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1.SZAM

1989. JANUAR

HOGYAN
MODOSITSUNK ?

A versenyzdk szervezetében az edzések
utén végbemend véltozdsokat kutaté munkak,
noha ezeket a valtozdsokat teljes mérték-
ben még nem tartdk fel, lehetdvé tették
/a gyakorlati megfigyelés sordn nyert e-
redményekkel kiegészl{tve/ az edzésel lendr-
zési rendszer koncepcidéjdnak kialakftdsat.
Ma mar dltaldnosan ismert, hogy mit és mi-
kor kell vizsgdlni az edzésfolyamat adott
szintjén, milyen 8sszehasonl ftdsban kel |
az adott adatokat vizsgdlni, valamint azt
is, hogy mit lehetséges médos{tani.
Sajnos, mind a mai napig egyetlen sportdg
sem rendelkezik az ellendrzd tesztek meg-
alapozott, teljes mértékben kialakult ar-
zendl jdval /az alkalmazdsban csupdn sport-
dganként egy-két teszt |étezik az ellendr-
zési rendszer kivdlasztott szintjdnek vizs-
gdlatéra/.

Mindezt figyelembe véve, meg lehet éllapf—
tani, hogy a gyakorlat csak bizonyos hatéa-
rokig képes elmenni, azaz nem mindig meg-
felelGen jar el. Ezért - mddszertani tand-
csok formdjdban - megkisérel jlik megfogal-
mazni az edzéstervek korrekcidjdndl hasz-

ndlatos alapelveket.

Az edzésfolyamat sordn folyamatosan vizs-
géljuk a versenyzd szervezetének &l lapotat.
bsszegy{jtjik az errdl az &llapotrél infor-
mélo adatokat. Ezeknek a kiterjedése nagy-
mértékben fligg az edz&d vagy a kutatécso-
port technikai lehetdségeitdl, az dltala-
nos tajékozottsdg szintjétsdl, a tapaszta-
latok mértékétd| és az edzd pedagdgiali
képességeitdl. Ezen informédcidk sengségé—
vel alkotjuk meg diagnézisunkaf, amelynek
pontossdga é€s részletessége korldtozott.
Ezek a diagnézisok lesznek azok a kiinduld
pontok, amelyek nélkll&ézhetetlenek az ed-
zésterv médositdsdban. E tevékenység jel-
lege folytonos: sok ismeretet, rendszeres-
séget és megfeleld ftechnoldgidt igényel.
Megkisérei jik, a kézvetlen versenyre valé
felkészilési mezociklus példdjan bemutat-
ni ezen formdk egyikének végrehajtdsat.

Az a hosszli idSszak, amely az edzés-
munka megkezdésétdl a kivdlé sporteredmé-
nyek megsziletéséig eltelik, ennek az d+-
nak a bonyolultsdga, az idészakok sokféle-
sége, amelyek alatt az elsddleges verse-
nyekre sor keriil, arra kényszerffik az ed-
zGket, hogy kildnb&z8 edzéstervvdltozatok-
kal rendelkezzenek. Altaldban a hosszabb
id652akra’gzdlé célkitlizések szerkezete
nem lehet részletes. Ezért, hogy az ed-
zéstervek aktualitdsdt és alkalmassdgat
fenntartsuk, "ugrdsos" mdédszert, mds sz6-
val, a fokozatos ponTos(Tés médszerét al-
kalmazzuk.

A fentiekbd!| kideriil, hogy az edzés-
terv részletes kidolgozdsat megel&zden, a

kézvetlen versenyre vald felkészilés ido-
szakaszaban a kdvetkezd témdk teriiletérdl

szarmazé Iinformdclidk Ssszegylijtése és

elemzésilk elvégzése szilkséges:



I./ A versenyz3 reakcidja az eddigi
edzésterhelésekre és versenyekre /jél vi-
seli-e az edzésterhelések nagysdgdnak és
ciklikussdgdnak vdltozdsait; meg lehet-e
ezeket ndvelni szdmdra; hogyan reagdl a
versenyre; eredményeinek ingadozdsai mu-
tatnak-e valamilyen tendencidt; pl. a leg-
jobb eredményeket a mdsodik vagy a harma-
dik versenyen érl-e el egyhetl plhenést ko=
vetden; milyenek az eredményei, amelyek ad-
digi legjobb eredményének megjaviféséf k-
vetik stb, /.

2./ A sportforma eddigi fejl&dése
/tendencidja/ és az edzettségi -dl lapot
stabilizdléddsa/ hogyan alakulnak az ered-
mények dltaldban az idény sordn; az adott
sportdgban nélkildzhetetlen fizikai fel-
készilltségi szint az adott pillanatban
viszonylag stabil-e; emelkedG vagy csok-
kend tendencidt mutat stb./.

3./ Az adott sportdgban nélkilézhe-
tetlen motoros tulajdonsdgok szintje /va-
jon az emlftett tulajdonsdgok elérték-e
az adott szezonra tervezett szintet, vagy
valamelyik tulajdonsdgot lehetséges-e gyor-
san fejleszteni, hogyan hat ez a val-
tozds az elsajatitott technikdra stb./.

4,/ A technikai felkésziltség szint-
je, annak tartéssdga nehéz versenykdril-
mények kézdtt /a sportdgi technika stabi-
|izdlédott-e a versenyiddszak elsd felé-
ben, hogyan reagd!| a versenyzS a vdltozd
versenykérilményekre, milyen gyorsan al-
kalmazkodik az 6j feltételekhez, milyen
tényezdk destabilizadljdk leggyakrabban
technikdjadt, milyen gyakorisdggal kell
technikai edzéseket végeztetni vele a
versenyek eldtt, milyen technikai elemekre
kell a f& figyelmet fordftani stb./.

5./ Az aktudlis pszichikai &llapot
/kész-e a megndvekedd edzésterheléseket
és a versenyeket elviselni, hogyan reagdl
a versenyek fontossdgdra, a rivalisok fel-
késziil tségére, képes-e koncentrdlni a ki-
jeldlt feladatok végrehajtdsadra, alkalmaz-
haté-e a "lélektani felkész{tés" valami-
lyen formdja, ennek a felkészftésnek eddig
alkalmazott formédja kfvdn-e valtoztatdst
SEb/ .
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Ennek az elemzésnek a célja mindenek-
eldtt a sportforma aktudlis szintjének
felbecsiilése, a még meglévd tartalékok fel-
tdrdsa, valamint az elért sportforma to-
vabbi jav{féséra vonatkozé ddntések meg-
hozataldnak aldtdmasztdsa.

A kévetkezdkben néhdny egyszerl pél-
daszitudciét tdrgyalunk:

|. példa:

Diagndzis: A kordbbi verseny-mezocik-
lusban a forma &llandé javuldsdnak tenden-
cidja jelentkezett, képes nagy edzésterhe-
Iések elviselésére.

Javaslat: A kordbbiakhoz hasonldé edzés-
szerkezet megGrzése, nemcsak a terhelések,
hanem a pihendiddk vonatkozdsdban is, dva-
tosan megkisérelni a terhelések ndvelését
/alacsonyabb intenzitdsu szférdban/ a cik-
lus kezdetén, az idGszak végén megndvelni
a specidlis gyakorlatok intenzitdsat.

||. példa:

Diagnézis: A kordbbi idGszakokban a
versenyek nagy gyakorisdga lehetdvé tette
az edzések nagy intenzitdsdnak megtartdsat,
de annak nagy terjedelembeli csdkkenését
okozta; viszonylag gyors formajavuldst k&=
vetGen az utolsé hetekben stagndlds je-
lentkezett.

Javaslat: Meghosszabb(+ani a kézvetlen ver-
senyre valé felkészilési id8szakot, megval-
toztatni a terhelések rendszerét, mégpedig
oly médon, hogy hasonlé legyen a felkészii-
Iési id8szak utolsd mikrociklusaiban al-
kalmazotthoz; megndvelni a munka terjedel-
mét, felhaszndlva a specidlis gyakorlato-
kat a magasabb szintd forma kialak{tadssnak
alapjai megteremtéséhez, a mezociklus vé-
gén megnévelni az edzések szamdt, amelyek
nagy intenzitdssal

folyjanak, versenyezte-
tési médszert alkalmazn'i.




I11. példa:

Diagndzis: A kordbbi mezociklusokban
nem érte el a vart formdt, az eredmények
atlaga a megel8z3 évhez viszonyltva
visszaesett.

Javaslat: Ugrésszer@en meg kell névelni a
terheléseket oly médon, hogy az egymdst k&-
vetd edzések terjedelme és intenzitdsa
egyarant néjsn, figyelmet forditani a rege-
nerdlédasi folyamatokra, elengedhetetlen

a folyamatos orvosi-élettani feliigyelet.

IV. példa:

Diagnézis: Szamos jé eredményt kdve-
t8en - a formdja visszaesett, ezt a tdl
nagy edzés- és versenyterhelés okozta, tdI-
terheltségi tinetek |éptek fel.

Javaslat: Cs&kkenteni a munka intenzitdsat
és a specidlis gyakorlatok részaranyat;
megnydjfani és intenzifikdlni a regeneréa-
ciés folyamatokra rendelkezésre 3116 idét
az edzések szineteltetése nélkil, fokoza-
tosan n&velni az extenziv gyakorlatok fter-
jedelmét; a lehetdségek szerint megvdltoz-
tatni a klimatikus viszonyokat és a k&ér-
nyezetet. Miutdn a szervezet visszatért a
normdlis kerékvdgdsba - fokozatosan novel-
ni az edzések intenzitdsat, ezen beliil a
specidlis gyakorlatokét, gyakrabban alkal-
mazni versenykdrilményeket; ajadnlott &llan-

dé és részletes orvosi-élettani ellendrzés.

