szer, amelvet egves futdsoknal, nem napon-
kénti edzésnél alkalmazunk.

Az intervall naqyv terhelés, amelvet ta-
1l4n tul nehéznek taldlunk, és ezért szamunk-
ra elfogadhatd részekre tagolunk. A nehéz-

-ktnnvii gvakorlat szinte alternativélija a

kemény munka-regeneraldédas id&szakoknak.

Ugvanigy tesznek a gyaloqlé sziinetek is.
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Ernst van Aaken és Tom.Osler ismertet-
ték velem ezeknek a gyalogld sziineteknek a
futast segitd oldalat. Kételkedtem mindad-
dig, amig a hetvenes években feladatul nem
kaptam k6zds konyvik szerkesztését.

sokat is tartalmaznak. Az elsd leckét akkor

kaptam, amikor a sziinet nem &tverces séta,

hanem teljes ledllas volt [néha evés, ivas
is belekeriilt/.

Van Aaken sportorvos, valamint a sport
egyik nagy megujitdja irta a "Van Aaken
médszer" cimii kénvvében, hogv létezik "ak-
tiv regenerilédas" is. Azt irta, hogv a fu-
tasbol vald, sériilés miatt t&rténd kiesést,
szinte teljesen meg lehet szilintetni a futas-
gyaloglas intervallumokkal.

Amig magam is meqg nem sériiltem, és a
sériilés sulvosbodasa nélkiil futni kéntelen
lettem - nem valtam van Aaken hivévé. Ugvan-
is egy doloara azért kéves voltam; gvalog-
16 szilinetekkel cstkkentett mennviségi fu-
tast végezni.

Azdta mindent, a kis izomfaiastdél a
miitét utani rehabilitacidig, iay csinalok.

Osler irta a "Komoly futdk kézik&nyve"
cimii miivében, hogv barki megkétszerezheti
non-stop médon megtett legnagvobb taviat
anélkiil, hogy erdfeszitéseit is megkétsze-
rezné. A lénveg, amit ma mar a szupermara-
tonistdk edzés és verseny kbzben is kdvet-
nek, a gyalogld szilinetek beiktatasa.

Ezek a szilinetek, ahogyan nvitott szem-
mel végzett utjaimon lattam, é»npugy vonat-
koznak kis tavolsadgokra, mint szunertavok-

ra, és nemcsak gyors, de hosszu avalogla-

ElGszdr egy 100 mérfdldes versenven
vettem részt ilv médon. A szakaszaim nem
voltak 5 mérféldnél hosszabbak - akkor méa
nem is igen hittem ebben a megallas-futas
szisztémdban. Bizonvos értelemben kudarcot
vallottam ugyan, mert 70 mérf&ld utan fel-
adtam, de igy is megkétszereztem addigi
non-stop rekordomat.

Egyszer 2:28 alatt futottam végig a
maratoni tavot. Természetesen ez csaknem
egv teljes navomat igénvbe vette; egv 5:38-
as ﬁérfbluct egvdras nihenés kdvetett, az-
tan jott a kovetkezd mérfsld, és igv tovabb
csaknem 24 6rdn at. Megaydzddtem arrdl,
hogv a potencialis readeneralddisi sziinetek
segithetnek a sebességi korlatok kiteriesz-
tésében.

A avorsasagi munka a versenv szimula-
lasat is jelenti. Részt vehetek egv 5 km-es
"versenven" teljes avorsasaggal, de ugv,
hoay a tivot &trerces sétasziinetekkel tar-
kitom.

Nemréa felfedeztem, hogv a gyvalogléas
visszadta a reggelimet. Régdta korai futéd
vagyok, de az utdbbi iddben ‘a 1ldbaim cser-

benhagvtak. Meagtaagadtédk, hoay az agvbdl
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k8zvetleniil a futdépdlvadra meniek, igy napi
futasom egyvre késdbbre esett.

Ezt kdvetden eldszdr gvaloglassal nro-
bélkoztam, miqg eléggé be nem melegedtem a
futashoz. A 15-30 nerces sété@k sikert hoz-
tak ott is, ahol az indulads egvre késGbbre
tolasa, illetve stretching ovakorlatok hi-
abavaldnak bizonvultak.

Lathat6é mindezen néldiakon, hogvy a gva-
loglas teljes mértékben meqavdzdtt engem.
Mi t8bb, megiallok ma mar akédr a legtavolab-
bi parkoldhelven is, csakhogy gyvaloq me-

hessek a szupermarketbe!

: tinnl ol
JEunner’ 8 World/
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ﬂ?\rom eqymastdl teljesen kiildnb#szd em-
ber t6rténetét teszem kozzé. Kettd kdziililk
amerikai, egv vedig ir. Ami Osszeckdti Bket,
az a Villanova Universitv, ahova egviitt
jartak, és az edz®, a néhai Jumbo Elliott.

