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atlétika
9- SZÁM 1988. SZEPTEMBER

z a t l é t i k a ,  m in t  a s p o r t o k  k i r á l y n ő j e  

u g y a n c s a k  s z e g é n v e s  q u n y á t  k e z d  ö l t e n i  m a­

n a p s á g  M a g y a r o r s z á g o n .

M ig  k ü l f ö n d ö n  e g y r e  n a g y o b b  n é D s z e rü s é g n e k  

ö r v e n d ,  s o r r a  s z ü le t n e k  a v i l á g c s ú c s o k ,  e q v  

é l e t r e  m e g a la p o z o t t ,  j ö v ő t  b i z t o s i t ó  p é n z ­

d i j a k a t  l e h e t  n y e r n i ,  a d d ig  n á lu n k  ü r e s e k  a 

l e l á t ó k ,  e l v é t v e  s z ü le t n e k  o r s z á g o s  c s ú c s o k  

é s  a f i z e t é s e k  -  v e g y ü k  a z  I .  o s z t á l y ú  m i ­

n ő s í t é s s e l  r e n d e lk e z ő ,  n é ^ a  v á l o g a t o t t  a t ­

l é t á k a t  -  5 .0 0 0  -  9 .0 0 0  F t  k ö z ö t t  m o z o g n a k . 

M i é r t  v a n  e z  ig v ?

AZ ATLÉTÁK

A SPORTOLÓ TÁRSADALOMBAN 

AVAGY 
MIÉRT INOG

A SPORTOK KIRÁLYNŐJÉNEK 

TRÓNJA HAZÁNKBAN

R o p p a n t  e g y s z e r ű n e k  t ű n i k  a k é o l e t ,  

m i s z e r i n t  h a  n e m z e tk ö z i  m é r c é v e l  m é r t  e r e d ­

m é n y t  -  n e  a d j  i s t e n  v i l á g c s ú c s o t  -  t e l j e -

j*

s i t e n e  v a l a k i , n a g y o b b  le n n e  a z  é r d e k lő d é s , 

f i g y e le m ,  t ö b b  le n n e  a d o t á c i ó ,  b i z t o s  e q -  

z i s z t e n c i á t  l e h e t n e  t e r e m t e n i  b á r k i n e k .  De 

s a jn o s  a v á la s z  nem i l y e n  e g y s z e r ű !  V i z s ­

g á l j u k  meg s p o r t o l ó i  é s  t á r s a d a lm i  o l d a l r ó l  

e g y a r á n t .

/ .  A s p o r t o l ó i  o l d a l  k i i n d u l á s k é n t  e g v -  

s z e r ü ,  h a  m e g f e le l  a k ö v e t k e z ő  k r i t é r i u m o k ­

n a k .  S z ü le t e t t e n  j ó k  a k é p e s s é g e i ,  m e g f e le lő  

a k a r a t t a l ,  a m b í c ió v a l  r e n d e l k e z i k ,  1 3 -1 4  é -

v e s  k o r á t ó l  f o k o z a t o s ,  s z i s z t e m a t i k u s ,  1 2 -  

14 é v e s  m u n k á v a l ,  k ih o z z a  m a g á b ó l a m a x im u ­

m o t .  A z t  h is z e m  a v i l á g  s p o r t n a q v h a t a lm a i -  

n á l  e z  a z  u t  j á r h a t ó .  Nem i g y  n á lu n k !  N é z ­

z ü k ,  h o l  t u d u n k  e b b e  a v i l á g o s ,  e g y s z e r ű  

f o ly a m a t b a n ,  a k a r v a - a k a r a t l a n u l  b e l e n y ú l n i ,  

k o r l á t o z n i ,  z a v a r t  k e l t e n i .

N in c s  e g é s z  o r s z á g r a  k i t e r j e d ő ,  s p o r t ­

á g i  l e b o n t á s k é n t  e l f o g a d o t t  k i v á l a s z t á s i  

s z is z t é m á n k ,  s e z  a z  i d u l á s t  e le v e  v i s z o n y ­

la g o s s á ,  v é le t l e n s z e r ű v é  ( t e s z i , le h e t ő s é g e t  

a d  o ly a n  s p o r t o l ó k  v e g e t á lá s á n a k ,  a k i k  s z ü ­

l e t e t t e n  nem i s  a lk a lm a s a k  a j ó  t e l j e s í t ­

m é n y re .  K i  k e l l  m o n d a n i v é g r e ,  h o g y  s z á m ta ­

l a n  o l y a n  e d z ő n k  v a n ,  a k i  még a z  u t á n p ó t -  

l á s k o r u  v e r s e n y z ő k  f e l k é s z í t é s é b e n ,  e l ő k é -
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szitésében is elavult, rossz, kezdetleges, 
nem következetes, nem egymásra épülő, táv­
latokat nem nyitó és nyújtó módszerekkel 
dolgozik. Ráadásul ők azok, akik leginkább­
ragaszkodnak a véletlenül kezükbe került 
versenyzők végigviteléhez. Most nézzük azo­
kat a sportolókat, akik mindezt "megúszták" 
Sk azok, akik jó kiválasztási rendszerből 
nőttek fel, nem lettek a korai specializá­
lódás kiégett, IBV vagy ifi EB helyezettjei
ás még mindig képességeik által meghatáro­
zott utón járnak. Ez az a 18-19-20-as évjá­
rat, akiknek a természetes fejlődési koruk 
már lezárult, amikor is egy nagyteljesítmé­
nyű edzésbe kellene őket befogni. A sporto­
lóink idáig is több buktatón mérettettek 
meg. Az ő gondolkozásukat vagy pszichológi­
ájukat követve vizsgálódjunk tovább.

1/ Ha kevés, nem szisztematikus, soha 
nem tudatosított munkából igy is előkelő 
IBV, ifi EB vagy világranglista eredménye­
ket értek el, máris felfogásbeli hátrányból 
indulnak. A mennyiségi és minőségi munka 
szükségszerű emelése az előző munkákból, e- 
redményekből, edzéstervekből nem követhető, 
tehát behajthatatlan! Ha behajtódik, ha meq- 
követelődik, ha ne adj' isten tudatosul, az 
elmulasztott évek minőségi munkájának pót­
lása, háborúk, harcok árán megy csak. így 
már megint több sportolót veszthetünk.

2/ Olyan korba érkeztek a sportolók, 
ahol - közepes családi hátteret feltételez­
ve - egzisztenciális problémák kell, hogy 
felmerüljenek /önellátás, lakás, esetleg 
családi stb./. Olyan kor ez, ahol a maximá­
lis teljesitménvt - felnőtt I. osztályt, up. 
koruk ellenére - még minimális dotáció is 
alig követi.

3/ Mivel az előttük álló, körülbelül 
6 - 8 év lehetőségeire rálátnak, megpróbálnak

előre gondolkozni. Vagy jön az önfeláldo­
zás, a kíméletlen, kemény munka vagy marad 
a vegetálás, az I. osztályú szint teljesí­
tése, az igy is biztos válogatottság, hi­
szen a különbség pénzben, elismerésben, 
megbecsülésben nálunk számottevően nem mér­
hető. Előfordul még ma is, hogy nemzetközi­
leg is jegyzett eredményt elért sportolók 
alapfizetése kevesebb, mint számos egyesü­
let éppen, hogy I. osztályt elért verseny­
zőjének.

4/ Tudatosulnia kell annak is, hogy a 
világversenyekre való kiutazás, az evvel 
járó szintteljesités, bizonyítás, sokkal 
nehezebb, mint maga a világverseny. Ráadá­
sul több hátránnyal is jár /megtorló szank­
ciók, elmarasztalások, ujságirói támadások 
stb./. Jobb a békesség ... - mondják tcfoben.

BAGYULA ISTVÁN ■

korosztálya legrangosabb világversenyén 
is kitünően helytállt
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5 /  S o k a n  a r r a  a f e l i s m e r é s r e  j u t n a k

h o g y  a m u n k á ju k  m in ő s é g é t ,  l e h e t ő s é g e i k e t ,  

nem  t á v l a t i l a g  ha n em  s z u b j e k t i v e n ,  a r c r a ,  

b a r á t i  a la p o n  s t b .  m é r i k .

6 /  U t á n p ó t lá s - n e v e lé s ü n k  f o n t o s  s e g í ­

t ő j e  l e h e t n e  e g y - e g y  é l s p o r t o l ó i  é le tm ó d ,  s i ­

k e r e s  é l e t p á l y a .  A  p é ld á k  -  s a jn o s  -  p o z i t í ­

v u m k é n t  r i t k á n  h a t n a k .  Ma m á r  s e n k i t  nem l e ­

h e t  ő s z in t é n  f a n a t i z á l n i ,  o l y a n  m a x im á l is  

ö n s a n y a r g a t á s t ,  ö n m e g v a ló s i t á s t  i g é n v l ő  k e ­

m ény m u n k á ra  b u z d í t a n i ,  a m in e k  k ö z é p s z e r ű  

a n y a g i  m e g é lh e té s ,  m in im á l i s  e r k ö l c s i  é s  a -  

n y a g i  m e g b e c s ü lé s  a z  e re d m é n y e .

7 /  E lg o n d o lk o z t a t ó  a z  a t é n y  i s ,  h o g y  

a k ö z é o s z e r ü ,  é p p e n ,  h o g y  I .  o s z t á l y t  e l é r t  

s p o r t o l ó  -  i d ő m i l l i o m o s k é n t  -  r a c i o n á l i s  

m e g g o n d o lá s b ó l ,  o ly a n  n lu s z  m u n k á k a t  v é g e z ­

h e t ,  a m iv e l  ö s s z h a v i  k e r e s e t e  t ö b b s z ö r ö s e  a 

t ö b b e t  e d z ő  é l s p o r t o l ó k é n a k .  E g v  f e n é k k e l  

t ö b b  l o v a t  nem l e h e t  m e g ü ln i  -  m o n d ia  a k ö z ­

h e l y  -  d e  n á lu n k  ú g y  l á t s z i k  m é g is c s a k  é r d e ­

mes m e g p r ó b á ln i .

E z e k b ő l k ö v e t k e z t e t v e ,  é r t h e t ő b b é  v á l i k  

szá m o s  é l s p o r t o l ó i  e n e r v á l t s á g ,  f á s u l t s á g ,  

k ö z ö n y ,  a m i a ma c s ú c s o n  l é v ő  l e g j o b b j a i n k a t  

j e l l e m z i .  Én ú g y  lá t o m ,  h o g y  -  e g y  e g y é n i  

s p o r t á g a t  v é v e  a l a p u l  -  a z  a s p o r t o l ó ,  a k i  

t e h e t s é g g e l  b i r ,  u g y a n o ly a n  m in t  e g y  z e n é s z ,  

a k in e k  t e h e t s é g e  k ib o n t a k o z t a t á s á h o z  r e n g e ­

t e g  le m o n d á s r a ,  ö n f e l á l d o z á s r a ,  g y a k o r l á s r a ,  

s a j á t  m aga le h e t ő s é g e in e k  m e g is m e r é s é r e , k é ­

p e s s é g e in e k  k i b o n t a k o z t a t á s á r a  v a n  s z ü k s é g e .  

E h h e z  -  a z e n é b e n  m á r j ó l  b e v á l t  g y a k o r l a t ­

k é n t  -  nem k e l l  m á s , m in t  m e n e d z s e lé s ,  i d ő  

é s  t ü r e le m .  Ez a h á ro m  a l a p t é t e l  a z  a t l é t i ­

k á n a k  sem  á r t a n a . . .

A menedzseléssel térjünk át a másik lé­
nyeges oldalra, a társadalmira.

SCHULEK ÁGOSTON:

"• • • hogy is áll az a társadalmi oldal?"

II. A m i t á r s a d a lm i  v i s z o n y a in k  k ö z ö t t  

nem  k e l l  p o l i t i k a i  s z f é r á b a  t o r n á z n u n k  s p o r ­

t o l ó i  e r e d m é n y e in k e t .  Nem m in t  s z o c i a l i s t a ,  

hanem  c s a k  m in t  m a g y a r  k e l l  d e m o n s t r á ln u n k .  

U j j e l s z ó  v a n ;  " k e in e  f i s c h e ,  g u th e  f i s c h e " .  

Ez a s z e m l é l e t  e le v e  h ib á s .  A t e h e t s é g  -  k i s  

é s  n a g y  lé le k s z á m ú  n e m z e te t  n é z v e  i s  -  m in ­

d e n h o l  s z ü l e t h e t .  A n n a k  a k i b o n t a k o z t a t á s á ­

h o z  m in d e n h o l  u g y a n a z  a m i n i m á l i s  f e l t é t e l ,  

de  m a x im á l is  a k a r á s  é s  b iz a lo m  k e l l .  M in t  a -  

h o g y  o r s z á g u n k  lé le k s z á m a  e g y  j ó  i d e j e  v á l -  

v á l t o z a t l a n ,  d e  e re d m é n y e s s é g ü n k  -  a t l é t i k á t  

n é z v e  -  c s a k  m o s ta n á b a n  c s ö k k e n t .  O ly a n  e -  

g y e s ü l e t i ,  s z a k o s z t á l y i  é s  s z ö v e t s é g i  b ü r o k ­

r á c i a  j ö t t  l é t r e ,  a m in e k  l é t e  / f i z e t é s e / ,  

nem a s p o r t o l ó i  e re d m é n y e s s é g  f ü g g v é n y e .  M i ­

v e l  m a jd h o g y n e m  ö n á l l ó  v á l l a l k o z á s o k ,  a m i -
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nimális eredmény és befektetés is elszámol­
ható. Mig vannak olyan egyesületek, ahol a 
rég elavult szervezeti szabályozókra, hi- 
erarhiás dotációkra kell, hogy támaszkodja­
nak , ahol a minőségi munkát, eredményt, nem
lehet és nem akarnak megfizetni, addig az 
élsportolókat figyelmük, életük megosztásá­
ért nem lehet elmarasztani, sőt minőséqi 
munkát követelni sem. Hogy országos csúcsok 
nemzetközileg is számontartott eredményeink 
is vannak, ez csak /az egyre'kevesebb/ a fa­
natikus, életüket is egy lapra tevő edzők, 
önfeláldozó munkájának köszönhető, Mivel ez 
edzői személyiségtől függ, az ő utánpótlásuk 
nem irányított, tradicionális, hanem vélet­
lenszerű. Az átvételi idő, több eredménves 
sportág beépüléséhez vezethet /gerelyhajitás, 
kalapácsvetés stb./. Hogy miért szegényes 
nálunk a sportok királynője? Ha teljes vá­
laszt nem is, de már megoldásra váró néhány 
feladatot igy is kaptunk. Kell, hogv változ­
tassunk kiválasztási rendszerünkön!, edzői 
továbbképzésünkön, az igy, folyamatában meg­
fogott sportolói magatartásokon, vezetői bü­
rokrácián és a Magyar Atlétikai Szövetség 
hozzáállásán.