A fentebb ismertetett példdkban na-
gyon &ltaldnos{tott eseteket vettink. Hi-
dnyzik beldlik a részletes adatok kdre,
amelyeket a forma ‘el lenSGrzésének sordn
kel|l megszerezni, ez lehet folyamatos, o-
perat{v és id8szaki jellegd informacisgydj-
tés. Ez a tevékenység céltudatos. Ezen ke-
resztiil szeretnénk aldhdzni az &ltalunk
fontosnak tartott hdrom tényez&t¢ ElGszdr:

még nem dolgoztuk ki az edzésel |endrzés
rendszerének teljes korl fegyvertdrdt;
mdsodszor: minden egyes versenyzd sajdtos
személyiség €s az O szervezetére vonatkozd
részletes adatokat az dltala elért kordbbi
eredmények tlkrében kell értelmezni /még a
vildg élvonaldnak eredményei sem megfele-

I8ek ilyen viszony(féshoz/; harmadszor:

részletes Informdclié a ver-

senyz8 szervezetének &llapotdrdl, lényege-
sen megnéveli a diagnézis megbizhatdsdgat
és a déntések helyességét.

Komplex diagnézist, amely a felkészl-
|és minden aspektusdt figyelembe veszi,
csak az edzd képes feldllftani. § is csak
ennek a diagndzisnak az alapjan képes a
konkrét edzéstervet odsszedllftani. Ezért,
fiiggetleniil sajat kordbbi tapasztalataitédl,
pedagégiai képességeitd! vagy intuicidja-
+61, kételes intenzfven tovabbképezni az
élettani adatok barmilyen megnyilvdnuldsd-

ra valé érzékenységét, ismereteit a biome-

chanika, a pszicholdgia és egyéb terllete-

ken; fejlesztenie kell| képességét az Osszes
tényezd komplex felfogdsdban, torekednie
kell valamennyi lényeges informdcidé begylj-
tésére.

Kételes tehat, épplgy, mint a gondjai-
ra bfzott versenyzdk, rendszeresen és in-
tenzfven "edzeni". A technikai fejl8dés, az
emberrd| valé ismeretek ndvekedése, a tdar-
sadalmi viszonyok teriletén lezajlé valto-
zdsok, egyre erGsebb hatdst gyakorolnak az
edzések médszertandra. Aki ezt nem érti meg
és nem fogadja el, mint korunkra jellemzd
jelenséget, az mdr a legkdzelebbi jdvGben

sem |esz képes jelentds sikerek elérésére.

Zenon Wazny:
Jak korygowaec plan treningu?
/Sport Wyczynowy, 1986. 11. 29-31./




A civilizdeid, az automatizdeidn ke-
resatill nagymértékben csdkkentette az em-
ber igényét a sajdt ldbain vald mozgds te-
kintetében. Az eredmény aggasztd. Havanna
szivarok, skdt whisky €s heroin szolgdlnak
a stressz enyhitdsére, de senki sem nyul a
hosszﬁtdufutds dltal kindlt természetes
dpitumért. A kocogds forradalma kdvetkeze-
tesen bebizonyitotta, hogy az Ember nem
szakadhat el a sajdt végtagjain vald moz-
gdstdl, ami kdzvetlen kapecsolatban van a
mentdlis stresszel és a tiszta gondolko-
ddssal.

Cikkiunk mdsodik része annak magyardza-
tdval foglalkozik, hogy az edzések bizo-
nyos formdi hogyan vehetnek fel kdros
szenvedély jelleget. Kétségtelenill egésa-
sdges, de mégis kdros.

Az atlétika néhdny teriiletén, bizo-
nyos mds sportdgak mellett, az edzdéknek
figyelemmel kell kisérniiik az edzésterhe-
léseket, és el kell kerillniik az olyan
helyzeteket, amikor a sportold azért edz,
hogy nagyobb terheléseket legyen képes el-
viselni, de ekdzben elvesziti versenyzési
kedvét.

AZ EDZES TERMESZETES EMBERI FUNKCIO

Az a mennyiség, amennyit egy gyerek a
napi jaték folyaman fut, nagyon tekinté-
lyes. Sarkanyeregetés k&zben labdazgatva,
futva, baratokkal kdborolva jelentds ta-
volsdgot tesz meg, minden kényszert3l men-
tesen.

Az iskoldban, késdbb az egyetemen, az
ifjui energidt szervezett testnevelés és
sportolas altal vezetik le. Ennek k&szdn-
hetden a tanulds nem okoz mentalis fesziilt-
ségeket.
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A munkabadllads gyakran élesen meg-—

szak{tja a testgyakorlast. A stressz felol-
dasat rafinalt segitOeszkozokkel éri el -
dohany, alkohol, nyugtatdok. A gydgyszeri-
pari kutatasok felszfnre hoztak szamos o-
lyan stimulald, nyugtatd szert, szinteti-
kus hormont, amely megsokszorozza a stressz
alél vald természetes kiszabadulds és eny-
hiilés folyamatat - de mégsem egészen képes
erre.

Ezek a szerek, ezek az allapotok gyak-
ran depresszidhoz vezetnek, és kialakulhat
egy fiiggési folyamat is, amelyet az egyre
nagyobb dbézisock jellemeznek, kialakul a
szervezet igénye a szer utédn. Ezt a fliggo-
séget néha megtdrheti a testmozgas ujbdli
megkezdése. Az ifjukori vidamsadg és élénk-
ség visszatér. A stresszt kézémbés{teni
lehet.

Ezért szamos ember tér vissza a koco-
gashoz, a testsdly-ellenﬁrzéséhez, amellyel
a mentdlis feszliltségeket és a stresszt
lekiizdheti.

A futdk beszadmolnak a jo kbzérzet
visszatérésérdl, vidadmsagrdl, jokedvrdl, a
viladggal vald megbékélésrdl, a gondolkodéas
kontrolljarél, a test uraldsardl. Felsza-
badultan a ladbak maguk mdgdtt hagyjak a
szorongasokat, feladatokat, fesziiltsége-
ket.




Noha a futdshoz vald visszatérés el-
sddleges célja az elhizas elleni kiizdelem,
a régi kocogdk egyre fanatikusabban végzik
a napi penzumokat. Sziladrdan ragaszkodnak
céljaikhoz, nem rettenti dket az iddjaras,
még a csaladdi feladatokkal is dacolnak.

Mint a részeges, akinek meg kell le-
gyen a napi fél literje, nem mﬂlhat el nap
t{z mérfsld futds nélkil.

Az aktiv sportoléknak figyelniiik kell
arra, hogy az edzéshez vald k6tddés ne za-

varja a versenyeken vald szereplésiiket.

AZ ENDORPHIN-ELMELET ES AZ EDZES
EGYEZTETESE

Hihetetlennek tﬁnik, hogy egy nehéz,
munkdval vagy tanuldssal t61tdtt nap utan
a regeneracid lehetséges fizikai tevékeny-
ség altal.

A jelenséget a szazadok folyaman pe-
filoz6fusok, bdlcselkeddk fi-
gyelték meg, akik kijelentették, hogy csak

dagbégusok,

egészséges test adhat helyt egészséges szel-

lemnek.

Noha a sakkot tisztdn mentdlis tevé-
kenységnek véljiik, a vilag éljatékosai tor-
ndzassal, futassal és uszassal egész{tik ki

felkésziilési terveiket.

Ezt a regenerdlédast és felfrissiilést
az Endorphin-elmélettel magyardzhatjuk meg.
Jéllehet az elmélet analitikus és izolacids
kutatast kivan, mégis megfeleld megbizhats-
sdggal adaptalhatd a mi témankra is.

Megfigyeltem, hogy kritikus kezdeti
frissesség utadn, amit a sportoldk a tevé-
kenység kezdetekor mutatnak, azutdn, hogy
elismerik a nehéz edzések szilkségességét,
mégha végre is hajtjadk azt, kedviiket ve-
sz{tik. Az effektus jol megfigyelhetd az
aerob tevékenységeknél, mint a tavfutas
vagy sulyzdés edzések, ahol a 1légzés ritmu-
sa és az oxigénfelvétel igen fontos.

Alkalmanként sokat vitatkoztam spor-
toldéimmal, akik sz{vesen valasztottdk a
plusz edzéseket, ha abban kénnyfl futéas,
vagy nem specialis sdlyzézés szerepelt.

Azoknak,
ré6l vagy kiléptek a sulyzdterembdl, olyan

akik lejottek a futbépalya-

arckifejezésiik volt, mint aki elhagyja a
kocsmat, miutadn egy kicsit feldntdtt a
garatra.

sokakkal beszél-
getve, egy fiatal doktor emlitette az
Endorphin-szindrémat. J6llehet ismerete-
ugy vélem, hogv

Az okokat keresvén,

im igen korlatozottak,
itt taldlhatd az "edzésbe




vald szerelem" kulcsa. Azonban még nagyon
sok kutatds kell ennek igazoladsara, és eb-
ben a sportorvosoknak kell eldljarniuk. A
fejlett orszagok, kiiléntsen a fejlett
sporttal rendelkez®k, a cikk nyoma&n hama-
rosan hozzakezdhetnek ehhez a munkdhoz, ha
ugyan mar nem kezdték meg eddig is.

AZ ELMELET £S ALKALMAZASA AZ EDZES-
SZINDROMARA

Mikor a testet fizikai stressznek
tessziik ki, neuroldgiai folyamatok teszik
azt képessé a fajdalom elviselésére. Ezek
mintegy természetes 6piumok. Innen ered az
"Endorphin" elnevezés, amely az endogén
morfium szdosszetétel egyszerﬂs{tésébﬁl ala-
kult, azaz olyan morfium, amely a testen
bellil képzodik és ott is keriil felhasznalas-
ra.

