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Négyes valogatott viadal

A NOK VISSZAVAGTAK,
A FERFIAK TARTALEKOSAN IS
HELYT ALLTAK

Kilenc ndi, 6t férfi gy6zelem
- Boloni Eszter: 188 cm!

Ostrava, 1991.augusztus 2-3.

Kézel 60 éves multra tekint vissza a magyar-csehszlovak vélo-
gatott viadalok térténete. Legjobb férfi versenyzdink elészér 1933.
szeptember 24-én Pragaban talélkoztak szomszédainkkal, s
75.5:55.5 aranyban gyéztek, mig a nék elsé viadalara 1950. julius
8-9-én, Pozsonyban keriilt sor, s ugyancsak magyar gyézelem szii-
letett (57:49). Legutdljara (az idei - orszagonként egy versenyzét
rajthoz allité- EK A-déntét leszamitva) a mult év augusztus 11-én
talélkoztak a két orszag atlétai, amikor a magyar utanpétlas valo-
gatott és a néknél az angolok is indultak. A férfi pontversenyt
Magyarorszag kis kiilénbséggel, 169.5 ponttal nyerte a 146.5 pon-
tos Cseh és Szlovak SZK elétt. A néknél az angolok gydztek 186
ponttal, a Cseh és Szlovak SZK (151 pont) és Magyarorszag (150
pont) elétt.

Az ostravai visszavagd mindkét pontversenyben négyes vi-
adalla bévlt, mert a portugalokon kivul a férfiaknal a gérogok,
a néknél pedig a skotok is csatasorba alltak, jollehet néhany
szamban nem volt meg a nyolc indulé. Ugyanekkor rendezték
meg az Aranycipé verseny egyes szamait is, részben kilon
futamokban, részben pedig (az ligyessegi szamokban) a valo-
gatott viadallal egy(tt, de az eredményeket természetesen k-
I6n értékelték.

Az elsé nap ,novemberi” iddjaras, hatalmas esoé és szél aka-
dalyozta a jobb eredmények elérését, ugyhogy a radugrast és
a néi magasugrast nem is-tudtak megrendezni, hanem a ma-
sodik napra halasztottak. Ekkor viszont , aprilisi” idé volt, eleinte
csepergett, majd elallt, a nap is kisutétt, aztan olyan felhdsza-
kadas tamadt, hogy a magast és rudat félbe kellett szakitani.
A verseny végul csendes es6ben ért véget.

A talalkoz6 atlétandink félényes sikerét hozta, a 15 verseny-
szambdl kilencben gyd6ztek, négy kettés gyézelmet arattak és
hét masodik helyezést szereztek. Csapatunkban a vb-re készl-
I6k kdzul csak a 4X400 méteres valtd tagjai szerepeltek, hiany-
zott Wéninger Katalin is és 6t Gjonc kapott helyet az egyuttes-
ben. Kozulik a 21 éves Boloni Eszter az esds, csuszds palya
ellenére is, masodik kisérletével atjutott a szamara kitdnd egyé-
ni csucsot jelentd 188 cm-es magassagon és ezzel gy6zott
elsé felndtt valogatott viadalan.

Férfi valogatottunkbdl is tavolmaradtak a vb-re utazok,
minddssze Almasi Csaba indult, de 6 sem tudott megbirkdzni
a kuils6 koértiményekkel. Szalma Laszl6 is elmaradt a szamara
vilagbajnoki részvételt jelentd 8 m-es szinttél. A vb-re készulé-
kén kival nem volt tagja a valogatottnak a legjobbak kozul Ba-
kos Gyorgy és Karaffa Laszl6 sem. (Markd Gabor ebben az
idében Monte Carléban versenyzett, s nagyon j6 8:19:96-0s
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idejével az 1984. évi 8:17:97-es orszagos csucsa, il-
letve az 1986. evi 8:19:52-es koblenzi ideje utan a
legjobb harmadik idejét futotta akadalyon.)

A ferfi csapat négy ujonccal alit fel, akik kézul a
magasugré Tresch Andras érte el a legjobb helye-
zést, masodik lett. Zajovics Csaba, a 4x400 m-es val-
t6, Farkas Zoltan és Banai Rébert gy6zelemmel, mig
a kalapacsvetok, Vida Jozsef és Voros Sandor kettés
gy6ézelemmel irtak be neviket a viadal jegyzékonyveé-

FERFIAK

100 m: 1. Zajovics Csaba 10.50, 2.
Jenovelisz (gér) 10.54, 3. Valik
(csehszl) 10.57, 4. Mezihorak
(csehszl) 10.66, 5. Fernandes (por)
10.67, 6. Curvelo (por) 10.68, 7. Re-
z&k Pal 10.71, 8. Alexopulosz (gor)
10.7. (2.7 m-es hétszél)

200 m: 1. Panagiotopulosz (gbr)
21.39, 2. Zajovics Csaba 21.44, 3. Re-
z&k Pal 21.73, 4. Nafpliotisz (gor)
21.74, 5. Curvelo (por) 21.87, 6. Pilch
(csehszl) 22.07, 7. Lomba (por)
22.11. (1.3 m-es héatszél)

400 m: 1. Balosak (csehszl) 47.52,
2. Roun (csehszl) 47.59, 3. Lomba
(por) 47.65, 4. Martina Tibor 47.93, 5.
Menczer Gusztdv 48.02, 6. Kalli-
posszisz (gor) 48.20, 7. Mendes
(por) 48.30, 8. Napfliotisz (gbr) 48.67.

800 m: 1. Abrantes (por) 1:49.69, 2.
Soukup (csehszl) 1:49.90, 3. Hriszto-
pulosz (goér) 1:50.39, 4. Deltiannisz
(g6r) 1:50.99, 5. Costa (por) 1:51.06,
6. Hujer (csehszl) 1:51.28, 7. Gyimes
Zsolt 1:52.25, 8. Voros Laszlé 1:53.77.

1500 m: 1. Banai Roébert 3:47.27, 2.
Monteiro (por) 3:47.41, 3. Moreira
(por) 3:47.51, 4. Drahonovsky
(csehszl) 3:47.67, 5. Hrisztopulosz
(gbr) 3:47.69, 6. Vuzisz (gor) 3:47.76,
7. Kazsimér Attila 3:48.23, 8. Oresko
(csehszl) 3:48.77.

5000 m: 1. Henriques (por)
13:55.36, 2. Couto (por) 13:57.07, 3.
Andriopulosz (gér) 14:00.21, 4. Subrt
(csehszl) 14:01.25, 5. Gaisl (csehszl)
14:04.21, 6. Kadl6t Zoltan 14:10.29,
7. Berkovics Imre 14:19.18, 8. Hant-
zosz (gor) 14:21.21.

110 m géat: 1. Kovac (csehszl) 13.77,
2. Obdrzalek (csehszl) 14.17, 3. Za-
gorasz (gér) 14.19, 4. Tamdsovics
Zoltan 14.24, 5. Sarkdzi Lajos 14.32,
6. Rodrigues (por) 14.51, 7. Fernan-
des (por) 14.69, 8. Fotoglu (gor)
14.91. (1.2 m-es héatszél.)
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repeltek.

400 m gat: 1. Kucej (csehszl) 50.38,
2. Kovécs Dusén 50.88, 3. Rodrigues
(por) 51.06, 4. Bartakovics (csehszl)
51.18, 5. Bagyi Rébert 51.60, 6. Alpi-
arca (por) 52.75, 7. Marinakisz (gor)
54.14, 8. Papaionnoj (gdr) 54.42,

3000 m akadaly: 1. Junqueira (por)
8:33.88, 2. Pereira (por) 8:39.21, 3.
Gaisl (csehszl) 8:44.43, 4. Janovetz
Tamés 8:59.82, 5. Kovacseh (csehszl)
9:04.20, 6. Jannelisz (gor) 9:06.06,
7. Figetakisz (g6r) 9:09.31. Serf6z6
Sandor bukott és feladta.

4x100 m: 1. Magyarorszag (Zajovics
Csaba, Fetter Gyorgy, Rezék P4l
Menczer Gusztav) 40.85, 2. Gorégor-
sz4g 41.36, 3. Cseh és Szlovak SZK
41.44, 4. Portugélia 43.08,

4x400 m: 1. Portugélia 3:08.3, 2.
Cseh és Szlovék SZK 3:08.8, 3. Ma-
gyarorszag (Martina Tibor, Menczer
Gusztav, Gyulai Miklés, Bagyi Robert)
3:11.0, 4. Goérdgorszdg 3:11.5. (Kézi
méres)

Magas: 1. Ruffini (csehszl) 218, 2.
Tresch Andrés 214, 3. Bese Bend
214, 4. Mihalopulosz (gér) 205, 5.
Costa (por) 205, 6. Konsztantinosz
(gér) 200, 7. Stalmach (csehszl)
200, 8. Fernandes (por) 190,

Rad: 1. Farkas Zoltan 520, 2. Palla-
kisz (gor) 520, 3. Jansa (csehszl)
510, 4. Balogh Lé&szl6 500, 5. Tsitu-

* rasz (gdr) 500, 6. Palma (por) 500,

7. Fernandes (por) 460. Lubensky
(csehszl) eredmény nélkdl.

Tavol: 1. Kojkodimosz (gér) 809, (2.2
m-es héatszéllel, megengedett hatszél-
lel:793), 2. Gombala (csehszl) 780
(771), 3. Krsek (csehszl) 769, 4. Szal-
ma Laszlé 765 (758), 5. Vaszdekisz
(gdr) 756, 6. Aimasi Csaba 740 (723),
7. Castelbranco (por) 722, 8. Neves
(por) 710.

Harmas: 1. Mikulas (csehszl) 16.47,
2. Tandanozisz (gdr) 16.30 (16.12), 3.
Wiedermann (csehszl) 15.78, 4. Dalu-
szisz (g6r) 15.77, 5. Czingler Zsolt

be. Az elsé helyek jobban megoszlottak, mint a nok-
nél, a.csehszlovakok nyolc, a magyarok 6t, a portugal
futdék négy, mig a gorogok két gybdzelmet arattak.

A négyes viadal vegen Mérei Laszlé szdvetségi ka-
pitany réviden azt nyugtazta, hogy a rossz iddjarasi
viszonyok mellett lebonyolitott viadalon 14 gyézelmet
szerzett, legjobbjait nélkllozd, ujoncokkal felallé csa-
pataink megtették a magukét, a vartnal jobban sze-

15.65 (15.46), 6. Olasz Taméas 15.51,
7. Ribeiro (por) 14.38, 8. Santo (por)
14.30.

Saly: 1. Sula (csehszl) 19.23, 2. Kut-
sukisz (gor) 18.49, 3. Machura
(csehszl) 17.64, 4. Alves (por) 16.93,
5. Rajniczer Lajos 16.41, 6. Georga-
kopulosz (gér) 15.48, 7. Vida Jo6zsef
14.95, 8. Peixoto (por) 14.56.
Diszkosz: 1. Bugar (csehszl) 62.40,
2. Ficsor Jozsef 60.86, 3. Valent
(csehszl) 58.38, 4. Papadopulosz
(gor) 54.58, 5. Kerekes Laszl6 54.08,
Georgakopulosz (gor) 52.88, 7. Alves
(por) 51.78, 8. Santos (por) 51.56.
Gerely: 1. Kverek (csehszl) 71.46, 2.
Paragi Ferenc 6858, 3. Garaj
(csehszl) 67.82, 4. Palotay Laszlé
65.88, 5. Cunha (por) 64.30, 6. Pe-
riszterisz (gor) 62.38, 7. Santos (por)
56.56, 8. Zannisz (gor) 52.78.

Kalapacs: 1. Vida Jozsef 72.92, 2.
Vorés Séandor 72.16, 3. Szaritzoglu
(gbr) 69.62, 4. Szedlacsek (csehszl)
67.68, 5. Spurny (csehszl) 65.08, 6.
Andrianopulosz (gor) 64.40, 7. Peixo-
to (por) 59.48, 8. Alves (por) 52.84.

v Lo e S

A 38 éves Paragi Ferenc Gjbdl
csatasorba allt.



A férfi pontverseny végeredménye:
1. Cseh és Szlovéak SzK 191.5,

2. Magyarorszag 166,

3. Gordgorszag 142,

4. Portugdlia 129.5 pont.

NOK

100 m: 1. McGillivray (skét) 11.77, 2.

Molnar Edit 11.79, 3. Spickova
(csehszl) 11.92, 4. Zsidekova
(csehszl) 1197, 5. Gomes (por)

12.07, 6. Regalo (por) 12.08, 7. Ko-
zary Agnes 12.10, 8. Neef (skot)
12.25. (1.2 m-es hétszél)

200 m: 1. Molnéar Edit 24.06, 2. Ko-
zéry Agnes 24.34, 3. Spickové
(csehszl) 24.48, 4. Regalo (por)
24.55, 5. Zsidekova (csehszl) 24.72,
6. Prazeres (por) 24.85, 7. Dvine
(skét) 25.08. (1.1 m-es héatszél)

Molnar Edit a sikeres bajnoki
szereplés utan a vélogatott
viadalon is megalita helyét

400 m: 1. Forgacs Judit 53.05, 2.
Bétori Noémi 54.17, 3. Dziurovéa
(csehszl) 54.58, 4. Tomsova (csehszl)
55.14, 5: Divine (skét) 55.39, 6. Gavi-
na (por) 55.82, 7. Valamatos (por)
56.70, 8. Burden (skét) 57.90.

800 m: 1. Sacramento (por)
2:05.10, 2. Amaral (por) 2:05.14, 3.
Bevan (skét) 2:05.49, 4. Szedlakovéa
(csehszl) 2:07.31, 5. Szabd Erzsébet
2:08.57, 6. Urr Anita 2:09.82, 7. Ziz-

kova (csehszl) 2:10.38, 8. Stewart
(skot) 2:13.99.

1500 m: 1. Kucerikova (csehszl)
4:15.39, 2. Hutchison (skét) 4:17.05,
3. Déczi Eva 4:19.88, 5. Sollarové
(csehszl) 4:21.29, 6. Ribeiro (por)
4:25.18, 7. Heédai Gizella 4:29.46, 8.
Bartley (skoét) 4:32.29.

3000 m: 1. Kucerikova (csehszl)
9:12.00 2. Bardcsi Helena 9:14.67, 3.
Ribeiro (por) 9:14.87, 4. D6czi Eva
9:15.94, 5. Sollarovd (csehszl)
9:26.23, 6. Marques (por) 9:35.90, 7.
Bartley (skoét) 9:56.74.

100 m gét: 1. Drommer Helga 13.85,
2. Bélint Zita 13.97, 3. Barreiro (por)
14.22, 4. Luzovd (csehszl) 14.27, 5.
McCulloch (skét) 14.45, 6. Pavlikova
(csehszl) 14.46, 7. Valamatos (por)
14.61. (0.9 m-es héatszél)

400 m gat: 1. Szekeres Judit 59.47,
2. Valamatos (por) 60.06, 3. Lopes
(por) 60.86, 4. Cadman (skoét) 61.78,
5. Léke Andrea 62.10, 6. Valterovéa
(csehszl) 63.05, 7. Wood (skot)
65.37.

4x100 m: 1. Cseh és Szlovék SZK
46.43, 2. Magyarorszag (Eisenhoffer
Agnes, Acs Judit, Kozary Agnes, Mé4-
dai Monika) 46.55, 3. Portugélia
46.66, 4. Gorbgorszag 46.86.

4x400 m: 1. Magyarorszag (Molnar
Edit, Kozary Agnes, Bétori Noémi,
Forgacs Judit) 3:33.9, 2. Portugélia
3.37.7, 3. Cseh és Szlovédk SZK
3:38.8. 4. Skécia 3:43.4. (Kézi mérés)
Magas: 1. BOloni Eszter 188, 2. No-
vakova (csehszl) 184, 3. Végh
(csehszl) 184, 4. Juha Olga 175, 5.
Pinkerton (skét) 175, 6. Hambrook
(skoét) 165, 7. Travessa (por) 165, 8.
Branco (por) 165.

Boloni Eszter ujbdl kitett magaért

Tavol: 1. Fekete lldik6 623 (619), 2.
Morujao (por) 609, 3. Hambrook
(skot) 604 (585), 4. Vanyek Zsuzsa
599, 5. Oliveira (por) 594, 6. Kubovéa

(csehszl) 583, 7. Black (skot) 576, 8.
Jirmusova (csehszl) 570.

Suly: 1. Stefanovits M6nika 16.74, 2.
Horvéath Viktéria 16.35, 3. Brukovéa
(csehszl) 16.34, 4. Machado (por)
15.76, 5. Pesakova (csehszl) 14.57, 6.
Cove (skét) 12.97, 7. Morais (por)
11.38, 8. Neary (skét) 10.44.

Diszkosz: 1. Malatovd (csehszl)
58.32, 2. Machado (por) 57.14, 3. Ma-
tejkova (csehszl) 55.46, 4. Tothné
Cs6ke Katalin 52.22, 5. Herczeg Ag-
nes 51.90, 6. Cove (skét) 42.04, 7.
Morais (por) 41.10, 8. Neary (skot)
38.58.

Gerely: 1. Zsigmond Kinga 54.42, 2.
Tomeckova (csehszl) 53.76, 3. Malo-
vecz Zsuzsanna 53.38, 4. Morais
(por) 48.68, 5. Buchalova (csehszl)
47.44, 6. Couveia (por) 39.32, 7. Cur-
rie (skét) 37 84, 8. Savill (skot) 34 72

Zsigmond Kinga a magyar bajnok-
sag egyik meglepetésembere

A néi pontveseny végeredménye:
1. Magyarorszag 164,

2. Cseh és Szlovak SzK 132,

3. Portugélia 116,

4. Skécia 72 pont.

OSSZESITETT PONTVERSENY:

1. Magyarorszég 330,
2. Cseh és Szlovék SzK 323.5,
3. Portugalia 245.5 pont.
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11. Ifjusagi Atlétikai Eurépa-bajnoksag
Fiataljaink megfeleltek a varakozasnak

* A Szovjetunié nyerte a legtdbb émet

* A brit futdk és ugrok sikerei

* A dobdsokban a szoviet férfiak és német ndk taroltak
* Kiss Baldzs bronzérmes

Szaloniki, 1991. augusztus 8-11.

Erdekes képet fest a Szalonikiben, iletve az eléz6 ifiusagi Eurdpa-bajnoksdgon (Varasd, 1989)
elért eredmények Osszevetése. Egyes szémokban nem javultak, hanem visszaestek a teljesftme-
nyek, Példdul a férfiakndl 1500 meétertdl 20 km-ig a mostani gydztes nem férhetett volna be a
varasdi elsd hat helyezett kdzé, de hét ndi szdmban (800 métertél 10 000 meéterig, 400 m gaton,
suliokésben és hétprobdban) sem lehetett voina az itteni bajnok ket éwel ezeldtt dobogds. Az
Gtiognétjobb eredmények szllettek viszont révidtavon, gdton, vattdban és a férfi ugrészamokban,
két szdmban pedig megjavitottdk az Eurdpa-bajnoki csucsot. Viagyimir Dubrovesik Horvath Attila
1985-ben, Coftbusban elért 60.02 m-es rekordidt szémyalta Ul diszkosszal, mig akaddlyon az a
ciprusi fUld dlifott fel ) Eurdpa-bajnoki csucsot, aki Varasdon az eldéfutambeli 10. helyével
(9:14.97) nem jutoft be a dontébe.