Befejezésként, pár példát szeretnék 
felhozni, az emlitett problémák ésszerű meg­
oldására.

1/ Az NDK sportolói - távlati céljukat 
is állandóan szem előtt tartva -, ez évben 
egy hónapot már Splitben edzettek, ahol 
1990-ben Európa-bajnokság lesz...!

2/ A svéd dotálási rendszer olyan 
szponzorok ésszerű felhasználásával él, mint 
a KODAK TEAM. Az a körülbelül 12 sportoló, 
akik bizonyos nemzetközileg már jól hangzó 
eredményeket tudnak” felmutatni - több jegy­
zett világversenyen - 1 0 0 . 0 0 0  svéd korona

felkészülési - csak edzőtáborokra felhasz­
nálható - juttatásban részesülnek, /Az ehhez 
szükséges szint pl. hármasugrásban 17 m, ka­
lapácsvetésben 77 m, női gerelyhajitásban 
64 m./ Aki ezen túl teljesiti az olimpia 
vagy világverseny kiküldetési szintjét,
50.000 svéd korona személyes juttatásban ré­
szesül. A magasugró világcsucstartó Patrick 
Sjöberg ennél magasabb egyéni szponzorálást 
élvez. Senki ne értse félre, nem összegekre 
hanem csak a felfogásbeli különbségekre sze­
rettem volna felhivni a figyelmet.

A megoldás sürgető, s nem kivitelezhe­
tetlen - még Magyarországon sem -, ha világ­
raszóló eredményeket akarunk!

VALKUSZ TAMĂS
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é rzé ke n y  s ip c s o n t  le k é n y s z e r i t i  a p á ly á r ó l  

a t ú lz o t t a n  a n to ic ió zus  f u tó k a t  -  kü lö n ö s e n  a n ő k e t.  

Néhány jó ta n á c s  a fá jd a lm a s  je le n s é g  e lk e rü lé s é r e .

A  le g tö b b  fu tó s é r ü lé s  a tú ls á g o s a n  nagy adagok 

köve tkezm énye. A k k o r te s z n e k  m ozgáskép te lenné , ha 

t ú l  nagy i r a tb a n  vagy t ú l  s o k a t fu tu n k . .  A  s ip c s o n t  

azonban nem i l y e n .  Az a ls ó  lá b s z á rn a k  ez a s é rü lé s e  

a k e z d ő k e t i s  ig é n yb e  v e s z i .  S ő t,  a s ip c s o n ts é rü lé s  

o ly a n  fá jd a lm a s  i s  le h e t ,  hogy az ú jo n c  f u tó k a t  né­

hány h é t t e l  az edzés e lk e z d é s e  u tá n  abbahagyásra 

k é n y s z e r í t i .

fu tá s  ig é n y b e v é te lé t .  Ez a n ő k e t a s z a la g q v u lla d á s o k  

és iz c m s é rü lé s e k  e ls ő d le g e s  p o t e n c iá l i s  á ld o z a ta iv á  

t e s z i .  M á sszó va l, k ia la k u l  a s ip c s o n t fá jd a lc m .

Vannak sza ke n be re k , a k ik  s z e r e t ik  a " s ip c s o n t -  

f á já s "  fo g a lm á t h a s z n á ln i,  éppúgy, ahogyan v e te rá n  

fu tó k  k e d v e l ik ,  ha  ő k e t "kocogóknak" n e v e z ik .  A 

s p o r to rv o s ta n  más s p e c ia l i s t á i  szám ára a " s ip c s o n t -  

f á já s "  t ú l  á l ta lá n o s  -  ez a fo g a lo m  a  s é rü lé s e k  nagy 

v á lto z a to s s á g á t  t a k a r ja .  M é g is , ebben a  c ik k b e n , a 

" s ip c s o n t fá já s "  e ln e v e z é s t h a s z n á l ju k ,  a t i b i a  k ö r ü l  

fe lb u k k a n ó  fá jd a lo m  vagv  é rzé ke n ysé g , a  t é r d  és  a

A
SIPCSONTFÁJÁS
ELKERÜLHETŐ

J ó l le h e t  a p rob lém a  e g y a rá n t é r i n t  m in d e n fa jta  

k a te g ó r iá b a  ta r to z ó  f u t ó t ,  a s ip c s o n t fá já s  k ü lö n ö ­

sen g y a k o r i a  nők e se téb e n . S ip c s o n ts é rü lé s  a nők 

fu tó s é rü lé s e in e k  tö b b , m in t  20 %-a, m ig  a  f é r f ia k n á l  

ez csak  7 % k ö r ü l  va n . A f u t á s t  e lk e z d ő  nck többsége  

s z á m ith a t a r r a ,  hogy m eg ism eri a s ip c s o n t fá já s  g y ö t­

r e lm e i t .

M ié r t  fogékonyabbak a nők? A szé le se b b  c s íp ő ­

v e l  re n d e lk e z ő  nők ha jlam osabbak egy b iz o n y o s  mozgás 

v é g re h a jtá s á ra ,  am ely so rá n  a lá b  te rm é s z e te s  módon 

b e fe lé  fo r d u l  abban a p i l la n a tb a n ,  m ik o r  a t a l a j t  

é r i  -  és ez o ly a n  lé n y e g e s , hogy ez in d o k o l ja  a s é -
«I

rü lé k e n y s é g e t. Ez a mozgás fo n to s  a fu tá s b a n , de 

t ú l z o t t  fe lb u k k a n á s a  s é r ü lé s t  v á l t  k i .  Jobban meg­

v iz s g á lv a  a k é rd é s t ,  l á t j u k ,  hogy a m agassarku c ip ő t  

v is e lő  nck lé p t e i  egy id ő  m ú ltá n  rö v id e b b e k k é  v á ln a k ,  

m in t  a f é r f ia k é .  Ez c s ö k k e n ti a nők lá b iz m a in a k  mun­

k a te rh e lé s é t ,  és  ig y  kevésbé fe lk é s z ü l te n  v á r já k  a

boka k ö z ö t t i  s é rü lé s e k  le í r á s á r a .  Az enyhe k é n y e l­

m e t le n s é g é rz e t tő l az é le s ,  s z ú ró  fá jd a lo m ig  m inden 

re n d e lle n e s s é g e t b e le é r tü n k .

A s ip c s o n t fá já s t  a fu tá s  k é t  is m e r t  démonja 

oko zza ; a t e r h e lé s i  s t r e s s z  és a t u l e r ő l t e t é s . A 

s é rü lé s e k  s z in te  m in d ia  v is s z a v e z e th e te k  a fu tó  b i -  

o m echan ika i re n d e lle n e s s é g e ire  / p l .  a lá b  b e fe lé  

fo rd u lá s a  t ú l  k i c s i  vag y  t ú l  nagy m é rté k ű / vagy 

s z ig n i f ik á n s  edzésm ódszeri h ib á ra ,  m in t  a m ilv e n  a 

m egem elt fu tó a d a g  vagy ira m  nem m e g fe le lő  v o l t a .

A s ip c s o n t fá já s o k  ke ze lé sé ne k  le g jo b b  m ódja  a 

m ege lőzés. Ha m e g é r t jü k ,  m ik o r ,  hogyan a la k u ln a k  k i ,  

a k k o r jó  e s é l l y e l  c s o n tfá já s n a k  n e v e z e tt  s é rü lé s e i 

magukban f o g la l já k  a t e n d i n i t i s t ,  a m io s i t i s t ,  az 

i  zo m -sza la g -sza ka d á so ka t, a  p e r i o s t i t i s t ,  a  tö ré s e ­

k e t .
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■  T e n d in i t is  és m io s i t is

Ezek a szalaadk vagv az izmok gyulladásai azok 
a kezdőket érintő sérülések, amelyek előfordulása a 
leggyakoribb. Az izmok és a szalagok egyaránt a 
carbon és a lábszáron futnak lefelé, minden lépéssel 
kinyúlnak, összehuzódnak. A lábfej túlzott befelé 
fordulása - vagv más olyan mozgás, amely a szerve­
zet számára normálisnak tűnik - csak fokozza a meg­
nyúlás mértékét. Hosszabb táv lefutása csak inten­
zivebbé teszi az állaootot.

A lu d ta ln a s  fu tó k  és a zo k , a k ik n e k  lá b fe je  na­

gyon b e fe lé  f o r d u l  fu tá s  közben a  le g fogékonyabbak  

e z e k re  a  s é rü lé s e k re .  A  d ia g n ó z is  v is z o n y la g  könnyű , 

noha a  fá jd a lo m  n o n to s  e re d e té t  nehéz r ö g z i t e n i .  A 

f ő  tü n e t  az é rzékenység  le s z ,  am e ly a lá b s z á r  m entén 

f e l  és l e  v á n d o ro l.  L e h e tsé g e s , hogy egészen a fu tá s  

b e fe je z té ig  nem v á l i k  é rzé ke n n yé ; e k k o r  a  lá b  m asszí­

ro z á s á v a l k is s é  e lo s z la th a t ju k  a fá jd a lm a t .  Az izm ok 

és az in a k  k i h ű l t  á l la p o tb a n  a  le g fe s z e s e b b e k . Ha

bemelegítettük eket, mondjuk, néhány perces futással, 
az izmok és inak megnyúlnak, és a futómozgás elvi­
selésére nagyobb mértékben lesznek képesek. Ha le- 
állunk, bizonyos, hogy a fájdalan és az érzékeny­
ség újra kezdődik.

A legjebb módszer a futás utáni fájások keze­
lésére a gyulladás gyógyítása. A legközvetlenebb 
és leghagyományosabb módszer a jeges borogatás és 
az aszpirin. Ha az eirber gyomra érzékeny az aszpi­
rinra, próbáljuk az Ascriptint, ami szintén aszpi- 
rintartalmu, de tartalmaz bevonatot is,

Hogy a jeget megfelelő módon felhasználhassuk, 
töltsünk meg egy papirpdharat vízzel és hütsük le.
Ha megfagyott, szakítsuk le a papir egy részét és 
masszírozzuk, dörzsöljük lábunkat a jéggel legalább 
15 percig. A jég számos fontos dolgot elvégez a 
gyógyulási folyamat elősegítésében. Először is, 
enyhíti a fájó láb igénybevételét azáltal, hogy 
csökkenti az adott szövetek vérellátását. Csökken­
ti a duzzanatot és a gyulladást, amelyet az in vagy

izanhuzódás  k i v á l t o t t .  A  je g e s  te r á p ia  fo k o z z a  a 

c i r k u lá c ió t  a  m élyebb vé redényekben , b iz t o s í t v a  a 

tápanyagoknak a  s é r ü l t  s zö ve tekh e z  ju t t a t á s á t .

A z á l t a l ,  hogy e lz s ib b a s z t ja  a  f á jó  t e r ü le t e t ,  

s e g i t  a  g yó g yu lás  m eg indu lásában . Id e ig le n e s e n  

m e g s z a k ít ja  a  f á jd a lo n c ik lu s t ,  a z t  a  kom p lex é le t ­

t a n i  k a p c s o la to t , am e ly  so rá n  a fá jd a lo m  m in te g y  

f e n n t a r t ja  önm agát. A hárem -négy ó rá n k é n t i a s z p i­

r i n b e v i t e l  h a so n lóa n  s e g i t i  a  g y ó g y u lá s t .  H aszn á l­

h a t ju k  az a s z p i r i n t  k ü ls ő le g  i s .  Zúzzunk össze  né­

hány t a b le t t á t  és k e v e r jü k  a lo e  v e ra  g é lb e .  Tegyük 

e z t  a  g é l t  a  le g fá jó b b  p o n tra  és h a g y ju k  r a j t a  né­

hány ó rá r a .  A legnagyobb g y u lla d á s g á t ló  h a tá s  a k k o r 

é rh e tő  e l ,  ha  a  g é l t  é js z a k á ra  a lk a lm a z z u k .

Ezekben az o t th o n i  ke ze lé se kbe n  e s e t le g  nem 

é rü n k  e l  m e g fe le lő  e redm ényt. I ly e n k o r  a  f u t á s t  

v is s z a  k e l l  f o g n i .  F á jd a lo m  m e l le t t  f u t n i ,  ez nem 

eredményez e g y e b e t, m in t  az izm oknak és in a kn a k  

to v á b b i h ú z ó d á s á t, és i r r e v e r z i b i l i s  k á ro s o d á s t o -  

k o z h a t . , A t e n d i n i t i s  és a  m io s i t i s  á l ta lá b a n  re a ­

g á l  az e g ysze rű  k e z e lé s re  és a fu tó m e n n y isé g  és 

sebesséa c s ö k k e n té s é re . De kam olvabb ese tekb e n  t e l ­

je s e n  le  k e l l  á l l n i .