FLLIOT
RORSELE

berekTre hagvta, akik hatdsa ala keriiltek,
és akik ma hatdsuk ald vonnak minket.

Elliott ugvanannvi figyelmet fordi-
tott smortoldinak a futds befejezése utan
kbvetkezS életre t6rténd felkészitésére,
mint amennvit a versenvekre valé felkészii-
lésre. Ugy tiinik, teljes sikert ért el ha-
rom emberrel azdltal, hogy engedte, hogv
futé valvafutasukat élvezzék, eqvszersmind
pedig egy még hosszabb és még teljesebb
nalyafutds elé nézzenek.

EAMONN COGHLAN

"A legjobb versenvzdk nem hasonlita-

nak hozzank, és nemcsak azért, mert gvor-
sabban futnak-és gazdagabbak. A sportrdl
alkotott nézeteik térnek el a miénktdl."
A legttbb ember szamara a snort csak
hobby, egy jaték, amelvben reméljlik, részt
vehetiink. A magas szintli versenyzés termé-
szetszeriileg munka. Nem lehet azt mondani,
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hogy az élversenyzdk gyililélik vagv pusztan
elviselik munkdjukat. Viszont a verseny ko-
moly dolog és az edzések olyan keménvek,
hogy bizonyos aldozatra van sziikség.

Vegyiik Coghlan esetét. 33 éves kora-
ban még mindig versenyez, egészen j61l, de
megengedi magdnak, hogy kbzben a karrierie
befejezésére is gondoljon.

"Latom a napot, amikor az életemet
nem az O6ra fogja tObbé meghatarozni nani
24 6ran keresztil"-mondja. A szigoru ora-
rend Elliott elgondolasa volt, evésre, al-
vasra és edzésre egyarant idorendi terve-
ket allitott fel, amelyet szigoruan felii-
gyelt.

"A menetrend nagyon keménv. Ma méq
élvezem, de természetesen nem akarok Orok-
ké eszerint élni, kiilén8sen nem, ha a ver-
senyzést befejeztem."

Coghlan folvtatja a futast, de egyre
inkdbb hobbyvként k&zeliti meg. Tudja, eljdn
egy id6, amikor "képes leszek eqv, két,
négy talan 10 napot is edzés nélkiil tdlte-
ni. Vagy golfozni megyek. Vaay kilovagolok.
Vagy egyszercsak, nankdzben azt mondom:
"Menijiink, nézzilink be a kocsmdba, aztan men-
jlink el egy j6 kis meccsre."

Roviden, azt tegye, amit normilis em-
berek tesznek, mikdzben nem aggasztja Oket

a délutan megteendd 10 vagy 15 mérfséld.

MARTY LINUORI

Itt van eqyv ember, aki lathatéan a
rivaldafénvre szililetett, és tBkéletesen
érzi magadt benne. Csaknem husz éve kezds-
dstt, egv négv mercen beliili mérfslddel, és
kézvetleniil aztdn egv olimniai szerenlés-
sel. A folvtatds nedia televizids kommen-

tatori Allas.



Liquori mindig szeretett beszélni, és
37 éves koraban a smort egyik vezetd kom-
mentatora lett. Ha szildrd véleménvt aka-
runk hallani valamirdl, ra mindig szamit-
hatunk.

P&ldaul, t8le szarmazik az eurdnai
versenveknek az a kritikaja, miszerint a-
zok nagyban hasonlitanak eav pankraciés
mérk&zésre, ahol az egész hangszerelés ar-
ra megv ki, hogv a "megfeleld versenvzd"
gy5zzdn, "meqgfeleld iddvel”.

Licuorit qvakran kérdezik, hoav az a-
merikai f&iskolasok miért nem tdrik at a
néavoerces mérféldet a hatvanas évek ota.
Lequtébb Waone Lockwood, a San Dieqo Union-
t6l kérdezte meq ezt tHle. A valasz eqv
kissé nekiink is szdlt:

"Egvrészt a hetvenes években a Runner’s
World magazin azt hirdette, hogy a futés-
té6l nem lehet megsériilni, igv nincs is
sziikség intervall munkara, rdadiasul az e-
gyén a fizikai csucsteljesitményre 25-Aves
koraban lesz uavis csak képes, akkor meg
minek ugy sietni?"

Licuori nagyon koran és nagvon kemé-
nyen kezdte, méasem latni raijta a kifgés-

nek semmi jelét sem.

DICK BUERKLE

38 évesen, ez a kétszeres olimpiai
résztvevd, egyszeres vilagcsucstartd a fe-
dettpalyds 1 mérfslddn, az életét a rival-
dafénytdl messze, a viladg futdsatdl tavol
rendezte be.

Buerkle a georgiai Macon Telegraph
riportereként dolgozik. Hireket, nem is
sporttargyuakat ir, mégpedig maaa valasz-

totta ezt.