*

Az €z évi Eurdpa-bajnoksdg 38 egyéni szdmdanak dontd tdbbsegét, szam szerint 28-at a 19
évesek nyerték. A 18 éves bajnokok: Darren Campbell (100 €s 200 méter), Steve Phillips (magas),
Aurica Rautu (800 méter), Dorte Kdster (10 000 méter), Julia Koroliova (5 km gyalogids), Manuela
Aigner (magas) és Natalia Szazanovics (hétpréba). A 110 gdtas Sven Gohler személyében egy
17 éves gydSztest Udvdzdinettink, mig a ledfiatalabb aranyémes a 16 esztendds, roman szinek-
ben induld Szabd Gabriella (3000 m) volt.

*

Haman dupldztak sikerrel: A ket vagtazd, Zsana Tamopolszkaja és Darren Chambell (100 és
200 m), tovabbd Anja Gundler (suly és diszkosz), oki a vildgbajnok Nataljia Kotyuhot gy&zte le. A
negyedik, a tavolugrés gydztese, Iduwu Oluyinka lehetett volna, aki hétprobdban az utolsd szamig
13 ponttal vezetett Natalja Szazanovics elétt, de 3:65.96-0s 800 méterével végeredmeényben a
hetedik helyre eseft vissza. Szinten nagyon érdekesen, csak forditott eldjellel alakutt a helyzet a
ferfi tGvolugrasban. A biit Steve Phillips az 6tddik sorozat utan 750 cm-rel csak a hatodik helyen
dalit. Utolsg kisérletével azonban - olyan Szalma Laci média — nem kevesebb mint 41 cm-t javitott,
s ez az aianyémet jelentette szdmdara.
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FERFIAK

100 m. Eurdpa-bajnok:Darren
Campbell (brit) 10.46, 2. Gromadszkij
(szov)10.55, 3. Orlandi (ol) 10.55,
4. Postinger (osztr) 10.63, 5. Blu-
me(ném)10.64, 6. Parhomovszkij
(szov) 10.65, 7. Cali (fra) 10.66,
8.Theodoridisz (gér) 10.78. (0.4 m-
es ellenszél).El6futamban: 4. Kiss
L&szl6 10.82 (0.6 m -es héatszél), eld-
déntdben: 6. 10.81 (0.27 m-es ellen-
szél).

200 m.Eurépa-bajnok:Darren Camp-
bell (brity 20.61, 2.Mircsan (szov)
21.00, 3. Aust(ném) 21.12, 4. Saye
(fra) 21.17, 5. Kiss LéaszI6 21.21 (el-
S6futamban: 4. 21.43,0.6 m-es hat-
szél, eléddntbben: 3. 21.35, 0.9
m-es ellenszél), 6. Szemenov(szov)
21.22, 7. Baulch (brity 21.26, 8.
Lack (ném) 21.61. (2.4 m-es hatszél).

400 m. Eur6pa-bajnok: Davi Grind-
ley (brit) 45,41, 2. Richardson(brit)
45.53, 3. Hennig (ném) 46.42, 4. Ken-
terisz (g6r) 47.03, 5. Inozemcsev
(szov) 47.23, 6. Czubak (len) 47.38,
7. Mendes (por) 47.49, 8. Kalicke
(ném)47.87. Elbfutamban: 8. Arpési
Mikiés 49.71.

800 m. Eurdpa-bajnok: Curtis Robb
(orit) 1:48.23, 2. Olejnyikov (szov)
1:48.19, 3. Hrich (csehszl) 1:49.19,
4.Chiavarini (ol) 1:49.75, 5. Weihe
(ném) 1:49.79, 6. Sesay (brit) 1:49 95,
7.Rodal (nor) 1:50.62, 8. Cadoni
(ol) 1:51.07

1500 m. Eurbpa-bajnok: Mateo Ca-
nellas (spa) 3:53.11, 2. Bulkonszkij
(szov) 3:53.61, 3. Wittekindt (ném)
3:53.66, 4. Loginov (szov) 3:53.81,
5. Loser (ném) 3:54.32, 6. Billau-
daz(fra) 3:54.55, 7. Briana (ol)
3:55.67, 8.Tolgyesi Baldzs 3:55.96
(el6futamban: 7. 3:53.87 )

5000 m: Eur6pa-bajnok: Marc Carroll
() 14:19.88, 2. Balester (fra)
14:21.33, 3. Gomez (spa) 14:21.77,
4. Fedotov (szov)14:23.16, 5. Gladki
(len) 14:29.35, 6. Arndt (ném)
14:32.15, 7. Aukland (nor) 14:41.58,
8. Drozdov (szov) 14:43.71.

10000 m. Eurépa-bajnok: Danilo Goffi
(ol) 30:18.62, 2. Csijov (szov)
30:21.97, 3. Roman (spa) 30:54.55, 4.
Fisher (ném) 31:01.60, 5. Van Ho-
oste (bel) 31:23.72, 6. Orgiana (ol)
31:25.24, 7.Caballero (spa) 31:33.66,
8. Negru (rom) 32:51.22.

20 km. Eurbpa-bajnok:Juan-Franc
Sanchez (spa) 1:06:19.34, 2. Orsi
(ol) 1.06:45.90, 3. Radileckij(szov)
1:06:53.14, 4. Palmisano (o)
1.06:56.76, 5. Steindl  (ném)
1:08;05.64,6. Volker (ném)

1:10:43.79, 7. Ragger (osztr)
1:14:4524, 8. Muscat  (gibr)
1:19:01.58.

110 m gat. Eurépa-bajnok: Sven
Gohler (ném) 13.95, 2. Pesenykin
(szov) 14,06, 3. Edorh (ném)
14.26, 4. Kafka (fra) 14.45, 5. Jouys
(fra)14.52, 6. Simonek (csehszl)
14.70, 7. Frei (své) 14.99. Gunder-
sen (nor) feladta. (0.5 m-es ellen-
szél). -

400 m. gat. Eurdpa-bajnok: Alek-
szandr Bjelikov(szov) 50.29,2. Sa-
ber (ol) 51.21, 3. Blochwitz (ném)
51.25, 4. Lopatenko (szov) 51.71, 5.
Ciacciarelli (o) 51.73, 6. Kasten
(ném) 51.98, 7. Torék Zsombor 52.51
(el6futamban: 5. 53.05, el6donts-
ben: 3. 52.00), 8. Dausch (fra)
5292, ElS6futamban: 6. Nagy
Mihaly 54.14.

3000 m akadaly. Eurépa-bajnok:
Georgiosz Lukkaidesz (cip) 8:49.24,
bajnoki csucs, 2. Brandis (ném)
8:50.01, 3. Svenoy (nor) 8:50.02, 4.
Munuera (spa) 8:55,25, 5. Trommer
(ném) 8:55.46, 6. Giano (ol) 8:59.64,
7. Murray (ir) 9:02.94, 8. Olesinszki
(len) 9:03.29.

10000 m gyaloglas. Eurépa-bajnok:
llja Markov (szov) 41:11.22, 2. Mliller
(len) 41:13.00, 3. Didoni (ol)
42:16.68, 4. Colombini (ol) 42:45.92,
5. Dolnyikov (szov) 42:47.59, 6. Tra-
utmann (ném) 42:58.59, 7. Leroy (bel)
42:58.67, 8. Fontanet (spa) 43:22.30,
... 14, Breznai Béla 45:14.40,... 18.
Téth Zoltdn 47:33.68.

Magas. Eurépa-bajnok: Stephen
Smith (brit) 229, 2. Klugin (szov) 227,
3. Malesev (jug) 225, 4. Makurin
(szov) 223, 5. Reilly(brit) 223, 6. Det-
chenique (fra) 223, 7. Kokkotisz (gor)
219, 8. Provelegiosz (gér) 216. Se-
lejtezében: 13. Kovacs Istvan 211.

Rud. Eurépa-bajnok: Gerald Baudou-
in (fra) 550, 2. Korcsagin (szov)
530, 3. Lobinger (ném) 520, 4. Giac-
chetto (ol) 510, 5. Noaksson (své)
510, 6. Ivanov (bol) 510, 7. Gawenda
(len) 500, 8. Murin (szov) 500.

Tavol. Eurépa-bajnok: Steve Phillips
(brit) 791, 2. Ghansah (své) 782, 3.

Ackermann (ném) 774, 4. Sereskov
(szov) 770, 5. Mladenov (bol) 757,
6. Pauloby (fra) 752, 7. Orlik
(csehszl) 747, 8. Kovar (csehszl) 747.
Selejtezdben: 17. Maké Gydrgy 685.

Harmas. Eurépa-bajnok: Tosi Fasinro
(brity 16.68, 2. Richter (ném)
16.34, 3. Ivanov (bol) 16.34, 4. Bed-
rickij (szov) 15.98, 5. Hanstveit (nor)
15.85, 6. Torras (spa) 15.67, 7.
Schweitzer (ném) 15.66, 8. Miarisz
(gor) 15.65.

Saly. Eurdpa-bajnok: Alekszej Sind-
lovszkij  (szov) 18.40, 2. Sapran
(szov) 17.61, 3. Kahles (ném) 17,12,
4. Haborak (csehszl) 16.87, 5. Louca
(cip) 16.70, 7. Alatszatianosz (gér)
16.69, 8. Winkler (ném) 16.25.

Diszkosz. Eurdpa-bajnok: Viagyimir
Dubrovcsik (szov) 60.58,  bajnoki
csucs, 2. Karela (finn) 54.86, 3. Bar-
szegian (szov) 53.50, 4. Smith (brit)
53.40, 5. Alatszatianosz (gor) 52.64, 6.
Paganus (finn) 51.86, 7. Bilek
(csehszl) 51.86, 8. Ponton (o)
51.44.

Gerely. Eurbpa-bajnok: Alekszej Se-
pin (szov) 75.20, 2. Heimonen (finn)
75.00, 3. Parviainen (finn) 74.70, 4.
Henry (ném) 74.42, 5. Damszel (len)
72.04, 6. Trafasz (len) 72.06, 7. Pe-
karszkij (szov) 71.80, 8. Hold
(ném) 71.14.

Kalapacs. Eurépa-bajnok: Ruszlav
Gyikij (szov) 70.06, 2. Kunkel (ném)
68.94, 3. Kiss Balazs 68.40, 4. Gara-
bovoj (szov) 67.92, 5. Polychroniu
(g6r) 67.74, 6. Almudi (spa) 64.84, 7.
Papadimitriu (gor) 62.62, 8. Vizzo-
ni (ol) 62.20.

4x100 m. Eurépa-bajnok: Szovjetunidé
(Parhomovszkij, Oszdvics, Szemo-
nov, Gromadszkij) 39.79, 2. Nagy-
Britannia 39.86, 3. Franciaorszag
40.03, 4. Németorszdg 40.15, 5.
Olaszorszag 40.67, 6. Finnorszag
41.23, 7. Magyarorszag (Széll Tibor,
Czebei Zsolt, Asztalos Csaba,
Kiss Lé&szl6) 41.70 (eléfutamban:
4. 41.03). Spanyolorszag feadta.

4x400 m. Eurbpa-bajnok: Nagy-
Britannia (Ulyatt, Patrick, Richard-
son, Grindley) 3.07.22, 2. Len-
gyelorszdg 3:08.18, 3.Szovjetunié
3:10.34, 4. Németorszag 3:10.50,
5. Olaszorszag 3:11.56, 6. Magyaror-
szag (Szilagyi Tamés, Papp Fe-
renc, Tordk Zsombor, Arpasi Miklds)
3:13.17 (el6futamban: 3. 3:13.59), 7.
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Franciaorszag 3:14.02, 8. Gorogor-
szég 3:16.09.

Tizpréba. Eurépa-bajnok: Vitalij Kol-
pakov (szov) 7813 pont (11.28, 719,
214, 49.05, 14.93, 41.90, 460,
51.92, 4:48.73), 2. Dvorak (csehszl)
7748, 3. Finni (finn) 7479, 4. Anibal
(por) 7252, 5. Lundquist (své) 7132,
6. Prosch (ném) 7114, 7. Quarry (brit)
1016, 8. Adam (ném) 6988 pont.

/4

NOK

100 m. Eurépa-bajnok: Zsana Tar-
nopolszkaja (szov) 11.35, 2. Ri-
chardson (brit) /11.62, 3. Zipp (ném)
11.64, 4. Armstrong (brit) 11.74, 5.
Huybrechtse (hol) 11.76, 6. Lichten-
hagen (ném) 11.77, 7. Benesové
(csehszl) 11.78, 8. Andre (fra) 11.88.
(0.22 m-es ellenszél). El6futamban:
6. Szab6 Gabriella 12.12 (1.46 m-es
ellenszél), eléddntében: 8. 12.09
(0.45 m-es hétszél). Eléfutamban:
Molnér Ménika : 6. 12.10 (0.32 m-es
ellenszél), elédoéntében: 6. 12.06
(1.17 m-es ellenszél)

200 m. Eurbpa-bajnok: Zsana Tar-
nopolszkaja (szov) 23.56, 2. Galli-
na (o) 23.83, 3. Merry (brit) 23.84,
4. Benesova (csehszl) 2394, 5.
Vocks (své) 24.25, 6. Rockmeier
(ném) 24.30, 7. Schmitz (ném)
2432, 8. Charszka (len) 24.58.
(1.30 m-es hatszél)

400 m. Eur6pa-bajnok: Donna Fra-
ser (brit) 52.54, 2. Rucker
(ném)52.73, 3. Steffen (ném) 53.42,
4, Salmivaara (finn) 53.46, 5. Bo-
vellan  (finn) 54.03, 6. Formanovéa
(csehszl) 54.04, 7. Goossens (hol)
55.26, 8. Csarova (szov) 55.36.

800 m. Eurépa-bajnok: Aurica Ra-
utu (rom) 2:04.18, 2. Trabaldo (ol)
2:04.75, 3. Foulon (fra) 2:05.07, 4.
Kovacs (ném) 2:05.11, 5. Tait (brit)
2.05.68, 6. Zaizeva (szov) 2:06.48,
7. Marries (brit) 2:09.17, 8. Cabral
(por) 2:10.09.

1500 m. Eurépa-bajnok: Malin Ewer-
16f (své) 4:15.43, 2. Trabaldo (ol)
4:15.58, 3. Jegarova (szov)
4:17.09, 4. Zbant (rom) 4:18.50,
5. Smolders (bel) 4:19.55, 6. Hai-
ning (brit) 4:25.26, 7. Vagnini (ol)
42578, 8.  Koszareva (szov)
4:26.26. ElSfutamban: 8. Bartha
Viktéria 4:37.76.
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3000 m. Eurdpa-bajnok: Szabd
Gabriella (rom) 9:19.28, 2. Halle
(nor) 9:22.48, 3. Mihailova (bol)
9:23.56, 4. Radcliffe (brit) 9:25.80, 5.
Koszareva (szov) 9:28.99, 6. Kos-
ter (ném) 9:29.23, 7. Kosmowska
(len) 9:31.96, 8. Volinskasa- (szov)
9:32.67.

10000 m. Eurépa-bajnok: Dorte
Koster (ném) 35:10.30, 2. Kozina
(szov) 35:23.68, 3. Nanu (rom)
35:24.24, 4. Slavatanu (rom) 35:33.05,
5. Ruotsalainen (finn) 35:33.08, 6.
Kauppinen (finn) 35:37.30, 7. Vinisz-
kaja (szov) 35:46.71, 8. Liebich
(ném) 36:48.71, ... 13. Téth Ménika
38:35.09. A nyolcadiknak célbaérke-
28 Pasztor Kornélia a hivatalos jegy-
z8konyv szerint feladta, mert a ver-
senybirésag véleménye szerint egy
korrel kevesebbet futott.

100 m. géat. Eur6pa-bajnok: Keri
Maddox (brit) 13.39, 2. Huybrechtse
(hol) 13.44, 3. Baker (brit) 13.61, 4.
Fogiel (len) 13.70, 5. Rénisch (ném)
13.78, 6. Damova (bol) 13.87, 7.
Mehanosina (szov) 13.89, 8. Niculae
(rom) 14.10. (0,40, m-es ellenszél)

400 m. gat. Eur6pa-bajnok: Nelli Vo-
ronkova (szov) 56.89, 2. Sondereg-
ger (sva) 58.06, 3. Carlsson (své)
58.23, 4. Petrea (rom) 58.79, 5. Ras-
mussen (nor) 59.07, 6. Oppong
(ném) 59.13, 7. Svantesson (své)
59.60, 8. Luzar (jug) 60.15.

5000 m. gyaloglds. Eurépa-bajnok:
Julia Koroljova (szov) 21:57.60, 2.
Feitor (por) 22:00.98, 3. Trafimova
(szov) 22:11.52, 4. Lupton (brit)
22:41.10, 5. Granados (spa) 22:45.20,
6. Giordano (ol) 23:04.89, 7. Saasta-
moinen (finn) 23:11.21, 8. Szabd And-
rea 23:17.37, 9. Sazéaszi Bea
23:24.26.

Magas. Eurdpa-bajnok: Manuela
Aigner (ném) 191, 2. Veneva (bol)
191, 3. Fedorova (szov) 191, 4.
Hagget (brit) 189, 5. Zalevszkaja
(szov) 189, 6. Musunoi (rom) 179,
7. Blom van der Inger (nor) 179, 8.
Hogberg (své) 179.

Tavol. Eurdpa-bajnok: Oluyinka Ido-
wu (brit) 660, 2. Galkina (szov)
654, 3. Prandzseva (bol) 650, 4. Jo-
hansson (své) 650, 5. Vokuhl (ném)
648, 6. Hennart (bel) 631, 7. Koivula
(finn) 613, 8. Nicolaou (rom) 606, ...
15. Inéncsi Vera 544.

Harmas. Eurépa-bajnok: Ljudmilla
Galkina (szov) 13.67, 2. Matjasova
(szov) 13.49, 3. Dumitrescu (rom)
13.31, 4. Puscas (rom) 1294, 5.
Sztojanova (bol) 12.86, 6. Fagyal M6-
nika 12.48, 7. Guiyoule (fra) 12.41,
8. Rohtla (své) 12.41.

Suly. Eurépa-bajnok: Anja Gundler
(ném) 16.80, 2. Gersdorff (ném)
16.09, 3. lljina (szov) 16.06, 4. Gursz-
kaja (szov) 1595, 5. Tuliniemi
(finn) 15.34, 6. Pesakové (csehszl)
1485, 7. Grey (brity 1475, 8.
Jordanova (bol) 14.45.

Diszkosz.  Eur6pa-bajnok:  Anja
Gundler (ném) 60.38, 2. Koptyuh
(szov) 56.44, 3. Antonova (szov)
54.30, 4. Anguelova (bol) 52.72, 5.
Aalto (finn) 50.29, 6. Fried (ném)
50.78, 7. Meyer (fra) 50.58, 8. Merry
(brit) 50.52.

Gerely. Eur6pa-bajnok: Christine
Gast (ném) 56.30, 2. Tomeckovéa
(csehszl) 55.34, 3. Nerius (ném)
5460, 4. Strasec (jug) 54.20, 5.
Isaila (rom) 54.08, 6. Varigina (szov)
53.98, 7. Holroyd (brit) 53.90, 8.
Vurduli (gér) 53.00.

4x100 m. Eurépa- bajnok: Németor-
szdg (Gaus, G. Rockmeier, B.
Rockmeier, Lichtenhagen) 44.46, 2.
Nagy-Britannia 44.57, 3. Olaszor-
szadg 45.01, 4. Szovjetunié 45.37,
5. Lengyelorszdg 45.66, 6. Magyar-
orszdg (Geisz Mercedes, Molnér
Emese, Molnar Ménika, Szabd Gab-
riella) 46.01, (eléfutamban: 3. 45.69,
orszégos ffjiségi cstcs, régi: 45.79,
vélogatott, 1973). 7. Spanyolorszag
47.19. Svédorszég feladta.