Ha a  s é rü lé s  a  p ih e n é s re  sem ja v u l ,  a jé g  és 

a s z p i r in  ecryformán h a tá s ta la n ,  a k k o r  szakemberhez 

k e l l  f o r d u ln i ,  a k i  a g re s s z iv e b b  g y ó g v itó  e l j á r á s t  

kezdem ényezhet, t a lá n  s z te ro id o k a t  nem ta r ta lm a z ó  

g y u l la d á s g á t ló k a t  i r  f e l .  A  q y u lla d á s g á t ló  p i r u lá k  

c s ö k k e n tik  a  d u zza dá s t és a  k e lle m e t le n  é r z é s t .

G yakran a lka lm azn a k  u lt ra h a n g  k e z e lé s t  közösen 

a g y u l la d á s q á t ló k k a l, ig y  g y o r s í t já k  f e l  a gyógyu­

l á s t .  Ez a  fá jd a la im e n te s  e l já r á s  u ltra h a n g h u llá m o ­

k a t  vesz  ig é n yb e  a c i r k u lá c ió  ja v í tá s á r a  és a heges 

szö v e te k  k ia la k u lá s á n a k  m e g g á to lá s á ra . Egv m ásik  

m ego ldás, am ely e g y re  jo b b  n e v e t v i v  k i  magának az 

o rto n é d u s e k , f iz ik o te rá p u s o k  k ö z ö t t ,  az E le k t r o a -  

k u szkó p . Bőrszondák /nem tű k /  s e g íts é g é v e l ez a 

b o n y o lu l t  u l t ra h a n g  berendezés k iv e z e t i  a  g y u l la ­

d á s t  a  s é r ü l t  t e r ü l e t r ő l ,  m iu tá n  re a g á l az e l t é r ő



te s ts z ö v e te k  e l t é r ő  re z g é s i f r e k v e n c iá já r a ,  és az 

u lt ra h a n g  h u llá m n v a lá b o t a m e q fe le lő  t e r ü le t r e  i -  

r á n v i t j a .

■  Iz c m - in  szakadások

Ezek á lta lá b a n  a t e n d i n i t i s  és m io s i t i s  nem- 

k iv á n a to s  s u lv o s b o d á s a i. A kko r fo rd u lh a tn a k  e lő ,  

ha le b e c s ü l jü k  az izom  és sza laqhuzódások veszé ­

ly e s s é g é t,  és a d d ig  f o l v t a t j ü k  az e d z é s e k e t, am ig 

csak a s z ö v e t e l  nem sza ka d . Leg több  e se tb e n  csak 

ré s z le g e s  szakadás jö n  l é t r e ,  am elv nem m e ts z i e l  

az iz m o t vagy in a t  t e l j e s  m értékben .

Ez a s é rü lé s  rossza b b  és hosszabb id e ig  t a r t ,  

m in t  az e lő z ő , ugvanakko r a ré s z le g e s  szakadásoka t 

gya k ra n  nehéz m e g k ü lö n b ö z te tn i a t e n d i n i t i s t ő l  vagy

a m io s i t i s t ő l .  A szakadás o k o z ta  fá jd a lo m  le h e t  l o ­

k á l i s  és k i t e r j e d t  e g y a rá n t.  S zakad t iz c m - in  s é rü ­

lé s  e s e té n  azonban g ya k ra n  é s z le lh e tü n k  egv k i s  

d a g a n a to t a  fá id a lc m  k ö z é p p o n tjá b a n . A  s é r ü l t  t e ­

r ü l e t  kö rn yé ké n  a te s tn e d v e k  fe ls z a n o ro d n a k , i l l e t ­

ve  m egkezdődik a  s é rü lé s  g y ó g y u lá s á t e lő s e g i tő  h e -  

gesedés.

Az izam szakadás k e z e lé s e  t e l j e s  p ih e n ése n  a -  

la p u l .  A  sza ka d á s t e ls ő s o rb a n  a te rh e lé s  f o ly t a t á ­

sa  s ú ly o s b í t ja ,  ugyanaz, ami a t e n d o n i t is - m o is i t is  

s é rü lé s b ő l a szakadás k ia la k u lá s á h o z  v e z e t .  M inden 

to v á b b i fu tá s  csak  b o n v o l i t ja  a h e ly z e te t  és ké s ­

l e l t e t i  a g y ó g y u lá s t .  K e ze lé sü k re  vo na tkozóan  az 

izem  és in g y u lla d á s o k  s ú ly o s  e s e te i r e  vo n a tko zó  

m ódszerek jö n n e k  szám ításba  / jé g ,  g y u lla d á s g á t ló k ,  

u lt ra h a n g  és e le k t ro a k u s z k ó p / . M iv e l a  fu tá s  t i l o s
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a  szakadás m egg yó g yu lá sá ig , szükség le h e t  o ly a n  

a l t e r n a t i v  g y a k o r la to k  k id o lg o z á s á ra ,  am elyek nem 

t e r h e l i k  a s é r ü l t  r é s z t ,  de s e g íte n e k  az izom tónus 

és a k a rd io v a s z k u lá r is  re n d s z e r  s z in te n ta r tá s á b a n .

■  P e r i o s t i t i s

A  s ip c s o n t fá já s o k  egy v á l to z a ta .  Az e lőzőekben  

t á r g y a l t  s é rü lé s fa jtá k h o z  h a s o n ló a n , a z o k a t fe n v e -

g e t i  e ls ő s o rb a n , a k ik  lá b fe je  a la n vo n v  iv ü ,  fu tá s  

közben tu ls á q o s a n  b e fe lé  fo r d u l . .  De az e lő z ő k tő l

e l té r ő e n ,  a z o k n á l i s  e lő fo r d u lh a t ,  a k ik n é l m indez 

nem á l l  fe n n .

Számos izo m  k a p c s o ló d ik  a t ib iá h o z  és annak 

fe d ő ré te g é h e z , a n e r is te u ir ih o z . Ha tu ls á q o s a n  b e fe lé  

f o r d u l  a lá b f e j  fu tá s  kö zb e n , úgy ezen izm ok néme­

l y ik e  m eghúzódhat. De a h e ly e t t ,  hogy egysze rűen  

g y u lla d á s b a  jö n n e , abba az irá n y b a  to ló d n a k  e l ,  a -  

h o l  az in a k  a p e rio s te u m ho z  r ö g z i t i k  ő k e t .  E z á l t a l  

a p e r io s te u m  egy D a rá n y it  e ltá v o lo d h a t  a  c s o n t t ó l ,  

és g y u lla d á s b a  jö h e t .  íg y  a la k u l  k i  a p e r i o s t i t i s .

Egy t ú l  m erev, t ú l  magas t a t a iv ü  lá b f e j  ugyan­

e z t  a p ro b lé m á t o k o z h a t ja ,  csak más u tó n .  U qyan is  

a t ú l  k i s  m értékben  b e fe lé  fo rd u ló  lá b f e j  nem n v e l i  

e l  m e g fe le lő  módon a fu tá s  r á z k ó d ta tá s a i t , és ig v  

a s - ip c s o n t számos v ib r á c ió  és rázás , fó kuszába  k e ­

r ü l .  Ez a sokk a c s o n tb o r i tá s  g y u lla d á s á t  o k o z h a t­

ja .  B árm i i s  az o k ,  ez  a  s é rü lé s  b o rz a s z tó a n  f á j ­

da lm as. A o e r io s t i t i k u s  á l la o o t  á lta lá b a n  az egész 

lá b  é r in té s é r e  v a ló  é rzé k e n y s é g é t j e l e n t i .  A fu tá s  

g y a k o r la t i la g  le h e te t le n ,  m iv e l a fá jd a lo m  k is u g á r ­

z ik  az egész lá b b a  m inden eayes lé p é s k o r .  A f á jd a ­

lom  nem csökken b e m e le g íté s re  sem, ami p e d ig  te n d i­

n i t i s  ese tében  s e g i th e t .

A k e z e lé s  h a s o n ló  a z -e lő z ő e k h e z ; jé g ,  p ih e n é s , 

a s z p i r in ,  e s e t le g  u lt ra h a n g ,  e le k tro a k u s z k ó p . Ha 

a p e r i o s t i t i s t  a lá b f e j  t ú l  nagy mozqása o k o z ta , 

ke re ssü n k  s z i lá rd a b b ,  m ozgást jobbéin sza b á lvo zó  

c ip ő t .  De ha  a k i v á l t ó  ok  ennek az e l le n k e z ő je ,  

a k k o r  nagydob m ozgást e n g e d é lye ző , pviha, ruga lm as 

t a lp ú  c io ő t  v á la s s z u n k .
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■  S tre s s z e s  tö ré s e k

i;
M in t  a  n e r i o s t i t i s ,  le g g ya k ra b b a n  a maoas t a lo -  

iv ü  f u tó k a t  s ú j t j a .  Ez te rm é sze te se n  nem je l e n t i  

a z t ,  hogv a  lu d ta lp a s o k , vagy a k á r a tö k é le te s  lá b -

f e lé p i t é s s e l  re n d e lk e z ő k  i s  im m unisak lennének e r ­

re  a s é rü lé s re .  E g y á lta lá n  nem. A s t re s s z e s  tö ré s e k  

a s ip c s o n t  s é rü lé s e i k ö z ü l a le g ro s s z a b b a k : A t i b i a  

mentén lé t r e jö n  a c s o n to s  s z ö v e t m ik ro s z k o p ik u s  

tö ré s e  vagy repedése /le g g ya k ra b b a n  a boka k ö z e lé ­

b e n / . A c s o n t eqysze rüen  a z é r t  t ö r i k  e l , m e r t nem 

képes e l v i s e ln i  a" rá  nehezedő s t r e s s z t .

E gyszerű  le n n e , ha m inden s tre s s z e s  t ö r é s t  a 

nagy fu tóadagoknak  vagv a kemény fe lü le tn e k  t u l a i -  

d o n ita n á r ik , noha ig a z ,  hogy ezek a té n ve ző k  s i e t t e ­

t i k  a tö ré s  k ia la k u lá s á t .  De a p rob lém a  v a ló já b a n  

a d a p tá c ió s  je l le g ű .  Hogy egy c s o n t e rősebbé  v á l jé k ,  

e lő s z ö r  i s  meg k e l l  g y e n g ü ln ie . A s z e rv e z e t é rz é ­

k e l i  e z t  a k ö rü lm é n y t,  és m egkezdi a  k á r o s u l t  r é s z t  

e r ő s í t e n i .  Ha ebben a p e rió d u s b a n  k e r ü l  s o r  in te n ­

z í v  te rh e lé s r e  /a  n o rm á lis n á l e rősebb  h a tá s o k r a / , 

a c s o n t m egrepedhet vagy e l  i s  t ö r h e t .  E kko r jö n  

lé t r e  a s t re s s z e s  tö ré s .

A nők sze rve ze té b e n  b iz o n y o s  h o rm o n á lis  v á l ­

to z á s o k  r o n th a t já k  a c s o n ts ű rű s é g  m in ő s é g é t, a nők 

fogékonyabbak e r r e  a s é rü lé s re ,  m in t  a  f é r f i a k .  A 

nők c s o n t ja in a k  k e rü le te  amúgy i s  k is e b b , ennek k ö -  

v e tk e z té ö e n  kevésbé képes a b s z o rb e á ln i a fu tá s  rá z ­

k ó d á s a i t .  A nagy fu tó a d a g d k a t t e l j e s í t ő  nck o lv a n  

nagy k o c k á z a to t  v is e ln e k  a  s tre s s z e s  tö ré s e k é r t ,  

hogy az é ls p o r to ló  nők kö ré b e n  ez s z in te  já rv á n y o s  

m é r té k e t ö l t .

A s t re s s z e s  tö ré s  m in d ig  fá jd a lm a t  j e le n t  a 

lá b  egy b iz o n y o s  p o n t já n .  M iv e l a  c s o n t ezen a he­

ly e n  e l  van tö r v e ,  még a k k o r  i s  le s z  fá jd a lo m , ha 

nem fu tu n k .  De a r ö n tg e n - á tv i lá g i tá s  nem m inden e -  

se tb e n  f e d i  f e l  rö g tö n  a  t ö r é s t ,  néhány h é tb e  t e ­

l i k ,  m ig  a c s o n t c a l lu s  k ia la k u l  a  repedés k ö r ü l ,  

és csak ez le s z  lá th a tó  á rö n tg e n -k é p e n .

9

Ha a fá jd a lo m  m értéke  nem e lé g  nagy ahhoz, 

hogy a tö ré s re  ifé n y  d e r ü l jö n ,  h e ly e z z ü n k  egy re z ­

gésben lé v ő  h a n g v i l lá t  az é rz é k e n y p o n tra . Ha a f á j ­

da lom  s z in te  e lv is e lh e t e t le n  le s z ,  a d ia q n o z is  b i z ­

to s :  le g a lá b b  egy hónap tá p pé n z . Az u lt ra h a n g  ha­

s o n ló a n  s a d is ta  d ia g n o s z t ik a i  m ódszer a s t re s s z e s  

tö ré s  m eghatározásában. Ha naqv fá jd a lm a t  é rzü n k  

e k k o r ,  h a g y ju n k  f e l  a fu tá s s a l  egv id ő re .

-A le g irc g b iz h a tó b b  v iz s g á la t  a c s o n t le ta p o a a tá s . 