Az Endorphinek hatédsédnak jellege anal-
getikus, féjdalomcsillap{té, azaz a fajda-
lomra vald érzéketlenséget okoznak. J.
Hughes az elmélet sziilGatyja, 1975-ben {rt

eldszdr. Kisérletsorozat soran, ame-
lyet patkanyokon és tengerimalacokon vég-
zett, el is kiildnitett ilyen anyagokat és
gy taldlta, hogy a hatdsuk a k&vetkezBk-
ben mutatkozik meg:

érzéstelen{tés - féjdalomtﬂrés
elektroenkephalogén valtozasok
magatartdsbeli valtozasok
hipertermia - a testh®mérséklet
csBkkentése

= oW -~
— e S

5./ meggatolt depresszid és
6./ anti-uritikus hatasok.

A kivalté kézpont a hipofizis, és,mie-
16tt tovdbbmennénk, nézziik meg az endokrin
rendszert, amelyhez az agyalapi mirigy tar-
tozik.

Az endokrin rendszer a belsd elvalasz-
tasd mirigyekbdl 411 és szorosan kapcsold-
dik az idegrendszerhez. Rajtuk keresztiil
valasztdédnak ki a hormonok, amelyek kont-
rollaljék és szabalyozzdk a test fontos
funkcibit.

A hormonok olyan bels® elvalasztéisd
anyagok, amely a test kiildénb&z3 részeibe
érve sajatos élettani folyamatokat hoznak
létre.

Ezért, a viszonylag gyorsan mffkddés-
be 1épd idegrendszer mellett, egy relat{ve
lassdbb endokrin kontrollal is rendelkeziink,
amely egyformén fontos a vele koordindltan
niksas idegrendszer.

A hipofizisnek egy specialis hormonja
irtil a vérbe és jut el a szervezet minden
részébe. Figyelembe véve a hormonok altal
kivaltott jelentds hatdsokat, a kivaltott
anyag mennyisége nagyon kicsiny. Meghatéa-
rozott organikus funkcid j6n létre a vér-
ben jelenlévd hormon hatésdra. Ha a hormon
jelen van, akkor a mennyiségtdl fiigg a funk-
cidé életbelépésének sebessége és ereje.
Erre vonatkoznak a hiperfunkcié /[tdl sok
hormon/ és a hipofunkcid /elégtelen mennyi-
ségﬁ hormon/ fogalmak.

Szervezetiinkben az agyalapi mirigy,
annak hormonjai, mas belsd elvilasztasd mi-
rigyek és hormonok, az altaluk vezérelt
funkcidk kiiléndsen bonyolult és egymassal
kO8lcsénhatasban 1évé haldézatot alkotnak.

Viszont, annak ellenére, hogy a hipofizis

az egyik legkisebb méretﬁ tagja ennek a




rendszernek, ellendrzést gyakorol a rend-
szer csaknem valamennyi t&bbi tagja felett.
Ennek a mirigynek a zavarai nagyszémﬁ, val-
tozatos tilineteket és rendellenességeket o-
kozhatnak. Ezek egyike az ﬁgynevezett 6rids-
ndvés, amely soran a serdiild gyermek kiildn&-
sen magasra no.

Stressz alatt az agyalapi mirigy, a-
mely az agy koézpontjadban helyezkedik el,
egyszerre valaszt el endorfineket és ACTA-
t. Ez utdbbi hatasara valik majd ki az
adrenalin.

Az endorfinek harom csoportba tartoz-
nak - alfa, béta és gamma. Az endorfinek
gyorsan reagalnak a stresszre.

Az endorfinek anyagcseréjét és bioké-
midjat még a neurokémianak kell teljes
mértékben feltdrnia. Ezért, nem lehetsé-
ges még megadni azt az edzésszintet, a-
mely sziikséges az endorfinek optimalis
mennyiségének kivalasztasahoz, viszont a-
mennyiben ez a szint tél magas, elvezethet
az "edzésbe vald szerelemhez".

A lehetséges k5z5mbos{td anyagnak, a
nalaxone-nak a kémidja sincs még teljesen
tisztdzva /anti-morfikus anyag, csokkenti
a féjdalomtﬁré képességet/, ezért nem al-
l{thatjuk, hogy egy antiddzissal elérhetd
az edzéshez vald érzelmi kotddés cstkke-
nése. Ma még nem varhatd, hogy ezzel a
szerrel lehet a versenyek hianyat, vagy az
irantuk vald ko&zdnyt befolyasolni.

Ma még csak a tapasztalat alapjan
kell a munkaterhelést adagolni, gondosan
figyelve a tiinetekre.

Ha elfogadjuk, hogy P anyag /szintén
nem izolalt még/ okozza a fajdalmat és a
stresszt, ezt az anyagot el&szdr egy masik
fajdalomcsdkkentS anyag k&zémbésiti, amely
a gerincagyban és az agyban, de nem a hipo-
fizisben termel&dik, és csak ezt kdvetden
jén létre a teljes mérték{{ endorfin hatas-
mechanizmus. Ezt az anyagot enkaphlin né-
ven ismerjiik, ez a leghatdsosabb létezd
met-enkaphlin / a "met" eldtag a metioa-
min-ra utal, egy amisavra és a szervezet
szamara esszencialis fehérjére./.

A legutdébbi kutatdsok kimutattak,
hogy a makacs fajdalomtdl szenvedd pacien-
sek nagyban megkdnnyebbiiltek, amikor elek-
trodas stimuldlassal serkentették az en-

dorfin/enkaphlin rendszer aktivitasat.

Noha a kutatasok kezdeti stadiumban
vannak, az endogén morfinok kivalasztasat
valész{nﬂieg befolyasolja az aktiv sporto-
16k tdlzott edzése é&s a versenyektdl vald
tédvolmaradasa. Ez azt is megmagyarazza,
hogy egy 1ld foglalkozésd személy miért
tér vissza a futas és mas testgyakorlatok
altal kivaltott stresszallapotokhoz.

Kutatasoknak kell arra is valaszt ad-
niuk, hogy vajon az oxigén-faktor jelent®s
szerepet jatszik-e, hiszen az aerob munka
és a ritmikus légzés /sﬁlyzézés, joéga/ jo
kbzérzetet valt ki.

Nem voltunk tudataban, hogy az edzés-
nek 30 éves életkorig nyugtatd hatédsa van.
A teljes sziineteltetés ezért komoly
stresszt okozott, ingerlékenységet, kon-
centrdcidhianyt, OnbizalomcsSkkenést és
egyéb negativ fesziiltségeket. R&viden, ugy
véltiik, hogy tul sok a tennivald és a vég-
rehajtasra valdé idé tdl keveés.

Az edzések szabalyozott adagolédsa
helyrebillentette az egyensulyt - a nap
elég hosszi lett a munka és rekredcié széa-
mara.

Mivel az endorphin effektus természe-
tes érzéstelen{tdként hat, az emberben fel-
ébred a vagy ezutan az euforikus allapot
utédn és fokozatosan nagyobb terhelésekre
vallalkozik.

"Mikor edzem, fajdalmat kezdek érezni,
és amikor a fajdalom jelentkezik, akkor
kezdek valdban edzeni" - sz6l Emil Zatopek,
1952. haromszoros aranyérmesének hires mon-
dasa. De Zatopek a maga idejének legijobbja
volt. Az O edzésmunkaja, az olyan normik,
mint 100 mérfs1ld hetente, a tfilterhelés
fanatikusat sejtetik. A sportoldi eredmé-
nyességet késObb az © példajat kovetden el-
veszitették szem eldl, és az eufbrikus ér-

zés lett az igazi cél.




NE VALJUNK A FUTAS RABJAVA

Az edzés problémaija:

Ha elfogadjuk, hogy az emberi szerve-
zet, f0leg az agyi mechanizmus, kémiai anya-
gokat valt ki, amelyek természetes érzéste-
len{t8k lehetnek, amikor fizikai stressz
alakul ki, az alany szervezete szélsBsége-
sen nagy mennyiségeket vdlaszt ki ezekbdl
az anyagokbbl, és élvezetet talal az {gy
szerzett mentdlis ellazulasban vagy izgal-
mi dllapotban. Az emberi mechanizmus prog-
ressz{ven alkalmazkodik a terhelésekhez és
a szokds kialakul.

A teljes folyamat nem egészségtelen,
de ha egy sportold, akinek f& feladata a
versenyzés, az "6nkabitas" rabja lesz, ak-
kor vadgya a gySzelemre jelentOsen csdkken.

A kbvetkezO magatartdsi mintak lesz-
nek uralkoddk:

1./ "Nem nyertem, de megjavftottam
egyéni csidcsomat."

A sportold talan az érmesek ko-
z6tt volt kordbban hasonldé versenyen, no-
ha rosszabb iddvel. Az a tény, hogy most
csak a 10., nem zavarja.

2./ "Feladom ezt a versenyt és majd
jobban edzek, hogy a k&vetkezdn
bizonyitsak."

A visszalépés annak a versenynek
az elBestéjén tdrtént, amelyre hat héna-
pig késziilt. Hasonld magatartds bekdvet-
kezhet a k&vetkezd alkalommal is. Végiil a
versenyzés megszﬂnik &t érdekelni és csak
az edzés szamit mar.

3./ "Nem nyertem érmet, pedig megér-
demeltem ennyi edzés utdn. Mégsem
volt elég, ezért mar most azonnal
el kell kezdeni a munkéat."




A tavfutdk ismertek arrdl, hogy

azonnal nekivéagnak egy gyors 5 mérfdldnek,
a dobdk, hogy rohannak a sulyzdterembe,
hogy a vereség utan enyhiilést keressenek.
Az edzés menekvést kinal a versenyzési
stressz aldl, bels® megnyugvast eredményez.