4x400 m. Eurbpa-bajnok: Németor-
szég (Bornscheuer, Steimle,. Steffen,
Rucker) 3:35.24, 2. Szovjetuni6é
3:37.30, 3. Romania 3:38.45, 4. Cseh
és Szlovék Szoév. Kozt. 3:38.75, 5.
Nagy-Britannia 3:39.36, 6. Franciaor-
szag 3:40.00, 7. Olaszorszég
3:42.39.

Hétpréba: Eurbépa-bajnok: Natalja
Szazanovics (szov) 5896 pont (14.25,
175, 13.07, 25.07, 633, 39.80,
2:21.06), 2. Teppe (fra) 5868, 3. Retz-
ke (ném) 5694, 4. Budilovszkaja
(szov) 5690, 5. Lewis (brit) 5476, 6.
Krieger (ném) 5443, 7. Idowu (brit)
54,12, 8. Frigerio (ol) 5357, ... 12.
Inancsi Vera 4820 (15.51, 151, 11.09,
26.64, 584, 34.14, 2:28.35).



Férfi pontverseny: 1. Szovjetlnié 206, 2. Németorszag 140, 3. Nagy-Britannia 102, 4. Olaszorszéag 78, 5. Franciaor-
szag 50, 6. Spanyolorszéag 47, 7. Finnorszdg 32, 8. Lengyelorszag 31, 9. Cseh és Szlovak SzK 26, 10 Gorogorszag
23, 11. Magyarorszdg 18, 12. Svédorszdg 15, 13. Norvégia 14, 14. Bulgéria és Ciprus 13-13, 16. irorszag 11, 17.
Ausztria és Portugélia 7-7, 19. Belgium és Jugoszlédvia 6-6, 21. Svéjc 2. 22. Roménia és Gibraltar 1-1 pont.

N&i pontverseny: 1. Szovjetinié 155, 2. Németorsz&g 135, 3. Nagy-Britannia 97, 4. Romania 65, 5. Olaszorszag
35, 6. Bulgéria 32, 7. Finnorszag és Svédorszag 28-28, 9. Cseh és Szlovak SzK 25, 10. Franciaorszag 21, 11. Hollandia
és Norvégia 13-13, 13. Lengyelorszag 12, 14. Portugdlia 8, 15. Magyarorszag, Belgium és Svajc 7-7-7, 18. Jugoszlavia
és Spanyolorszag 6-6, 20. Gérogorszag 1 pont.

Osszesitett pontverseny: 1. Szovjetunié 361, 2. Németorszag 275, 3. Nagy-Britannia 199, 4. Olaszorszag 199, 4.
Olaszorszdg 113, 5. Franciaorszag 71, 6. Roménia 66, 7. Finnorszag 60, 8. Spanyolorszag 53, 9. Cseh és Szlovék
SzK 51, 10. Bulgéria 45, 11. Lengyelorszag és svédorszég 43-43, 13. Norvégia 27, 14. Magyarorszég 25, 15. Gorog-
orszég 24, 16. Portugdlia 15, 17. Belgium, Hollandia és Ciprus 13-13-13, 20. Jugoszlévia 12, 21. irorszag 11, 22. Svéjc
9, 23. Ausztria 7, 24. Gibraltar 1 pont.

A pontszamokat az elsdé nyolc helyezett alapjan 9-7-6-5-4-3-2-1-es pontozdssal dllapitottuk meg.

Eremtdbldzat

Orszag Arany Eziist Bronz  Osszesen

Szovjetunid 14 14
Nagy-Britannia 11 4
Németorszag 8 5 1
Romania
Spanyolorszag
Olaszorszag
Franciaorszag
Svédorszag
rorszég
Ciprus
Finnorsz&g -
Cseh és Szlovak Szdv. Kozt -
Lengyelorszag -
Bulgdria -
Norveégia -
Hollandia -
Portugdilia -
Svdjc -
Magyarorszag -
Jugoszidvia -

N = W
N O

—“ N WNWLWNON®

- N D

1
1

]

= N
— = = = NN~ —=LOAODBWOM

'
—

Osszesen 42 42 42 126
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A magyar csapat hazaérkezése utdn arra kértik Kovics
Sandor utdnpotlds vezetd edzdt, hogy réviden €rtékelje fiatalja-
ink szereplését:

- A mélyrehat6 elemzések, az Gsszehasonlito tdblazatok el-
készitése a kovetkez$ hetek feladata lesz. A mostani révid €r-
tékelésnek az a legfontosabb feladata, hogy megkisérelje a ma-
gyar csapat szerepl€sét a helyére tenni az Osszes pozitiv €s
negativ tényez$ szimbavéielével.

Versenyzdink az elmilt évekhez képest is egyre roml6 fel-
tételek kozoOtt tudtak csak felk€sziilni € fontos versenyre. A ré-
gebben megszokott 3x2 hetes edzdtdborozasi lehetdségek foko-
zatosan zsugorodtak, elsésorban az anyagiak miatt. A csdkkend
lehetdségek ez évben tetdztek azzal, hogy a tatai edzStdborba
szinte egydltaldn nem tudtunk bejutni. E kedvezStlen helyzeten
enyhitett a nyfregyhdziak segitsége, akik lehetévé tették, hogy az
Eb-re készil§ csapat egy része hozzaférhets§ dron, j6 korilmé-
nyek kozott edzdtdborban tdlthesse a kiutazds eldtti 8-10 na-
gyon fontos napot. Igy sikertlt a kiutazé hdrom valtét dsszeko-
vdcsolni, sikeres szereplésiiket elSkésziteni. A tobbi csapattag
megszdmldlhatatlan helyen késziilt a versenyre. A felkészilést
zavarta €s nehezitette az igazi nagy elSkészit$ versenyek hidnya.
Ez évben mar nem rendeztek IBV-t.

A szOvetség soha nem ldtott széles skaldji nemzetkdzi prog-
ramot készitett el az utanpotlas részére, de a politikai esemé-
nyek miatt mindez kitba esett. Ennek lett dldozata a 19 éves
korhatdros Jugoszldvia - Magyarorszag ifjisdgi valogatott viadal
1s, pedig €z a verseny nagyon sok olyan hidnyossédgot kiszdrhetett
volna, amelyekre csak az Eb-n jottiink rd. Az utazé csapat ki-
alakitdsandl két alapvetd szempontot vettiink figyelembe: - azok
a 18-19 éves versenyzdk (€s véltok), akiknek redlis es€lyiik van
az 1-8 hely valamelyikének elérésére €s azok a 16-17-18 éves,
kortdrsaik kozil kiemelkedd versenyzék I€pjenek pélydra az Eb-
n, akik az IBV megsziinése miatt nagy versenytdl estek el.

Sajndlatos sériilések, valamint néhédny versenyz$ pétldlagos
bevdlogatdsa utdn (hdrom sportol6 részvételét a szakosztélyaik
fizették) 28 versenyzd utazott az Eb-re.

A verseny el6tt készitett elSterjesztésemben a kdvetkezdket
vetettem papirra: , Két éremesélyes versenyzénk van, Kiss Ba-
ldzs €s Szab6 Andrea. Tovédbbi hat-nyolc versenyzénknek, vala-
mint a két 4X100-as valtonak van es€lye a nyolc koz€ jutdsra.
Igy az 1-8. helyezések alapjdn, 27-30 pont vérhat6.” Ugy érzem,
helyesen itéltiilk meg az esélyeket, egyedill Szabé Andrea sze-
replésének megit€lésében tévedtiink.

Végiil is csapatunk 25 pontot gytjtott dssze. (Pésztor Kor-
nélia 8. helyét birGi tévedés folytdn megsemmisitették, s igy
pontjaink szdmaét eggyel megkurtitottdk.)A csapat pontjainak jé
rész€t a rovidtaviuto-gat szakag szerezte. Kiss 1.4szI16 ragyogo 5.
helye hdromszoros egyéni csucsjavitdssal, a hdrom valté helyt-
dlldsa nagyon biztato a szakag jovéje szempontjdbdl. Mindehhez
jon Torok Zsombor 400 gdton elért nagyon jo egyéni cstcsa,
és a dontdben szerzett helyezése. Tobben megkérddjelezték a
valtok kivitelének jogossdgat, mondvdn, hogy 4-5 ember kell egy
versenyszdmhoz. E felvetéshez két megjegyzésem van: - Az el-
milt 10 évben a felndtt vildgversenyek egyik pontszéllitGja a
vélt6 volt. Bebizonyosodott, €s egyre jobban erésodik az a fel-
ismeré€s, hogy EurGpdban is mind nehezebb egyénileg rovidta-
von versenyben lenni. Ez ma mdr az ifjusdgi versenyekre is €r-
vényes. Ha 6 véltOkat tudunk Osszedllitani, ki kell Sket vinni a
vildgversenyre. - A kisebb konkurencia miatt tdbb a jo helyezés
es€lye €s reménye. Ezt pedig a sportdg érdekében ki kell hasz-
nélni. A véltéban valo szereplés, fSleg a fiatalokndl, olyan Osz-
t8nz@ erdvel hathat, hogy egyéni kiugré eredmény is lehetséges.

Az 1989-es Eb-n gydjtott 22 pontjdval szemben a kozéptav-
futé-gyaloglé szakdg most mindossze 2 pontot szerzett. A szakag
helyzetét jelzi, hogy alig volt olyan versenyzd, aki bekertilhetett

8 ATLETIKA

a csapatba. fng érzem, nagy Osszefogdsra lenne sziiks€g, hogy
legaldbb eurGpai viszonylatban ne maradjunk le végzetesen e
téren.

A magyar csapat legnagyobb sikerét a dobo szakag szerezte
Kiss Baldzs révén. A VEDAC kalapdcsvetdje igen magas szintu
versenyen szerzett bronzérmet. (Bronzérmesiink Gsztdl az
USA-ban folytatja egyetemi tanulméanyait.) Komoly negatfvum,
hogy rajta kiviil egyetlen olyan versenyzé sem volt a hét dobo-
szdmban, aki csapatba kertilhetett volna, pedig van né€hény olyan
versenyzdnk, akinek ott lehetne a helye. A felnStt dobék érde-
kében télen megnyilvanult példamutaté egytittmikodést és to-
vabbképzést a fiatalokra is ki kell terjeszteni, ha azt akarjuk,
hogy ez a hagyomdnyosan sikeres szakdg ne szakadjon el vég-
zetesen a nemzetkozi €lvonaltdl. Kiss Baldzs példdja igazolja,
hogy érdemes odafigyelni rdjuk, €s az egylittmikodés szép pél-
ddjat adta Németh Pal és Szab6 Ernd edzdi-szakmai kapcsolata.

Az ugr6 szakdg vegyes képet mutat az Eb-szereplés tiikré-
ben. A magasugré Kovdcs Istvan csak egy hajszdllal, rutintalan-
sdga miatt maradt le a dontérél. JOI hasznéltuk ki az 4j verseny-
szamként megrendezett ndéi hdrmasugrdsban még meglévs
kisebb konkurencidt. Az egész évben j6l szerepl$ Fagyal Ménika
6. helye mindenképpen dicséretes.

A dontSk 6-8. helyezettjeinek eredményei azt mutatjak,
hogy lemaraddsunk nem visszafordithatatlan. A varasdi Eb-n a
kozéptavfutok, itt pedig a rovidtavfutdk bizonyitottdk, hogy le-
het nagy versenyeken is helyt 4ll6 versenyzdket nevelni.

J6 néhédny olyan versenyz$ volt, akiket az itthon elért j6
eredménylikdn kivdl, elsdsorban fiatal koruk segitett hozzd,
hogy részt vehettek az Eb-n. Reméljiik, hogy a Szalonkiben szer-
zett tapasztalataikat a késdbbiekben gylimolestzéen tudjdk
majd hasznositani.

E versenyz$ csoport tagjai kiilonbozd$ megit€lés ald esnek:

1. Nagy M., Maké Gy., Kovics I. Maké €s Kovdcs itthon
elért eredményiikkel simdn ddntdsek lehettek volna, azonban
tapasztalatlansdguk miatt ez nem sikertlt nekik. Ha élményeiket
pozitivan raktdrozzdk el, jovére nagyot Iéphetnek el6re. Nagy
M. 400 géton indult, amely létszdmdban és szinvonaldban is az
egyik legerdsebb versenyszam volt. Kis rutinnal k¢z€pddntdbe
keriilhetett volna.

2. Toth M., Téth Z., Breznai B. T6th Monika drny€ka volt
onmagdnak, a hdrom hénappal kordbban mutatott teljesftmé-
nyét meg sem tudta kozeliteni. Néla rutinhidnyrol sem besz€l-
hetlink hiszen hdromszor volt mezei vb-n, s IBV-n is indult. A
nagyon szik l€tszimua n6i kdzéptdviut6 gdrda tehetséges tagja,
J0 lenne, ha e kudarc tanulsédgait igy vonnd le, hogy tehetségé-
hez mért fejl6dést €rhessen el. A két fia gyaloglé (T6th, Brez-
nai) teljesiményé€rdl le kell szogezni, hogy pillanatnyilag még
nincs ott a helyiik egy Eb-mez&nyben.

3. Indncsi Vera Az Eb el6tt els6 helyen emlitettiik azok ko-
zOtt, akiknek a jovdjik miatt ott a helyiik. Akik lattdk verse-
nyezni mind tdvolban, mind pedig hétprébdban, azok megerd-
sfthetik, hogy lehangol6 ldtvanyt nydjtott. A ,kis” Indncsi fizikai
adottsdgai alapjan nagy jové eldtt dllhat, de a sikeres verseny-
zéshez sziikséges egyéb tényezdkben alapvet$ véltozdsokra van
sziiksége. Erre kizdrOlag dnmaga €s a szakosztdlyi kornyezete
tud csak megoldast taldlni.

Befejezésiil szeretném leszdgezni, hogy minden hiba €és hid-
nyossdg ellen€re, az 1992. évi ifjusagi vildgbajnoksdgot némi op-
timizmussal véarhatjuk. Pillanatnyilag éremesélyes nem rendelke-
ziink, de az Eb-n részt vett fiatal csapat képes lehet elfogadhat6
szereplésre. Ehhez viszont mar most gondolni kell arra, hogy az
olimpiai el6késziiletek €s az utdnp6tlds EK-ra vald felkésziilés
mellett, az Eb-n szerepelt korosztdly megfeleld felkésziilési le-
hetdségeit is meg kell teremteni. E kérdés megolddsat a magyar
atlétika jovéjének egyik kuleskérdéseként kell kezelni.



Valogatott dobdviadal
A legjobbak nélkiil is j6 eredmények

Ficsor nyerte a diszkoszvetést

Nyitra, 1991.augusztus 10.

Egy héttel az ostravai taldlkoz6 utdn a csehszlovak, gordg és magyar dobdk ismét
vélogatott viadalra alltak ki egymas ellen, sét,roman, lengyel és spanyol kollégéik is csat-
lakoztak hozzéjuk. Versenyszamonként egy-egy fé indulhatott, de a csapatokban hianyoz-
tak a legjobbak. Példaul a magyar vélogatottbél a vb-re készll® Gécsek Tibor, Szités
Imre, Horvath Attila és Hartai Katalin ,kihagyta” ezt a versenyt. Ennek ellenére tébb jé
eredmény szlletett. Az egyetlen magyar gydzelmet Ficsor Jozsef aratta. Elsé kisérletével
64.92, utolséra pedig 64.74 métert dobott. Ezzel egyrészt visszavagott Bugéar Imrének,
az ostravai vereségért, masrészt dobasaival biztositotta helyét a tokidi vilagbajnoksagra
utazd csapatban. Vida Jézsef Ostravaban gy6zétt, itt viszont a jubileumi 20. valogatott-
sagat unnepld szombathelyi dobénak meg kellett elégednie a masodik hellyel, ugyanis a
varasdi ifjuségi Eb-n és a plovdivi ifjusagi vb-n egyarant ezlstérmes, 20 éves goérég
Szaritzoglu alapos egyéni csucsjavitdssal megelézte. A ndk kozott Stefanovits Monika
ismét legyézte a csehszlovak Brukovat. Diszkosszal Malatova megismételte egy héttel
ezelbtti gybzelmét, viszont az 50. alkalommal vélogatott Herczeg Agnes most tuldobta
Matejkovat. Kitind eredménnyel nyerte a gerelyhajitast a lengyel Patla, aki az 6tédik so-
rozatig 56.60 méterrel csak a harmadik helyen éllt. Ezt kévetden azonban 60.86-ot, majd

utolséra 65.96-ot hajitott. Zsigmond Kinga helyt allt, az 6tédik sorozatig & vezetett.

FERFIAK

Saly: 1. Kutszukisz (gor) 19.04,
2. Machura (csehszl) 18.29, 3.
Menc (csehszl) 17.59, 4. Perzylo
(len) 16.89, 5. Martinez (spa)
16.83, 6. Rajniczer Lajos 16.57, 7.
Osz (rom) 16.27. Pontversenyen
kivll: Ficsor Jézsef 17.42.
Diszkosz: 1. Ficsor Jozsef 64.92,
2. Valent (csehszl) 63.18, 3. Bu-
gar (csehszl) 62.96, 4. Martinez
(spa) 59.86, 5. Papadopulosz
(gor) 58.10, 6. Stanescu (rom)
56.40, 7. Ejsmont (len) 52.72.
Pontversenyen  kivll: Kerekes
Laszl6 57.96.

Gerely: 1. Negoita (rom) 78.24, 2.
Kverek (csehszl) 73.64, 3. Steig-
hauf (csehszl) 73.26, 4. Witek
(len) 70.24, 5. Paragi Ferenc
70.06, 6. Sotelo (spa) 66.08, 7.
Perisztepisz (gor) 65.72.
‘Kalapacs: 1. Szaritzoglu (gor)
74.74, 2. Vida Jozsef 72.80, 3.
Sedlacek (csehszl) 69.72, 4. Ko-
walski (len) 69.22, 5. Godall (spa)

67.24, 6. Bindar (rom) 67.08, 7.
Spurny (csehszl) 64.72.

A pontverseny végeredménye
(8-6-5-4-3-2-1-es pontozéassal): 1.
Cseh és Szlovak SzK/A.22, 2. Gb-
rogorszag 20, 3. Magyarorszag
19, 4. Cseh és Szlovak SzK/B.17,
5. Romania 13, 6. Lengyelorszag
13, 7. Spanyolorszag 12 pont.

NOK

Saly: 1. Ciobanu (rom) 17.34, 2.
Danilczyk (len) 17.34, 3. Stefano-
vits Moénika 16.69, 4. Brukova
(csehszl) 16.25, 5. Ramos (spa)
15.94, 6. Matejkova (csehszl)
14.80.

Diszkosz: 1. Malatova (csehszl)
59.62, 2. Boit (rom) 58.96, 3. Gug-
niewicz (len) 57.02, 4. Barreiro
(spa) 55.04, 5. Herczeg Agnes
54.52, 6. Matejkova (csehszl)
53.46.

Gerely: 1. Patla (len) 65.96, 2.
Dumitru (rom) 58.12, 3. Zsigmond
Kinga 57.86, 4. Revajova

(csehszl) 51.66, 5. Palacjos (spa)
47.78, 6. Buchalova (csehszl)
46.96.