Ez v iz s g á ln a  az a k t i v  o s o n tfo rm á c ió t ,  am ely a g v ó - 

o vu ló b an  lé v ő  c s o n to k n á l a la k u l  k i .  E nné l a v iz s g á ­

la t n á l  a k e r in q é s i re n d s z e r t  egv k i s  r á d ió a k t iv  dó­

z is  é r i  / k ö r ü lb e lü l  a kko ra  m enny iség , m in t  eqv t ü -  

d ő rö n tq e n  e s e té b e n /. Noha csaknem t e l je s e n  k i ü r ü l  

a s z e rv e z e tb ő l,  a r a d io a k t iv  anvag egy ré s z e  f e l ­

g y ü le m lik  az a k t i v  csontkéDződménvben -  azaz a 

s tre s s z e s  tö ré s  h e lv é n . Ha e k k o r  egy le ta p o q a tó  be­

re n d e z é s s e l v é g ig h a la d u n k  a lá b  m entén, a fe la v ü -  

le m le t t  r a d io a k t iv  anyag k im u ta t ja  a tö ré s  h e ly é t .

Ha a ke re ső n  e g y e tle n  o o n t je le n ik  meq, a k k o r  

s tre s s z e s  tö r é s s e l  van  d o lg u n k , ha azon­

ban egy e ln y ú l t  a la k z a t  je le n k e z ik ,  a ltk o r  az p e r i -  

o s t i t i s t  ie le n t h e t .  A s é rü lé s  i ly e n k o r  o lv a n  v á l t o ­

z á s t  h o z o t t  l é t r e  a c s o n tb o r itá s b a n , am elv f e l f o a -  

t a  a r a d io a k t iv  anvag eqy r é s z é t .  M iu tá n  a n e r io s ­

t i t i s  a c s o n t t e l j e s  hosszában a la k u l  k i  in k á b b , 

m in t  e q v e tle n  p o n to n , a ta p o g a tó  képe i s  hosszúkás 

le s z .

A s t re s s z e s  tö ré s e k  -  k ü lö n ö s e n , am elvek a 

t i b i á t  é r i k  -  k a r o ly  p ro b lé m á t je le n te n é k .  Ha l é t ­

r e jö n ,  n in c s  mód a  fu tá s  f o ly t a tá s á r a .  Csak szü n e t 

u tá n  jö h e t  l é t r e  a g y ó g y u lá s . Á lta lá b a n  h a t  h é t  a 

s é rü lé s  k ia la k u lá s á t ó l  a d d ig , am iq a g yó g yu lás  e lő ­

re h a la d á s a  f o ly t á n  ú j r a  f u t n i  k e z d h e tü n k , de ez 

nagyon v á l to z ó .  Szükséges, hogy a  tö ré s  te l je s e n  

m e g g yó g yu ljo n ,' m ie lő t t  f u t n i  kezdenénk, t e k in t e t t e l  

a r r a ,  hoqy a  t ú l  k o r a i  kezdés e se téb e n  a gyenge 

p o n to n  ú j r a  e l t ö r h e t  a  c s o n t.

*



■  S zakaszos tü n e te k

E n n y it  tu d tu n k  m ondani a s ip c s o n t fá já s o k  d ia g ­

n o s z t iz á lá s á r ó l  és g y ó g y ítá s á ró l.  M ost p e d iq  b e s z é l­

jü n k  a  m e g e lő z é s rő l.  A s é rü lé s e k  e g v ik  e ls ő d le g e s

k iv á l t ó  oka a b ia n e c h a r  i k a , számos f u t ó t  a z é r t  é r i  

ez a s é rü lé s ,  m e rt a lá b f e j  t u l f o r d u l  vagy e l le n k e ­

z ő le g  nem s e g i t  e lé g n é . Az e ls ő  e se tb e n  a szokásos 

o r to p é d  b e té te k  je le n te n e k  m e g o ld á s t. Kevésbé s ú ly o s  

e se tb e n  e le g e n d ő , ha  a  c ip ő n k e t  egy m á s ik , a moz­

g á s t jobban  k o n t r o l lá ló  m o d e llre  c s e r é l iü k .  O lvan  

c ip ő t  k e re s s ü n k , am elv o r r a  s z é le s ,  a t a lo  k e t tő s ,  

e l t é r ő  sű rűsé g ű  anya gb ó l á l l .  Ha v is z o n t  a m ásodik 

e s e t á l l  fe n n , az i lv e n  c ip ő k e t  k e r ü l jü k .  Ha a lá b ­

f e j  m erev és magas iv ü ,  k í s é r e l jü n k  meg lá g va b b  c i ­

p ő t  h a s z n á ln i.

A lá b f e j  t ú l z o t t  e lfo rd u lá s á n a k  oka le h e t  a 

v is z o n y la g  gyenge lá b iz o m  i s ,  k ü lö n ö se n  ha ez az 

a n té o r  izm ok e g v ik e ,  azaz a lá b  e lü ls ő  ré szé n  t a ­

lá lh a tó  izm ok közé t a r t o z i k .  Ha ezek e lé g te le n ü l  

s t a b i l i z á l j á k  a l á b f e je t ,  a k k o r a r o tá lá s  t ú l z o t t

Ez a s é rü lé s  é r t e  M ary D e c k e r-S la n e y - t a  70-es

években és e m ia t t  k e l l e t t  hárem  é v e t  k ih a g y n ia .

A lá b  iz m a i négy szakaszban h e lye zke dn é k  e l ,  m ind­

e g y ik  a la s c ia n á k  n e v e z e tt  b o r í tá s o n  b e lü l .  M ik o r  az 

e g y ik  szakaszban g y u lla d á s  a la k u l  k i ,  a te s tn e d v e k  

fe lg y ü le m le n e k . Ha ez nem tá v o lo d ik  e l ,  ebben a sza ­

kaszban nyemás jö n  l é t r e ,  v é g ü l,  ez e lz á r h a t ja  a 

k e r in g é s t  a lá b b a n .

A szakaszos tü n e te k n e k  az a fo rm á ja , am elv 

D e c k e r-S la n e y - t ,  D ic k  O uaxt és más h í r e s  fu tó k a t  

é r t ,  csa k  k i s  m értékben  k ü lö n b ö z ik  a t t ó l ,  a m it l e ­

i r t u n k .  F u tá s  közben a vé rá ra m  a lábakban  megerősö­

d ik ,  a lá b a k  megduzzadnak. Ha az iz m o k a t t ú l  g y o r-
*

san f e j l e s z t e t t ü k ,  le h e ts é g e s , hogy nem le s z  a fa s -  

c iá n  b e lü l  e le g e nd ő  t é r  az izm ok k i te r je d é s e  s z á ró ­

r a .  Ez hagy fá jd a lo m h o z  v e z e th e t .

A fu tá s  to v á b b ra  i s  le h e ts é g e s . E lk é p z e lh e tő ,  

hogy 1 0 -20  p e rce s  fu tá s ra  i s  képesek le s z ü n k , m ie ­

l ő t t  a tü n e te k  -  in t e n z iv  s ip c s o n t fá já s tó l  a z s ib b a ­

d á s ig  h id e g é rz é s ig  -  m e g á llá s ra  k é n y s z e r íte n e k . A 

tü n e te k  fe lg y ü le m le n e k  a fu tá s  b e fe je z té v e l ,  de je ­

ges te r á p ia  a lk a lm a z á s á v a l e ltű n n e k .  S a jnos v is s z a  

i s  té rn e k .

A szakaszos tü n e te k  nem m u ta th a tó k  k i  sem r ö n t ­

g e n n e l, sem r a d io a k t iv  m ó d s z e rre l.  A f ő  d ia g n o s z t i­

k a i  eszköz az u n . "kanóc t e s z t " ,  am ely a szakaszban 

u ra lk o d ó  n y e ró s t  fu tá s  közben m é r i . A nagy nyomásra 

u ta ló  a d a t,  am ely hosszabb id ő n  á t  é rvénvben  m arad, 

h a tá r o z o t t  j e l e  a  szakaszos tü n e te k n e k .

Ha ez m e g á lla p í tá s t  n v e r t ,  meg k e l l  g o n d o ln i 

m i t  te g y ü n k . Ez ig e n  ro s s z  h i r ,  m e r t n in c s  o ly a n  

m ódszer, am ely s e b é s z e ti b eava tkozás  n é lk ü l  ja v u lá s t  

ig é m é .  Az e g y e tle n  v á la s z tá s  a f u t á s t  f o l v t a t n i  

k ív á n ó  s z á ró ra  a  fa s c io tc m iá n a k  n e v e z e tt  e g ysze rű  

m ű té t.  Ennek fo lya m á n  a fa s c ia  a l a t t  f e lg y ü le m le t t  

fo ly a d é k o t  e l t á v o l í t j á k ,  és a to v á b b i e l tá v o z á s t  i s  

b i z t o s í t j á k .  Az izm ok k i te r je d é s e  i s  tö b b  t e r e t  kap . 
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le s z .  E rő s itó g é p e k k e l v is z o n y la g  g y o rs  e redm ényt 

le h e t  i t t  e lé r n i .  Ha e z t  nem k iv á n ju k  igé n yb e  ven ­

n i ,  kövessük  d r .  Sheenan ta n á c s a i t :  Ü ljü n k  az a sz ­

t a l  s z é lé re ,  le ló g ó  lá b u n k k a l o ró b á l ju k  fe le m e ln i 

egy k is e b b  s ó s z s á k o t. M ás ik  G y a k o rla tb a n  s é tá l ju n k  

a sa rku n ko n . Ha a  t e l j e s  t e s t s ú ly  a  s a rk o k ra  nehe­

z e d ik ,  a lá b u j ja k  a levegőben  vannak , te g vü n k  k b . 

50 lé p é s t  f o r d í t o t t  lá b fe je k k e l .

A m e g fe le lő  la z a s á g  i s  fo n to s  a s ip c s o n ts é -  

rü lé s e k  m egelőzésében. M iv e l a lá b  a n t e r io r  iz m a i 

a lá b ik r a  izm ok a n ta g o n is ta  iz m a i,  nem kivána tos

a rá n v ta la n s a g  lé b h e t  i t t  f e l .  A z t  s z e re tn é n k , ha 

a lá b iz m c k  e r e je  k ie g y e n s ú ly o z o t t  le n n e , az izm ok 

egyfo rm a  la z a s á g g a l és h a jlé k o n y s á g g a l re n d e lk e z n é ­

nek m in d k é t iz a n c s o o o r tb a n .

M in d e n e k e lő t t ,  ha s ip c s o n ts é rü lé s re  gyanak­

szu n k , é r t é k e l jü k  ú j r a  az ed zé so ro g ra m o t. Nagy a 

v a ló s z in iis é q e , hogy t ú l  s o k a t , t ú l  keményen és t ú l  

nagy ü tem ben, de m e g fe le lő  m egelőző te c h n ik á k k a l 

e lé r t h e t jü k ,  hogy csak h i r b ő l  is m e r jü k  a z o k a t.

/Runner3s World/

f o r r ó  n y á r i  hónapok a l a t t  az iz z a d á s  a s z e r ­

v e z e t le g fo n to s a b b  és lec^ ia tásosabb  védekező mecha­

n izm usa önmaga h ű té se  é rdekében.

te  ennek a  h ű tésn e k  á ra  van ; é r té k e s  te s tn e d ­

vek tá v o z n a k . K öve tkezésképp a fo ly a d é k v e s z té s  ká ­

ro s  le h e t ,  r r e r t  d e h id rá c ió h o z  v e z e th e t.

G y a k o r lo t t  és kezdő  fu tó k  e g y a rá n t ta p a s z ta l­

tá k  m ár k is z á ra d á s o s  tü n e te k e t ,  ú g ym in t a szom júsá­

g o t ,  f e j f á j á s t ,  é m e ly g é s t, iz o m re n y h e s é g e t, k o o rd i­

n á c ió s  z a v a ro k a t,  s z iv d c b o g á s t,  m eggyengü lt Í t é l ő ­

ké p e ssé g e t, hogy csak néhán ya t e m lí ts ü n k . Iz za d ás  

a lk a lm á v a l a  d e h id rá c ió  h ő ve sz té se s  fo ly a m a t,  más­

r é s z t  v is z o n t  a  h ő g u ta  k ia la k u lá s á b a n  i s  s z e re p e t 

j á t s z i k .

G ya ko rló  f iz io ló g u s a k  k im u ta t tá k ,  hogy a t e s t ­

s ú ly  2%-ának iz z a d á s  fo rm á já b a n  v a ló  e lv e s z í té s e  

h a tá s s a l van  a  k a rd io v a s z k u lá r is  m űködésre, e lő s e ­

g í t i  a h c h á z ta r tá s  b e ls ő  e g y e n s ú ly á t és az izom erő  

nö ve ked é sé t. A fu tó k  g y a k o rta  te s ts ú ly u k  6 -8 % -á t 

v e s z í t ik  e l  i l y e n  módon a fo ly a m a to s  m eg te rh e lés  

a lk a lm á v a l.  S ez  tc b b  o ly a n k o r ,  a m ik o r a le v e g ő  h ő ­

m é rs é k le te  és n e d v e s s é g ta rta lm a  magasabb.

A d e h id rá c ió  a le g h é tk ö z n a p ib b  oka a ve reségek­

n e k , kudarcoknak a ve rse n ye ke n , s  a  fu tó k  ese tében

csaknem m in d ig  a d e h id rá c ió  okozza  a t e l je s i tm ó n v -  
in g a d o z á s c k a t. A m egoldás e g y s z e rű , e g y e tle n  szó :

r e h id r á c ió .  A zaz: v is s z a  k e l l  n y e rn i az e l v e s z í t e t t

fo ly a d é k o t ,  te  hogyan?

A v iz  f e l ü d i t i  a k is z á r a d t  s p o r t o ló t ,  s a le g ­

tö b b  e se tb e n  n in c s  i s  jo b b  m egoldás, te  a ha tvan a s  

évek közepe ó ta ,  a m ik o r az e ls ő  s p o r t i t a ld k  m egje­

le n te k ,  a s z o m ju s á g c s il la p itá s  magas te c h n o ló g ia i 

s z in t r e  j u t o t t .  A GATORADE v o l t  az e ls ő  nagy név a 

po rondon . Nagyszámú s z é n h id rá to t  v o n u l t a t o t t  f e l  

e le k t r o l i t o k k a l  k o m b in á lt  cu k ro k  fo rm á já b a n  / k á l i ­

um, n á t r iu m / .