"A sport olyan, mint a kabitészer"
mondta egy masik riporternek, Michael Beebe-
nek a Buffalo News-t6l. "Ugy ddntdttem,
hogy nem hagyom magam kicsavarni". Ez azt
is jelenti, hogy hetente csak néhany mér-
féldet fut, négy-6t alkalommal.

Buerkle nem akarja, hogv sporteldéle-
te zavarja a munkdjat, ami bizonnval ugy
lenne, ha a futasrdl irna cikkeket, vagy
6nmagardél kellene beszélnie. A hirolvasd
emberek nem ismerik ot.

Futoként, Buerkle nem szégvenkezett
tar koponyaja miatt /eqy gyermekkori be-
tegség kovetkezménve/. Ma pardkat visel,
nem hiusdgbél, hanem azért, hogy a figvel-
mét 6nmagarsl elterelije.

Munkajardl iqgy beszél: "Nagyon szere-
tem. Szeretem, amikor az emberek tdrténe-
teket mesélnek."

Ugyanezt mondhatom Jumbo Elliott ta-
nitvanvairél.

Jitunner® c World/
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’/a csak fele ennyi lehet&sége lenne,
az emberi szervezet akkor is tudna alkal-
mazkodni. Ha semmi lehetGsége sem maradna,
az ember akkor is taldlna mddot.

Az 1985-8s bostoni maratoni egy forrd
verseny volt. Amikor véget ért, a résztve-
vk az egészségligyi ellatd terilileten fekiid-
tek, intravénas injekcidk segitették Bket a
forrésag okozta kimeriiltséget és a dehidra-
ciét elviselni. Nem egv futdnak végbélnél
mért testhdmérséklete 40°C felett volt - ami
jéval meghaladja a hdguta veszélyesséqgi ha-
tardt. /A hGmérsékletet ilyen esetekben &l-
talédban végbélben mérik, ami jobban megk&-
zeliti a test belsG hOmérsékleti értékét, s
fontos diagnosztikai jelzés./ Futdk szazai
be sem fejezték a versenyt.

FELKESZULES
A

MELEGRE

Mi gyengitette le ezt a sok j61 edzett
sportoldét? A koratavaszi h8ség és varatar-
talom. A 21 fokos hOmérséklet juliusban nem
lett volna nagy prébatétel. Avrilisban a
sportoldk még enervaltak voltak. A bostoni
maratonin futékbdl még hianyzott a meleq i-
dSben végzett edzés. Technikai szakkifeije-
zéssel élve, nem volt meg a hBakklimatiza-
c1é.

A hSakklimatizacidé felkészit arra, hogy
forré, nyadri napokon is biztonsagban és
kényelmesen futhassunk. Az 1930-as évektdl
kezdve t&bb, mint 300 tanulmany kutatta az
akklimatizacié alkalmazkodd mechanizmusat.
Ma mar elég j6 ér€jilkk, mi is tdérténik élet-
tanilag, és mit tehetiink ennek el&seqgitésé-
re.
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SZOKJUK MEG A MELEGET

Az idény elsS melegben tdrténd futasa
mindig kemény prdba. Egyre keményebben ed-
ziink, mégis egyre lassabban futunk. Szeren-
csére, a dolgok gyorsan javulnak. A kdvet-
kez® két hét soran a szervezet alkalmazko-
dik a meleg id&jar&shoz. Ennek nvolc ténye-
z3je van: i

1. Pszicholdégiailag, az elviselhetd ero-
feszitésrdl alkotott értékrendiink val-
tozik. A futas konnyebbnek tiinik majd.

2. A vérplazma mennyisége ndvekszik, a
sziv minden egyes 18késsel tdbb vért
képes kipumpalni az erekbe.

3. Mivel a kiadramld vér mennyisége megnd,
a sziv kevesebbszer huzdodik &6ssze, a
terheléses pulzus alacsonyabb lesz.

4. A szervezet egvre hatékonvabban képes .
otnmagat hiiteni, a terhelést k&vetd
testhOmérséklet kisebb lesz.

5. A szervezet munkaképessége javul.

6. Az izzadassal és vizelettel tavozd sob-
veszteség kisebb lesz.

7. Az izzadas naqvobb mértéki lesz. /Ez
is testet hiitd eszkdz./

8. Mivel t8bb vér keriil a testfeliilethez
kzel, a bodrdn keresztiil tdrténd hdle-
adas is nagydbb lesz.

Az elsG meleg namon a szervezetnek
jobban kell dolgoznia, mint a hiivés napo-
kon, hogy megszabaduljon a terhelés soran
keletkezd hGmennyiségtdl. A sziv megprodbal
elég vért kinyomni, nemcsak annyit, amennyi
a dolgozd izmok szamara elég - ami a norma-
lis feladata - hanem a hdot a borhéz szal-
litja, ahol az hdcseréléssel eltavozik a
kdrnvezetbe. Ezeken a korai nanokon a bor-
htz iranvuld olusz véradram megnirositija a
borfelszint.