A pontverseny végeredménye
(7-5-4-3-2-1-es pontozassal): 1.
Romania 17, 2. Lengyelorszag
16, 3. Cseh és Szlovak SzK/A. 13,
4. Magyarorszag 10, 5. Spanyol-
orszag 7, 6. Cseh és Szlovak
SzK/B. 3 pont. :

Ficsor Jézsef ,bedobta magat” a
vilagbajnoksagra utazé csapatba
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Négy uj csiucs - Jol szerepeltek dohdink és gyalogloink
VALOGATOTT SERDULO VIADAL

Budapest (Bogdanfy utca), 1991. jilius 31.

A mult évben elsé izben sikeriilt a serdiléknek valogatott viadalt biztositani. Fiataljaink a gérog-
orszagi Dramaban léptek pélyara a vendéglatok és a csehszlovakok ellen, s a hivatalos végeredmény
a kovetkezoképp alakult: Fiak: 1. Magyarorszag 156, 2. Cseh és Szlovak Szov.Kozt. 154, 3. Gorog-
orszag 110 pont. Lanyok: 1. Cseh és Szlovak Szév.Kozt. 137, 2. Magyarorszédg 117.5, 3. Gérdgorszag
62.5 pont. Az Osszesitett pontversenyt északi szomszédaink nyerték (291 pont) valogatottunk elétt
(273.5), mig a hazigazdék 172,5 pontot gyuijtottek.

A jol sikerult viadal utan a vezetdk elhataroztak, hogy a taldlkozét mindig valtozd helyszinnel,
évente megismétlik. Ebben az esztendében Budapestre esett a vélasztas.

A budapesti talalkozén a csehszlovak - a lanyok pontversenyének Gjbdli megnyerése mellett - ezittal a
fidk pontversenyében is elsdk lettek. Sikeriiket els6sorban futéiknak és ugréiknak készénhetik, mig a do-
bészamokban és a gyalogldsban a mieink jartak az élen.

A fid 400 m kivételével (a néi 3000 métert a gérogok kérésére elhagytdk a pontversenybdl) a csehszlo-
vakok valamennyi futészamot megnyerték. Ebbdl haromban kettés gyézelmet arattak, s ezzel tekintélyes
elényre tettek szert. A valtokban a csehszlovakokkal, fii gaton és akadalyon mindharom véalogatott kozott
“dontetlen” alakult ki, a lanyok két gatszamat viszont ismét a csehszlovakok nyerték. Az ugrasokban tovabb
nétt a vendégek elénye, s a magyarokat az Gsszesitésben még a gorégok is megelézték. (Csak Kulcsér
Tamas tudott gydzni, harom fiG ugrénk kertilt az utolsé helyre, magasugréink senkit sem tudtak legyézni.)
Dobdink javitottak a mérlegen, a hét szambdl négyet megnyertek. Gyalogléink mindkét szamban elsék
lettek, majd j6 helyezésekkel 6tprébaban is a mienk gyulytottek ellenfeleinknél valamivel tébb pontot, de
ezzel csak csokkenteni tudték addigi hatrényukat.

al
o

A viadalon négy orszagos serdulé cstcs szuletett, s ebbdl hdrom a mieink nevéhez fizédott. A 17 éves
csepeli Bédi Tibor az idén immar harmadszor javitotta meg a rekordot 110 méteres gaton. A szintén 17
éves békéscsabai Széll Tibor és a debreceni Szilagyi Tamdas alapos egyéni csiicsjavitassal arattak 400
m-en a fidk egyetlen kettés gyézelmét (a lanyokndl ez a gyalogléknak sikeriilt). Széll és Szilagyi ahhoz is
jelentésen hozzajarult, hogy 4x400 méteres valténk kézel harom masodpercet javitott azon a rekordon,
amelyet a mult évben Dramaban futott a valténk. Gerellyel a szintén 17 éves nagykérosi Szabé Karoly
javitott serdiilé csicsot.

A vendégek korosztalyos rekordjarél a 300 gatas Pavel Bradnan gondoskodott, aki ezt a szdmot mar
tavaly is megnyerte a vélogatott viadalon.

A csucsjavitokon kivil tobb fiatal ért el egyéni rekordot. A fitik versenyében dénté volt, hogy mig az
élen a legjobbak tartottak a lépést a vendégekkel, addig a méasodik emberek tekintetében lemaradtunk, az
utolsé, a hatodik (a véltokban a harmadik) helyet a legtébbszér a mieink foglaltak el. A lanyok versenyében

a csehszlovakok biztosan gydztek, mig a gorogok egy pillanatig sem tudtdk veszélyeztetni a magyarok
masodik helyezését.
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FIUK

100 m: 1.Pospisil (csehszl) 10.99, 2. Czebei
Zsolt 11.10, 3. Pavlicek (csehszl) 11.11, 4.
Nagy Tibor 11.37, 5. Caravelasz (gér) 11.41,
6. Countoyrakisz (gor) 11.45. (0.9 m-es hit-
szél)

400 m: 1. Széll Tibor 48.57, 2. Sziligyi Ta-
mis 48.66, 3. Tsimulisz (gor) 49.80, 4. Horik
(csehszl) 49.92, 5. Vesely (csehszl) 50.34, 6.
Bakisz (gér) 51.27.

800 m: 1. Kotas (csehszl) 1:55.18, 2. Cassza-
rossz (gor) 1:55.19, 3. Fecura (csehszl)
1:56.02, 4. Pénzes Giabor 1:57.80, 5. Thomo-
pulosz (gor) 1:58.45, 6. Mihalovits Gibor
2:01.18.

1500 m: 1. Pokorny (csehszl) 3:59.44, 2. Cha-
rilaosz (gér) 3:59.56, 3. Havelka (csehszl)
4:03.07, 4. Bohus Jinos 4:03.35, 5. Olih Ro-
land 4:04.51, 6. Haralabusz (gor) 4:10.04,

3000 m: 1. Tlusty (csehszl) 8:40.17, 2. Cisty
(csehszl) 8:41.45, 3. Pajagiotisz (gor) 8:43.22,
4. Balogh Jend 8:43.51, 5. Bacskai Zsolt
9:02.94, 6. Theofanisz (gor) 9:09.45. Pontver-
senyen kiviil : Fiileki Zsolt 8:51.08.

110 m gﬁt (91.4 cm): 1. Bédi Tibor 14.00,
orszigos serdiild csics (régi: 14,08, Bédi,
1991), 2. Zakszarion (gor) 14.20, 3. Szandilisz
(gdr) 14.27, 4. Zalesak (csehszl) 14.52, 5. Szli-
vik Lajos 15.16, 6. Pavlicek (csehszl) 15.18.
(1.3 m-es hitszél)

300 m gat (84 cm): 1. Bradnan (csehszl)
36.72, 2. Nagy Mihaly 37.17, 3. Szultanidisz
(gor) 37.85, 4. Cordas (csehszl) 38.39, 5.Man-
telidisz (gor) 38.69, 6. Cseh Attila 39.20.

2000 m akadaly: 1. Kdvari Mario 5:59.02,
2.Gasperko (csehszl) 5:59.06, 3. Eyagelosz
(gor) 6:04.34, 4. Harsanyi (csehszl)6:10.34, 5.
Conticauisz (gor) 6:16.53, 6. Szigeti Andris
6:28.29.

4x100 m:1.Cseh és Szlovik Szov.Kozt.41.93,
2. Magyarorszag (Hegediis Andris, Czebei
Zsolt, Bédi Tibor, Nagy Mihily) 42.51, 3.
Gordgorzsag 43.00.

4x400 m: 1. Magyarorzsig (Toth Liszl6, Szi-
lagyi Tamds, Nagy Mihily, Széll Tibor)
3:16.60, orszagos serdiild csiics (régi: 3:19.29,
vilogatott, 1990) 2. Cseh és Szlovik Szov.
Kozt 3:17.48, 3. Gordgorzsiy 3:20.42.

5000 m gyaloglas: 1. Vozir Attila 22:29.54,
2. Tacmazidisz (gor) 22:33.94, 3. Celepovrisz
(gor) 22:45.73, 4. Kondys (csehszl) 23:03.68,
5. Palsthy (csehszl) 24:01.66, 6. Siile Zoltin
24:20.09.

Magas: 1. Benko (csehszl) 206, 2. Novik
(csehszl) 202, 3. Szirakosz (gor) 197, 4. Lit-
szicasz (gor) 197, 5. Szalai Autila és Béres Gi-
bor 190-190.

Rad: 1. Triasztafilu (iiir) 460, 2. Janko
(csehszl) 460, 3. Kovics Akos 450, 4. Jobbigy

Andris 450, 5. Noll (csehszl) 440, 6. Palu-
bisz (gor) 420.

Tavol: 1. Benda (csehszl) 729, 2. Cucutszelasz
(gor) 682, 3. Hegediis Andris 672, 4. Micha-
lik (csehszl) 669, 5. Cardamuisz (gor) 664, 6.
Janosi Laszlo 615.

Harmas: 1. Kulcsir Tamis 14.76, 2. Svagr
(csehszl) 14.34, 3. Calabakosz (gor) 14.09, 4.
Gonda (csehszl) 14.01, 5. Alamojosz (gor)
13.96, 6. Szilagyi Ferenc 13.09.

Saly (5 kg): 1. Toth Auila 18.21, 2. Betszi-
measz (gor) 17.48, 3. Pankuch (csehszl) 17.36,
4. Hatina (csehszl) 16.27, 5. Criticopulosz
(gor) 16.17, 6. Sipocz Pal 15.58.

Diszkosz (1,5 kg): 1. Celouch (csehszl) 51.48,
2. Csata Imre 50.18, 3. Betszimeasz (gor)
49.96, 4. Majosi Krisztian 49.20, 5. Pankuch
(csehszl) 45.48. Cocuzicisz (gor) erdmény nél-
kiil.

Gerely: 1. Szabo Karoly 66.46, orszigos ser-
diil6 cslics (régi:65.64, Lévai,l990), 2. Pume-
ru (gor) 59.64, 3. Sroundl (csehszl) 58.80, 4.
Martatosz (gor) 58.36, 5. Machas (csehszl)
58.30, 6. Borbély Norbert 57.58.

Kalapacs (5 kg): 1. Horvith Norbert 73.56,
2. Biziosz (gér) 70.70, 3. Kajdy Janos 67.70,
4. Hruby (csehszl) 67.16, 5. Strubosz (gér)
63.22 6. Kliment (csehszl) 59.86.

6‘pr6ba: 1. Méhes (csehszl) 3314 2. Kurucz
Gibor 3082 (15.43, 14.21, 183, 51.58,
3:01.46), 3. Szalitarisz (gor) 3026, 4. Viczi
Mirk 2957 (15.95, 10.77,186, 49.00,2:48.89),
5. Pitakudisz (gér) 2887, 6. Peha (csehszl)
2804 pont.

A fili pontverseny végeredménye: 1. Cseh
és Szlovik Szovetségi Koztirsasig 149, 2. Ma-
gyarorszag 133, 3. Gorogorszag 119 pont.

LANYOK

100 m: 1. Jirmusovi (csehszl) 12.32, 2. Bédi
Krisztina 12.46, 3. Patszu (gor) 12.46, 4. Ge-
isz Mercédes 12.51, 5. Sykorovi (csehszl)
12.66, 6. Kutruli (gor) 12.74. (0.6 m-es hit-
szél).

400 m: 1. Lukavskd (csehszl) 55.07, 2. Pas-
tuskovd (csehszl) 56.73, 3. Liontaki (gor)
57.01, 4. Doczi Orsolya 57.25, 5. Kurucz
Andrea 57.30, 6. Daki (gor) 57.41.

800 m: 1. Suldesovi (csehszl) 2:09.87, 2. Se-
idlovd (csehszl) 2:11.29, 3. Mitszi (gor)
2:13.07, 4. Pintér Kitty 2:16.51, 5. Tgarucha
(g6r) 2:17.36, 6. Balizs Agnes 2:18.57.

1500 m: 1. Sanigova (csehszl) 4:28.38, 2. Cso-
szinszky ‘Szilvia 4:30.70, 3. Costopulu (gor)
4:37.30, 4. Trnkovd (csehszl) 4:40.10, 5.
Csendes Ildikd 4:56.97, 6. Dszatha (gor)
4:59.20. Pontversenyen kiviil: Timer Hajnal-
ka 4:43.37.

100 m gat: 1. Boklazukovi (csehszl) 14.13,
2. Szabo Anikd 14.31, 3. Votockova (csehszl)
14.38, 4. Mamali (gor) 14.49, 5. Hrabovszky
Tiinde 14.60, 6. Pelitari (gor) 15.46. (1.6 m-es
hatszeél).

300 m gat: 1. Cankova (csehszl) 42.98, 2.
Szabd Anik6 43.22, 3. Kovacivova (csehszl)
44,01, 4. Spiegl Judit 44.80, 5. Veneti (gor)
45.57, 6. Klumurtszi (gér) 47.54.

4x100 m: 1. Magyarorszag (Petrezselyem
Anita, Bartha Bea, Bédi Krisztina, Geisz Mer-
cedes) 47.74, 2. Cseh és Szlovik Szév. Kozt
47.79, 3. Gorogorszag 48.37.

4x400 m: 1. Cseh és Szlovik Szov. Kozt
3:47.98, 2. Magyarorszdg (Doczi Orsolya,
Csoszanszky Szilvia, Szabo Aniko, Kurucz
Andrea) 3:49.37, 3. Gorogorszag 3:51.44.

3000 m gyaloglas: 1. Puskis Eva 14:28.39,
2. Pesti Monika 14:31.84, 3. Genovovi
(csehszl) 14:33.14, 4. Bronovi (csehszl)
14:38.98, 5. Ganga (gor) 14:52.10, 6. Chond-
ru (gor) 15:10.12,

Magas: 1. Namestkova (csehszl) 174, 2. Mi-
hily Aniko 172, 3. Melova (csehszl) 172, 4.
Leidu (gor) 170, 5. Lukacs Henriett 167, 6.
Ziguri (gor) 155.

Tavol: 1. Culorizu (gor) 576, 2. Inincsi Vera
576, 3. Svachova (csehszl) 565, 4. Kohutova
(tsehszl) 564, 5. Szila Anett 559, 6. Rigopulu
(gor) 519.

Suly: 1. Luksikova (csehszl) 12.97,"2. Divos
Katalin 12.93, 3. Hawrlant Szilvia 12.58, 4.
Angelidu (gér) 12.06, 5. Charfreitagovi
(csehszl) 11.56, 6. Duca (gor) 11.39. Pontver-
senyen kiviil: Horik Maria 13.19.

Diszkosz: 1. Divos Katalin 45.92, 2. Charf-
reitagova (csehszl) 43.12, 3. Duca (gor) 41.82,
4. Maruli (gor) 40.58, 5. Kertész Andrea
39.82, 6. Luksikovi (csehszl) eredmény nél-
kiil.

Gerely: 1. Vurdoli (gor) 50.26, 2. Kabrnova
(csehszl) 49.86, 3. Kovacs Réka 45.90, 4. Lu-
kesova (csehszl) 45.78, 5. Szarioti (gor) 44.82,
6. Porge Rita 44.74.

Otpréba: 1. Vinarovi (csehszl) 3844, 2. Lévai
Timea 3813 (15.87, 507, 10.96, 36.90,
1:40.27), 3. Liberi (gor) 3661, 4. Toth Timea
3645 (14.93, 520, 11.96, 24.28, 1:47.06), 5. Pe-
charovi (csehszl) 3547, 6. Debriki (gor) 2925
pont.

A lany pontverseny végeredménye: 1. Cseh
és Szlovik Szovetségi Koztarsasag 122, 2. Ma-
gyarorszag 104, 3. Gordgorszag 70 pont.

OSSZESITETT PONTVERSENY: 1. Csch
és Szlovak Szovetségi Koztarsasag 271, 2. Ma-
gyarorszag 237, 3. Gorogorszag 189 pont.
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Otnapos nemzetkozi gyalogléverseny

Ot nap alatt kozel 300 km

Séator Laszlo masodik, csapatunk harmadik

Cernay- Strasbourg kozou, 1991 jilius 30-augusztus 3.

Franciaorszdgban nemcsak kerékpdrozdsban nagyon népsze-
riiek a hosszitdva, embert probél6 versenyek, hanem més spor-
tdgban, példdul a gyaloglasban is. A hagyoményos elszészi gya-
logléversenyt idén immdr 47. alkalommal rendezték meg, a
Geropa cég tdmogatdsdval.

A rajthoz 4ll6 nyolc nemzet gyalogl6i kdzott a régi kapceso-
latok alapjan és a budapesti ERAVIS utazési iroda segitsége
révén ott voltak a mieink is. Ezeken a versenyeken az id6k fo-
lyaman mér sok sz€p magyar siker sziiletett. Bajnokunk, Sator
L4szl6 1988-ban €és 1989-ben is nyert,de tavaly az Eb-re val6
felkésziilés miatt nem indulhatott (ekkor Domjan Miklés médso-
dik volt). Idén Gj kupét kellett kiirni, mert gyalogléink az utols6
hdrom €évben sorrendben aratott harom csapatgy@zelmiikkel
végleg hazahozhattdk a trofedt.

A francia sajt6 behat6an foglalkozott az 6tnapos események-
kel. Az eddigi versenyek alapjan €rthetden els@sorban Sétorra
figyeltek, de a lengyelek is az érdeklSdés kdzpontjdban dlltak. A
beherangoz6 tuddsitds azt a cimet kapta, hogy Sator a lengyelek
ellen. A mezényben a két kordbbi lengyel gydztes, a tavaly els§
Grzegorz Urbanowski €s az 1986.¢vi gydztes Bogdan Morawski
mellett még Zbigniev Klapa is helyet foglalt, aki eléz6leg a P4-
rizs- Colmar kozotti 300 km-es versenyt nyerte meg. Négyik
mellett még a francia Pascal Tournois-nak adott esélyt a hazai
sajto.