Számos tanu lm ány rá m u ta t,  hogy a s p o r t i t a lc k  

sze repe  nem e g y é rte lm ű  a  r e h id r á c ió s  fo ly a m a tb a n . 

C ukor vagy m ás’ a lk o tó ré s z  v íz h e z  v a ló  adago lása  

l a s s í t j a  a te s tn e d v  á ra m lá s á t a  g yo m o rb ó l, és f e l ­

s z ív ó d á s á t a  s z e rv e z e tb e n . Ez a le la s s u lá s  p ro b lé ­

m át o k o z h a t a működésben lé v ő  izm oknak, m elyek szá ­

mára r e n d k ív ü l fo n to s  a v iz  a  h ő  le a d á s a  é rdekében .



A s p o r t i t a l  "m e g te le p s z ik "  a gyomorban, és ez 

semmiképp sem jó .  T ény, hogy a ko n c e n trá tu m  v a ló ­

ban v á la s z t  k i  v i z e t  a s z e rv e z e tb ő l,  hogy f e l h i g i t -  

sa  a gyomorban lé v ő  o ld a to t .  M indez k é s le l t e t e t t  

d e h id rá c ió t  eredm ényez.

A  r e h id r á c ió s  g y a k o r la to k  s o rá n  fe lm e rü lő  e ls ő  

k é rd é s : m ily e n  g yo rsa n  képes a  fo ly a d é k  fe ls z ív ó d ­

n i .  Azok az anyagok, am elyek e z t  a fo ly a m a to t  la s ­

s í t j á k ,  i ly e n e k  p é ld á u l a s z é n h id rá to k ,  p o te n c iá l is  

v e s z te s é g e t je le n te n e k .  M á s fe lő l néhány e lg o n d o lá s

m a x im á lja  egy b iz o n y o s  v izm e n n y is é g  fe ls z ív ó d á s á t .  

P l . :  h id e g e t  k e l l  i n n i  m eleg h e ly e t t ,  m e r t a  h id e g  

fo ly a d é k  később ü r ü l  k i .  Vagy: in k á b b  f é l  p o h á r ra l 

n e g yed ó rá n kén t, m in tsem  e g y s z e rre  s ó k a t.

Az e l e k t r o l i t o k ____________________________________

Az iz z a d s á g  s ó s , de nagyon k i s  m ennyiség e lé g  

az e lv e s z t e t t  á s v á n y i anyagok p ó t lá s á ra .  Izza d ás  

s o rá n  a s z e rv e z e tb e n  lé v ő  e le k t r o l i t k o n c e n t r á c ió  

n ö v e k s z ik . Ez a z é r t  t ö r t é n ik ,  í r é r t  a t e s t  a rányosan 

tc b b  v i z e t  v é s z i t .  M indössze a v iz e t  k e l l  p ó t o ln i  

t e h á t .  A  s z e rv e z e t ü g y e l az e le k t r o l i t o k  m e g fe le lő  

á ra m lá s á ra  az á s v á n y i anyagok ra k tá ro z á s a  ré v é n , s 

a k iv á la s z tá s  s z a b á ly o z á s á v a l /kevesebb  tá v o z ik  a„ 

v i z e l e t t e l / .  T á p lá lé k a in k  i s  bőségesen ta r ta lm a z n a k  

á s v á n y i e le m e k e t, fő k é n t  k á l iu m o t .  M indez bőven 

p ó t o l ja  az iz z a d á s  s o rá n  e l t á v o z o t t  anya go ka t.

. s z é n h id rá to k ___________________________________________

A s z é n h id rá t  s z ü k s é g le t  b iz t o s í t á s a  ö s s z e te t ­

te b b  k é rd é s . Függ a t t ó l ,  m ily e n  hosszú  id e ig  t a r t  

a f i z i k a i  m e g te rh e lé s . A s z ő lő c u k o r ,  a s z é n h id rá to k  

e g y ik  f a j t á j a ,  fo n to s  s z e re p e t já t s z i k  az agy és az 

izm ok működésében. S z é n h id rá t ta r ta lm ú  i t a l  fo g yasz ­

tá s a  m e g e lő z h e ti a  v é rc u k o rs z in t  csö k k e n é s é t,

i l l e t v e  az e b b ő l adódó k ó ro s  e lv á l to z á s :  a h y p o g ly ­

cem ia k ia la k u lá s á t .  M e g fe le lő  m ennyiségű s z é n h id ­

r á t  h iá n yá b a n  a fu tó  fá ra d tn a k ,  in g e rü ltn e k  és 

s z é ts z ó r tn a k  é r z i  m agát.

A  le g tö b b  j ó l  f e lk é s z ü l t  fu tó  számára azonban 

a h y p o g lyce m ia  nem je le n t  v e s z é ly t  2 -3  ó rá n  á t .  A 

s z e rv e z e t e lé g  s z é n h id rá to t  r a k tá r o z ,  h o z z á v e tő le g  

a f e n t i  id ő ta r ta m n a k  m e g fe le lő  fu tá s  e s e té re ,  and 

a z t  j e l e n t i ,  hogy b u ta s á g  i l y e n  s p o r t i t a l t  fo g ya sz ­

t a n i  m ondjuk egy 10 km -es ve rse n ye n . A le g tö b b  

s p o r to ló  szám ára ez még a m a ra th o n in  i s  fö lö s le g e s ,  

de az u lt ra m a ra th o n in  a z é r t  n é r  a já n la to s .

M in de n e se tre  m e g fo n to la n dó  s p o r t i t a l  k o r t y o l -  

g a tá sa  g lu k ó z n y e ré s  é rdekében : m e g n e h e z íth e ti a v iz  

fe ls z ív ó d á s á t .  A h yp o g lycém ia  p e d ig  még m in d ig  

könnyebben e l le n s ú ly o z h a tó  a  d e h id rá c ió n á l.

A le g tö b b  s p o r t i t a l  s z é n h id rá tk o n c e n trá c ió t  

ta r ta lm a z ,  m e ly  l a s s i t j a  a gyomor k iü r ü lé s é t .  Azok 

az i t a l o k ,  am elyek o ly a n  e g ysze rű  c u k ro k a t v o n u l ta t ­

nak f e l ,  m in t  a m ily e n  p é ld á u l a g lu k ó z ,  a f r u k tó z  

vagy a ré p a c u k o r, k é s le l t e t i k  a  gyomor k iü r ü lé s é t ,  

ha a k o n c e n trá tu m  a rá n ya  m egha lad ja  a  2 ,5 % -o t. Ez 

v á la s z tá s  e lé  á l l i t j a  a s p o r t o ló t :  v i z e t  ig y é k -e  

avagy az e f f a j t a  i t a l o k  v a la m e ly ik é t?  V égü l le g tö b b ­

s z ö r  a k i s  m ennyiségű s z é n h id rá t  m e l le t t  d ö n t.  Mér­

h e tő  e l t é r é s t  okozó sző lő cu ko rm e n ny isé g  f e ls z í v ó ­

dásához a fu tó n a k  h a ta lm a s  m ennyiségű h i g i t o t t  o l ­

d a to t  k e l le n e  in n ia .
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A- glukóz-polimerek
N os,ez a m ego ldás, ha  nagyobb m ennyiségű g lu ­

k ó z t  aka runk fo g y a s z ta n i a gyomor k iü rü lé s é n e k  lé n y e ­

ges la s s u lá s a  n é lk ü l .  Ez a t i t o k  n y i t j a .  Ezek a 

hosszú  g lu k ó z lá n c c k  h a s o n lí ta n a k  a  k e n é n y ita m o le k u - 

lá h o z . A g lu k ó z -p o lim e re k  nagyobbak, m in t  a c u k o r­

m o le k u lá k , és tö b b  s z é n h id rá to t  b iz to s í ta n a k .

A g lu k ó z -p o l im e r t  ta r ta lm a z ó  i t a l o k  a 7%-os 

k o n c e n trá c ió  e lé ré s é ig  fo g y a s z th a to k  a n é lk ü l,  hogy 

a s z é n h id rá t  a kadá lyozná  a v iz f e ls z iv ó d á s t .  Néhány 

u j  i t a l  nem ta r ta lm a z  e le k t r o l i t o k a t ,  és néhány 

k ö z ü lü k  nem i s  ro s s z  iz ü .

A g lu k ó z -p o lim e r  o ld a to k  a le g jo b b  s p o r t i t a -  

lo k  a v iz  m e l le t t ,  de ez az ö s s z e h a s o n litá s  m inden 

b iz o n n y a l s é r tő  az a n ya te rm é s z e tre  nézve .

A v íz s z ü k s é g le t  m inden f i z i k a i  ig é n y b e v é te l 

e s e té n  fo ly to n o s  és n é lk ü lö z h e te t le n ,  a g lu k ó z  p ó t ­

lá s a  csak hosszú  ve rsenyek  a lk a lm á v a l szükséges.

A fu tó k  szá n á ra  a g lu k ó z -p o lim e re k e t ta r ta lm a ­

zó i t a l o k  fo g y a s z tá s a  e lő n y ö s  le h e t  a m a ra to n i v e r ­

senyeken. A t c b b i  s p o r t i t a l  nem b i z t o s i t  e le g e n d ő  és 

m e g fe le lő  c u k ro t .  M in d a m e lle t t  b iz t o s r a  v e h e tő , 

hogy a h o s s z u tá v fu tó  ve rse n ye k  s e g é ly á llo m á s a in  -  

a v iz  m e l le t t  -  ezek a s p o r t i t a lo k  i s  fe ls o ra k o z n a k  

m a jd . Kendben va n , ha h a s z n á lju k  ő k e t ,  de csak a k k o r, 

ha e lő t t e  m egbizonyosodunk a f e lő l :  m e g fe le lő e n  

vannak-e  h í g í t v a .  E m lé k e z te tő ü l:  maximum 2,5% -os 

k o n c e n trá c ió  az e g ysze rű  c u k ro k , 7%-os a g lu k ó z ­

p o lim e re k  e se té b e n !

M e g k ó s to ln i az u j  g lu k ó z -p o lim e r  i t a l o k  v a la ­

m e ly ik é t  p e rs z e  nem o ly a n  e g y s z e rű , m in t  bemenni 

egy á ruházba  egy f la s k a  GATORADE-ért.

Keresse az u j  te r í té k e k e t a b o lto k b a n  és a 

g y ó g y -é lé lm e z é s i s z a k ü z le te k b e n .

Vagy: ig y o n  jó  sck v iz e t !

, / R u n n e r 3 s W o r ld . /

z élet kis. zavaró dolaai közé tar­
toznak a trendkutatóknak azok a meqállaoi- 
tásai, miszerint a futás olyan divathóbort, 
amely élete utolsó fázisába lénett.

Ez először kevesek őrzött titka volt, 
majd felfedezte a tömegkommunikáció, ez a- 
zonnal továbbadta a bölcsek kövét keresők­
nek, végül oda jutott, hogy legjobb esetben 
unalmasnak, rosszabb esetben veszedelmes­
nek bélyegezték. A csalódott és sérült ex- 
futók úgy vélik, hogy izgalmasabb és biz­
tonságosabb tevékenységet kell találniuk.

FUTÁS
+

(üYALOGLÁ S
Igv kezdődik egy újabb ciklus. Aho­

gyan régen az ülőfoglalkozások káros hatá­
sainak felfedezése eszköz volt a futásra 
való meggyőzésben, az alternativ tevékeny­
ségek ajánlói ma a futás negativ oldalát 
világítják meg jobban, hogy valami jobbal 
helyettesítsék azt.

A zene mellett végzett aerobic "vi­
dámabb". Az erősitőgénekkel szerzett jó 
kondíció "teljesebb". Az úszás hűvösebb, a 
kerékpározás nagyobb távolságot gvorsabban 
hidal át, és mindkét sportág megszabadítja 
a lábakat a földönjárns gyötrelmeitől.

Itt nincs mit tenni. Nem akarom össze­
hasonlítani a különböző tevékenységek pozi­
tiv és negativ oldalait - azon túlmenően, 
hogy megjegyzem, hogy ezek a "jobbnak" ne­
vezett tevékenységek egyszersmind drágábbak 
is. Általában oktatóra van szükséa, felsze­
relésre vagy speciális berendezésekre.

Egy megjegyzendő kivétel azonban léte­
zik: a gyaloglás. Az egyszerű, szerénv, ö- 
reg gyaloglás, amely uj fényben ragyog, 
mint kondicionáló tevékenység.
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Azt mindenki elismeri, hogy a gyalog­
lás a visszavonult futók biztonságos menvor- 
szága. A futást és a gyaloglást úgy ábrázol­
ják, mint egymással versengő tevékenvséae- 
ket.

Az igaz, hogy megjelent a gyaloglás, 
de nem mint a £utás riválisa, hanem mint 
ahhoz hasonló aktivitás. A gyaloglás szá­
munkra, tapasztalt futók számára, a futás 
Ígéretes kiegészítő eszközét iqéri, és nem 
pedig helyettesitőjét.

Mi azok közé tartozunk, akik nem hi­
szik, vagy nem bánják, hogy a futás csak 
divat. Nem lépünk le a színről, ezzel ma­
gunkra vonjuk ezeknek a trend-jósoknak a 
haragját, mert nem mondhatják ki vénre, 
hoqy ez a divat meahalt. Nem akarjuk a fu­
tást abbahagyni, hanem mindia keressük a mó­
dot, hoqvan lehet jobban futni.

Gyaloaolni. Nem helyettesíti ugvan a 
futást, de a "séta" szó megszűnt pusztán 
egy négy betűből álló szócska lenni.