A tuledzettségi szindrdéma levette a
hangsdlyt a versenyszerfiségrél szamos
sportagban, f&leg a k&zéptavfutasban és a
dobdészamokban, akik magukéva tették a mon-
dast: "Minél todbbet teszel az edzésbe, an-
nal tdbbet veszel ki a versenyen." Ez igaz
lehet az egyéni csucsok megddntésében, de
a tﬁlterheltség nem élesiti ki a verseny-
készséget.

A tapasztalt edzdk szeretik, ha a
legjobb versenyz®ik egy kissé aluledzettek
a verseny eldtt, igy lesz igazdn étvagyuk
a gydzelemre. A nagy versenyen le fogjak
télterhelt, tiledzett tarsaikat.

Az edzés iranti vonzalomra az edzdk-

gyozni

nek mar koran fel kell figyelniiik, ahogy
megérzik sportoléik petyhiidtségét. Mindkét
jelenség nem fizikai eredetﬂ, mentalis je-
lei a versenykészség visszaesésének. ElsS8bb-
séget élvezzen tehadt a gySzelemre t3rd ma-

gatartis kialakitdsa é&s ne csak utazdk le-
gyenek a sportoldk a versenyeken. Kelet-

Eurépidban olyan rendszerek léteznek, ame-
lyek barmilyen szintii versenyre a verseny-

z8k kihegyezését teszik f& szempontnak.

A kovetkezd gondolatokat kell megfon-
tolni, elfogadni és ellendrizni:

1./ Nagy kiilénbség van futds és verseny-
zés kdzbtt. A nemzetkdzi versenyeken azo-
kat d{jazzék, akik az els® harom helyen vé-
geznek és nem azokat, akik a verseny egy
részében vezettek, lefutottdk a tavot vagy
egyéni csicsot javitottak.

2./ Nem lehet és nem szabad a heti lefu-
tott mennyiséget egyetemes szabalyként
tisztelni /sem a més jellegﬁ terheléseket/.
Mas sportoldk mésként reagdlnak a masféle
terhelésekre. Példaul, a heti 100 mérfsld
nem az a magikus szam, amelyet ebben a
szakmaban fetisizalni kellene, hiszen itt
a klimatikus és étrendi kililénbségek és fel-
tételek nagy jelentdségliek. Ezen a teriile-
ten sportoldk kiemelkedhetnek kevésbé in-
tenziv edzésekkel az egyik oldalon, de
eldrelépéssel a masikon.

3./ Az emberi szervezet rutinnad tesz
sokmindent r&vid id6 alatt és ha az edzés
til sok munkat tartalmaz versenyszerﬂség
alkalmazasa nélkiil, a szervezet nem fog a
kdvetelménveknek megfelelBen fejlddni és

harcolni a versenyek soran.



Ha, példaul, egy 800 méteres futs,
akinek 1l:48-ra van szilksége a gydzelemhez,
ﬂgy edz, hogy 32 masodperces 200-akat fut
45 mp-es kocogd intervallumokkal, de nem
képes 2 x 600 métert 1:20 alatt megtenni
15 mp-es pihendkkel, akkor nyerési esélyei
halvaszililetettek. A szervezete csupan az
ismételt munkédt képes elvégezni, kényelmes
futétempé és nem versenysebesség. Nekiink,
edzdknek fel kell tenniink a kérdést:

Ha heti 60 mérféld képessé teszi a
sportolémat egy 4 perces mérfdldre, fusson
akkor is 150 mérféldet, ha ezzel nem képes
tovabbi javulésra?

Ha a 120 kg-mal végzett fekvenyomas
nem seg{ti messzebbre a diszkoszt, mint a
80 kildés 18kés, vagy a 200 kiléval vald
guggolas nem rép{ti messzebb a sdlygolyét,
mint a 170 kg-mal végzett gyakorlat, akkor
minek pazarolni és elfecsérelni az energi-
at és az erdt?

Noha a versenykészség szintje vissza-
esik az optimdlis edzésterhelés elérése
utan a legtdbb sportdgban, a hatas kevés-
bé érezhetd® az anaerob versenyszamokban,
mint a vagtazas, ugrasok, gatfutas. Akkor
valik pregnédnssad, amikor a mély, ritmusos
légzés valik altalanossa, vagy aerob mun-
ka lesz jellemzd, mint a kdzéptavoktél
felfelé.

A versenyzéstdl vald visszafogottséag
figyelhetd meg a keményen edz® és tulter-
helt sportoléknal, akik a kdvetkeztkrol
szamoltak be:

- Néhanyan negativ mentdlis blokadtol
szenvednek. 6gy tﬁnik, egy lires fal me-
red eldttiik, amely megakadalyozza, hogy a
kiizdelemben részt vegyenek. A sportold nem
latja logikai akadalyat a versenyben valé
harcnak, abban részt venni mégis képtelen.

- Fizikai reakcidk lépnek fel, mint pl.

"csomé" a gyomorban. Néhanyan hanyinger-

rol, hdnyasrdl szamoltak be; masok diarrhea

tipusu zavarokat észleltek a verseny eldtt
néhany nappal, ezek a tiinetek eltfinnex

mikor a versenynek vége.

Az ilyen gatlasok nem nyilvanvaldak,
amikor a versenyzOk a sportolast elkezdik.
Ezek ﬁgy alakulnak ki, ahogyan a sportold
egyre tudatosabban edz és észleli az ed-
zés masodlagos pozitiv hatasait.
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nélkiil nincs gydzelem",

Az olyan jelszavak, mint "Fidjdalom
"A t&bb jobb",

4
"Ugy csindld, hogy fajjon", azt sugalljik,
hogy a sportoldk a salak mért{rjai. Elve-
zik a természetes bddulatot, amelyre

szervezetiik mﬁiédése altaltesznek szert,

és ugyanakkor a valddi versenyzés iranti

igényiik szenved csorbat.

’
EDZESEGYENSULY

/
A sportold éves edzésterve egyensuly-

ban kell legyen, uUgy kell iddz{tését meg-
oldani, hogy a tylterheltségi tiineteket
kikeriiljiik. Erdeklddés, érdekeltség és

vdltozatossag, ez kell a versenyzdnek az

edzésfolyamat valamennyi fazisdban:

L

fazis: Aerob futas

Mezei futas

Hegyek

- Csoportos fartlek - valtott vezetés,

vadltozatos tempd

II. fazis: Kondicionalas

Altalanos fittség

Csoportos edzés tréfas versenyfelada-
tokkal

Labdajatékok

Ugrbversenyek

Reakcidgyakorlatok

Dobb6valtok

Vegyes "felvagott"

Otprobak

III. fazis: El®szezon

Mezei versenyek

Tavfutd valtdk

Hosszabb és rdvidebb tavon végzett
futésok

Versenytempdban végzett intervall-
futasok

IV. fazis: Cstdcsidény

Ismétlések versenytempéban
Révidebbtavid futdsok

Heti versenyek

Az edzB8k hatdsdnak kiaknazasaval tavol-

tarthaté a depresszid és levertség a cso-

port

tagjaitol. A.J. de Souza:

Accenting Competitiveness in Design

of Training Loads.
/Track and Field Quarterly Review,
1988, 3. 4-7.3/



MAGASABBRA

Atlétikédban az ugrdszamck kdziil ez a légbo- 2,01 E.Beeson [USA/ 1914.v.2.
nyolultabb. Igy nem csoda, hogy a rekordck fejld- 2,03 H.Osborm /USA/ 1927.V.24.
dése viszonylag lassu volt, szinte csak centimé- 2,04 W.Marty /USA/ 1933.v.13.
terekkel emelkedett. El8fordult, hogy a csfcsja- EbbSl is lathatjuk, mennyi id® telt el a mé-
vitashoz t&bb évre volt szikség. sodik és a hammadik, illetve a harmadik és a negye-

Az elsd csics 1912-hdz fllzGdik. A Nemzetkézi dik csicsjavitds kdzott: tiz, illetve kilenc &v.
Atlétikai Szovetség /IAAF/ azbta tartja nyilvén a Nem volt kénnyl a csicsot megdinteni. A folytatas
vilégcs(xcsokat. A tablazaton az elsd sor: Mér -gyorsabban zajlott!

2,00 G.Horine /USA/ 1912.v.18. 2,06 W.Marty /USA/ 1934.1v.28.

Ezt a magassagot Horine a stockholmi olimpi&- 2,07 C.Jchnson [USA/ 1936.VII.12.
ra .valo felkésziilés soran érte el. Az olimpién 2,07 D.Albritton /USA/ 1936.VII.12.
nem sikeriilt eredményét megismételnie, és csak har- 2,09 M.Walker /USA/ 1937.VIIT.12.
madik lett. A kétméteres hatart csak 1936-ban 2,11 L.Steers /USA/ 1941.v1.17.

térték at. A csics fejlodése:

~

G.L. HORINE a viladg elsd magasugrdja, aki atjutott a 2 m-en

11



Tessék csak figyelni: Johnson és Albritton
ugyanazon a napon s ugyanazon a versenyen javitot—
tik meg a csicsot. Ezért mindkettd csdcstartdnak
szam{tott. Steers rekordja utan hosszu évekig nem
ugrottak rekordot. Eziddig valamennyi rekordot
amerikai atléta javitotta meg. Amerikai sportold
nevéhez fllz5dik a kivetkezd kettd is.

2,12 W.Davis /USA/ 1953.V1.27.

2,15 ¢h.Dumas /USA/ 1956.VI.29.

Ezzel az amerikaiak hegembnidja megszakadt.