Kés6bb, amint a hBleadas egvéb mecha-
nizmusai javulnak, amikor, pl. a verejtéke-
zés novekszik, mar nem leszlink ilven kipi-
rultak. A nagy folvadékbevitel hozzadjarul
a vérplazma mennviségének hirtelen ndveke-
déséhez, kovetkezésképoen a nulzus csdkke-
néséhez.

Ebben a korai szakaézban, a sziv tul-
zott kitdgqulédsa szédiilést okozhat, a meleg-
t81 jobban kifaradunk, mert a sziv nem ké-

pes a fizikai gvakorlatok terhelését és a



hGterhelést egyidSben kiegyenliteni. De az
elsd 6t napot k&vetBen ezek a problémak
egyre kevésbé vesznek igénybe.

A test hOmérséklete [végbélben mérve/
az akklimatizacidés folyamat soran végig
cstkkeni fog, koOriilbeliil az elsd hét végé-
re stabilizalédik.

beall, amint a szervezet egyre inkabb képes

Ez a cstkkent hdérték

lesz a h6tdl megszabadulni és ugyanakkor
a metabolikus h&termelést is némileqg csék-
kenteni /kb. 4 &/.

Mindezen alkalmazkodasok ellenére, va-
1l6sziniileqg a kiilénbség nem lesz érezhetd a
hat-nyolcadik napig, amig az elviselhetd
terhelés értékrendje nem mdédosul.

A melegben végzett tizedik edzésnapra
a szervezet képes lesz s6t raktédrozni, a-,
melyet az aldoszteron hormon segitsécével
hajt végre, a vesék és a werejtékmirigvek
befolyasolasaval. Ennek eredményeként a
verejték konyhasé-koncentraciéja atlagosan
60 %-kal visszaesik.

Az izzadas a legfontosabb mechanizmus,
amely segitségével a test hOmérséklete biz-
tonsagosan szinten tarthatdé. Mikor forré,
szaraz levegCben futunk, a hSleadasunk 80-
90 %-a a verejték elparologtatasdbdl adddik.
|Az izzadsag lassabban parolog el, mint a
paratartalom nd, mégis, még a pars napokon
is az izzadas marad a legjobb megoldas a
test hiitésére./ Az izzadas mértéke 30 %-kal
is n6vekedhet a hBakklimatizacid soran, és

egy platdét ér el a médsodik hét kdzepére.

A MEGSZOKOTT IRAMBAN VEGEZZUK A MUNKAT

Noha szinte mindenki élvezi a h®akkli-
matizacidé pozitivumait, nem mindenki alkal-
mazkodik ugyanazon az uton, ugyanolyan mér-
tékben. Példaul, az Alberto Salazaron vég-
zett laboratériumi méréseinknél megfigyel-
tiik, hogy Salazar 3,7 quart /1 quart =
0,946 liter/ Orankénti veritékmennyisége
szokatlanul magas [az atlag futd 1-2 quart
6rankénti izzadas értékkel bir./ Emiatt
Salazar szervezete nagyon hatékonyan hiiti
6nmagat a verejték parologtatadsan at. Ugyan-
akkor, ki van téve a dehidr&cidnak.

A magas maximdlis aerob kapacitéssal
rendelkezd futdk /Vozmax/ altalaban eldnyre
tesznek szert a melegben. A testhGmérséklet
az ?tlagfuténél ISOmllEestkg/perc Vozmax
érték mellett/ 5-8 nap utédn stabilizaléddik,

mig a nagyon magas Vozmax—szal rendelkezd
futdéknal /70 ml/testsulykg/perc felett/ eh-
hez elég 3-5 nap is.

Mikor egyforma Vozmax értékii férfi és
ndi futdk aAtmennek a hdakklimatizdcids fo-
lyamaton, néhany nemt&l fiiggd adaptacibs
kiildnbség is felfedezhetd. Szamos tanulmény
kimutatta az egyforma V02max esetében, hogy
ezek szama nagyon alacsony. Az izzadas mér-
téke, a pulzus és a rectalis hdmérséklet
egyforma marad.

3 Néhany tanulmény azt sugallja, hogy a
ndknek viszont el®nyiikk van a melegben, ned-
ves kdrnyezetben, mert testsulykilogrammra
dtszamitva, nagyobb testfeliilettel rendel-
keznek, mint a férfiak. A nagyobb feliilet
jobb hiitést jelent a hGsugérzas és a hGcse-
rélés miatt, kiildndsen paras feltételek
mellett.