Ez a szó nem tartozott futó-szótáram­
hoz. Ugv véltem, a gvaloalás sérti eav iga­
zi futó tekintélyét.

Mikor kiléptem az ajtón, az első lépés­
nél már futottam, mielőtt a zuhany alá bui- 
tam volna, akkor fejeztem be. Leahosszabb 
sétám a kaputól a kocsimig volt. Futottam a 
versenyek e'gészségüqvi ellenőrző nontiain, 
futottam körbe-körbe, amiq a piros lámpánál 
álltam. Edzésen kivül szenvedtem. De csak a 
futásért. Inkább 10 nerciq kerinntem az au­
tóval parkolóhelyre várva, mintsem eqvoerces 
sétát tegyek.

Nem gondoltam a Gyaloglásra, mint‘test­
edzésre. Ha beteqség vagy sérülés miatt fel 
kellett fügqesztenem a futást, akkor jöhe­
tett csak szóba, mert nem futhattam /és nem 
volt bicikli vagy uszoda elérhető közelség­
ben / .

Ez az egész megváltozott bennem, ho­
gyan és miért, azt látni fogják. Azért Írok 
most, hogy dicsérjem a gyaloglást, ne te­
messem - és talán önök is megváltoztatják 
véleményüket, ha ugvan eddiq az én ósdi né­
zeteimet vallották egyáltalán.

Most csak a qvaloglás egv sajátos vál­
fajáról beszélünk: rövid, futószakaszokkal 
vegyes qvaloqlásról, amellvel bizonvos cél­
jaink vannak. Nem hosszú séták, nem versenv- 
gvaloglás, nem céltalan kószálás - amelyek 
mindeavike naavon is kiváló tevékenvséa a 
maga helvén, de itt nem erről van szó.

Ha nem tetszik a qvaloglás szó, Gondol­
junk rá más, az edzés alaoelvei között meg­
ismert foaalommal. Az egvik az intervall, 
amely mindenfajta edzéstiousra, méq bizo­
nyos versenyekre is ráhúzható, a gyorsasági 
munka kivételével, és a nehéz-könnvü rend­
szer, amelvet egves futásoknál, nem napon­
kénti edzésnél alkalmazunk.

Az intervall nagv terhelés, amelvet ta­
lán túl nehéznek találunk, és ezért számunk­
ra elfogadható részekre tagolunk. A nehéz- 
-könnvü gyakorlat szinte alternatíváija a
kemény munka-regenerálódás időszakoknak. 
Ugyanígy tesznek a gyalogló szünetek is.
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Ernst van Aaken és Tom Osler ismertet­
ték velem ezeknek a gyalogló szüneteknek a 
futást segitő oldalát. Kételkedtem mindad­
dig, amig a hetvenes években feladatul nem 
kaptam közös könyvük szerkesztését.

Van Aaken sportorvos, valamint a sport 
egyik nagy megujitója irta a "Van Aaken 
módszer" cimü könyvében, hogy létezik "ak­
tiv regenerálódás" is. Azt irta, hogy a fu­
tásból való, sérülés miatt történő kiesést, 
szinte teljesen meg lehet szüntetni a futás­
gyaloglás intervallumokkal.

Amig magam is meg nem sérültem, és a 
sérülés súlyosbodása nélkül futni képtelen 
lettem - nem váltam van Aaken hivévé. Ugvan- 
is egy dologra azért képes voltam; gyalog­
ló szünetekkel csökkentett mennyiségű fu­
tást végezni.

Azóta mindent, a kis izomfájástól a 
műtét utáni rehabilitációig, igy csinálok.

Osler irta a "Komoly futók kézikönyve" 
cimü müvében, hogy bárki megkétszerezheti 
non-stop módon megtett legnagyobb távját 
anélkül, hogy erőfeszítéseit is megkétsze­
rezné. A lényeg, amit ma már a szuoermara- 
tonisták edzés és verseny közben is követ­
nek, a gyalogló szünetek beiktatása.

Ezek a szünetek, ahogyan nyitott szem­
mel végzett útjaimon láttam, éppúgy vonat­
koznak kis távolságokra, mint szunertávok- 
ra, és nemcsak gyors, de hosszú nvaloglá-

sokat is tartalmaznak. Az első leckét akkor 
kaptam, amikor a szünet nem ötperces séta, 
hanem teljes leállás volt /néha evés, ivás 
is belekerült/.

Először egy 100 mérföldes versenyen 
vettem részt ily módon. A szakaszaim nem 
voltak 5 mérföldnél hosszabbak - akkor méo 
nem is igen hittem ebben a megállás-futás 
szisztémában. Bizonyos értelemben kudarcot 
vallottam ugyan, mert 70 mérföld után fel­
adtam, de igy is megkétszereztem addigi 
non-stop rekordomat.

Egyszer 2:28 alatt futottam végig a 
maratoni távot. Természetesen ez csaknem 
egy teljes napomat igénybe vette; egv 5:38- 
as mérföldet egvórás pihenés követett, az­
tán jött a következő mérföld, és igv tovább 
csaknem 24 órán át. Meggyőződtem arról, 
hogy a potenciális reoenerálódási szünetek 
segithetnek a sebességi korlátok kiterjesz­
tésében .

A gyorsasági munka a verseny szimulá­
lását is jelenti. Részt vehetek egv 5 km-es 
"versenyen" teljes gyorsasággal, de ugv, 
hoav a távot ötperces sétaszünetekkel tar­
kítom .

Nemrég felfedeztem, hogy a gyaloglás 
visszadta a reggelimet. Régóta korai futó 
vagyok, de az utóbbi időben a lábaim cser­
benhagytak. Megtagadták, hogy az ágyból
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közvetlenül a futópályára menjek, igy napi 
futásom egyre későbbre esett.

Ezt követően először gyaloglással oró- 
bálkoztam, mig eléggé be nem melegedtem a 
futáshoz. A 15-30 perces séták sikert hoz­
tak ott is, ahol az indulás egyre későbbre 
tolása, illetve stretching avakorlatok hi­
ábavalónak bizonyultak.

Látható mindezen oéldákon, hogy a gya­
loglás teljes mértékben meggyőzött engem.
Mi több, megállók ma már akár a legtávolab­
bi parkolóhelyen is, csakhogy gyalog me­
hessek a szupermarketbe!

/Runner3 s W'ovid/

f /árom egymástól teljesen különböző em­
ber történetét teszem közzé. Kettő közülük 
amerikai, egv pedig ir. Ami összeköti őket, 
az a Villanova University, ahova együtt 
jártak, és az edző, a néhai Jumbo Elliott.

Jumbo Elliott.örökségét azokra az em­
berekre hagvta, akik hatása alá kerültek, 
és akik ma hatásuk alá vonnak minket.

Elliott ugyanannyi figyelmet fordí­
tott sportolóinak a futás befeiezése után 
következő életre történő felkészítésére, 
mint amennyit a versenyekre való felkészü­
lésre. Ugv tűnik, teljes sikert ért el há­
rom emberrel azáltal, hogy engedte, hogy 
futó oálvafutásukat élvezzék, egyszersmind 
pedig egy még hosszabb és még teljesebb 
pályafutás elé nézzenek.

EAMONN COGHLAN
"A legjobb versenyzők nem hasonlíta­

nak hozzánk, és nemcsak azért, mert gyor­
sabban futnak-és gazdagabbak. A sportról 
alkotott nézeteik térnek el a miénktől."

A legtöbb ember számára a sport csak 
hobby, egy játék, amelyben reméljük, részt 
vehetünk. A magas szintű versenyzés termé­
szetszerűleg munka. Nem lehet azt mondani,

hogy az élversenyzők gyűlölik vagy pusztán 
elviselik munkájukat* Viszont a verseny ko­
moly dolog és az edzések olyan keménvek, 
hogy bizonyos áldozatra van szükség.

Vegyük Coghlan esetét. 33 éves korá­
ban még mindig versenyez, egészen jól, de 
megengedi magának, hogy közben a karrierie 
befejezésére is gondoljon.

"Látom a napot, amikor az életemet 
nem az óra fogja többé meghatározni náci 
24 órán keresztül"-mondja. A szigorú óra­
rend Elliott elgondolása volt, evésre, al­
vásra és edzésre egyaránt időrendi terve­
ket állitott fel, amelyet szigorúan felü­
gyelt.

"A menetrend nagyon keménv. Ma még 
élvezem, de természetesen nem akarok örök­
ké eszerint élni, különösen nem, ha a ver­
senyzést befejeztem."

Coghlan folytatja a futást, de egyre 
inkább hobbvként közeliti meg. Tudja, eljön 
egy idő, amikor "képes leszek egv, két, 
négy talán 1 0 napot is edzés nélkül tölte­
ni. Vagy golfozni megyek. Vagy kilovagolok. 
Vagy eqyszercsak, napközben azt mondom: 
"Menjünk, nézzünk be a kocsmába, aztán men­
jünk el egy jó kis meccsre."

Röviden, azt tegye, amit normális em­
berek tesznek, miközben nem aqgasztja őket 
a délután megteendő 10 vagy 15 mérföld.

MARTY LIOUORI
Itt van egy ember, aki láthatóan a 

rivaldafényre született, és tökéletesen 
érzi magát benne. Csaknem húsz éve kezdő­
dött, egv négv percen belüli mérfölddel, és 
közvetlenül aztán egv olimpiai szereplés­
sel. A folvtatás pedig televizips kommen­
tátori állás.
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L i q u o r i  m in d ig  s z e r e t e t t  b e s z é l n i ,  é s  

37 é v e s  k o r á b a n  a  s p o r t  e g y i k  v e z e t ő  ko m ­

m e n t á t o r a  l e t t .  Ha s z i l á r d  v é le m é n y t  a k a ­

r u n k  h a l l a n i  v a l a m i r ő l ,  r á  m in d ig  s z á m í t ­

h a tu n k  .

P é ld á u l ,  t ő l e  s z á r m a z ik  a z  e u r ó p a i  

v e r s e n y e k n e k  a z  a  k r i t i k á j a ,  m i s z e r i n t  a -  

z o k  n a g y b a n  h a s o n l í t a n a k  e a v  p a n k r á c ió s  

m é r k ő z é s r e ,  a h o l  a z  e g é s z  h a n g s z e r e lé s  a r ­

r a  m egv k i ,  h o g v  a " m e q f e le lő  v e r s e n y z ő "  

g y ő z z ö n ,  " m e g f e le lő  i d ő v e l " .

L i n u o r i t  g y a k r a n  k é r d e z i k ,  h o a v  a z  a -  

m e r i k a i  f ő i s k o l á s o k  m i é r t  nem t ö r i k  á t  a 

n é g v p e r c e s  m é r f ö l d e t  a h a t v a n a s  é v e k  ó t a .  

L e a u tó b b  W aqne L o c k w o o d , a S an D ie g o  U n io n -  

t ó l  k é r d e z t e  meg e z t  t ő l e .  A  v á la s z  e g v  

k i s s é  n e k ü n k  i s  s z ó l t :

" E g y r é s z t  a h e t v e n e s  é v e k b e n  a R u n n e r 's  

W o r ld  m a g a z in  a z t  h i r d e t t e ,  h o g y  a f u t á s ­

t ó l  nem l e h e t  m e g s é r ü ln i , i g y  n in c s  i s  

s z ü k s é g  i n t e r v a l l  m u n k á r a ,  r á a d á s u l  a z  e -  

g y é n  a f i z i k a i  c s ú c s t e l j e s í t m é n y r e  2 5 - é v e s  

k o r á b a n  l e s z  u o y is  c s a k  k é p e s ,  a k k o r  meg 

m in e k  ú g y  s i e t n i ? "

Liauori nagyon korán és nagyon kemé­
nyen kezdte, mécsem látni rajta a kiégés­
nek semmi jelét sem.

DICK BUERKLE
38 é v e s e n ,  e z  a k é t s z e r e s  o l i m p i a i  

r é s z t v e v ő ,  e g y s z e r e s  v i l á g c s u c s t a r t ó  a f e ­

d e t t p á l y á s  1 m é r f ö ld ö n ,  a z  é l e t é t  a r i v a l ­

d a f é n y t ő l  m e s s z e ,  a v i l á g  f u t á s á t ó l  t á v o l  

r e n d e z t e  b e .

B u e r k le  a g e o r g i a i  M aco n  T e le g r a p h  

r i p o r t e r e k é n t  d o l g o z i k .  H i r e k e t ,  nem i s  

s p o r t t á r g y u a k a t  i r ,  m é g p e d ig  m aca  v á l a s z ­

t o t t a  e z t .

"A  s p o r t  o l y a n ,  m in t  a k á b í t ó s z e r "  

m o n d ta  e g y  m á s ik  r i p o r t e r n e k ,  M ic h a e l  B e e b e -  

n e k  a B u f f a l o  N e w s - t ó l .  "Ú g y  d ö n t ö t t e m ,  

h o g y  nem  h a g y o m  magam k i c s a v a r n i " .  Ez a z t  

i s  j e l e n t i ,  h o g y  h e t e n t e  c s a k  n é h á n y  m é r ­

f ö l d e t  f u t ,  n é g y - ö t  a lk a lo m m a l .

B u e r k le  nem a k a r j a ,  h o g y  s p o r t e l ő é l e ­

t e  z a v a r j a  a m u n k á já t ,  a m i b i z o n n y a l  u g v  

le n n e ,  h a  a f u t á s r ó l  Í r n a  c i k k e k e t ,  v a g y  

ö n m a g á r ó l  k e l l e n e  b e s z é l n i e .  A  h í r o l v a s ó  

e m b e re k  nem i s m e r i k  ő t .