A kovetkezO a sorban egy szovijet sportold volt.
2,16 J.Sztyepanov /[SZU/ 1957.VIT.13.
Haram évvel késthb egy ujabb tehetséges ame-

rikai ugrd iratkozott fel a listira.d néhany hénap

alatt hihetetlenill magasra torndszta fel a rekor-
dot, tulszadrnyalva a 220 ames alarhatart.

2,17 J.Thamas [USA/ 1960.1V.30.
2,18 J.Thamas /usa/ 1960.VI.24.
2,22 J.Thamas [USA/ 1960.VII.1.

Egy évvel kés@bb §j csillag tfhnt fel az atle-
tika egén - Valerij Brumel. Megdéntdtte John Thomas
rekordjat, akinek mir nem sikeriilt ezt visszahdd{-
tani. Valerij Brumel hatszor - gyakrabban, mint
akérki més - {rta &t a viligeslicslistat.

2,23 V.Brumel /SzU/ 1961.VI.18.

2,24 V.Brumel /SZU/ 1961.VII.16.
2,25 V.Brumel /SZU/ 1961.VIII.31.
2,26 V.Brumel /SZU/ 1962.VII.22.
2,27 V.Brumel /SZU/ 1962.VIII.29.

2,28 V.Brumel [SZU/ 1963.VII.2l.

Nyolc hosszi éven &t &llta az ostromot az utol-
sb &su’cs, m{g meg nem rohamoztdk az amerikaiak.
Akkoriban jott divatba a Fosbury-flop, amely a
mexikéi olimpian aranyérmet nyert amerikai Richard
Fosbury utan kapta a nevét.

2,29 P.Matzdorf /USA/ 1971.VII.3.
2,30 D.Stones [USA/ 1973.VIiI.1l1.
2,31 D.Stones [USA/ 1976 .VI.5.

2,32 D.Stones [USA/ 1976 .VIII.4.

A listara ismét egy szovijet atléta neve ke-
riilt - Vlagyimir Jascsenkdé. Sajnos, sportpalya-
futdsa rovid ideig tartott, mindbssze két évig. Sé-
riilése meggatolta Gt abban, hogy induljon 1980-ban
Moszkvaban az olimpidn. Két rekord {gy is az &
nevéhez flizddik.

2,33 V.Jascsenko [SZU/

2,34 V.Jascserko /SZU/

1977.VII.3.
1978.VI.16.

VLAGYIMIR JASCSENKO-
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A tovébbiakban a lécet emelte
2,35 J.Wszola /Lengyelo./
2,36 G.Wessig [NDK/

1980.V.25.
1980.VIII.1.

Meg kell jegyezni, hogy a 235 cmes magassa-
got Wszola eldtt Jascsenko ugrotta, de fedett pa-
lyan. A hivatalos listan az © neve nem szerepel.
Ezt a magassdgot az NSZK-beli Dietmar Mjgenburg is
megugrotta, egy nappal Wszola utan, majus 26-an,

gy csak "szerzotars" lett.

2,37 Csu Csien-hua /Kina/ 1983.VI.1l.
2,38 Csu Csien-hua /Kina/ 1983.IX.22.
2,39 Csu Csien-hua [Kina/ 1984.v1.10.

A versenyzck elStt mar ujabb dlomhatir - a
240 centiméter volt. Ugy gondoltdk, hogy
az ostram hosszii lesz. De mégsem:

2,40 R.Povarnyicin /SZU/ 1985.VIII.1l.

2,41 I.paklin /SZU/ 1985.IX.4.
Ezek a kozmikus magassdgok is elérhetové valtak:

2,42 P.Sjdberg /Svédorszag/ 1987.VI.3O0.

2,43 J.Sotamayor [Kuba/ 1988.1X.8.

A legutdbbi csﬁmtarté, Javier Sotamayor a
tehetséges kubai ugrd csak 21 éves. Ennek ellenére
a neve jOl ismert az atlétikaban. Tthb éven ke-
resztiil kiizdStte fel magdt az élvonalba:
1985-2,34, 1986-2,36, 1987-2,37 s végiil 1988-ban-
2,43.

Ki lesz a kovetkez0? Vagy netan \ijza
Sotamayor k&vetkezik?

PATRIK SJUBERG
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Nem sok ember van, aki a cipd befllzé-
sének fontos szerepet tulajdon{t. Csaknem
mindannyian ugy fl{zziik be a futdcipdt is,
ahogyan dtéves korunkban a magasszari cipdn
tanultuk. Emlékezziink: kezdjilkk a libujjak-
nal, keresztezziik a cipdfiizdt amig a cipd
tetejére nem ériink. Itt jon a masni. Ennyi
az egész.

De éppﬁgy, ahogy egy cipd nem talal-
kozik valamennyi futd igényeivel, ﬁgy a
keresztfllzés és megk&tés mbdszere sem haté-
kony minden futdnak. Természetesen befzhet-
jik a cipdnket a hagyomanyos médon is, de
a specialis befllzési médok megkénny{thetik
a kiilénféle biomechanikai problémdkkal va-
16 veszddést.

A futdék legaltaldnosabb rogz{tési
problémaja a sarok csiszkalasabdl adsdik.
Ez altaldban egy keskeny sarokkal rendelke-
z0, széles cip® esetében adédik. Ennek meg-
akadalyozasara flzziik a szokdsos kereszt-
fgzéssel be a cipdt, egészen az utolséd-
eldtti lyukig. Ekkor az utolsd két lyuk
segitségével képezziink mindkét filizdvéggel
egy hurkot és a hurkokat is cip&fiiz&-lyuk-

ként haszndljuk ki. Ez a mdédszer jobban

meghuzza a filizSket, biztonsdgosabb r&gzitést

eredményez, ennek kdvetkeztében cstkken a
/ Lo
csuszkalas.

7 aal
S AA

HOGYAN FUzZzZUK BE

A CIPOT?

A megfeketedett, érzékeny és lagy
kérm&k igen elterjedt probléma a nagy téa-
vokat teljes{ta futéknal. A 1ladb k&rmeire
nehezedd nyomds cs&kkentésének egyszerg
médja, ha a labujjak felett elhelyezkedd
részt megemeljilk és eltdvolitjuk az ujjak-
t6l. Az egyik filizGvéggel a legalsd lyuktdl
a legfelsd lyuk belsd oldaldig haladjunk.
A masik végzddéssel haladjunk keresztiil
minden egyes maradék lyukon. Igy felhuz-
hatjuk a cip® elsd részének boltozatéat,
tébb hely marad a labujjak szé&mara
/2. abra/.

2. abra

A magas talpivvel és merev labfejjel
rendelkez® futdk gyakran éreznek fajdalmat
a riiszt tetején, ahol szémos {n taldlhatd.
A hagyomanyos befl{zési méd csak noveli a
labfej tetejére haruld nyomast. A megoldas
a nyomds elosztdsaban van, olyan beff{{zési
méd keresésében, amely egyaltaldn nem fejt
ki nyomast erre a teriiletre. A cip&flizdk
a lyukak alatt haladnak £&s egydltalan nem
keresztezik egymdst /3. &bra/.

3. abra




Ha a sportcipdkrdl olvasunk, megfi-
gyelhetijiik, hogy a kiilénb&zd modellek el-
térd lyukak kdzbtti tavolsdgokkal jonnek
ki. Ez nagyon j6, csak az a baj, hogy a
cipBgyartd tarsasagok elfelejtik a vevdket
tdjékoztatni, hogyan is lehet ezeket a tu-
lajdonsagokat hasznos{tani /a Nike tiszte-
letremélté kivétel/. A legtdbb futé ugy
véli, hogy ha a cipd mindkét oldaldn hét
lyuk van, a cipﬁfﬁzét mindegyikbe be kell
fgzni. Helytelen!

Ha a labfej széles, célszerfl atugrani a
harmadik és az &tddik lyukat. Ha a labfej
keskenyebb, akkor a negyedik és hatodik
lyukat hagyjuk ki a biztonsdgosabb, kényel-
mesebb r&gzités kedvéért. A cipdgydrak még
jobban Osszezavarjak az embert azzal, hogy
a fgz6k tdl hossziak ahhoz, hogy egyes
lyukakat kihagyjunk. A futdk ezt ugy oldjak
meg, hogy valamennyi lyukat felhasznaljak
és nemegyszer tdl szorosra hﬂzzék, probléma-
kat tamasztva a riiszt terhelésével

/4. abra/.

4. abra

Ha a cipd a1 kemény és a szflkiiletnél
nem enged eléggé, vannak futdk, akiknél
talpfajasok, plantar fasciitis alakul ki.

A talp k8zépsd részének hajlékonysidgat ja-
vitand6, a labfej eliilsd részét a hatsé
részt8l filiggetleniil kell réngteni. Tanul-
manyozhatjuk a Kappa cipdket, amelyek a
plantar fascia problémaja esetére jo6 megol-
dast jelentenek, mert a Kaepa cipdk két
fliggetlen befgzési rendszerrel rendelkeznek.
Sajat magunk is megcsindlhatjuk ezt, ha két

cip6fiizd6t haszndlunk fel mindkét cipdhdz.

Az els&;egyszerﬁén az elsd lyukhoz
kétjlik. A masodik f{z8t csak lazén kotjlk
meg. Eldfordulhat bizonyos sarokcsuszkalas,
a laza flizsk miatt, de ez szilkkséges, a
plantar fascia huzdédésat cstkkenteni kell

15 . &bhray.

5. abra

Még egy utolsé gondolat: Vannak, akik-
nek mindkét labuk eltérd gondoskodast k{ivan.
Ha ez a helyzet, prébaljunk eltérs be ff{zési
rendszert alkalmazni mindkét cipdnél. A cipd
beflzése mindig igazodjék a 14b biomechani-
kajahoz.