A VEDEKEZES HATARAI

Az akklimatizdcié segit megvédeni ma-
gunkat a megemelkedett testhﬁmérséklettel
jard veszélyektdl - amit hiperthermidnak
neveziink. De még ha teljesen akklimatiza-
lédtunk is, a kiiléntsen nagy forréségban,
paras levegOben valdé futds hSguta veszélyé-
vel jar. Ez kiiléndsen a rdvid, gyorsiramu
versenyek problémaja.

A legjobb esetben is, az akklimatiza-
cié iddnverést jelenthet ilyenkor. Egy akk-
limatizalt futd testhOmérséklete nem emel-
kedik olyan gyorsan, mintha ezzel nem ren-
delkezne. Az akklimatizalt futd korébban
és nagyobb mértékben fog izzadni.

Az akklimatizacid kevéssé befolyasolija
a dehidréaciét /a szervezet hozzidszokhat a
hGtermelddéshez, de nem a folyadékveszte-
séghez/. A melegben vald t&bb navos-hetes
futds utén valdsziniileg feltiinnek a dehid-
racidé szimptoémai, és ezt kdvetden mar kdny-
nyli lesz ezeket felisﬁerni, de nem lesziink
képesek magunkat annak elviselésére felké-
sziteni. ‘

Gyakran, az akklimatizdcid egy tovabb-
tarté folyamat. Az, hogy képesek vagvunk
magunkat a kérnyezetﬂnkben magasnak itélt
hdmérséklet elviseléséhez szoktatni. [pl.
New Englandban/ nem jelenti, hogy képesek
vagyunk mar egy gyilkosan forrd napon ver-
senyen részt venni pl. Texasban vagy Flo-
ridadban. Ha nehezebb kdrnyezetbe keriiliink,
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a szervezet tovabb fog alkalmazkodni, to-
vabb nd az izzadds mértéke, a cirkuldcids
hBleadds. Ha hiivosebb klimdba keriiliink, az
akklimatizacidé egy-hdrom hét alatt megszii-
nik.

Egyéb élettani faktorok - 14z, bdrbe-
tegség /kiildntsen, ha ez akaddlyozza a
normalis izzadast/, alvashiany - cs®kken-
tik a védettség szintjét, amelyet a hdakk-
limatizacidé biztosit. Dehidracid, soékiiirii-
lés, leégés, csdkkent kaldriafelvétel,
nagymértékli alkoholfogyasztas és bizonyos
orvossagok is negativan hathatnak a hiper-
thermia elleni védekezésre. A 40 feletti
futék, az elhizottak, akiknek korabban mar
voltak a h@mérséklettel problémdik, jobban

ki vannak téve a hdkarosodéasnak.

EDZESSZABALYOK

Hogy a hBakklimatizacié a legnagyobb
mértéki legyen, kdvessiik a kdvetkezd utmu-
tatasokat.

1. Igyunk vizet futds eldtt, kdzben
és utdn. Ha fél- egy liter vizet iszunk 10

_perccel rajt eldtt, ez megfeleld terhelés
eldtti hidrédcidét hoz létre anélkiil, hogy
nagyobb vizeletterﬁeléssel jarna.

2. ‘A testilink vizszintjének megfigye-
lésére mérjiik testsulyunkat reggelente.

Ha az atlagos suly aléd megv, fogyasszunk
vizet, hogy helyredlljon [/a viz fajsulya
kog/1/ .

3. Az akklimatiz&cid els® napjaiban
sb6zzuk meg a vizet, ételt egyarant. Ne vi-
gylk tulzasba, tulsidgosan nagy mennyiség
megvaltoztatja a hBakklimatizadcid normalis
menetét.

4. Mieldtt futni mennénk, ellendriz-
zlik a kiils® homérsékletet és relativ para-
tartalmat, csindljunk magunknak grafikont,
ahol ezt feltlintetillk. Ha a masodik, csdk-
kent kockézat kategdériard6l van szd, figyel-
jiik meg dnmagunkat a hdkifaradas és hdguta
szimptomainak  feltiinése miatt /1l4sd a lenti
8. pontot/. Ha a feltételek a naav kockéazat
zdéndban tartozdak, csdkkentsiik az iramot és
a tavot is.

5. A kezdetben r&videbb tavokat fus-
sunk lassubb iramban, amig csak ezt forrd-
sagban is versenviramra nem tudjuk gmelni.
Ezt fokozatos emelés soran érjikk el, amely
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a tavaszindl is kisebb terhelésrdl emelke-
dik csucsteljesitményig. Ha a varhatdé ver-
senyfeltételek magas homérsékletet és para-
tartalmat jeleznek, jobb, ha hiivésebb idd-
ben teljes értékii edzésmunkat végziink,
mintha az iramot csdkkentjiik.

6. Kezdd futdk ne tegyék ki magukat
hGségnek, amig meafeleld kondicionélis
szintet nem értek el. A kettds stressz, a-
mit a szokatlan terhelés és a magas kérnve-
zeti hOmérséklet jelent, tul nagy felada-
tot jelenthet a szervezetnek.