F u t ó k é n t ,  B u e r k le  nem s z é g y e n k e z e t t  

t a r  k o p o n y á ja  m i a t t  / e g y  g y e r m e k k o r i  b e ­

t e g s é g  k ö v e t k e z m é n y e / .  Ma p a r ó k á t  v i s e l ,  

nem h iú s á g b ó l ,  hanem  a z é r t ,  h o g y  a f i g y e l ­

m e t ö n m a g á r ó l e l t e r e l j e .

M u n k á já r ó l  i g y  b e s z é l :  "N a g y o n  s z e r e ­

te m . S z e r e te m ,  a m ik o r  az  e m b e re k  t ö r t é n e ­

t e k e t  m e s é ln e k . "

U g y a n e z t  m o n d h a to m  Ju m b o  E l l i o t t  t a ­

n í t v á n y a i r ó l  .

/iíunncr’ e World/



SZÓRJUK MEG A MELEGET/7a csak fele ennyi lehetősége lenne, 
az emberi szervezet akkor is tudna alkal­
mazkodni. Ha semmi lehetősége sem maradna, 
at ember akkor is találna módot.

Az 1985-oş bostoni maratoni egy forró 
verseny volt. Amikor véget ért, a résztve­
vők az egészségügyi ellátó területen feküd­
tek, intravénás injekciók segitették őket a 
forróság okozta kimerültséget és a dehidrá­
ciót elviselni. Nem egy futónak végbélnél 
mért testhőmérséklete 40°C felett volt - ami 
jóval meghaladja a hőguta veszélyességi ha­
tárát. /A hőmérsékletet ilyen esetekben ál­
talában végbélben mérik, ami jobban megkö- 
zeliti a test belső hőmérsékleti értékét, s 
fontos diagnosztikai jelzés./ Futók százai 
be sem fejezték a versenyt.

FELKÉSZÜLÉS
A

MELEGRE

Mi gyengítette le ezt a sok jól edzett 
sportolót? A koratavaszi hőség és páratar­
talom. A 21 fokos hőmérséklet júliusban nem 
lett volna nagy próbatétel. Áprilisban a 
sportolók még enerváltak voltak. A bostoni 
maratonin futókból még hiányzott a meleg i- 
dőben végzett edzés. Technikai szakkifeje­
zéssel élve, nem volt meg a hőakklimatizá- 
ció.

A hőakklimatizáció felkészít arra, hogv 
forró, nyári "napokon is biztonságban és 
kényelmesen futhassunk. Az 1930-as évektől 
kezdve több, mint 300 tanulmány kutatta az 
akklimatizáció alkalmazkodó mechanizmusát.
Ma már elég jó értjük, mi is történik élet- 
tanilag, és mit tehetünk enneK elősegítésé­
re .

Az idény első melegben történő futása 
mindig kemény próba. Egyre keményebben ed- 
zünk, mégis egyre lassabban futunk. Szeren­
csére, a dolgok gyorsan javulnak. A követ­
kező két hét során a szervezet alkalmazko­
dik a meleg időjáráshoz. Ennek nyolc ténye­
zője van:

1. Pszichológiailag, az elviselhető erő­
feszítésről alkotott értékrendünk vál­
tozik. A futás könnyebbnek tűnik majd.

2. A vérplazma mennyisége növekszik, a 
szív minden egyes lökéssel több vért 
képes kipumpálni az erekbe.

3. Mivel a kiáramló vér mennyisége megnő, 
a szív kevesebbszer húzódik össze, a 
terheléses pulzus alacsonyabb lesz.

4. A szervezet egvre hatékonyabban képes 
önmagát hűteni, a terhelést követő 
testhőmérséklet kisebb lesz.

5. A szervezet munkaképessége javul.
6 . Az izzadással és vizelettel távozó só­

veszteség kisebb lesz.
7. Az izzadás nagyobb mértékű lesz. /Ez 

is testet hütő eszköz./
8 . Mivel több vér kerül a testfelülethez 

közel, a bőrön keresztül történő hőle­
adás is nagyobb lesz.
Az első meleg napon a szervezetnek 

jobban kell dolgoznia, mint a hűvös napo­
kon, hogy megszabaduljon a terhelés során 
keletkező hőmennyiségtől. A szív megpróbál 
elég vért kinyomni, nemcsak annyit, amennyi 
a dolgozó izmok számára elég - ami a normá­
lis feladata - hanem ş hőt a bőrhöz szál­
lítja, ahol az hőcseréléssel eltávozik a 
környezetbe. Ezeken a korai napokon a bőr­
höz irányuló plusz véráram megoirositja a 
bőrfelszint.

Később, amint a hőleadás egvéb mecha­
nizmusai javulnak, amikor, pl. a verejtéke­
zés növekszik, már nem leszünk ilven kipi­
rultak. A nagy folyadékbevitel hozzájárul 
a vérplazma mennviségének hirtelen növeke­
déséhez, következésképpen a pulzus csökke­
néséhez .

Ebben a korai szakaszban, a s z í v  túl­
zott kitágulása szédülést okozhat, a meleg­
től jobban kifáradunk, mert a s z í v  nem ké­
pes a fizikai gyakorlatok terhelését és a
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hőterhelést egyidőben kiegyenlíteni. De az 
első öt napot követően ezek a problémák 
egyre kevésbé vesznek igénybe.

A test hőmérséklete /végbélben mérve/ 
az akklimatizációs folyamat során végig 
csökkeni fog, körülbelül az első hét végé­
re stabilizálódik. Ez a csökkent hőérték 
beáll, amint a szervezet egyre inkább képes 
lesz a hőtől megszabadulni és ugyanakkor 
a metabolikus hőtermelést is némileg csök­
kenteni /kb. 4 %/.

Mindezen alkalmazkodások ellenére, va- 
lószinüleg a különbség nem lesz érezhető a 
hat-nyolcadik napig, amig az elviselhető 
terhelés értékrendje nem módosul.

A melegben végzett tizedik edzésnapra 
a szervezet képes lesz sót raktározni, a- 
melyet az aldoszteron hormon segitségével 
hajt végre, a vesék és a verejtékmirigyek 
befolyásolásával. Ennek eredményeként a 
verejték konyhasó-koncentrációja átlagosan 
60 %-kal visszaesik.

Az izzadás a legfontosabb mechanizmus, 
amely segitségével a test hőmérséklete biz­
tonságosan szinten tartható. Mikor forró, 
száraz levegőben futunk, a hőleadásunk 8 0 - 
90 %-a a verejték elpárologtatásából adódik, 
/Az izzadság lassabban párolog el, mint a 
páratartalom nő, mégis, még a párs napokon 
is az izzadás marad a legjobb megoldás a 
test hűtésére./ Az izzadás mértéke 30 %-kal 
is növekedhet a hőakklimatizáció során, és 
egy platót ér el a második hét közepére.

A MEGSZOKOTT IRAMBAN VÉGEZZÜK A MUNKĂT

Noha szinte mindenki élvezi a hőakkli­
matizáció pozi-tivumait, nem mindenki alkal­
mazkodik ugyanazon az utón, ugyanolyan mér­
tékben. Például, az Alberto Salazaron vég­
zett laboratóriumi méréseinknél megfigyel­
tük, hogy Salazar 3,7 quart /I quart =
0,946 liter/ óránkénti veritékmennyisége 
szokatlanul magas /az átlag futó 1 - 2 quart 
óránkénti izzadás értékkel bir./ Emiatt 
Salazar szervezete nagyon hatékonyan hüti 
önmagát a verejték párologtatásán át. Ugyan­
akkor, ki van téve a dehidrációnak.

A magas maximális aerob kapacitással 
rendelkező futók /V02max/ általában előnyre 
tesznek szert a melegben. A testhőmérséklet 
az átlagfutónál /50ml/testkg/perc XTC^max 
érték mellett/ 5-8 nap után stabilizálódik,

mig a nagyon magas iTC^max-szal rendelkező 
futóknál /70 ml/testsulykg/perc felett/ eh­
hez elég 3-5 nap is.

Mikor egyforma VOjinax értékű férfi és 
női futók átmennek a hőakklimatizációs fo­
lyamaton, néhány nemtől függő adaptációs 
különbség is felfedezhető. Számos tanulmány 
kimutatta az egyforma V0 2max esetében, hogy 
ezek száma nagyon alacsony. Az izzadás mér­
téke, a pulzus és a rectalis hőmérséklet 
egyforma marad.

Néhány tanulmány azt sugallja, hogy a 
nőknek viszont előnyük van a melegben, ned­
ves környezetben, mert testsulykilogrammra 
átszámítva, nagyobb testfelülettel rendel­
keznek, mint a férfiak. A nagyobb felület 
jobb hűtést jelent a hősugárzás és a hőcse­
rélés miatt, különösen párás feltételek 
mellett.

A VÉDEKEZÉS HATĂRAI

Az akklimatizáció segit meqvédeni ma­
gunkat a megemelkedett testhőmérséklettel 
járó veszélyektől - amit hiperthermiának 
nevezünk. De még ha teljesen akklimatizá- 
lódtunk is, a különösen nagy forróságban, 
párás levegőben való futás hőguta veszélyé­
vel jár. Ez különösen a rövid, gyorsiramu 
versenyek problémája.

A legjobb esetben is, az akklimatizá­
ció időnyerést jelenthet ilyenkor. Egy akk­
limatizált futó testhőmérséklete nem emel­
kedik olyan gyorsan, mintha ezzel nem ren­
delkezne. Az akklimatizált futó korábban 
és nagyobb mértékben fog izzadni.

Az akklimatizáció kevéssé befolyásolja 
a dehidrációt /a szervezet hozzászokhat a 
hőtermelődéshez, de nem a folyadékveszte­
séghez/. A melegben való több naoos-hetes 
futás után valószinüleg feltűnnek a dehid­
ráció szimptómái, és ezt követően már köny- 
nyü lesz ezeket felismerni, de nem leszünk 
képesek magunkat annak elviselésére felké­
szíteni.

Gyakran, az akklimatizáció egy tovább­
tartó folyamat. Az, hogy képesek vagyunk 
magunkat a környezetünkben magasnak Ítélt 
hőmérséklet elviseléséhez szoktatni. /pl. 
New Englandban/ nem jelenti, hogy képesek 
vagyunk már égy gyilkosán forró napon ver­
senyen részt venni pl. Texasban vagy Flo­
ridában. Ha nehezebb környezetbe kerülünk,
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a szervezet tovább fog alkalmazkodni, to­
vább no az izzadás mértéke, a cirkulációs 
hőleadás. Ha hűvösebb kiimába kerülünk, az 
akklimatizáció egy-három hét alatt megszű­
nik.

Egyéb élettani faktorok - láz, bőrbe­
tegség /különösen, ha ez akadályozza a 
normális izzadást/, alváshiány - csökken­
tik a védettség szintjét, amelyet a hőakk- 
limatizáció biztosit. Dehidráció, sókiürü­
lés, leégés, csökkent kalóriafelvétel, 
nagymértékű alkoholfogyasztás és bizonyos 
orvosságok is negativan hathatnak a hiper- 
thermia elleni védekezésre. A 40 feletti 
futók, az elhizottak, akiknek korábban már 
voltak a hőmérséklettel problémáik, jobban 
ki vannak téve a hőkárosodásnak.

EDZÉSSZABÂLYOK

Hogy a hőakklimatizáció a legnagyobb 
mértékű legyen, kövessük a következő útmu­
tatásokat.

1. Igyunk vizet futás előtt, közben 
és után. Ha fél- egy liter vizet iszunk 10 
perccel rajt előtt, ez megfelelő terhelés 
előtti hidrációt hoz létre anélkül, hogy 
nagyobb vizelettermeléssel járna.

2. A testünk vizszintjenek megfigye­
lésére mérjük testsúlyunkat reggelente .
Ha az átlagos súly alá megy, fogyasszunk 
vizet, hogy helyreálljon /a viz fajsulya 
1 kg/1 /.

3. Az akklimatizáció első napjaiban 
sózzuk meg a vizet, ételt egyaránt. Ne vi­
gyük túlzásba, túlságosan nagy mennyiség 
megváltoztatja a hőakklimatizáció normális 
menetét.

4. Mielőtt futni mennénk, ellenőriz­
zük a külső hőmérsékletet és relativ pára- 
tartalmat, csináljunk magunknak grafikont, 
ahol ezt feltüntetjük. Ha a második, csök­
kent kockázat kategóriáról van szó, figyel­
jük meg önmaqunkat a hőkifáradás és hőguta 
szimptómáinak" feltűnése miatt /lásd a lenti
8 . pontot/. Ha a feltételek a nagv kockázat 
zónában tartozóak, csökkentsük az iramot és 
a távot is.

5. A kezdetben rövidebb távokat fus­
sunk lassúbb iramban, amig csak ezt forró­
ságban is versenyiramra nem tudjuk emelni. 
Ezt fokozatos emelés során érjük el, amely

a tavaszinál is kisebb terhelésről emelke­
dik csucsteljesitményig. Ha a várható ver­
senyfeltételek magas hőmérsékletet és pára- 
tartalmat jeleznek, jobb, ha hűvösebb idő­
ben teljes értékű edzésmunkát végzünk, 
mintha az iramot csökkentjük.

6 . Kezdő futók ne tegyék ki magukat 
hőségnek, amig megfelelő kondicionális 
szintet nem értek el. A kettős stressz, a- 
mit a szokatlan terhelés és a magas környe­
zeti hőmérséklet jelent,, túl nagy felada­
tot jelenthet a szervezetnek.

7. A meleg időjárást nem lehet helyet­
tesíteni. Jó eredményeket érhetünk el hű­
vös reggeleken vacy estéken, de nem tudunk 
teljesen felkészülni melegben való futásra. 
A kevésbé nehéz körülmények között végzett 
aerob edzés emeli az edzés hatását, de nem 
túl nagy mértékben /mégha csökkenti is a 
metabolikus hőtermelést/, amig melegben va­
ló edzés kiválóan emeli a hőleadás képessé­
gét .