Az 6tnapos viadalt nyolc szakaszban tették meg a verseny-
z6k, a mésodik, negyedik €s 6todik napon délelétt €s délutdn is
gyalogoltak. A lengyel Urbanowski igazolta kitiin§ képességeit,
hat szakasz megnyerésével biztosan lett els6. Mdr az elsd napi
54 km-es szakaszon kozel 19 perces el6nyt szerzett (4:35:01)
Satorral szemben (4:53:55), aki mogott Tournois (5:06:07) és
Klapa (5:06:40) vivott nagy csatdt a harmadik helyért. Urba-
nowski a mdsodik nap délelétti €s délutdni szakaszén sikerrel
dupldzott, s elény€t dupldjara novelte. A harmadik nap a ver-
seny leghosszabb tédvja, 56 km kdvetkezett, amelyen Sétor Lészl6
44 masodperccel megeldzte lengyel ellenfelét. A negyedik nap
folyamdn is a lengyel-magyar pdros diktélta az €len az iramot s
bér a befejezd, 6todik napi déleldtti 29.3 km-es szakasz a fran-
cidknak okozott ¢romot, mert Alain Loeffel kis kiilonbséggel
megeldzte kettejiiket, a délutdni 32.1 km-es tdv megtétele utdn
a Strasbourgban, a Kléber-téren elhelyezett célba elsének kozel
4 perces elénnyel a 32 éves wroclavi gyaloglé érkezett be
(2:48:35) Sétor (2:52:15) és Tournois (3:05:21) el6tt. Végered-
ményben Urbanowski az dsszesitettben kdzel 50 perccel gySzte
le Sétort €s tébb mint két drdval a francidk legjobbjat. Csapa-
tunk az idén, tiz egyiittes koziil, a harmadik helyen végzett.

i Circuitdu -
47e Tour d'Alsace a la marche

du 30 juillet au 3 aout

WISSEMBOURG
départ 15h30 6é2r8e étape

6 Km

g Séme étape

7éme étape
S8 K
4éme étape
56,5 Km

mercreck 31/0
2ér3ne élape

i n‘o;d 30/07
1ére étape
54.4Kkm

.. CERNAY
“. départ 11h00

Cernay-Strasbourg (291.2 km): 1. Grzegorz Urbanowski (len) 25 6ra 21 perc 13 mdsodperc, 2. Sator Ldszl6 26:11:01, 3. Pascal
Tournois (fra) 27:24:55, 4. Klapa (len) 27:58:41, 5. Simon (csehszl) 28:12:12, 6. Mackanic (csehszl) 28:14:33, 7. Morawski (len)
28:35:38...10. Loeffel (fra) 29:50:25, 11. Domjdn Mikl6s 29:51:24... 16. Szdlas Menyhért 31:06:16. (28-an érkezetek célba, 9-en feladtak,
koztik Hudi Rudolf is.) Csapatban: 1. Franciaorszdg 741, 2. csehszlovdk-német vegyes csapat 688, 3. Magyarorszdg (Sator L4szIo,
Domjdn MiklGs, Szdlas Menyhért)678, 4. Cseh €s Szlovdk SzK 500, 5. francia vegyes csapat 434, 6. Hollandia 390 pont.
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A harmadik nap utan
Sator Laszlo:

legjobb.
Grzegorz Urbanowski:

A verseny végén
Grzegorz Urbanowski:

visszajohetek - nyerni.
Sator Laszlo:

Ok mondtik...

- Oriilok ennek a szakaszgyGzelemnek, de nem ringatom magam illuzidkba. Urbanowski ellen nem sokat tehetek, most 6 a

- Az els8 nap némi tiplilkozisi problémam volt, a kelleténél kissé tobbet ittam... Ma nagyon nehéz volt ez a szakasz, rendkiviil
nagy volt a h8ség. Most mar csak Satorra kell figyelnem, a tobbick nagyon messze vannak.

- Nagyon erds verseny volt, Kiilonsen Satorra kellett vigyazni, de az elején szerzett elényom dontdnek bizonyult.Az utolsd
Al ! ; T . Ty
szakaszon megfajdult a bokim, de Strasbourgba azért is els6nek akartam beérkezni és ez sikeriilt. Remélem, hogy jovore

- Annak ellenére, hogy 1988-ban és 1989-ben én gyGztem, egy cseppet sem nyugtalanit, hogy most csak masodik lettem.

Junior gyaloglo OB

Vékony a gyaloglé utdnpétlas

Kirszt Karoly és Zsoffay Klara a bajnok

Komlé, 1991.augusztus 3.

A fécim megdliapftdsdt igazolia, hogy a fér-
fiakndl mindéssze 15, a néknél pedig 7 gyalogld
indult €s mindket bajnoksagban csak egy-egy
érékelnetd csapat akadt a mezdnyben. A férfi-
akndl a tavaly negyedik helyezett, 22 éves Kirszt
Karoly visszahoditotta ket év eldtti bajnoki cimét,
a néknél a mult évben bronzémes, 21 éves
Zsoffay Kiara most gy&zott. A két bajnok dicse-
retére szdlion, hogy egyedul &k ketten gyalogol-
tak a junior elsé osztalyu szinten belll. A nék csa-
patbajnoki cimét - a tavalyihoz hasonidan - a

BEAC-MAFC nyerte, mig a férfiak csapatoajnok- -

sagq, nagyon gyenge atlaggal kerdit a diosgys-
riek birtokdba, hiszen hdrom versenyzdjik a gyér
mezony legvegén ert célba.

20 km. Bajnok: Kirszt Karoly (Komiéi Banydasz,
edzd:Homoki Vince ) 1:26.34, 2. Gergely (BEAC-
MAFC) 1:32.10, 3. Tamics (Haladds VSE) 1:34.17.
Csapatbajnok: DVIK (Mdarton Aftila, Téth Zsolt,
Ban Imre) 6:16.17.

10 km. Bajnok: Zsoffay Kidra (BEAC-MAFC,
edz&:Zsoffay Rébert és Tabori Janos)52:41, 2.
Lukoviczky (Bekescsabai  Atlétikai  Egyesllet)
54:18, 3. Ficz (Bp.Honveéd) 56:06. Csapatbaj-
nok: BEAC-MAFC (Zsoffay Klara, Rakics Rita, Er-
dds Katalin) 2:51.56.

A bajnokcsapat: Zsoffay, Erdds, Rakics
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A jdlius 18-28 kozott, Turkuban rendezett veteran vilagbajnoksagon 43 magyar versenyzé alit rajthoz, s kézulik 19-en
verekedték be magukat a dontébe. Sajnos néhanyan sérilés miatt feladni kényszerlltek a kizdelmet. Igrényi Ferenc a 200
m-es eléfutamban, Ruzicska Zoltan pedig 1500 m kdzben szenvedett sérilést. A rudugré Kalé Vaské Dezsé még atjutott a
350-en, de izomszakadas miatt nem folytathatta a versenyt.Férfi atlétaink kdzul elsésorban Mihély Tibor és Dobriban Géza, a
nék kdzzul pedig dr. Sk Jozsefné szereplése érdemel klldn emlitést.

FERFIAK

70 évesek 200 m: 8. Mihaly Tibor 30.48 400 m: 2. Mihaly Tibor 67.13 (orsz.csics) 800 m: 3. Mihaly Tibor 2:41.76 tizpréba: 4.
Hankisz Karoly 6286

65 évesek magas: 2. Dobriban Géza 147 tavol: 2. Dobriban Géza 498 harmas: 4. Dobriban Géza 10.24

60 évesek 2000 m akadaly: 5. Opdlenik Istvan 8:17.93 kalapécs: 5. dr. Trényi Imre 43.98

45 évesek 110 m gat: 5. Béres S&ndor 19.04 tavol: 6. Béres Sandor 599 hérmas: 7. Béres Sandor 12.25 gerely: 8. Kovacs
Gébor 52.04

NOK

70 évesek suly: 2. dr. Sik Jozsefné 7.04 diszkosz: 4. dr.Sik JOzsefné 18.16 kalapacs: 3. dr. Sik Jozsefné 17.16
45 évesek 100 m: 4. Marké Margit 13.73 gerely: 7. dr. Krajcsovits Jézsefné 32.28

35 évesek hétproba: 6. Bodi Katalin 2747

*

A turkui viadalra 52 orszag 5066 sportoldja kuldte el jelentkezését, s a veterdn vilagbajnoksagok torténetében ez volt az
eddigi legmagasabb nevezési létszam. (Az egyesiilt dllamokbeli Eugene-ben rendezett legutébbi vb-re 4900 nevezés érkezett.)
A legtdbben a hézigazda Finnorszagbdl (1116 &), valamint Németorszagbdl (649 f6), a Szovjetiniébol (474 f6), az Egyesiilt
Allamokbd! (470 16) és Svédorszagbdl (339 16) jelezték részvételi szandékukat.

A vb ideje alatt Ulésezett az EurOpai Veteran Atlétikai Szévetség (EVAA), s elhataroztdk, hogy a soron kdvetkezd VIl
Eurépa-bajnoksagot 1992. junius 26. és julius 4. kdzdtt a norvégiai Kristiansand-Sogne-ban rendezik meg.

Julius 24-én tartotta Glését a veteran atlétak vilagszovetsége (WAVA), ahol az OVASE részérdl Igrényi Ferenc, a SZAMOSZ
részérdl pedig dr. Nagy Sandor volt a hivatalos magyar képviseld.

Az (lésen Ujravalasztottak a WAVA vezérkarat. A legélesebb klzdelem az elndki pozicidért folyt, amelyet végll is a kanadai
Alasteir Lynn-nel szemben, Ujbél az olasz Cesare Beccali nyert el. Az elndkhelyettesi poziciék az amerikai Bob Fine-nak, a brit
Bill Taylornak és a belga Jacques Serruys-nak jutottak. A szervezet titkdra a svéd Torsten Carlius, a pénztarosa pedig az
amerikai Al Sheahen lett.

A WAVA kongresszusan tobb szabéalymdédosité javaslat is napirendre kertlt, de ezekben a hosszan tart6 vita ellenére sem
sziletett egyértelmi allésfoglalas, az eddig érvényben 1évé szabdlyokban nem tortént emlitésre méitd valtozas.

*

A Turkuban palyara Iépé magyar versenyz6k végul is méltdan képviselték hazankat. Nagy kar, hogy klldéttséglink tagjai
koz6tt nem a legjobb hangulat uralkodoit, mert odakint is felszinre bukkant a hazai veteran berkekben imméar megszokott
torzsalkodés szelleme. A vb-n megint elSkeriiltek a kilonféle vélt vagy valds sérelmek, érdekellentétek, Ujbdl pardzs veszeke-
désekkel vontdk magukra a figyelmet reprezentansaink.

Ideje lenne mar a torzsalkod6 feleknek békejobbot nydjtani egymésnak, hiszen ez az aldatlan allapot senkinek sem hasznal.
Leginkabb a sok &ldozatot véllalé, lelkes versenyz&knek nem...!
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TIZENKET FONTOS KERDES A DOBASOKROL

Régdta foglakozunk azzal a gondolattal, hogy csokorba szedjik egy-egy szakag vagy versenyszam
szerintink fontos kérdéseit, problémait és kikérjuk ezekidl az ismert szakemberek véleményét. Vdlasztasunk
elsd alkalommal a magyar atiétika mindmaig legsikeresebb szakagéra, a dobdszémokra esett. Megfogal-
maztunk 12 kérdést és eljuttattuk néhdny egykoron sikert sikerre halmozé, illetve ma is eredményesen dolgozd
dobészakembemek. Egyeldre hdrom megkérdezett reagdit kérésiinkre, s az aldbbiakban az & valaszaikdl
idézzUk fel a legérdekesebb, legegyénibb véleményeket. A vélaszaddkat klldndsképp nem szukséges be-
mutatni, hiszen Sojtor Jézsef mesteredzd, a szovetség munkatdrsa, dr. Szécsényi Jozsef mesteredzd, a TF
tanszékvezetd egyetemi tandra, valamint Szabd Tamds szakedzd, a Koézponti Sportiskola tudomdnyos igaz-
gatdhelyettese ismert személyiségei atiétatdrsadalmunknak. ( A teliesség kedvéért meg kell emliteni, hogy
a magyar dobdedzék legtdbbiének tanitdmestere, a szakterlilet legelismertebb alakja, dr. Koltai Jend csak
a tébbiek véleményének megismerése, illetve egy esetieges vita utdn kivanja kifejteni dlidspontiat a téma-
ban.

Természetesen nem csak a megkérdezettek vdlaszait varuk. Barmely olvasénk véleményét szivesen fo-
gadjuk, legyen az edzd, versenyzd, sportvezetd vagy egyszerlen ,csak” a sportdg, illetve a dobdszGmok

szerelmese.

1. Melyek egy dobdatiéta legfontosabb fi-
zikdlis, illetve lelki tulajdonsagai?

Sojtér Jozsef:

Az lehet jO6 dobdversenyzd, aki Gtlagon fellli
erdvel rendelkezik, de ez pdrosuljion megfeleld
gyorsasaggal is. A gerely kivetelével eldny a test-
magassag €s hasznosak a hosszu karok - kuld-
noésen diszkoszvetdknél, Pszichikailag szukseges a
minden versenysportoldt jellemzd akarat és kitar-
1Gs, de legfontosabb a minden akaddlyt legydzé
gy&zniakards. Erdekes jegykent tapasziatam
ugyszélvan mindenkinél egy bizonyos agresszivi-
tast is.

Szabé Tamdas:

El6re bocsdjtomn, hogy csak gerelyhaijitokkal
foglalkoztam, ugyhogy vdlaszaim féként erre a
versenyszamra vonatkoznak. A dobdatiétika négy
szdmdban a fizikai kepességek elterd mertékben
befoly@solidk a teliesitményeket. Gerelyhajtds-
ban a gyorseré magas szintie elengedhetetien.
Ez a kbvetelmény azonban csak ugy teljesitheto,
hogy az &italdnos erdbdzis is magas szinten mo-
20g, a gyorsasagi mutatdk is kedvezdek. A kér-
dés ennél jbval bonyolditabb, hiszen az életkor,
testi felépités, alkat, nem mds és mds lehetdsé-
get enged kihaszndini. Altalénossdgban oz a vé-
leményem, hogy az utébbi 10 évben a képzés

ardnya nagyon eltoloédott a specidlis erd fejlesz-
tése felé, Ennek a kdvetkezmenye lehet az, hogy
egy viszonylag gyers fejlédési szakasz utdn na-
gyon nehéz a tovabblépés. Ugy tinik, hogy do-
boéatiétikdban sem lehet megtenni a ,nagy lé-
péseket” anelkll, hogy komoly drat ne fizetnenk
ere.

A pszichés tulajdonsagok szerepe a csucstel-
jesitmeények felé haladva egyre nagyobb lesz.
Nagyon fontosnak tartom azt a lelki tulajdonsa-
got, amely lehetdve teszi a szorgalmas, celraténd
edzésmunkat. Nem csupdn a dobdatiétikaban,
hanem a mai sportban nagyon kedvezdtlennek
tartom azt a jelenséget, amely vegsdsoron pszi-
chés problémdkat okoz, akdr a felkészilés, akdr
e versenyzés terén. Az életmdd alapvetden be-
folyasolja a sporttevekenyseget. Teliesen feles-
leges pszichés felkeszitésidl, pszicholdgusi segit-
segrél beszélni azokban az esetekben, amikor a
sportolénak éveken keresztll csak az edzés és
versenyzes jelenti a kihivast, feladatot. Tapasz-
talataim szerint igazan j6 versenyzOk, nyerd em-
berek azok leftek, akik az élet mas terlletén is
megdiitak a helytket, céljaik voltak, nem csupdn
a sport jelentett egzisztenciat. Azok a versenyzdk,
akik a sporton kivul nem aktivak, nincsenek ,civil”
ambicidik, nagyon kdnnyen a versenyeken is pe-
riferidra sodrédnak. Ugy velem, egy emberben
nem lakozik kettd személyiség, ritka este az, ha
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valaki csak a sport terlletén tudja megdlini a he-
lyet.,

A fizikai és pszichés tulajdonsdgok nagyon ne-

hezen valaszthatok el egymastol, meg a prioritast
sem lehet meghatdarozni. Ugy velem, vannak sze-
rencsés lelki alkattal rendelkezdk és vannak olya-
nok, akiknek a te-
herbild  képessege
ezen a téren kisebb.
Algpelv viszont @z,
hogy a kellé felke-
szlitseg, megfeleld
fizikai alap biztosftia
a szukseges lelki
pluszt, egeszseges
dnbizalimat. Mas
probléma az, hogy
az edz§ pedago-
giai segftsége szUk-
seges €s nagyon
eredmenyes is lehet
kiélezett helyzetek-
ben.

Szécsényi Jozsef:

A nemzetkdzi el-
mezénybdl vett pél-
ddk, statisztik@k alapjén komoly dsszefiggés mu-
tathatd ki testméreti adatok és az eredményes-
ség kozott. Az utdbbi évtized vildgversenyein a
190-200 cm kozoti dobdk értek el vildgraszold
eredmeényeket sulylokésben és diszkoszvetésben.
Ebben a ket szdmban a j6vé egyéreimien a 2
meéter kordli, 210 cm-es kardltét elérd dobdké.

A testméretekbdl szarmazd eldnydket ditald-
ban a szere térténd erdhatas Utnévekedésével
magyarGzzak, ami igaz is, de vélemeényem sze-
fint meg fontosabb a magassqgbdl, a széles kar-
OItobdl adddd eldny idegelettani €s izomme-
chanikai oldala.

A mozgdssebesseg ndévekedésével a moz-
gdsban részt vevd izmok erdkifejtési lehetdsége
csOkken. A hosszu erSkaral rendelkezd atiéta
azert van eldnyben, mert kisebb kdzponti forgdsi
sebesség mellett is kdnnyen eléri a dobdszemek
azt az optimdlis kerlleti sebességét, ami lehetd-
ve teszi a nagyobb gyorserdkifejtést. Az alacsony
k&zponti sebesség mellett , 1ébb idd all* a dobd
rendelkezéséere, ami azt jelenti, hogy a legeré-
sebb, de egyben a leglassubb beidegzésy tdrzs-
kérdli nagyizomndl a mozgatéegységek na-
gyobb szdmu bekapcsoldsa vdlik iehetéveé.
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Egy elsmer edzonek kjar Q versenyzok udvozio puszia.
Aki adja: Malovecz Zsuzsa, aki kapja: Kulcsar Gergely, s aki mindezt
elnézé mosollyal nyugtézza: Hartai Kati.

Altaldban nem veszik figyelembe a magos-
sagbdl adddd eldny izommechanikai oldalét. A
hosszabb izom hosszabb Uton képes hosszvaltoz-
tatést elvégezni. A dobdszémokia az eldzetes
nyujitas- rdvidules gyorserdjellemzd domindl. A
hosszabb izom nagyobb megnyljtdsra képes,
igy az elézetes nyUj-
tas folyamdan tébb
elasztikus  energiat
halmoz fel, kovetke-
zésképpen  ebbdl
tobbet tud dGiszar-
maztatni a révidulé-
si, a veggyorsitasi
folyamatba. Ossze-
foglalva: a hosz-
szabb izmokndl az
ugynevezett ,belsd
eréhatast  ut” valik
hosszabbd, ami az
izom hasznos akcié-
ra képes tartomad-
nyanak megnove-
kedését jelenti.

A kedvezd testre-
szeknek csak akkor
van eldnye, ha az
megfeleld gyorserdkepességgel, és a dobdsok-
1a jellemzd mozgasugyesseggel parosul. A sze-
renyebb antropometiai  képességek termé-
szetesen nem zardk ki azt, hogy oz atiéta mdés
kiemelkedo kepessege réven nem érhet el kivald
eredmeényeket (rendkivili mozgositdsi képesseg,
Qz egyeéni sajatossagoknak legjobban megfeleld
mozgastechnika stb)

A pszichikai tulajdonsagokra vonatkozd kér-
deést réviden ugy foglalhatndnk &ssze, hogy a
szemelyiségiegyek, az érzelmi és motivacios té-
nyezdk, a dinamikus jellemvondsokbdl a tartds
erdfeszitesie vald készség, a monotoniatirés, a
teliesités vagya mindenképpen tukrdz4dion és
meghatdrozé legyen a versenyzénél. Olyan
.Mmozgositasi’ kepesseget kell kifejlesztenunk tanit-
vanyainkban, hogy az adott versenyen ne csak
az aktudlis kondiciondlis dllapotnak megfeleld
eredmenyt érje el, hanem azt tUl is szamyalja.

2. A pszichés vagy a fizikdlis tulajdonsagok
a fontosabbak?

Sojtor Jozsef:

A két terllet nem vdlaszhaté el egymdstél, de
déntdbbnek tartom a pszichikai hdtteret. A lehe-



tetlent nem ismeré ember képes ezaltal kiklszd-
boéini bizonyos fizikai hatrdnyokat is, de azok ki-
fejlesztésében mindenképpen elsédleges szem-
pont annak jeleniéte.