Joe Ellis:
Lacing Lessons.

/Runner’s World, 1986, 4., 59./




STRESS2

« +eAz utolsd métereken erdltetett hajrdba kezd
a futd, cftszak{tja a célszalagot, majd diadalmasan
az g feld emell karjait. Azutdn a lendilettdl
hajtva tesz még egy pdr lépést, megdll, s a két
térdére ereszkedik. Még a legtapasztalatlanabb nézd
i8 ldtja rajta, memnyi energidt adott bele a qyo-
zelembe. i]gy ldtszik, taldn egy ldpést sem tud mdr

mennt. Teljesen kimeriilt, sét, kitrilt, fizikailag

is, érzelmileg is.

De nem {gy van. Ezekben a pillanatokban a
sportold a legerGsebb stresszdllapotban van. Igen,
a salakon vége a versenynek, de a szervezet kiiz—
delemre mozgésitott belst erdi még folytatjdk lat-
hatatlan harcukat.

A stressz fogalmat gyakran azonosnak tekintik
egy masik érzelmi allapottal, az affektivitassal
Jérzelmi felindulassal/. ElGfordulhat, hogy azonos
ckok valtjdk ki Gket: valamilyen nagyon erSs kiilsd
inger, az idegrendszert ér0 erGs hatas. A k&vetkez-
mények azorban eltérBek. Affekt{v allapotban a kir-
nyezet szamara varatlan tetteket kévethet el az
ember, viselkedése irdny{thatatlanni valik. A fel-
indultsag viharos, roévid lefutisu érzelmi allapot.

A stressz egészen mas. Sportold példaul meg-
lehet®sen hosszu idén at lehet stresszédllapotban,
mondjuk a rajtot megeldzd izgalmaktdl kezdve a ver-
seny egész folyamdn. Ez természetes is. S(’Stla
stressz sng':t.i a kiizdelemben, ngés:‘ftja erGtarta-
lékait. Ieegyszerﬁsftve: a stressz a sportban olyan
allapot, amely koncentralja a szervezet fizikai és

érzelmi tartalékait.
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Minden stressz védekezd lancreakciét ind{t el
a szervezetben. Eltbb az agy tevékenysége aktiviza-
16dik, s a védekezési ingerhulldm végighalad az
egész szervezeten, beleavatkozik a sejtekben zajld
bonyolult folyamatokba, ezdltal megteremti a leg-
kedvezdbb feltételeket a kiilsd veszély /gondoljunk
most a sportra/ elleni kiizdelemhez, pontosabban a
rendkiviili igénybevétel lekiizdéséhez.

Mi jatszddik le ebben a pillanatban a sportold
szervezetében? MegerGstdik a mellékvese munkdja, a
vérbe adrenalin keriil, vagyis olyan hormon, amely
fokozza a vér oxigénfelvevd képességét, ndvekszik
az arteridlis vérnyomds, s szinte szempillantis
alatt felgyorsul az anyagcsere, ami annyira nélkii-
lozhetetlen nagy fizikai jgénybevétel esetén,vagy
erSs érzelmi, felbuzdulds allapotdban. Amint adrena-
lin keriil a vérbe, felugrik a vércukorszint, s ez a
cukor az oxidicids folyamattal tébbletenergiat ad
az izmoknak. Ez természetesen csak vazlatos kép a-
zokrél a rendk{viil ;amyolult folyamatokr6l, amelyek
stresszdllapotban a szervezetben végbemennek. S

mindezek, mint mir emlitettik, hasznira vannak a
sportolénak.



A stresszhelyzet azonban kevésbé kivanatos
mas valtozdsckat is kivalt. K'o'zé‘:tthk a legfonto-
sabb az immunitas elfojtdsa. Ennek kovetkeztében,
mint tudjuk, nd a megbetegedések valdszinfisége. A
versenysportolék immunrendszerének szabalyozdsa
kemény edzés és jelentGs verseny alkalmaval ku-
tatasi témat jelentett olyan szovjet tuddscknak,
mint G. Kasszil, V. Levandov, R. Szuzdalnyickij,
B. Persil és Sz. Kuzmin. Rendkiviil érdekes és
varatlan eredményre vezettek vizsgdlddasaik.

ElGbb mérsékelt edzés kozben vizsgaltdk a
sportolékat, amikor energiafelhasznidldsuk nem volt
jelentSs. Az edzések folyaman érzékelhetden javul-
tak az immunitdsra vonatkozd paraméterek. Azt is
meg lehetett figyelni, hogy névekedett az anti-
testecskék mennyisége - ezek adjak a szervezet fo
belsd védekezGeszkdzét a baktériumok, virusdk,
kiilénféle betegségkeltd mikroorganizmusck ellen.
Szemmel lathatd tehat az ilyen edzések haszna.

Az edzések-intenzitdsanak fokozbdasaval az
antitestek mennyisége el@bb arra a szintre reduka-
16dott, mint ami az edzés eldtt volt mérhetd, majd
hirtelen erSteljesen megcsappant. Az immunitas
szinte a minimdlis hatarra gyengiilt.

A kutatdk szamos kisérletben kozvetleniil nagy
verseny utdn vettek vért a sportoldktdl, s azt
elemezték. Erdekes volt nyomon k&vetni, hogyan vi-
selkednek az antitestek stresszdllapotban, amikor
a szélsGséges fizikai megterheléshez jelentds ér-
zelmi igénybevétel jarult. S ekkor jétt a felfede-
zés.

A kisérletek soran sikeriilt megéllap{tani,
hogy az antitestek szama ilyen allapotban szinte
nullara cstkken. A jelenséget az eltiin® antitestek
jelenségének nevezték el. Ennek a jelenségnek az
ismerete kétségteleniil hasznos lehet az edztknek,
még inkabb a sportorvoscknak, mert a sportold ép-

pen ebben az idészakban /hossza a sportold egyéni-

ségétll és sck mas kdriilménytSl fligg/ van leginkabb
kitéve kiilonféle fertdzO betegségeknek. A jelenség
ismeretében elejét lehet venni a veszélynek.

A tudésck természetesen t8bb sportagban vé-
geztek vizsgalatokat, keresték az sszefliggéseket
a jelenség és az adott sportdg k8zétt. Sikeriilt is
talalniuk.

Kiderlilt, hogy a r&vidtavfutas, az ugréas, a
dabdszédmok kisérSje a rovid, de igen erGteljes ad-
renalinkivalasztds, s az "eltlind antitestek jelen-
sége" nem tud kibontakozni . Hosszijtavfutasban vagy
maratoni tdvon a jelenség teljes egészében kifejlo-
dik. Azt is megallapitottdk, hogy az olyan sport-
agakban, amelyekben hosszan tartd fizikai igénybe-
vételnek van kitéve a sportold, az egyes emberek
szervezete nem egyformidn reagdl a stresszhatasokra.
Egyeseknél intenziven keriil a vérbe adrenalin, ma-
scknak a szervezete azonban fGleg inzulint valaszt
ki, ez a hormon cstkkenti a vércukorszintet. Jelen-
létében a szervezet az izomszdvetekben jobban hasz-
nos{tja a glikézt, maga a sportold nehezebben vise-
1i el a tartds tulterhelést. Ha ismerjik a szerve-
zet e finam, de nagyon jelentSs sajatossagait,
minden kezdd sportolénak javallhatd olyan megoldas,
amely sikerre seg{ti..

Igaz, ezek a tandcsck Snmagukban nem érnek
sokat. Szamos més feltétel kell még ahhoz, hogy a
sportold tehetsége a legkedvezdbben kibontakozhas-
sék, s koztik nem utolsd helyen all az, szereti-e
az illetd® az adott sportagat.

Tegylik ehhez hozza, hogy a stresszallapotnak,
ennek a meglehetOGsen kevéssé tanulmanyozott terii-
letnek az ismerete nemcsak a sportorvost és az ed-
zGot gyarap{tja 4j tudassal, hanem az egész orvostu-
doményt is. Seg:{t megérteni azokat a sokrétf fo-

lyamatokat, amelyek az emberi szerwvezetben jatszdd-
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A
TAPLALKOZAS
PROBLEMAI

Ha azt allitjuk, hogy a téplalkozas
kérdése mitoszokkal és tévképzetekkel van
tele, még messzi is jarunk az igazsagtdl.
Mikdzben madr csak kevesen vannak azok,
akik kételkednek a helyes taplalkozéas és
az egészség, hogy a jo sportteljesitmény-
rol ne is beszéljiink, kapcsolataban, maris
szamos, egymidsnak ellentmondd felfogas 1lé-
tezik annak kérdésében, hogyan kell azt
megvaldsitani. Nincs egy diétds program
sem, amely mindenkinek megfeleld lenne.
Minden embert ugy kell kezelni, mint saja-
tos sziikségletekkel rendelkezd, elkiiloniilt
egyént, amely sziikségletekbe a sportot is
benne kell érteni. Ezt emlékezetiinkben
tartva, értelmesen alkalmazva az altalanos
ismereteket, nem is olvan nehéz egy étren-
det Osszedllitani az adott sportold szama-
ra.