8 . Tanuljuk meg a figyelmeztető jelek 
felismerését, amelyek a hőtürés határára 
utalnak: fejfájás, elfáradás, hidegrázás, 
zsibbadó érzés a karokban és a háton, sá­
padtság, izzadt bőr, erős, heves pulzus, 
eszméletvesztés, a rectalis hőmérséklet 40 
fok feletti. Ha ezek bármelyike fellép, ül­
jünk árnyékba, igyunk hideg italokat, kér­
jünk orvosi seqitséget. A hőguta veszélyes 
szituáció.

9. Viseljünk könnyű, laza ruhát, amely 
mellett a bőr érintkezik a levegővel, iqv
a párolgás hütőhatása érvényesül. Ne.pró­
báljuk a hőakklimatizációt hűvös időben 
meleg öltözettel imitálni: ez nem bizton­
ságos. A norvég kutatók kimutatták, hogy 
vannak, akik hőgutát kaphatnak akár 1 0 fo­
kos külső hőmérséklet mellett is. Mi ennek 
az oka? Tulöltözés, magas edzésintenzitás 
és rossz kondició,

/Runner’s World/
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VÁLOGATÓIT VIADALOK

MAGYARORSZÁG /HUN/ - LENGYELORSZÁG /POL/ 
58 : 46 

WOMEN - NŐK

Budapest, 1955. szeptember 10-11.

1 0 0  m

1 .  N eszm ély i V e r a 1 1 .7
2 .  K u s io n 1 2 .0
3 . G r e m in g e rn é

T i l k o v s z k y  I b o l y a 1 2 .2
4 .  R y c h t e r 1 2 .4

2 0 0  m

1 .  N e s z m é ly i  V e r a 2 4 .1
2 .  K u s io n 2 4 .4
3 .  L e r c z a k 2 4 .6
4 .  G r e m in g e rn é

T i l k o v s z k y  I b o l y a 2 4 .9

8 0 0  m

1 .  K a z i  A r a n k a 2 : 1 1 . 1
2 .  G a b o r 2 : 1 4 . 0
3 .  B á c s k a i  A n n a 2 : 1 4 . 7
4 .  M in s k a 2 : 1 8 . 5

4 x 1 0 0  m / R /

1 .  POL /C h o jn a c k a ,
L e r c z a k ,
M i n i c k a ,
K u s io n / 4 6 .2

HUN /G r e m in g e r n é
T i l k o v s z k y  I b o l y a ,
O rb á n  I r é n ,
D é n e s  I d a ,
N e s z m é ly i  V e r a / d i s q .

80  m q á t u f u t á s  / H /

.1 .  G y a r m a t i  O lg a  1 1 .4
2 .  W a g n e r 1 1 .4
3 .  S lo w in s k a  1 1 .8
4 .  N é m e th  I d a  1 1 .9

Magasugrás /HJ/
1 .  N é m e th  I d a  156
2 .  K e r t e s  E r z s é b e t  15 3
3 .  Tom an 15 3
4 .  C h o jn a c k a  14 5

T á v o lu g r á s  / L J /

1 .  G y a r m a t i  O lg a 59 0
2 .  C h o jn a c k a 588
3 . K u s io n 587
4 .  P é n z e s  M a r g i t 578

S ú ly lö k é s  /S P /

1 .  S z e n t i  J u s z t i n a 1 3 6 8
2 .  F e h é r  M á r ia 1 3 6 5
3 . C ia c h 1354
4 .  R u s in 1 3 1 0

D is z k o s z v e t é s  /D T /

1 .  S e r é d i  Z s u z s a 4 4 9 1
2 .  D m ow ska 4 2 7 9
3 .  S o v o c in s k a 4 2 1 3
4 .  W ic iá n  K lá r a 4 0 4 4

G e r e l y h a j i t á s  / J T /

1 .  M a jk a  4 9 8 7
2 .  V ig h  E r z s é b e t  4 8 7 8
3 .  C ia c h  4 6 6 9
4 .  P i t r o l f f y  K a t a l i n  4 5 3 8

MAGYARORSZÁG /HUN/ - LENGYELORSZÁG /TOL/ 
122 : 89 
MEN - FÉRFI

Budapest, 1955. szeptember 10—11.

100 m
1 . G o ld o v á n y i  B é la 1 0 .8
2 . B a r a n o w s k i 1 0 .9
3 . S z m id t 1 1 .0
4 . S e b e s ty é n  Tam ás 1 1 .1

2 0 0  m

1 . G o ld o v á n y i  B é la 2 1 .2
2 . B a r a n o w s k i 2 1 .4
3 . S z m id t 2 1 .5
4 . B á n h a lm i F e r e n c 2 1 .6

4 0 0  m

1 . S z e n t g á l i  L a jo s 4 8 .0
2 . A d a m ik  Z o l t á n 4 8 .2
3 . M a k o m a s k i 4 8 .2
4 . M ach 4 8 .5



800 m
1. Rózsavölgyi

István 1:48.8
2. Szentgáli Lajos 1:48.8
3. Kreft 1:48.9
4. Kupczyk 1:52.0
1500 m
1. Rózsavölgyi

István 3:41.2
2. Tábori László 3:41.8
3. Lewandowski 3:43.4
4. Witulski 3:50.8
5000 m
1 . Iharos Sándor 13:50.8
2. Szabó Miklós 14:11.4
3. Ozog 14:50.6
4. Plonka 15:08.4
1 0 0 0 0  m
1. Kovács József 2 : : 27.4
2. Berta 29:46.0
3. Chomiczewski 31:44.0
4x100 m /R/
1. HUN /Sebestyén Tamás,

Varasdi Géza
Csányi György,
Goldoványi 
Béla / 41.0

2. POL /Baranowski,
Szmidt,
Jarzembowski tKiszka/ 41.3

4x400 m /R/
1. HUN /Karádi Péter,

Szentgáli Lajos, 
Sólymossy Egon, 
Adamik Zoltán/3:11.8

2. POL /Brabanski,
Proske, Mach
Makomaski/ 3:12.0

1 1 0 m gátfutás /H / -

1. Retezár Imre 14.8
2. Bugala 14.8
3. Csenger Attila 14.9
4. Kardas 15.0
400 m gátfutás /R/
1. Botár Attila 52.7
2. Bugala 53.0
3. Lombos Dezső 53.8
4. Plewa 53.9
3000 m akadályfutás I S T I

1. Chromik 8:40.2
2. Rozsnyói Sándor 8:45.2
3. Dehény Ferenc 9:08.0
4. Graj 9:15.0
Magasugrás /HJ/
1. Bodó Árpád 196
2. Fabrykowski 1963. Z. Lewandowski 193
4. Hagya István 190

Rúdugrás /PV/
1. Adamczyk 430
2 . Wazny 410
3. Homonnay Tamás 410
4. Szakáll Sándor 380
Távolugrás /LJ/
1. Grabowski 773
2. Iwanski 750
3. Földessy Ödön 738
4. Jakabfy Sándor 719
Hármasugrás /TJ/
1. Bolyki István 1528
2. Winberg 1509
3. Kowal 1462
4. Palotás Vince 1359

Sulylökés /SP/
1. Mihályfi János 1616
2. Prywer 1529
3. Szécsényi József 1527
4. Kwiatkowski 1504
Diszkoszvetés /DT/
1. Szécsényi József 5216
2. Lévai Károly 4889
3. Piatkowski 4802
4. Rut 4793
Gerelyhajitás /JT/
1. Sidlo 7881
2. Walczak 7516
3. Krasznai Sándor 7354
4. Kulcsár Gergely 6258
Kalapácsvetés /HT/
1. Rut • 6079
2. Csermák József 5939
3. Németh Imre 5812
4. Niklas 5506

MAGYARORSZÁG /HUN/ - CSEHSZLOVÁKIA /TCH/ 
54 : 52 

WOMEN - NŐK

Pozsony, 1955. szeptember 24—25.

100 m
1. Neszmélyi Vera 1 2 . 0
2. Gremingerné

Tilkovszky Ibolya 12.3
3. Svajgrová 12.4
4. Arajková 12.4
200 m
1. Neszmélyi Vera 24.72. Stolzová 25.5
3. Gremingerné

Tilkovszky Ibolya 25.54. Ptacková 26.4



800 m 200 m

1. Kazi Aranka 2:09.3
2. Bácskai Anna 2:12.3
3. Müllerová 2:14.5
4. Druková 2:23.4
4x100 m /R/
1. HUN /Gremingerné

Tilkovszky Ibolya,
Orbán Irén,
Dénes Ida,
Neszmélyi Vera/ 46.8

2. TCH /Ptacková,
Strejcková, Svajgrová
Prokopová/ 48.0

30 m gátfutás /H/
1. Trkalová 11.3
2. Gyarmati Olga 1 1 . 6
3. Németh Ida 1 1 . 8
4. Stolzová 11.9
Magasugrás /HJ/
1. Modrachová 163
2. Németh Ida 158
3. Holarková 156
4. Kertes Erzsébet 153
Távolugrás /LJ/
1. Gyarmati Olga 576
2. Modrachová 568
3. Rozkosná 562
4. Pénzes Margit 556
Sulylökés /SP/
1. Vykosová
2. Voirobilová
3. Fehér Mária
4. Szenti Jusztina
Diszkoszvetés /DT/

1398
1362
1349
1332

1 . Fikotová 4797
2 . Vorobilová 4602
3. Serédi Zsuzsa 4508
4. Vigh Erzsébet 3700
Gerelyhajitás /JT/
1 . Zátopková 5083
2 . Vigh Erzsébet 4928
3. Pitrolffy Katalin 4142
4. Cikrdlová 3860

MAGYARORSZÁG /HUN/ - CSEHSZLOVÁKIA /ICH/ 
115 : 97 
MEN - FÉRFI

Pozsony, 1955. szeptember 24~25.

1 0 0 m
1 . Janecek 10.5
2 . Goldoványi Béla 1 0 . 6
3. Prochazka 10.9
4. Sebestyén Tamás 10.9

1. Goldoványi Béla 2 1 . 6
2. Janecek 2 1 . 6
3. Sequens 2 1 . 8
4. Bánhalmi Ferenc 22.3

400 m
1. Janecek 48.3
2. Szentgáli Lajos 48.9
3. Vrecnik 49.0
4. Karádi Péter 49.0
800 m
1. Rózsavölgyi

István 1:50.6
2. Szentgáli Lajos 1:50.8
3. Liska 1:51.8
4. Jungwirth 1:51.8
1500 m
1. Rózsavölgyi

István 3:42.2
2. Iharos Sándor 3:42.8
3. Jungwirth 3:43.8
4. Cikel 3:46.8
5000 m
1. Tábori László 14:06.0
2. Béres Ernő 14:07.2
3. Timis 14:28.6
4. Kristóf 14:54.2
1 0 0 0 0  m
1. Kovács József 29:02.6
2. Szabó Miklós 29:31.2
3. Zátopek 29:46.4
4. Santrucek 30:17.4
4x100 m /R/ -
1. HUN /Zarándi László,

Varasdi Géza
Csányi György,
Goldoványi
Béla/ 41.2

2. TCH /Broz, Horcic,
Janecek,
Procházka/ 41.4

4x400 m /R/
1. HUN /Karádi Péter,

Bánhalmi Ferenc,
Solymossy Egon,
Szentgáli
Lajos/ 3:14.2

2. TCH /Vrecnik,
Jirásek,
Podebrad,
Liska/ 3:14.8

1 1 0 m gátfutás /H/
1 . Veselsky 14.7
2 . Retezár Imre 14.9
3. Tosnar 15.04. Csenger Attila 15.1



400 in gátfutás /H/
1. Botár Attila 53.4
2. Uartos 53.6
3. Lombos Dezső 53.6
4. Borsuk 53.8

3000 m akadályfutás /ST/
1. Rozsnyói Sándor 8:48.0
2. Brlica 8:49.8
3. Dehény Ferenc 8:49.8
4. Slavicek 9:00.0
Magasugrás /HJ/
1 . Kovar 205
2. Lansky 2 0 03.. Hagya István 196
4. Bodó Árpád 185
Távolugrás /LJ/
1. Földessy Ödön 744
2. Procházka 723
3. Martinék 723
4. Jakabfy Sándor 681
Hármasugrás /TJ/
1. Kalecky 15502. Rehák 1506
3. Bolyki István 1471
4. Palotás Vince 1388

Rúdugrás /PV/
1. Homonnay Tamás 4202. J. Krejcar 4203. Kovács Ferenc 4104. M. Krejcar 380
Súlylökés /SP/
1. Skobla 1672
2. Mihályfi János 16553. Stoklasa 15954. Kövesdi Ferenc 1488
Diszkoszvetés /DT/
1. Merta 53902. Szécsényi József 52783. Cihák 51564. Lévai Károly 4862
Gerelyhajitás /JT/'
1 . Krasznai Sándor 7804
2 . Perek 72263. Kulcsár Gergely 66224. Dusatko 6309
Kalapácsvetés /HT/
1 . Csermák József 6068
2 . Máca 58463. Németh Imre 58234. Engel 5694

/Folytatjuk./

Az élen: ROZSNYÓI SÁNDOR
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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 lábbelitermelésén belül rendkívül széles gyártási profillal rendelkezik.
Termékei között mindenféle rendeltetésű lábbeliféleség megtalálható.

KERESSE, KÉRJE,
Tisza Mintaboltok:
Martfű, Lenin u. 1/a.
Szolnok, Csanádi krt. Üzletház 
Kecskemét, Szabadság tér 4. 
Karcag, Kossuth tér 11—13.
Gyula, Béke sgt. 4.
Meiőtúr, 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.

NEM BÁNJA MEG!

TISZA CIPŐGYÁR 
MARTFŰ  
Lenin u. 1.

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

23-504