7. A meleg idGjardst nem lehet helyet-
tesiteni. J6 eredményeket érhetiink el hii-
vds reggeleken vaay estéken, de nem tudunk
teljesen felkésziilni melegben valé futasra.
A kevésbé nehéz koriilmények kdzbtt végzett
aerob edzés emeli az edzés hatasat, de nem
tul nagy mértékben /mégha csdkkenti is a
metabolikus hotermelést/, amig melegben va-
16 edzés kivadldan emeli a hGleadas képessé-
gét.

8. Tanuljuk meg a figyelmeztetd jelek
felismerését, amelyek a hOtiirés hatarara
utalnak: fejfédjas, elfaradés, hidegrazas,
zsibbadd érzés a karokban és a haton, sa-
padtsag, izzadt bdr, erds, heves pulzus,
eszméletvesztés, a rectalis hOmérséklet 40
fok feletti. Ha ezek barmelyike fellép, iil-
jlink arnyékba, igyunk hideg italokat, kér-
jlink orvosi segitséget. A hBguta veszélyes
szituacib.

9. Viseljiink konnyii, laza ruhat, amely
mellett a bBr érintkezik a levegdvel, igy
a parolgés hiitéhatdsa érvényesiil. Ne, pro-
baljuk a hBakklimatizacidt hiivéds iddben
meleg &ltbzettel imitdlni: ez nem bizton-
sdgos. A norvéqg kutatdk kimutattdk, hogy
vannak, akik hdgutdt kaphatnak akar 10 fo-
kos kiils® homérséklet mellett is. Mi ennek
az oka? Tuldltdzés, magas edzésintenzités
és rossz kondiciéb.

/Runner’s World/




VALOGATOTT VIADALDK

58 : 46

WOMEN - NOX

MAGYARORSZAG /HUN/ - LENGYELORSZAG /POL/

Budapest, 1955. szeptember 10-11.

100 m

1. Neszmélyi Vera

2. Kusion

3. Gremingerné
Tilkovszky Ibolya

4. Rychter

200 m

1. Neszmélyi Vera

2. Kusion

3. Lerczak

4. Gremingerné
Tilkovszky Ibolya

800 m

1. Kazi Aranka
2. Gabor

3. Bacskai Anna
4, Minska

4x100 m /R/

1. POL /Chojnacka,
Lerczak,
Minicka,
Kusion/

HUN /Gremingerné

NN N

13 Pt
123

o~

12
1ac

=N

N

o
e
-

s 1Al
16
s 1457
£18:5

46.2

Tilkovszky Ibolya,

Orbén Irén,
Dénes Ida,

Neszmélyi Vera/disqg.

80 m gatufutas /H/

1. Gyarmati Olga
2. Wagner

3. Slowinska

4, Németh Ida

Magasugras [HJ/

1. Németh Ida

2. Kertes Erzsébet
3. Toman

4. Chojnacka

11.4
11,4
B e
2139

156
153
153
145

Tavolugras /LJ/

Gyarmati Olga
Chojnacka
Kusion

Pénzes Margit

B> W
« s 8 e

Sulylékés /SP/

1. Szenti Jusztina
2. Fehér Maria

3. Ciach

4. Rusin

Diszkoszvetés /DT/

. Serédi Zsuzsa
Dmowska
Sovocinska
Wician Klara

= who -

Gerelyhajitas /JT/

. Majka

. Vigh Erzsébet
Ciach

. Pitrolffy Katalin

=W
.

590
588
587
578

1368
1365
1354
1310

4491
4279
4213
4044

4987
4878
4669
4538

MAGYARORSZAG /HUN/ -

122 = 89
MEN - FERFT

Budapest, 1955. szeptember 10-11.

LENGYELORSZAG /POL/

100 m

1. Goldovanyi Béla
2. Baranowski

3. Szmidt

4. Sebestyén Taméas

200 m

1. Goldovéanyi Béla
2. Baranowski
3. Bzmidt

4. Banhalmi Ferenc

400 m

1. Szentgali Lajos
2. Adamik Zoltan
3. Makomaski

4, Mach

10.8
1029
11..0
1151

2152
21.4
21.5
2156

48.0
48.2
48.2
48.5
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800 m

1. Rozsavdlgyi

Istvan 1:48.8
2. Szentgali Lajos 1:48.8
3. Kreft 1:48.9
4, Kupczyk 12520
1500 m
1. RézsavSlgyi

Istvan 3s4l.2
2, Tabori L&aszld 3:41.8
3. Lewandowski 3:43.4
4, Witulski 3:50.8
5000 m
1. Iharos Sandor 13:50.8
2. Szabd Miklés 14:11.4
3. Ozog 14:50.6
4. Plonka 15:08.4
10 000 m
1. Kovacs Jdzsef i
2. Berta 29:46.0
3. Chomiczewski 31:44.0