Szécsényi Jozsef:

A pszichikai és fizikai tulajdonsagoknak egyfor-
mdn magas szinten kell taldlkozniok ahhoz, hogy
valaki a vildgversenyek izz6 légkdrében a legjob-
bak kdzdtt vegezzen.

3. Mennyire fontos az edz6 szerepe a ver-
senyzok felkészitésében?

Szabdé Tamas:

Meghatdrozd. Az edzé személyisege es szak-
tuddsa eldonti a versenyzd sorsdt,  Tapasz-
talataim szerint fiatalokndl az edzd szava na-
gyobb a szuléénél, az iskolai pedagdguséendal.
Az edz6 akarva, akaratianul modellként jelenik
meg tanftvénya szemeben. Bizonyithatd, hogy az
igazén nagy edzdi egyeniségek iskolat teremte-
nek a szé igaz érteimében. A mester és tanitvany
kapcsolat elsésoban az edzdn mulik. Konfliktu-
sok, nehéz idészakok mindig vannak az edzd -
tanftvany kapcsolatban. Ezek megszuntetése, fel-
olddsa nem minden esetben lehetséges, az
egyeduli megolddst a szakftds jelenti. A tapasz-
talatok azt mutatjdk,hnogy a maganyos verseny-
28k dolga sokkal nehezebb, mert tUl a szakmai
kontroll hidnydn, az a lelki teherdatvallalds is hiany-
zik, amely iddénkent szUkseges.

Sojtor Jozsef:

Az edz$ szerepe dontd tényezd. Nagyon sok
versenyz6t ismertem, akik azértt nem értek el le-
hetdségeik elvarhaté szintjet, mert ,nem jo kezek-
ben” voltak, vagy az iddk folyamdn megromiott
viszonyuk mestertkkel. Azt azonban nagyon fon-
tosnak tartom, hogy az edzd ne akarja minden-
aron tanftvanyait a ,sajét képére és hasonlatos-
sagdra” formdni. A j6 edzd megtaldija
tanftv@nyaiban azokat a legfontosabb tulajdon-
sGgokat, amik kifejlesztése révén juthat el a ki-
emelkedd teliesitmenyekig.

Szécsényi Jozsef:

Akdr a kezddknél, akar az élvonalbelieknél, az
edz6 szemelye rendkivul fontos. Hiszek az ered-
ményes, iskoldat teremté edz&8k személyi vardzsa-
ban. lliyen iskoldt teremtd mester volt példdul Kol-
tai Jend, Balogh Lajos, Sojtdr Jozsef, Tamdas

Horvath Attila

Laszi6 vagy Harmati Sandor. A jelenlegiek kdzdl
Németh Palt tartom a felsoroltaknoz hasonlé for-
mdatumu szakembemek. Az edzd szerepe akkor
lehet hatékony, ha a szemeélyisegét a kovetkezdk
jellemzik:

- A j6 edzének erkdlcs, akarat, jellem és értelem
szempontiabdl olyan embemek kell lenni, akibdl arad
a személyiségalakitd varazs.

- Ne elégedien meg a kuldnféle szakirodalmak
ismeretével, hanem az legyen a jellemzd, hogy min-
den Uj informdaciét, minden divatos aramiatot bizo-
nyos fenntartassal vegyen &t, elméleti és gyakorlati
tuddsanak osszevetésével. Az edzdi munkdban ép-
pen ez a leszUrt tudds segit a legjobban. Az értelmileg
fejlett tanitvény ugyanis nem arra kivancsi, hogy a
felkészlléssel kapcsolatban a szakirodalom bizonyos
helyzetekben mit mond. Ezt esetleg a tanitvany is is-
meri, éppen ezért &t sokkal jobban érdekli edzdje
véleménye. Pontosabban, a nagy elméleti és gyo-
korlati tapasztalatabdl kialakult difogd szemlélete, |é-
nyeglatésa, nevezetesen az, hogy az & egyéni lehe-
téségei és adottsdgai miyen specidls egyéni
felkészUlést tesznek szlkségessé az eredmeényesség
érdekében.

Az edz6nek a magas szintd szakmai tuddas
mellett ismemie kell azokat a pedagdgiai hata-
sokat is, amelyek segitsegevel megfelels ,edzdi
legkort” tud teremteni. Igy aztdn edz&i muhelye-
nek kohdjaban olyannd tudja formdini verseny-
zGit, hogy azok a toluk telhetd legjobb teljesit-
ményt érjék el. (Folytatjuk.)
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A futdedzok elégedetlenek

Az orszagos palyabajnoksag masodik napjanak
délel6ttjén tanacskozasra gyiltek Ossze a kozép- és
hosszutavfutd edz6k. Mar régéta ,Erett” az Ossze-
jovetel, s mégis rossz hangulatban kezd6dott el. A
szovetséget senki nem képviselte, s ezen néhanyan
nem csak felhdborodtak, hanem agy érezték, a meg-
besz€lés is értelmét vesztette("Most megint egymas-
nak soroljuk a gondjainkat?"), s tavoztak. (Mint ki-
derilt a szovetség alkalmazottait csak pénteken
este hivtak meg a szombat délel6tti dsszejovetelre,
az elnokség tagjait pedig senki nem invitalta.) Az
edzOk tObbsége, csalédottan ugyan, de mégiscsak
maradt.

A kissé csapong0, sokszor indulatos hozzaszola-
sokat jegyzOkonyvszeriien idézem, mert ugy vélem
e folydirat olvaséit elsésorban a pontos tények ér-
deklik. El6szor Csoma Ferenc kért szot:

— Azért szerveztiik meg ezt a tandcskozdst, mert
sok kozos problémdnk van, amelyre kozosen kell
megolddst taldlnunk. Tisztdznunk kell a menedzse-
lésben felmeriilt visszdssagokat, s meg kell beszél-
niink, hogyan tovdbb. Nos, ami az elsé pontot illeti,
Kovdcs Sanyi (utanpotlas vezetd edzé - A szerk.) azt
mondta: a kézéptdavfutds az utobbi idében szétzildlo-
dott. Erre azt vilaszolom, hogy ma midr nem lehet
csak a pdlyaversenyekre késziilni, abbol nem éliink
meg. En is, bar mértékkel, timogatom a pénzes utcai
futoversenyeken valo részvételt.

— Tudomdsul kell venniink, hogy egyrészi a jelen-
legi tdarsadalmi helyzetben egyre kevesebb gyerek jon
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atlétizdlni, mdsrészt onfentarténak kell lenniink... Ez
nem szétzildlédas - szogezte le Simon Dénes. ,

— Nemcsak ez a baj - szakitotta félbe hevesen
Hires Laszlé. - Az edzok nem lelkesek... Hol vannak
most példdul a tobbiek?

- Annyian maradtunk, ahdnyunkat Laci bdcsi itt
ldt - vilagositotta fel az id6s mestert Karai Kazmér.
- § azt is megszdmolhatjuk, hogy kéziiliink hdnyan
élnek az atlétikdbol. Szinte senki. En magam is hob-
bibol edzéskodom.

- Az a gond, hogy a szévetség nem tud tavlatokat
nytjtani - tért a Iényegre Hirth Karoly. - Azt mond-
Jak oldjak meg a felkésziilést a szakosztdlyok. Kiszdll-
tak a versenyeztetésbol, mondvdn: ott vannak a me-
nedzserek. Az, hogy a tobbségiik botcsindlia, nem
szamit. A MASZ ma mdr csak a bajnoksdgokat fi-
nanszirozza, versenyrendezo ftestiiletté valtozott. El
kell érniink, hogy a kivetkezé valasztdsokon ez a gar-
da ne kapjon bizalmat.

~ Amit a szévetség ma végez, arra elég lenne egy
ad hoc bizottsdg is - igy Karai Kdzmér. - Egyébként
éppen azért volt sziikséges ez az Osszejovetel, mert
nem mennek a dolgok, mégis melléznek minket. A
szovetségi kapitdiny egyetlen problémdrél sem beszélt
velem, egyetlen edzésre le nem jonne. De még a le-
hetoségeket sem kozlik veliink. Novemberben hetven
atléta edzotdborozhatott volna Tatdn,kedvezménye-
sen. Harmincan mentek le, s ezt csak utélag tudtam
meg. Pedig a tanitvdnyaim, akdr a sajdt koltségiikre
is, orommel kaptak volna ezen a lehetéségen. Mdsik
problémdnk: a versenyek. Ujabban mindig a legna-
gvobb héségben rendezik a hossziitavii futéversenye-
ket. Azt mondjdk azért, hogy a vidékiek haza tudja-
nak menni. Nem hiszem, hogy van egyetlen olyan
futé is, aki a jobb eredmény helyett ezt vilasztand.
Azt sem értem, mi sziikség volt mdrcius 18-a és 30-a
kozott a medulini edzétdborra. Ilyenekre nem kellene
pénzt pocsékolni. Hiszen ebben az idében mdr itthon
is meleg volt.

- A medulini létszamot egyébként alig tudtuk ki-
tolteni - csatlakozott hozza Csoma Ferenc. - Am az
iddpont a fedettpdlyds versenyek miatt nem lehetett
kordabbi. A jugok pedig tartoztak nekiink ezekkel a
napokkal.

- A legnagyobb fricskdt a kovetkezd jelentette -
folytatta Karai Kazmér, - Télen Helsinkiben értekez-
letet rendeztek az eurdpai kozép-, hosszitdvfuté
edzOk szamdra. S erre nem egy szakember utazott el,
hanem a szévetségi kapitdny. Ha mondjuk egy ango-
lul jol beszéld futbedzd ment volna, teszem azt Babi-
nyecz Jéska, abbél mindannyian tébbet profiltdlhat-
tunk volna.



- Rdaddsul a kongresszus eldtt két nappal mi is
beszéltiink -igy Csoma Ferenc, - s Mérei Laci egy
szoval sem emlitette ezt a lehetdséget.

- Egyébként biztos, hogy a mi szbvetségiink az
egyetlen a vildgon, amely teljesen lemondott a mene-
dzselésrél. - mondta ismét Karai Kazmér. - 4 fiata-
lokkal ezt egyszeriien nem tehetné meg. Rdaddsul itt-
hon kevés a verseny. Azt viszont nekiink kell
elismerniink, hogy hibdsak vagyunk abban, hogy nem
dllitjuk mindig rajthoz versenyzdinket.

- Oriilok, hogy felvetédott a mi felelésségiink is
-szOIt Hirth Karoly. - Egy kezemen meg tudndm
szdmolni, hdny futonk van, mégsem egyszerre men-
nek edzétdborba. Ez szerintem a rosszul értelmezett
edzdi szabadsdgnak koszonhetd. Nekiink is egyeztet-
niink kellene az iddpontokat, hiszen tanitvdnyaink-
nak ez az érdeke. Osszedllhatndnk formdabahozo ver-
senyek megrendezésére is.

- Valé igaz, megszoktuk, hogy mindent a szoveiség
csindl - értett vele egyet Simon Dénes. - Csakhogy
erre a pénzt is nekiink kell dsszehoznunk, s akkor
megint oda jutunk: minek nekiink a szovetség? Miért
nincs valamilyen ligink, egy érdekképviseleti szer-
viink?

- Ha nincs, csindljunk! - javasolta Kispdl Laszlo.
- Ha egyenként megyiink a MASZ-ba a problémdink-
kal, a kutya se torédik veliink, ha kézosen, akkor
nehezebb lerdzniuk. Egyébként én a szovetségtol azt
is elvdrndm, hogy jo kapcsolatot tartson az énkor-
mdnyzatokkal. Ha ugyanis azok ldtjdk, hogy ,fent”
fontos az a kis szakosztdly, 6k is mdsként dllnak hoz-
zdnk.

- A szovetség tdvolsdgtartdsa azért felhdborito,
mert végiil is minket képvisel - vetette fel ismét Si-
mon Dénes. - Mi tagdijat fizetiink.

- A MASZ a mi szovetségiink, ezt kell tehdt meg-
vdltoztatnunk - csatlakozott Orendi Mihaly.

- Attol tartok, megint csak beszéliink és semmi ér-
demlegesrél nem dontottiink - aggoédott Hirth Ka-
roly.

- Két dolgot javaslok - igy Nagy Tibor. - Hdrman,
a mi képviseletiinkben, tdrgyaljanak Mérei Laszl6val,
s a tovdbbiakat majd megldtjuk ez utdn. A mdsik:
egyezziink meg abban, hogy mindenki segiti a tobbiek
futéjdnak versenyeztetését is, s hozzunk létre egy
adatbankot, amelyen keresztiil mindenkit értesithe-
tiink a sziikséges dolgokrol.

Ezek utdan az edz6k megegyeztek abban, hogy
Csoma Ferencet, Hirth Karolyt, s a jelen nem 1évd
Fazekas Gaspart kérik fel képviseldjiiknek. Ezentul
minden Osszel és tavasszal, a kismaratoni OB-n és
a mezei bajnoksagon dsszelilnek, s megvitatjak te-
enddiket.

Sajnos egy igen silyos problémat is meg kell be-
sz€Iniiik. Neveket nem irhatok, mert az eset, még

nem bizonyitott, csak valészini, hogy megtortént.
Nevezetesen: egyik menedzseriink jobb eredményt
elért futé nevén adja el a kevésbé eredményeseket.
Igy természetesen magasabb fellépti dijat vesz fel,
neves versenyzOnk azsiojat pedig a rossz szereplés
csokkenti. S ha minderre fény deriil, mi magyarok
mindannyian csaléknak mindsiiliink. Ugyhogy az
edzOk agy dontottek, utdna jarnak az ligynek, s a
MASZ-hoz fordulnak.

S milyen hozzafiiznivaléja van mindezekhez a
szovetség képviselSinek?

- Nem kividnok sokat mondani, aki ismeri az at-
létavildgot, tudja miként értékelje az elhangzottakat
- nyilatkozta Mérei Laszlé. - A menedzselésrdl
annyit: mi tdrgyaltunk a szomszédos orszdgok szovet-
ségeivel s megegyeztiink abban, hogy atlétdink egy-
mds versenyein szabadon rajthoz dllhatnak. - Az oszt-
rdk versenynaptdrt még szét is kiildtiik. Azt hiszem
ezzel nagy lehetdség nyilt meg a fiatalok elott. Csak
a helyszinre kell utazni, s mdris vannak ellenfelek. A
helsinki titrél: nem meghivds érkezett a rendezoktdl,
hanem a MOB kiildott ki a konferencidra. Minden
anyagot hazahoztam, ezeket leforditottdk, s a hetek-
ben postdzzdk is az edzoknek.

A véleménycsere (de legféképp a vita) masnap
a palyan folytatédott

- Ami az edzdtdborozdst illeti - folytatta Barath
Béla -, a medulini taborozdsért Csoma Ferenc kife-
jezetten harcolt. A tatai lehetéségekrol pedig minden-
ki tudhat, aki érdeklodik, bar meg kell, hogy mond-
jam, a kedvezményes tdborozdst a tataiak, csakis a
legjobbaknak kivdnjdak biztositani. Nem kiildhetiink
akdrkiket. Idén egyébként legaldbb négy esetben for-
dult eld, hogy az edzok kérésére utélag versenymiisor-
ba iktattunk futészdmokat. Ez esetenként tobbezer
forintos, terven feliili kiaddst jelentett. Aztdn éppen
azok, akik miatt a nagyobb kéltségeket vallaltuk, nem
voltak ott a rajtndl...

' Maitay Andrea
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GONDOLATOK FUTAS KOZBEN

Mire gondolsz futas kdzben? Melyik tipus-
hoz tartozol? Ahhoz, aki csak sajat magat fi-
gyeli és a megfeleld iramtartasra térekszik,
vagy aki megprébal kikapcsolni és nem to-
rédik fajo izmaival. Teljesitményedet akada-
lyozhatja, ha nincs elég tapasztalatod ahhoz,
hogy a megfeleld iddben a megfelel6 maéd-
szert alkalmazd. Hogy hogyan tudod felhasz-
nalni szellemi erédet erre a faradsagos
munkara, azt megtudhatod a kévetkezdkbdl.

A sportpszicholdgia kutatoit lenyligdzte az
a gondolkodasméd, ahogy a maratonistak
futas kdzben gondolkod-
nak. Az elmult 10 évben a
kutatdmunka nagy mér-
tékben a legjobb atlétakra
iranyult, mig ma ugy ttnik,
hogy elsésorban az ama
térokkel folytatnak vizsga-
latot.

Az eredeti kutatas az
amerikai Bill Morgan ira-
nyitasaval folyt és azt proé-
baltak megvizsgalni, hogy
vajon a legjobbak futas
kozben felépitenek-e ma-
gukban valami olyan gon-
dolkodasi sémat, ami eltér
az atlagos futokétdl.

Kétfajta gondolkodas-
médot kulénbdztetnek
meg: az asszociaciét (tar-
sitds, egyesités) és a
disszociaciot (elkulonités). Az asszoviativ
gondolkodéast kévetd futdk testik visszajel-
zéseire iranyitjak figyelmuket, dsszhangban
vannak testik ,gondolkodasaval’. Teljes
mértékben a testlk jeleire dsszpontositanak,
ettdl figgben futnak gyorsabban, vagy las-
sabban. Ezzel ellentétben, a disszociativ
gondolkoddk figyelmiket barmire fordithat-
jak, kivéve a testlket. A sz6 szoros értelmé-
ben elvonjék gondolataikat az el6ttuk alld
feladatrél. Morgan szerint a futék az asszo-
ciativ. gondolkodas soran olyan dolgokra
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Vajon mi jarhatott Banai Rébert (92) fejében, amikor
Martina Tibor (62) az utolsé métereken elhizott
mellette a 800-as bajnoki dontében?

koncentralnak, mint példaul a legzés, hdmeér-
séklet, a vadlibdl és a combizombdl eredd
fajdalom és a hastaji fajdalmak. Elméletben
ez a fajta megkodzelités lehetdvé tenné a futd
szamara, hogy a maximalis erékifejtést és a
kudarchoz vezetd tuledzettséget elvalaszté
vékony hatarvonalon egyensulyozzon. Disz-
szociaciordl akkor beszélink, amikor a futdé
tudatosan nem érzékeli a testtdl kapott jelzé-
seket. Van azonban egy nyilvanvalé hatranya
is az ilyenfajta médszernek: megndvekszik a
sérulések lehetésége annak kovetkeztében,
hogy a futé elutasitja a faj-
dalmat. Ezenfelll a futdk
sokszor tévesen itélik meg
erétartalékaikat, és vagy
még a cél elétt kifogynak
az erébdl, vagy pedig
nem futjak ki magukat tel-
jesen. Morgan eredeti ku-
tatasa, amit 1975-ben
Dallasban végzett, azt ja-
vasolta, hogy a legjobbak
tilnyomé  részben az
asszociativ modszert al-
kalmazzak. Abban az id6-
ben ezt a véleményt
meglepének tartottak, mi-
vel az ezt megel6z4, az at-
lagos atlétékkal folytatott
kutatasokbdl mindig arra
kovetkeztettek, hogy a
legjobb megoldas, ha fu-
tas kézben a sportolék minden fajdalmat és
kellemetlen érzést kikapcsolnak. Miéta Mor-
gan munkai megjelentek, azéta a vilag min-
den tdjardl prébalkoztak  kiszélesiteni
tanulmanyait. Példaul a dél-afrikai Helgo
Schomer és az amerikai Theresa Okwuna-
bua sok sportolét kérdeztek meg, akik ku-
16nb6z6 jellegl futasokon vettek részt. Arra
az altalanos kovetkeztetésre jutottak, hogy a
legsikeresebb mddszer, ha a futdé mindkét
gondolkodasi médra képes. Azt javasolték,
hogy a futdék a ciklikus gondolkodast alkal-
mazzak. Legyenek képesek gondolkodasuk



szabdlyozasara azért, hogy idénként tudato-
san ki tudjak kapcsolni, néha pedig inkabb
magukra koncentréljanak. A lényeg, hogy a

gondolkodas irdnyitva legyen, ne hagyjuk,

hogy gondolataink elkalandozzanak egyik
modbdl a masikba.