Az étkezésben hat f© kategdria érvé-
nyesiil. Valamennyi alapfunkcidjat és fon-
tossdgat ismertetjiik. A szénhidratok a
szervezet f6 energiaforrasai. Ezt a test
izmai egyszerii cukrokra bontjak és iizema-
nyagként hasznaljak. A szénhidratok lét-
fontossaguak, fdként az aktiv egyének sza-
mara. Az az elterjedt vélemény, hogy a
szénhidratok "hizlalnak", csak részben i~
gaz. Ha a bevitt szénhidratmennyiség meg-
felel a szervezet energiasziikségletének,
akkor nincs felesleg, amely tulsulyként
felhalmozédna. Az aktiv egyének nagymeny-
nyiségli szénhidrat feldolgozasara képesek
anélkiil, hogy a testsulyuk névekedne. A
szénhidratok tartalmazzdk az étrend 60
|esetleg egy kicsivel t8bb/ szazalékat.
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A fehérjéket néha testépitd anyagok-
nak is nevezik. Az &altaluk betdltdtt egyik
f& funkcid a sériilt, vagy elhasznalddott
szbvetek pdétlasa. A fehérije sziikséges a
szervezet &nfenntartdsdhoz és egészséges
voltdhoz. Altaldnosan elfogadott elmélet a
sulyemeldk k&zdtt, hogy a nehéz sulyok
emelése mikrotraumdkat okoz az izmokban.

A fehérje ezeknek a sériiléseknek a gybégyu-
lasdhoz szlikséges, ezért a sportoldnak fe-
hérje pdétlasardl kell gondoskodnia, igy
biztositva, hogy a szervezetben mindig e-
legendd fehérje legyen jelen. Az atlagame-
rikai étrendjében a fehérje tulsagosan
nagy hangsulyt kap. Tény, hogy a szokasos
étrend, amely naponta négy alapvetd téapa-
nvagcsoportot tartalmaz, t6bb, mint ele-
gendd fehérjét foqlal magdba, ha a szer-
vezet szilikségleteit vessziik alaoul. Az ét-
rendnek 15-20 szazalékat alkossa a fehér-
je. Sok fehérjegazdag étel /[tojés, vOrds
husok/ tartalmaz tul sok koleszterint.
Raadasul, a fehérjendtld élelmi anyaagok
csak felesleges nénzkidobdst jelentenek az
emberek t&bbsége, még a sulyemeldk szamira
is.

A "zsir" sz6 puszta emlitése is fej-
cs6vadlasra készteti a leat8bb embert. Mint
a tdbbi tapanvaagal, itt is az a helyzet,.
hogy a zsirok sziikségesek az egészséqges
tadovlalkozashoz. Az étrend koriilbeliil 15
szdzalékat kell, hogy képezzék. A probléma
ujfent az, hogy a leatdbb amerikai ennél
tobbet vesz magdhoz. A legtdbb embernek
korlatoznia kellene a zsirbevitelt, ez ma
mdr nem titok. Ugvanakkor nem szabad azt
teljesen kiiktatni.

A masik harom élelmi anvag nem tépa-
nyag, de a helyes taplalkozas lénveges
Osszetevdi. Ezek k¥zdtt az elsd a viz. A
test anvagénak mintegv 60 %$-a viz. Nagy
mennviségli viz szilkséges a test hdszabalyo-
zdsadhoz, a hOveszteséq csdkkentéséhez, sza-
mos komplex kémiai folyamathoz. Mindenki-
nek navonta legaldbb nyolc pohdrnvi vizet
kell innia. Sporttevékenység kdzben ez a
mennyiség ndvelendd, ugyanigy kell el-jdrni
meleg kdrnyezetbew.



A hat élelmi anvag k&vetkezd tagja a
vitaminok csaladija.

Ezek mint katalizatorok miikddnek, és szilik-
ségesek bizonyos kémiai folvamatok létre-
hozataldhoz. Mint a fehérjéknél, itt is az
a helyzet, hogy egyv egészséges alaptapldl-
kozédsi program rendelkezésre bocsiatja mind-
azokat a vitaminokat megfeleld mennyiség-
ben, amelyeket a szervezet igényel. A tia-
min kivételével /a B csoport tagja/ a szer-
vezet vitaminigényét a fokozott aktivitéas
nem befolydsolja. A pdtlas altaldban nem
elengedhetetlen, de egv naponkénti vita-
minkészitmény biztositja a megfeleld meny-
nyiség meglétét. NSknél megengedhetd a vas
pétlasa az anémia megeldzése miatt, ami ;
dltalédnos probléma. Tul nagy vitaminadagok
bevitele bizonyos fajtdkbdél veszélyes lehet,
és pazarlas ig. Az A-, D-, E- és K-vitami-
nok kiiléndsen veszélyesek, mivel ezek zsir-
oldhatdak, és a vizelettel nem valasztdd-
nak ki. Mig a vizoldhatdé vitaminok kevés-
bé veszélyesek, mégis, vannak esetek toxi-
citds kimutatasira, mikor tulsagosan nagy
adagokat kapott a szervezet.

A f3 élelmi anyagok kdzdtt az utol-
s6k a sdk. Ezek tartalmazzak a szervezet
helyes folyadékhdztartdsdhoz és hdszaba-
lyozésdhoz szilkséges sdkat és elektroli-
tokat. Ebbe a csoportba tartoznak olvan
elemek, mint a kalcium is. A kdlcium a
csontosodashoz sziikséges, a fogak joé alla-
potdhoz, valamint az izomkontrakcidé kiala-
kitasahoz. Kiiléntsen fontos a ndknél, akik
kdlciumbevitellel biztosithatjak magukat
osteoprdzis kialakulasa ellen /csontrit-
kulds/, amely gyakran jelentkezik az &re-
gedés folyamé&n. A kadlcium pétlasédra a
tejivas [f0leg a zsirszegény tejre gondo-
lunk/ nagyon jb megoldas. Mas sodkat alta-
ladban nem sziikséges pdétolni. A k&sd, pél-
diul, csaknem minden élelmiszerben jelen
van, és a legtdbb ember inkdbb tul sokat,
mint tul keveset fogyaszt beldle. A kalium
nagyon veszélyes. Mivel izzadas utjan iiriil
a szervezetbdl, sokan ugy gondoljak, hogy
pdtléasara sziikkség van. A gylimdlcsdk, mint
a bandn vagy a narancs, ezt a feladatot
betdltik, de a ka&lium pétlasa orvosi ta-
ndcs nélkiil komoly keringési rendellenes-
ségeket eredményezhet.

Nincs egy magikus formula a tdkéle-
tes étrendre. A négy alapélelem:
1/ a kenyér és gabona,
2/ a hus, hal és szarnyas,

3/ a tej és tejtermékek /zsirszegény, ha
lehetséges/, valamint

4/ a gylimdlcs8k fogyasztésa naponta sziik-
séges.

A hangsuly a szénhidratokon [kenyér és ga-
bona/, valamint a gylim8lcsdkén legyen. Mi-
nimalis mennyiséglli a hus és a tej, de tel-
jesen ne hagyjuk el ezeket. Figyelmet kell
forditani az altalunk fogyasztott élelmi-
szerek zsirtartalmdra. Igyunk sok vizet
- ez amugy sem tartalmaz kaldériat. Ovakod-
junk a divathdébortoktél. Barmely étrend,
amely csak egyfajta tapanyagot tartalmaz,
vagy sulygyarapodast, illetve sulyvesztést
igér, csak helytelen lehet. Minden étrend,
amely nem tartalmaz bOséges étkezést ve-
szélyes, ezért tartsuk magunkat tavol a
fehérjék megaddzisaitdl, a vitaminok vagy
sk halmozasatél. Bizonyos, hogy értelmet-
len, és még veszélyes is lehet. Kisérelijiik
meg korlatozni a magas cukortartalmu, ko-
leszterinben és zsirban gazdag ételeket.
Réviden, ismerkedjilink meq a téplal-
kozas alapszabdalyaival, a helyettesitd
élelmiszerekkel, és tamaszkodjunk a jdzan
észre étkezési szokasaink kialakit&saban.
Keriiljiik a divatot, ne higgvjiink az olvyan
reklamoknak, amelyek tul szépek, hogy
igazak legyenek.

Mike Barnish:
Basie Nutrition, Facts and Fallacies.
/Athletic Journal, 1986, 11. 8./
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Kiss Elek ozszégosan elismert tornatanar
"Futtatd és er&:ézi‘)'“ modszerei kdvetkeztében 61
szerepeltek 1891-ben az I. Orszagos Tornaversenyen,
ahol a qenelyhaj{tést megnyerték. A tandr a tanulé-
kat sdcoldaltgségxa revelte, egy tanuldé jé volt tor—-
niban, futdsban és magasugrdsban is, a kor sport-
idedlja ugyanis az "all round sportsman". Az akkori
Osszetett versenyeken gyakran szerepelt egyiitt a

stﬁyemelés az atlétikaval vagy a torndval. Felméri
Lajos bolcsBletet tan{té akadémiai tanir nagy ti-

A sarospataki iskola /gimndzium, akadémia/ a
magyar testnevelés- és sporttorténetben sckszor
jart élen a testkultdra irénti igény felkeltésében,
a korszer& testnevelési és sportismeretek kielégi-
tésében és terjesztésében. A didksport akkoriban
/is/ igen meghatarozd jelentGségl volt. A "torna-
6rak" Patakon mar a m;lt szazadban sem csak torna-
bél, hanem a jatékok mellett az atlétika mozgas-—
rendszerébdl is épltkeztek.

Az aldbbiakban az ez iddbOl szdrmazd fdbb atléti-
kai tevékenységekkel, érdekességekkel és tényekkel
szeretném megismertetni az olvasdkat.