4x100 m /R/

1. HUN /Sebestyén Tamis,
Varasdi Géza,
Csanyi Gydrgy,
Goldovanyi
Béla/ 41.0
2. POL /Baranowski,
Szmidt,
Jarzembowski,
Kiszka/ 4153

4x400 m /R/

1. HUN /Karadi Péter,
Szentgédli Lajos,
Solymossy Egon,
Adamik Zoltan/3:11.8

2. POL /Brabanski,

Proske, ‘Mach,
Makomaski / 321250

110 m gatfutas /H/

1. Retezidr Imre 14.8
2, Bugala 14.8
3. Csenger Attila 14.9
4. Kardas 5.0

400 m gatfutds /R/

1. Botar Attila G2ty
2, Bugala 53.0
3. Lombos Dezsd 53.8
4, Plewa 53.9

3000 m akadalyfutas /ST/

1. Chromik 8:40.2
2, Rozsnyb6i Sandor  8:45.2
3. Dehény Ferenc 9:08.0
4, Graj 9:15:0

Magasugras /HJ/

1. Bodd Arpad 196
2. Fabrykowski 196
3. Z. Lewandowski 193
4. Hagya Istvén 190

Rudugras [PV/

1. Adamczyk

2. Wazny

3. Homonnay Tamas
4., Szakall Sandor

Tavolugras /[LJ/

. Grabowski

. Iwanski

. Foldessy 8don
. Jakabfy Sandor

Harmasugras [TJ/

1. Bolyki Istvéan
. Winberg

Kowal

Palotas Vince

Sulyldkés /SP/

1. Mihalyfi Jénos
2. Prywer

3. Szécsényi Jo6zsef
4. RKwiatkowski

Diszkoszvetés /DT/

1. Szécsényi Joézsef
2. Lévai Karoly

3. Piatkowski

4. Rut

Gerelyhajitas /JT/

T *S5410

2. Walczak

3. Krasznai Sandor
4, Kulcsar Gergely

Kalapacsvetés [HT/

1« Rut '
2. Csermak Jozsef
3. Németh Imre

4. Niklas

430
410
410
380

123
750
738
739

1528
1509
1462
1355

1616
1529
1527
1504

5216
4889
4802
4793

7881
7516
7354
6258

6079
5939
5812
5506

MAGYARORSZAG /HUN/ - CSEHSZLOVAKIA /TCH/

84 : 52

WOMEN — NOK

Pozsony, 13955. szeptember 24-25.

100 m

l. Neszmélyi Vera

2. Gremingerné
Tilkovszky Ibolya

3. Svajgrova

4, Arajkova

200 m

l. Neszmélyi Vera

2. Stolzova

3. Gremingerné
Tilkovszky Ibolya

4, Ptackova

12.0

s
12.4
12.4



200 m
‘800 m
1. Goldovanyi Béla 2176
1. Kazi Aranka 2:09:3 2. Janecek 21.6
2. Bacskai Anna 22123 3. Sequens g
3. Millerova 2:14.5 4. Banhalmi Ferenc  22.3
4. Drukova 252354
4x100 m /R/ .400 x
/1. Janecek 48.3
B0 -1 Greningeced 2. Szentgili Lajos  48.9
Tilkovszky Ibolya, iy R 49.0
Orbén Irén, 4. Karadi Péter 49.0
Dénes Ida, .
Neszmélyi Vera/ 46.8
2. TCH /Ptackova, e
Strejckova, Svajgrova, NP deavB oyl
Prokopova/ 48.0 Tatibn ay 1506
2. Szentgali Lajos 1:50.8
30 m gatfutas [H/ ©3. Liska 1:51.8
4, Jungwirth 15158
1. Trkalova 1353
2. Gyarmati Olga 11.6 1500 m
3. Németh Ida 11-8
4. Stolzova 1159 1. Rézsavdlgyi
Istvan 3422
Magasugras /[HJ/ 2. Iharos Sandor 3:42.8
) 3. Jungwirth 3:43.8
1. Modrachova 163 4, Cikel 3:46,.8
2. Németh Ida 158
3. Holarkova 156 5000 m
4. Kertes Erzsébet 153
1. Tébori Laszldé 14:06.0
Tadvolugras /LJ/ 2. Béres Ernd 14:07.2
3. Timis 14:28.6
1. Gyarmati Olga 576 4, Kristof 14:54.2
2. Modrachova 568
3. Rozkosna 562 10 000 m
4, Pénzes Margit 556 e rra
s 1. Kovacs Jozsef 29:02.6
Sulyltkés /SP/ 2. Szabd Miklés 29:31.2
X 3. Zatopek 29:46.4
1. vykosova 1398 4, Santrucek 30:17.4
2. Vorobilova 1362
3. Fehér Maria 1349 4x100 m /R/
4, Szenti Jusztina 1332 R T e
7 1. HUN /Zarandi Laszld,
Diszkoszvetés /DT/ Varasdi Géza,
Csanyi Gydr
1. Fikotova 4797 Goldgvéngi o
2. Vorobilova 4602 Béla/ 41.2
3. Serédi Zsuzsa 4508 2. TCH /Broz, Horcic,
4. Vigh Erzsébet 3700 Janecek,
Prochéazka/ 41.4