Az amerikai Don Kardong negyedikként
ért célba az 1976-os olimpia maratoni futa-
saban. Elmondta a riportereknek, hogy az el-
s 10 mérfold koézben a disszociativ
médszert kovette. Magaban beszélt, imodo-
zott ezen a szakaszon. Ezzel ellentétben, a
verseny utolsé 16 mérfoldes szakaszan pe-
dig teliesen arra koncentralt, hogy hogyan
reagalt teste a verseny megprébéltatasaira.

Hasznosnak tlnik, ha a futbk megprébal-
jak fejleszteni az ilyen jellegl szellemi képes-
ségeiket. Segitségképpen felirhatnak néhany
disszociativ témét a kézfejikre és ezt kove-
téen a kilénbdzé elbre eltervezett pontoknal
(féluton vagy a tav kétharmadanal) tudatosan
rairanyithatjak gondolkodasukat ezekre a fi-
gyelemelvond témakra.

Osszegzésként tehat megallapithatd, hogy
az atlétak futds kdzben szabalyozni tudjak
gondolkodasukat és szlikséges, hogy fejlesz-
szék ezt a képességuket. Az edzésnek alap-
vetd szerepe van ennek elsajatitasaban.
Néhany hét elteltével barki képes lehet a cik-
likus gondolkodasra. Voltak akik ragtapaszt
hasznaltak segitségképpen. Futas eldtt ledl-
tek és kigondoltak egy-két témat, amirdl gon-
dolkodni akartak futds kozben. Ezutan a
ragtapaszra rairtak egy-egy kulcsszét, rara-
gasztottak a kezukre és alkalmakként fel-
hasznaltak figyelmuk elterelésére.

Barnes az NFL-ben

PELDAK A DISSZOCIATIV GONDOLKODASRA

1. SZAMOLAS: szémoljuk meg példéul a
piros autbkat, a fakat, a sebessegkorlatozé
tablakat, embereket, kutyakat vagy lépésein-
ket.

2. KIMAGASLO SPORTESEMENY: jatsszuk
el egy kiemelked6 sportolé szerepét, aki va-
lami latvanyos héstettet hajtott végre vagy
megnyert egy fontos versenyt.

3. HIRTELEN MEGGAZDAGODAS: gondol-
kodjunk el azon, hogy mire kéltenénk el egy
hatalmas Osszeget, ha nyernénk valamilyen
szerencsejatekon.

4. SZINEK: 6sszpontositsunk kiilénféle szi-
nekre, amelyeket futas soran észlellink.

5. VITA: prébéljunk érvelni és ellenérveket
felhozni egy vitathaté témaban.

6. DIAKELMENYEK: éljiink &t Ujra egy régi
iskolai élményt a legjobb baratunkkal kap-
csolatban.

7. ZENE: képzeld el magad, mint egy rock-
zenész vagy eléadomlvész, aki a szinpadon
egy hatalmas koncertet ad.

8. TURISTA: prébélj felidézni néhany ne-
vezetességet, amit mint turista megtekintet-
tél. Prébalj meg visszaemlékezni mindenre,
amit egy bizonyos orszagban lattal.

9. ELTERO MUNKA: prébéld elképzelni
magad egy teljesen mas tipusu munkaban.

10. ALFABETIKUS JATEK: vélassz egy ka-
tegériat (példaul emberek vagy orszagok ne-
vei) és alfabetikus sorrendben minden
betiivel mondj még egy példat rajuk.

Sokszor halottunk mar hireket arrél, hogy egyes atlétak mas sportagakban is szerencsét
prébalnak. Elég, ha csak Edwin Mosesre gondolunk, aki az 1992-es téli olimpia bobversenyeire
készul. Egy egyesult allamokbeli hir, most arrél szamol be, hogy a doppingvétség miatt eltiltott
amerikai sulylokd, Randy Barnes, kétéves szerzédést irt ala az amerikai futball bajnoksagban
(NFL) szerepldé San Francisco49ers egyuttesével. A 193 cm magas, tébb mint 135 kilés Barnes,
a mult évben (] vilagcsucsot ért el sulylokésben, am miutan a tavaly augusztusi malmdi ver-
senyen megbukott a doppingellendrzésen, két évre eltiltottak a versenyzéstdl. Barnes mar nem
az elsé atléta, aki szerencsét probal az NFL-ben. Kordbban mér két vilagklasszis gatfutd, Willie
(Gault és Renaldd Nehemiak is jatszott az NFL-ben, az utébbi éppen a San Francisco 49ers

W ~+3ban.
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Rob de Castella hattyudala

Az idei versenyidény egyik nagy meglepetését az
ausztral maratoni futdé Rob de Castella szolgaltatta
azzal, hogy aprilisban 2:09:42-es remek idével meg-
nyerte a rotterdami maratonit. Ez volt de Castella elsé
gybzelme, amiéta 1986-ban Edinburgh-ban a Nem-
zetkdzOsségi Jatékokon diadalmaskodott. A 34 éves
de Castella, aki jelenleg az Ausztral Sportintézet igaz-
gatdja, egy évvel ezelbtt tért haza Ausztrélidba a csa-
ladjaval, miutdn négy évet toltétt a coloradobeli
Boulderben. Noha az ausztral valogatok biztositottak
helyét a vildagbajnoki csapatban, de Castella nem
akart indulni Tokidban. ,Valészinlileg nem leszek ott
Tokidéban - mondta. Szeretném teliesen kipihenni a
rotterdami verseny faradalmait, azutan futni még egy
maratonit az 6sszel vagy jové tavasszal. Aztan j6het
az olimpia.”

Az 1983-as vilagbajnoknak valdszinlileg a barce-
loniai olimpia lesz az utols6 versenye. ,Mar nem va-
gyok fiatal -mondta de Castella - de még mindig kb.
200 kilométert teljesitek hetente, akarcsak korabban.
Remekull 6ssze tudom egyeztetni a munkamat az
edzésekkel.” Lehet, hogy a tarsai altal Deeknek be-
cézett, de Castellanak negyedik olimpigjan sikerul
megszereznie az aranyérmet? Mar csak alig egy évet
kell varnunk, hogy megtudjuk.

,Z0ldborsdgyogyaszat”

Lehet, hogy elsd hallasra egy csomag fagyasztott borsé nem tlnik a legidealisabb keze-
lésnek egy fajos térdre, vagy egy kifordult bokara, &m a cryoterapia sok sértlés és fajdalom
elfogadott gyogymaédija. _

Napjainkban a legtébb atlétanak szembe kell néznie a kovetkezé problémaval: ha kénnyit
az edzésmunkan, nem fejlddik, ha viszont tlledzi magat, kénnyen megsériil. Lehet, hogy az
edzes kozben érzett kisebb fajdalombdl nem lesz késébb stlyos sériilés. Végul is a sikerért
mleg kell szenvedni, am lehet, hogy a fajdalom a test védelmi rendszerének elsé figyelmeztetd
jelzése. :

llyen esetben az embernek nem kell azonnal az orvoshoz rohannia, egy otthoni cryoterapias
kezelés is hasznos lehet. A cryoterapia a sérllt testrész jegelésének megfelelé technikdja. A
kulonbdzd sérulések, mint példaul egy kifordult boka jegelése a sérlilés akut fazisdban nem
szamit ujdonsagnak. Ujabban azonban a jegelés egyre elterjedtebb a rehabilitacids idészakban

‘isé Elgy igész sor sportagban sikeresen kezelhetdk jegeléssel a tllterheltségbdl szarmazé
sérulések.

Hogyan is fejtik ki hatasat a jég? El6szdr is csdkkenti a fajdalmat azéltal, hogy lassitja az
idegekben a ,, fajdalomuizenetek” aramlasat. A montreali Mc Gill Egyetemen folytatott kutatasok
kimutatték, hogy a jéeg az akupunkturdhoz hasonlé médon csillapitja a fajdalmakat azaltal, hogy
fokozza a test endorphin termelését és megakadalyozza, hogy a ,fajdalomizenetek” eljussanak

azkagyhoz. Mindemellett, a jég csokkenti az izomgorcsoket, amelyek a sérllés velejardi lap
nek.
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A jég egy masik hatdsa, hogy lassitia a vér aramlasat az erekben és ezaltal korlatozza a
daganatok, vérrégok kialakulaséat és a szovetek karosodasat. A kis artéridk 6sszehuzddasa
megakadalyozza, hogy a vér a sérlilt szbvetekbe aramoljon és igy csokkenti a szdvetek ka-
rosodasat, mikdzben a lehllés a sérult terlilet anyagcsere igényét is csokkenti.

A kisebb sértilt testrészeket jegelhetjik jégkockakkal is, a nagyobb sérlléseknél alkalmaz-
hatunk valamilyen, a boltokban beszerezhetd fagyasztét, vagy fagyaszté csomagot. Ezek hijan
egy csomag fagyasztott z6ldborsé, vagy egy mlanyag zacskéba csomagolt jégkasa is nagyon
sokoldaluan felhasznalhatd.

Készithetink ,nyeles” jeget is Ugy, hogy egy papir- vagy mianyagpoharban fagyasztunk
meg vizet és elbre egy palcikat dugunk bele fogantyl gyanant. A kllénbdzé fagyasztd spray-k
kényelmesen hordozhaték és hasznalhatok. Olyan labsérilések, mint példaul az Achilles-in
sérulések, remekul kezelhetdk a sérllt rész hideg vizben térténé aztatasaval. Ez azonban meg-
lehetésen fajdalmas és ezért iddnként egy kis iddre ki kell venni az ember labat a vizbdl, majd
Ujra visszatenni.

A sérllés bekovetkezte utdan minél elébb kezdjlk el a jegelést és ha lehet szoritsuk el és
polcoljuk fel a sérllt testrészt. Jegelés kdzben, ha lehetséges, mindig emeljik a sérdlt részt a
sziv szintje folé, ezaltal a vér nem aramlik a sérllt részhez és ez csillapitja a fajdalimat.

'Egy kis cryokinetika (jegelés és kuldnféle tornagyakorlatok valtakozé alkalmazésa) szintén
részét képezheti egy sikeres jeges terapianak. Kutatasok kimutattak, hogy a jegelés és a tor-
nagyakorlatok egylttes alkalmazasaval a sérult sportoldé sokkal hamarabb kezdheti el a reha-
bilitaciét, mint a hagyomanyos, melegen alapuldé modszer alkalmazasaval. Az Uj modszert, a
sérult terllet jegeléssel torténd érzéstelenitése utani, terhelés nélkuli tornagyakorlatok képezik.

Figyelembe véve, hogy az edzések utani merevségre, faradtsagra is j0 hatassal lehet a
cryoterapia, egy csomag fagyasztott zéldborsé beszerzése nem is olyan rossz befektetés.

A piros BMW-k

Az idei San Francisco-i Bay to Breakers futoverseny utan a ndi gydztes, a kenyai Susan
Sirma és a férfi gydztes, a szintén kenyai Thomas Osano, egyarant egy-egy piros BMW 325i
tipusu személygépkocsi kulcsat vehette at. Hogy mi lett a kocsik sorsa, azt nem tudjuk, mivel
egyikdjik sem tud vezetni.

Regis és Akabusi a kétévenkenti vb-krol

John Regis: Ez Orlltség. Szerintem az at-
létanak legalabb négyévente szikségik van
egy kénnyebb évre, amikor nincsenek kitéve
a nagy vilagversenyek okozta feszlltségnek. A
kétévenkenti megrendezéssel a vilagbajnok-
sag sokat veszit presztizsébdl. Igy az Eurépa-
bajnoksag elvben nagyobb jelentéségl lesz,
mivel azt négyévente rendezik meg. Idén vi-
lagbajnoksag, jovére olimpia, 1993-ban a mos-
tani doéntés eredményeképpen, Ujra
vilagbajnoksag és 1994-ben Eurdpa-bajnok-
sag. Minden évben elvarjak téled, hogy nyer;
és ez oOriasi terhet rak az atlétak vallara. Nem
hiszem, hogy barki képes allandéan nyerni.
Még levegét se lesz idénk venni.

ATLETIKA 23



Kriss Akabusi: En érildk a dontésnek. Rengeteg kivald

atlétanak, mint pédaul Robson da Silva vagy Danny Harris,
nem adatott meg a lehetdség, hogy vilagbajnokok legyenek,
mert amikor 6k a csucson voltak, éppen nem rendeztek vb-t.
Természetesen latom a hatranyokat is. A kétévenkénti meg-
rendezéssel a vilagbajnoksag sokat fog vesziteni presztizsé-
bdl, én mégis ugy gondolom, hogy minden atlétanak meg
kell adni az esélyt, hogy palyafutasa soran a vilag legjobbja
lehessen. Egyébként, ha rajtam mulna én minden verseny-
szamban a vilag 30 legjobb atlétaja szdmara tenném lehetbvé
a részvételt, fuggetlendl attél, hogy milyen orszag szineiben

indulnak.
Mit igyunk?

A versenyek el6tt elegendd folyadékot kell
fogyasztani ahhoz, hogy az ember a maxi-
mumot tudja kihozni magabdl, a versenyek
utani helyes folyadékpétias pedig segiti a
gyors regeneralédast. A hosszitavu verse-
nyeken, kulénésen a nyari hénapokban, igen
fontos a verseny kozbeni folyadékpétlas,
hogy csodkkentsik a héguta eldfordulasanak
esélyét. Mivel testink 70%-a viz, a versenye-
ken és a kemeény edzéseken elvesztett folya-
dékot potolni kell. Egy atlagembernek a
meleg hdnapokban napi 8 pohar vizet, vala-
mint sok gyumolcsot és zoldséget kell fo-
gyasztania ahhoz, hogy testének folyadék-
egyensulyat fenn tudja tartani. A sportoldk-
nak azonban, akik igen gyorsan adjak le a
folyadékot az energia aerobikus el&alitasa
soran és a test hltérendszerén, az izzada-
son keresztul, még inkabb oda kell figyelnitk
arra, hogy ezt az igen fontos egyensulyt
fenntartsak. Egy sportolé éranként akar 2 li-
ter testfolyadékot (izzadsag) is veszithet,
amely egy maratoni soran testsulya 7-8 %-
anak leadasat jelentheti. Két-harom liter fo-
lyadék leadasa egy edzés soran, csokkenti
a test izzadasat, hulését és meleg idében a
szervezet karos felmelegedéséhez vezet.

A szomijusagérzet a folyadékpdtias szlk-
ségességének nem megfelelé jelzése. Mar
joval a szomjusagérzet megjelenése elbtt
szukség van a folyadék potiasara, annak ér-
dekében, hogy a folyadékveszteség ne csok-
kentse a test teljesitoképességét. A
sportoléknak, tehat folyamatos vizfelvételre
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van szukséguk még azelétt, hogy szomjazni
kezdenének. Meleg, péaras iddben a kiszara-
das a teljesitmény visszaesésének egyik legy-
gyakoribb okozdja. A testsuly 4 %-anak
leadasa, amely egy 50 kilés ember esetében
2 kil6t jelent, teljesitménycsdkkenéshez vezet
még azelbtt, hogy azt a sportolé érzékelné.
A kiszaradas mértékének novekedésével a
teljesitOképesség 10 %-kal is csdkkenhet és
az egészségkarosodas (hdéguta vagy akar
halal) bekdvetkezésének esélye is nd.

Helyes lenne tehat, ha meleg idében a
sportolok edzés eldtt és utan is mérlegelné-
nek, hogy ellendrizzék folyadékhaztartasuk
egyensulyat. Az edzdknek ,vizszineteket”
kell tartaniuk az edzéseken, amikor a spor-
toldk pétolhatjak az elvesztett folyadékot. Az
a sportold, aki azt tervezi, hogy meleg, paras
idében fog versenyezni, j6l tenné, ha rajt elétt
legalabb egy hetet hasonlé iddjérasi kordl-
mények kozott edzene, hogy szervezete akk-
limatizalédni tudjon.

Segit megdrizni a helyes testhOGmérsékle-
tet, ha az ember bé ruhakat visel verseny
kdzben. Lehet, hogy a mostanaban elterjedt
szlk, testresimul6 ruhak igen divatosak, am
meleg, paras idében az ember szinte megfd
bennuk. Azoknak, akiknek magasabb a test-
zsirtartalmuk, nehezebb szabdlyozni a test-
hémeérsékletuket, mivel a zsir hdszigetelSként
mukddik. Ezért a kévérebb emberek, akik a
nyari hénapokban kezdenek el sportolni he-
lyesen teszik, ha dvatosan vagnak bele és
rengeteget isznak, hogy pétoljak a folyadék-
veszteséget.



Végul is mit igyunk?

Valaha azt mondtak, hogy ,a viz a leg-
jobb”, de vajon igy van ez ma is? Kutatasok
bizonyitottak, hogy azok a folyadékok, ame-
lyek kis részben elektrolitokat vagy glukozt
tartalmaznak, gyorsabban szivédnak fel, mint
a tiszta viz és igy a folyadékpétias hamarabb
bekbvetkezik. Azok a folyadékok azonban,
amelyekben az elektrolitok vagy a glukéz

ardnya magas, forditott hatas jelentkezik. A
helyes arany a glukéz estében 5 gramm 100
ml-enként. A legtdbb sportag estében nem
szlkséges pétolni az elektrolitokat a verseny
soran (az ultramaratoni versenyek kivételé-
vel), &m a szervezet folyadékhaztatasa ha-
marabb kerll egyensulyba, ha valaki
alacsony elektrolit tataimu folyadékot fo-
gyaszt a verseny utan, ez pedig segiti a
gyors regeneralédast.

Néhany jotanacs

1. Az edzéseken tobbféle folyadékot is prébaljunk ki és a versenyen
mar ne kisérletezzink.
Még a szomjusagérzet megjelenése eldtt igyunk.
Meleg, paras idében igyunk a verseny elétt és kdzben is.
Minden edzés utan pétoljuk az elvesztett folyadékot.
Minden izzadéssal leadott kilét, egy liter folyadékkal pétoljuk.
A vizet vagy a kedvenc italunkat mlanyag flakonban taroljuk.
Idegen orszagban évakodjunk a csapviz vagy jég fogyasztasatol.
Hosszu versenyek elétt tervezzink elére. 15 percenként
kb. 100-200 ml folyadék szlkséges a szervezet folyadékhaztartasanak
egyensulyban tartasahoz.
9. Igyekezzlnk a folyadékhianyt alacsony szinten tartani. Annyit

igyunk, amennyi meg jOlesik.
10. Nedves szivacsok vagy jég szopogatasa frissiti, hiiti a szervezetet.

S I A

A versenyek utan mihelyst lehet, azonnal pétoljuk a folyadékveszteséget. Néhany sportital
folyékony szénhidratot is tartalmaz, amely segitségével hamar fel lehet télteni a glykogénrak-
tarakat egy-egy kiadds verseny vagy edzés utan. Egyes kutatasok bizonyitottak, hogy a ver-
seny befejezése utan egy o6ran belll elfogyasztott szénhidrat gyorsitja a regeneralédast. Ha
lehet, kerlljuk az alkohol és koffein fogyasztasat, mivel ezek novelik a kiszaradast.