Az iskolavezetés, a tandri kar az oktatéas
egészén beliil a testnevelést is komolyan kezelte.
1880-t51 a gimndziumi tornavizsgékon mindig szere—
peltek atlétikai versenyszamok, melyek a tanterv-
hez is kotodtek. Az 1883/84. tanévi iskolai érte-
sit@ben példaul a k&vetkezd képességfejlesztd gya-
korlatokat olvashatjuk: I.o. 60 1lépés versenyfutds,
II.0. 5 percig tartd futds, III.o. akadalyfutas a-
lacsony akadaly felett /50 cm/, IV.o. 1O perces
futds, V.o. 12-15 perc futis. [Az I.o. &ltalsban
10 éves gyermeket jelent./ Ugrasck: I.o. tavolug-
rés 1.5 testhosszra, II.0. magasugras 80-90 amen
és versengések. A tornavizsgakat egyébként afszes
felvonulas eldzte meg, amelyen jelen volt a plispdk,

az igazgatdtanics, az egész taniri kar, sck helybe-

1i és sziilSd. A versenyeket értékes af jakkal hono-
raltik, pl. borostydn/babér/ koszord, érem, oklevél
stb.
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mogatdja az atlétikanak. Miutéan jart angol, skot
egyetemeken, 1884-ben felhfvta a figyelmet az
angol testkultﬂra magas szfnvonaléra, az atlétika
fizikai és jellemneveld hatdsara, amelyrdl az ar-
noldizmus pedagdgidja is beszél.

A j6 személyi feltételeken 1 targyi bizonyi-
tékokat is taldlunk. 1867-ben a régi jatdktérbdl
filvészkert lett,és az iskolakertbe keriilt az uj
jaték- és tomatér, amelyen ovalis futdpalya he-
lyezkedik el. 1865-ben mar rendelkeznek "12 par
vasgolydéval, van ugré—rﬁd elhelyezésére fogas,
1889-ben 84 gerely és 2 d gerelyléc, 1891-ben
pedig 3 db discus". 1892-ben fellelhetd tavolugrd
mérdszalag és 1893-ban 1 par ugrémérték/mérce/
nfdugréshoz. Fenti tényeket kiegészitik az alabbi-
akban targyalandd kértk és tevékenységek.
TORNAVIZSGAK néhany versenyszama és eredménye.

1879/80. tanév I.o0. 60 mes futas

IV.o. Tavolugras
VI.o. Magasugras

1880/81. IV.o. Tavolugras I.Hegediis Tamis
438 cm [sz.1863/

VI.o. Magasugras I.Béhi Janos
138 cm /sz.1864/

1882/83. IV.o. 500 m futas

VI.o. Magasugras riddal I.Dula Imre
"[s2.1865/

1883/84. IV.o. 500 m futds 9 akadallyal
I. Melhausz Ottd 2’25’
/sz.1868/

VI.o. Tavol-magasugras 220 cm-rol
/kezdd magassag 80 cm/
I.Kovacs Istvan 138 cm
/sz.1864/



1884/85. IV.o. 400 m futads 4 akadallyal

VI.o. Tavol-magasugras 200 cm-rol
[kezdd magassag 100 cm/
I.Bogcha Marton 138 cm

[s2.1868/
1885/86. 1V.o. 400 m akadalyfutds 6 akadallyal
1886/87. VII.o. "Rgdugrés"
1888/89. I.0. 100 m

IV.o. 200 m 2 akadallyal
I.Gorgey Géza 28 1/2 np

V.o. Tavolugras I.Mokcsay Zoltan
550 am, sz. 1872.

VII.o. Tavol-magasugras/kezdd tav
150 cm, kezdd magassdg 103 cm/

I.Szombati Kalmdn 200 cm-rol
152 cm [/sz.1871/

VIII.o. "Ridugras" /deszka tAvolsag
2 m a mértéktdl, kezdd magas—
sag 159 am/
I.Elek Istvan 250 cm [sz.1872/
1889/90. IV.0.200 m futds 3 akadallyal

I.Horvath DezsG 27 mp
/sz.1874/

IV.o. 150 m futds 3 akadallyal
I.Dienes Béla 26 mp [sz.1876/
V-VIII.o. Kopjavetd/célbadabd/verseny
8 m-rol 2 m magasan levd
célba
1898/99. IV.o. 120 m futas

VIII.o. "Rtﬂdugrés" I.Szenczy Emil
280 am

1899/90. I.0. 50 m futas, késtbb 70 mes
futas is volt /IV.o./

A nSdugxés kifejezést elGsz6r 1909-ben olvashatjuk.

Gimmaziumi TORNAKOR

A tornaegylet az 1895/96—0s tanévtdl kezdte meg
miksdését. Gyakorlisaik sordn foglalkoztak stilylé—
késsel is, mégpedig érdekes mddon. A golydt nemcsak
tavolra, hanem magasba is dobtdk. Ugyanakkor verse-
nyeztek kiilén jobb és bal kézzel, s az eredményeket
Usszeadas utan értékelték.
P1l., 1896/97./ 7 kg/ I. Nagy Ferenc 16.80 m /j.9.55;
b.i7+25]

1898/99./ 8 kg/ I. Kiss Lasz1d 16.95 m /j.9.40;
badah5/

Régi 6hajuk, hogy versenyeiket éremmel jutalmazzak.
Ennek Ardekében Buza Janos tanar felvetésére a f&-
iskola cimerével ellitott érmet kész{tettek j—rajeal
"... kiizdj és bizva bizzal" felirattal. A gimnazis-
tak orszagos versenyén 1896-ban Kiss Elek, Pasztor
Samuel és Csontos Jozsef tandrck vezetésével 47 ta-
nuld vett részt. Legjobb eredményiiket Piskoty
Ferenc VIII.o. tanuld érte el, aki II. lett rddug-
rasban 285 an-rel. Az 1904-es debreceni orszagos
atlétikai versenyen Bornemissza Istvan mar I. rid-

ugrasban.

AKADEMIAT ATLETIKAI CLUB /S.A.A.C./

Jogelddje az Akadémiai Torna- és Vivoegylet
volt, amely 1875-ben alakult.

a./ Bkadémiai Torna- és Vivoegylet

Foglalkozasaikon az atlétika mindharcom agabdl
{ztek szamokat. A kérnek sajat zaszldja, pecsétie
volt, egyenruhajuk a kdvetkezd: szlirke jéger ing,

piros kapcsos &v, fekete sapka. Versenyeik dfjazé-

sara sajat készitasf gyonyonlf érmet haszniltak
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csétgy'({rf( is szerepelt a dfjak kdzdtt. Az egylet
murkdjat pénzzel is segi'tette Kiss Elek tanar,
alapftvény 1étesitésével. Figyelemremdlts tény,
hogy rendeztek gyaloglé versenyeket. Példiul 1884-
ben a Sitoraljadjhelyig és onnan vissza teljes{ten-
do 22 km-es tavot Somlyddy Istvén tette meg elso-
ként 2 6ra 42 perc alatt. Rendeztek tavgyaloglast
24 km-en és magas gatugrd versenyt is. Magas sily-
daobasban I. Lanyi Janos, aki a 15 kg-os sulyt 270
an-rSl 230 cm magasra dobta. 353 m 60 cmes tAvon
4 akadallyal bonyol{tottak le futdversenyt; az

1. gat 80 am magas, a 2. git 250 am hosszu, a 3.

gat 75 cm magas, a 4. gat 200 cm hosszu volt.

I. Horcsik Lajos 63 mp. Az 1888/89. tanévben az
iskolakert kéritjan /677 m/ 1 6ras gyaloglast/ver-
senyjarast/ szerveztek. Csak az gyOzhetett, aki
legalsbb 12 kért megtett. Ezen kiviil még az alakbi
szamokban rendeztek versenyeket: tavol-magasugras
2 mrdl; Osszetett verseny: rchamdeszka ugrds ma-
gasba /250 am/, s két kotélen filiggeszkedés /8 mp/,
300 m-es akadalyfutds 4 db 75 cm magas akadillyal;
nyujtd magasugras 220 cmen; dsszetett szamok:

J
nyujtd és sulydabds, korlat és nJ’dugrés, fliggeszke-
dés és magasugras.

b./_Akadémiai Atlétikai Club

A klub tevékenysége mir e szazad elejére esik,
{gy csak igen rdviden szblck rdla. Rendeztek or-
szagos versenyt, ahol t&bb akkori h:fmsséq is el-
indult /pl. Mudin Imre, Jankovich Istvan, Kazar
Janos/. A Magyar Athletikai Club altal rendezett,
orszagos junior versenyen dcbogds helyezéseket
szereztek. Haziversenyeiken rendeztek diszkosz-
vetést, svédgerelyddbast [kdzépen fogva/ és
rbdugrast. Rudugrésban foiskolai bajnoki cimet is
szereztek. Palyajukat annyira kinStték eredményeik-
kel, hogy a gerelyhajitast be is tiltottdk. Ren-
delkeztek silylskd- és diszkoszvett kérrel. A ver-
senyeiket diszes megh{véval népszerfisitették.
/3.8bra/ 1908-ban uj alapszabalyt fogadtak el és

beléptek a MASZ-ba.

DR. CSAJKA IMRE

&
§
Sorrend:
1 Telvomuids. b Sulpdobas.
|2, Buregdny avakorlatok. (Induléra.) o) Korlat.
!L Feortorndzis. d) Tavolmagas ugras.
"5 Thuirtdner. <) Nyujts,
5. Jskeld vivds. /) Qkadalyfutds.
e Versompok: 7. Tornajdtéh.
2 Rudmagas-ugrds. 8. Versenpdiiak hioszldsa.
Tancr reggelig.
e
3. abra
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YYIIY< REPARTAID

KALOCSAI HENRIK

az 1960-as, 70-es évek kivald tavol- és harmasugrdia,

tobbszbrts bajnok és csucstartod,

sokszoros valogatott
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YYYIY: REPARCAIDUM YT -

A Bp. Honvéd két kivalésdga az 1960-as évekbdl.
Aki a véltébotot hozza: CSUTORAS CSABA, s aki kapja: GYULAI ISTVAN.
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