Gerelyhajitas /JT/

5 4x400 m /R/
1. Zatopkova 5083 o BT

2. Vigh Erzsébet 4928 1. HUN [Karadi Péter,
3. Pitrolffy Katalin 4142 Banhalmi Ferenc,
4. Cikrdlova 3860 Solymossy Egon,
Szentgali
Lajos/ 3:14.2
2. TCH /[Vrecnik,
MAGYARORSZAG /HUN/ - CSEHSZLOVAKIA /TCH/ Jirdsek,
Podebrad,
115 : 97 Liska/ 3:14.8
MEN - FERFI

110 m gatfutas [(H/

Pozsony, 1955. szeptember 24-25.

i
1. Veselsky 14.7
2. Retezar Imre 14.9
3. Tosnar 1520
100 m 4. Csenger Attila r5.)
1. Janecek 10.5
2. Goldovanyi Béla 10.6
3. Prochazka 10:9

4. Sebestyén Tamias 10.9




400 m gatfutds [H/

1. Botar Attila
2., Uartos
3. Lombos Dezs®
4. Borsuk

3000 m akadalyfutas /ST/

1. Rozsnydi Sandor
2, Brlica

3. Dehény Ferenc
4, Slavicek

Magasugras /HJ/

1. Kovar

2. Lansky

3. Hagya Istvéan
4. Bodd Arpéad

Tavolugréds [LJ/

1. F6ldessy 0dén
2. Prochazka
3. Martinek
4, Jakabfy Sandor

Harmasugras /TJ/

. Kalecky

Rehak

Bolyki Istvan
. Palotas Vince

W N

53.4
h3i6
53.6
53.8

205
200
196
185

744
423
723
681

1550
1506
1471
1388

Rudugras /PV/

1. Homonnay Tamas
2, J. Krejcar
3. Kovacs Ferenc
4. M. Krejcar

Sulyltkés /SP/

1. Skobla

2. Mihalyfi Janos
3. Stoklasa

4., Kbvesdi Ferenc

Diszkoszvetés [DT/

. Merta

. Cihak
. Lévai Karoly

= w N

Gerelyhajitas /JT/

Szécsényi Jozsef

Krasznai Sandor
. Perek

. Kulcséar Gergely
Dusatko

=W N

Kalapacsvetés /[HT/

1. Csermdk Jbézsef
2. Maca

3. Németh Imre

4. Engel

Az &len: ROZSNYOI *SANDOR

420
420
410
380

1672
1655
L1595
1488

5390
5278
5156
4862

7804
7226
6622
6309

6068
5846
5823
5694

/Folytatjuk./

24



,Minden idében Tisza Cipbben”

A martf(ii Tisza Cip6gyar Magyarorszag legnagyobb cip6gyéra. Kozel otezer f6 dllomanyi létszdmaval
évente tobb mint 11 millié par labbelit és 33 millié par cip6hoz kilénféle mitalpat gyart.
Labbelitermelésének egy jelentSs része exportra keriil a Tannimpex és a Hungarocoop Kiilkereskedel-

mi Vallalaton keresztul.

A véllalat ldbbelitermelésén belil rendkiviil széles gyartési profillal rendelkezik.
Termékei kozott mindenféle rendeltetésii labbeliféleség megtalélhaté.

Tisza Mintaboltok:

Martfdi, Leninu. 1/a. _
Szolnok, Csanédi krt. Uzlethdz
Kecskemét, Szabadsag tér 4.
Karcag, Kossuth tér 11-13.
Gyula, Béke sgt. 4.

Mez28tir, Dézsa Gy. Gt 42.
Kenderes, Lenin Gt 56.
Kistjszallas, Kalvin at 7.
Szarvas, Sagvéri ut 1.
Tatabanya, Banhidai Itp. K-4.
Tépidszele, Kossuth L. u. 4.
Hajdunéanés, Bocskai Gt 4—6.
Gyongyos, Iskola Gt 1.

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

Gyé6r, Arpéd at 41.

Heves, Tanacskoztarsasag tér 5—7.
Kalocsa, |. Istvén Gt 35.

Pécs, Ybl Miklés ut 10.

TISZA ClPGGYAR
MARTFU
Lenin u. 1.
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KERESSE, KERJE,

NEM BANJA MEG!

Telefon: 1, 2, 14
Telex: 23-347
23-504
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