Veteran atlétak és a sériilések

Egy sportsérulésekkel foglalkozd haroméves kutatas dsszehasonlitotta a veteran atlétak (60
év folott) és a fiatal atlétak (21-25 éves) korében eldforduld sérulésfajtakat. Mindkét csoportban
a térdsérulések voltak a leggyakoribbak és ez a sérulésfajta a fiatalokat sokkal inkabb sulytotta.
A veteranoknal a vall, az Achilles-in és a vadli panaszainak eléfordulasa szignifikansan nagyobb
volt, mint a fiatalokndl. A veteranok séruléseinek 70 %-a a tllterheltséggel volt kapcsolatos,
mig a fiataloknal ezen sérllésfajta aranya csak 41%.
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Két német dopping-
vélemény

Katrin Krabbe (21), Split haromszoros
sprintbajnoka a mainzi SAT 1 tv-addnak
adott interjujaban rosszallé véleményét fejez-
te ki a doppingvizsgalatok tulzott gyakorisa-
garél: LAz az érzésem, hogy minket
gyakrabban ellenériznek, mint méasokat. Azt
mondjak, hogy a kontrollt sorsoljak, de min-
den egyes alkalommal, ha ellendr jon, Katrin
Krabbét és Grit Breuert ellenérzik” - mondta
a neubrandenburgi lany. Klubtarsa, a 400 m-
es Eurépa-bajnoknd, Grit Breuer ebbdl kifo-
lyblag kritizalta a nemzetkozi doppingellenes
harc egyenldtlen iranyat: ,Néha mar egyene-
sen szemtelenség, ami itt lejatszodik. Német-
orszagban mi  nagyszerl  példaként

szolgalunk, de miért nem csatlakoznak mas
orszagok is? Vagy mindenki, vagy senki.”

Manfred Ommer (40), az egykori 100 m-
es Eurépa-rekorder, az ,Express” cimU kolni
Ujsagban a dopping aldli felmentésrdl beszél,
mivel ,a tisztasagra ugy sincs semmi garan-
cia”. Masodik érve: ,Egy Ben Johnson, aki
9,8 mp-et futott 100 m-en, jobban tetszik ne-
kem, mint az, aki most csak 10,5-et tud. En
a leggyorsabbakat akarom eldl latni”. Om-
mer még a dopping egészségkarositd hata-
saban is kételkedik és Ugy gondolja, hogy
sok a képmutatas e téren: ,A civilizacids ar-
talmakat, amit az atomerdmuvek, a dohany-
zas és az ital okoznak, tolerdljak. Csak az
anabolikaknal emelnek szét az erkdlcs-csé-
sz6k”- mondta. (Neklnk egy lassubb, de be-
csuletesebb Ben Johnson jobban tetszik. A
szerk.)

kapé
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FUTOISKOLA

Az atlétikai felkészitésben - a kezdGktSl az €lversenyzOkig - igen nagy szerepe van az ugynevezett iskolagyakorla-
toknak, amelyek kivdlo eszkozei a versenyszdmok technikai modellje kialakitdsdnak, koordindlt végrehajtdsdnak. Ezért
a kezd6k oktatdsdban rdvezet gyakorlatokként, a halado és élversenyzOk edzésében pedig nélkilozhetetlen edzésesz-
kozként haszndlhat6k az iskolagyakorlatok. Az egyes versenyszdmok technikdjdnak kialakitdsaban, javitdsdban betoltott
szerepén kiviil, a kondiciondlds tényezdiként is szamitdsba johetnek. Az iskolagyakorlatok képességfejleszté hatdsa
(er6, gyorsaség,alléképesség ) attél figg, hogy :

milyen korilmények kozott (pl.emelkedd),

- milyen tdvolsdgon vagy ismétlésszdmmal,
- kulonféle silyd eszkozokkel vagy anélkiil,

- rovidebb, hosszabb pihendk (sziinetek) beiktatdsdval végezhetjiik-e a futo- (gyaloglo-),
ugré- €s doboiskola-gyakorlatokat.

Jelen cikkben a futds koordinéciés és kondiciondlis szempontb6l egyardnt fontos futGiskolai gyakorlatainak rend-
szerezésére teszek kisérletet. ( Itt hivndm fel a figyelmet dr.Eckschmiedt Sdndor: A dobdsok oktatdsinak el6készitése,
az el6készité dobasgyakorlatok technikdja €s oktatdsa cimii 1988-ban megjelent kiadvdnyra, amely az an. dobdiskola-
gyakorlatokat tartalmazza modszeres felsoroldsban.)

Mindenekel6tt tisztdzzuk, hol is helyezkedik el a felkészités rendszerében a futdiskola gyakorlatai?

A futds oktatdsa globdlisan, kozvetett (indirekt) médon torténik. Az el6készité gyakorlatok teremtik meg azt a
koordin4ci6s €s kondiciondlis alapot, amelyre rdépiilhetnek a futds rdvezet$ gyakorlatai. Ilyenek az dltaldnos mozgds-
minta gyakorlatai (gimnasztika, fogdjatékok stb.), a futds koordindciés mintdjat fejleszté gyakorlatok (sor- €s valtover-
senyek, kocogds stb.), a torzs tartdsat, mozgdsat végz6 izomcsoportokat fejlesztd gyakorlatok (pl. has-hdtizom), az alsd
végtag izomcsoportjait fejleszté gyakorlatok (szokdelések, ugrdsok egy és véltott ldbon stb.), az iziileti mozgékonysdgot
fejleszté gyakorlatok (ldblendités, sarkoniilés stb).

A futas ravezeté gyakorlatai:
- fut6feladatok €s a
- fut6iskola-gyakorlatok.
A futofeladatokat csak a rendszerezés érdekében sorolom fel (részletezésiikre most nem keriil sor):

- killonboz6 sebességgel végzett futdsok (pl. folyamatos futds egyenletes €s valtakozé sebességgel,
fokozofutds, repil6futds),

- kiilonbozo 1€péshosszisdggal végzett futdsok ( rovidebb,hosszabb),
- meginduldsok (pl. 4ll6- és térdelbrajt),
- célbaérkezés.
A futéiskola a!apgyakorlatai a kovetkezok:
- taposoOfutds (dzsoggolds),
- futéds térdemeléssel (szkippelés), ,lengyel szkipp,
- futds sarokemeléssel,
- dzsoggolds vagy futds kozben gyors sarok- és térdemelések.

A futéiskola-gyakorlatok leirasa

A helyben végzett dzsoggolas mozgdsdnak két j6 elkilonithetd fazisa van. Az els§ fazis, amikor az atléta mindkét
ldba ldbujjhegyén 4ll, csip6bol, térdbdl, bokdbol kinydjtva, a hajlitott karok a legkozelebb vannak a torzshoz. (1/a dbra)
A mdsodik fédzis, amikor az egyik 14b sarka kozelit a talajhoz (esetleg hozzd is €r a talajhoz), a 14b térdben, csipSben
nydjtva, a mdsik 14b térdben, csip6ben hajlitva a 1dbujjakkal érintkezik a talajjal. Ez ut6bbi ldbbal ellentétes kar eldl,
a mdsik hétul a legnagyobb tdvolsdgra a torzstSl. (1/b dbra)

A haladassal végzett dzsoggoldsndl a 14b kis tdvolsdgra elszakad a talajtol.
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A szkippelés mozgdsa annyiban kilonbozik a dzsoggoldsétol, hogy mérsékelten (2/a dbra), vizszintesig (2/b dbra)
vagy a folé (2/c dbra) emeli az atléta egyik combjat, ugyanakkor a mdsik 1dba csipében, térdben teljesen nydjtva van.
A karok ekkor vannak a legtdvolabbra a torzst6l. A mozgds helyben és haladdssal végezhetd.

A ,lengyel" szkipp annyiban tér el a hagyomdnyos szkippeléstél, hogy a magas térdemelés mozdulatdba a ldbszdr
kicsapdsa (elOrelendilése) kapcsolddik €s az aktiv talajfogdshoz hasonléan fog talajt a lendiil§ 14b. A tdmaszldb most
is csip6bdl, térdbdl teljesen nydjtott. A karok a torzst6l ekkor vannak a legtdvolabbra. (3.4bra)

Futds sarokemeléssel mozgdsat kétféleképpen lehet kivitelezni. Az egyik esetben a ldbfej egészen felcsapodik hdtul,s
a talp lefel€ irdnyul. Ez inkdbb lazit6 jellegli mozgds, iskolagyakorlatként nem célszerd alkalmazni. (4/a dbra) A mdsik
esetben a sarok a nagy farizmot alul érinti meg (a talp hdtra mutat, a térd enyhén emelt, a lendiil6 14b combja kb.
30°-0s szoget zdr be a mésik lab combjaval). A tdmaszkod6 14b csip6ben, térdben teljesen nydjtva van. A karok ekkor
vannak a t0rzst6l a legtdvolabbra. (4/b dbra) Helyben és haladdssal is végezhet$ a gyakorlat.

Futas (dzsoggolds) kdzben gyors sarok- és térdemelés meghatdrozott (3., 4. stb.) litemre. A térd- és sarokemelést
az eddig lefrt modon kell végrehajtani. Feltétel, hogy a futds ritmusa ne véltozzon meg (tdrésmentes legyen). A térd-
¢és sarokemelés helyben, paros ldbu szokdelés kozben is végezhetd.

A futdiskola-gyakorlatok mindegyikére vonatkozik az egyenes torzstartds kovetelménye. A hitrad6lés a combemel6

izom gyengeségét jelzi. Az eldredblés erolietése felesleges, ugyanis ekkor csip6ben nem nydlik ki az atléta és ezzel
nem tesz eleget a j6 végrehajtds kritériumdnak.

A futéiskola-gyakorlatok — mint azt a bevezetésben mar emlitettiik — végezhetSk koordindciss, illetve kondiciondlé
céllal. Attol fuggéen, hogy milyen képességet kivanunk fejleszteni, valtoztathatjuk a végrehajtds terjedelmét, sebességét,
esetleg a talajt, illetve alkalmazhatunk silymellényt. A futéiskola alapgyakorlatai a kovetkez6 védltozatokban végezhe-
t6k:

- Helyben (5., 14., 15., 16/a §bra).

- Helyben végzett futéiskola-gyakorlatb6l dtmenet egy masikba. Péld4ul: helyben dzsoggolasbol,
helyben szkippelésbe (6. dbra) stb.

- Helyben végzett futdiskola-gyakorlatb6l dtmenet haladéssal végzett gyakorlatba.
P¢lddul: dzsoggoldsbol halado dzsoggoldsba, dzsoggoldsbol haladé szkippelésbe stb. (7., 14., 15., 16/c dbra)

- Haladassal (8., 14., 15., 16/b 4dbra).

Haladdsbol végzett futdiskola-gyakorlat 4tmenet mds futéiskola- gyakorlatba.
Példdul: halad6 dzsoggoldsbol halad6 szkippelésbe stb. (9., 14., 15., 16/d dbra).

- Haladdsbol végzett futdiskola-gyakorlatbol dtmenet helyben végzett gyakorlatba.
Pé€lddul: halad6 dzsoggoldsbol helyben dzsoggoldsba vagy halad6é dzsoggoldsbol dtmenet helyben
szkippelésbe stb (10. dbra).

- Futdiskola-gyakorlatb6l (helyben vagy haladdssal végezve) dtmenet futOfeladatba, futdsba
(lassu, kozepes, gyors tempdba) repiil§- vagy fokoz6futdsba. Példdul: dzsoggoldsbol dtmenet futdsba stb.

(11,, 14, 15., 16/e 4bra).
- Futdfeladatb6l dtmenet futdiskola-gyakorlatba. Példdul: fokozéfutdsbol szkippelésbe stb.
Tobb futdiskolai gyakorlat is dsszekdthetd (pl. dzsoggolds, szkippelés, sarokemelés), illetve fut6iskola-gyakorlatbol
dtmenet futGfeladatba (pl. dzsoggoldsbol szkippelésbe, majd fokoz6futdsba) (14/f dbra).

Ezek utdn nézziik meg részletesebben a felsorolt lehetGségeket (gyakorlatkapcesolatokat), illetve a gyakorlatok vég-
rehajtdsdnak lehetséges ritmusat, tempojat.

a/ A helyben végzett futdiskola-gyakorlat ritmusa lehet:
- egyenletes (lassu, kozepes, gyors frekvencidval),
- fokozatosan gyorsuld,
- beleerGsitésekkel, gyorsitdsokkal végzett (14., 15., 16/a dbra).
b/ A haldassal végzett futdiskola-gyakorlatok tempdja lehet:
- egyenletes (lassu, kozepes, gyors haladdssal).
fokozatosan gyorsuld,
beleerGsitésekkel, gyorsitdsokkal végzett (14.,15.,16/b dbra).
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¢/ Helyben végzett futbiskola-gyakorlatbdl (ritmusa lehet egyenletesen lassi, kbzepes, gyors, illetve fokozatosan
gyorsuld és beleerGsitésekkel végzett ) dtmenet mas, helyben végzett gyakorlatba. Ez utobbi ritmusa lehet azonos a
kiindul6 gyakorlatéval, vagy a felsoroltak koziil valamelyikkel (6. dbra).

d/ A kiilonboz6 ritmusban, helyben végezhet$ gyakorlat azonos, haladdssal végzett gyakorlattal Gsszekapcsolhato
(a halad4s tempdja lehet egyenletesen lassi, kozepes, gyors, illetve fokozatosan gyorsulé €s beleerGsitésekkel is végez-
ve). Példdul: gyors helyben dzsoggoldsbol dtmenet beleerdsitésekkel végzett haladé dzsoggoldsba (7. dbra).

e/ A kiilonboz6 ritmusban helyben végzett gyakorlat 6sszekothetd mds, haladdssal végzett gyakorlattal, amelynek
tempdja véltozé lehet. Példdul: fokozatosan gyorsulé helyben dzsoggoldsbol dtmenet egyenletesen gyors szkippelésbe
(7., 14., 15., 16/c 4bra).

f/ A kiilonboz6 tempoban, haladdssal végzett gyakorlat 6sszekotheté mds, haladdssal végzett gyakorlattal, aminek
szintén kiilonbozé tempdja lehet. Példdul: haladd. lassi dzsoggoldsbol dtmenet fokozatosan gyorsulé sarokemeléses
futdsba ( 9. dbra).

g/ A kiilonbozd, haladdasbol (egyenletes lassu, kozepes, gyors, fokozatosan gyorsuld €s beleerdsitésekkel végzett
mozgdsbol) dtmenet kiilonbozé ritmusa ( egyenletesen lassu, kozepes, gyors, illetve fokozatosan gyorsulé és beleers-
sitésekkel végzett) helyben végzett azonos vagy mds futdiskola-gyakorlatba. Példdul: dzsoggoldsbol-dzsoggoldsba, dzsog-
goldsbol-szkippelésbe stb. Az indulé mozgds lehet dzsoggolds, szkippelés, sarokemelés (10. dbra).

h/ Futéiskola-gyakorlatb6l (helyben kiilénbozé ritmusban vagy haladdssal kiilonboz6 tempoOban ) dtmenet futéfe-
ladatba (repiil6futédsba, fokoz6futdsba, illetve lassu, kdzepes, gyors futdsba) (11/a, 11/b dbra).

i/ Futéfeladatbél (repiilé-, fokozofutds, illetve egyenletesen lassa, kozepes, gyors futdsbol ) dtmenet futbiskola-gya-
korlatba (helyben kiilonboz6 ritmusban vagy haladdssal kilonb6zé tempéban) (12., 13., dbra).

Az egyik mozgdsbol a mdsikba valo dtmenetek megolddsa igen erGs odafigyelést igényel. Kilonosen nehéz, ha
helybSl haladdsba kell dtmenni, vagy forditva. Ebben az esetben a mozgds kiterjedésének ("lépéshossz") fokozatos
novelése vagy csokkentése ajanlatos, mikozben a frekvencidt a tervezett szinten kell tartani. A haladé mozgdsoknl,
azok Osszekapcsoldsdndl is az el6bbiek érvényesek, amennyiben a gyakorlatok tempGja, sebessége mds €s mds.

A felsorolt varidcios lehetGségeket példaként a dzsoggoldsra dolgoztam ki részletesen. Ennek alapjdn a szkippelés
¢és a sarokemelés is feldolgozhatd. Szeretném hangsilyozni, hogy ezek csak lehetéségek. Nem biztos, hogy mindegyikre
(ilyen nagy szdmban) sziikség van, de a jelenlegi edzésgyakorlatot bévitheti, szinesitheti.

Varidcios lehetdségek a dzsoggolas futdiskolai gyakorlataira kidolgozva

Dzsoggolds helyben egyenletesen (lassu, kozepes, gyors ritmusban), fokozatosan gyorsulva vagy beleerdsitésekkel
végezve.

Dzsoggolds helyben egyenletesen lassu (kozepes, gyors) mozgdsbol dtmenet:
- egyenletesen lassu (kozepes, gyors) helyben szkippelésbe,
- egyenletesen lassu (kozepes, gyors) helyben sarokemelésbe.

Dzsoggolias helyben, fokozatosan gyorsulé mozgdsbél datmenet:
- egyenletes vagy vdltoz6 ritmusd helyben végzett szkippelésbe,
- egyenletes vagy valtoz6 ritmusa helyben végzett sarokemelésbe.

Dzsoggolas helyben, beleerdsitésekkel végzett mozgdsbol dtmenet:
- egyenletes vagy védltakoz6 ritmust helyben végzett szkippelésbe,
- egyenletes vagy véltakozo ritmusi helyben végzett sarokemelésbe.

Dzsoggolas helyben, egyenletesen lassia (kOzepes, gyors) mozgiasbol atmenet:
- egyenletesen lassu (kozepes, gyors) halad6é dzsoggoldsba,
- fokozatosan gyorsulé haladdssal dzsoggoldsba,
- beleerdsitésekkel végzett halad6 dzsoggoldsba.

Dzsoggolas helyben, fokozatosan gyorsulé mozgasbdl dtmenet:
- egyenletesen, kozepesen (gyorsan) haladé dzsoggoldsba,
- fokozatosan gyorsulé haladdssal dzsoggoldsba,
- beleerdsitésekkel végzett haladé dzsoggoldsba.

Dzsoggolas helyben, egyenletes mozgasbél atmenet:
egyenletesen lassa (kozepesen, gyorsan) halad6 szKippelésbe,
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- fokozatosan gyorsul6 haladdssal szkippelésbe,
- beleerGsitésekkel végzett halado szkippelésbe.

Dzsoggolas helyben, fokozatosan gyorsulé mozgiasbél atmenet:
- egyenletesen lassu (kOzepesen, gyorsan) halad6 szkippelésbe.
- fokozatosan gyorsulé haladéssal szkippelésbe,
- beleerGsitésekkel végzett haladd szkippelésbe.

Dzsoggolds helyben, egyenletesen lassu (kOzepes, gyors) mozgdsb6l dtmenet:
- egyenletesen lassu (kOzepes, gyors) haladdsa sarokemelésbe,
- fokozatosan gyorsulé haladdssal végzett sarokemelésbe,
- beleerGsitésekkel végzett halad6 sarokemelésbe.

A példdkat a helyben végzett mozgdsbol haladdsba val6é dtmenetre 14sd a 14., 15. és 16./c dbrdkon.

Dzsoggolas egyenletesen lassi (kozepes, gyors) haladdssal végzett mozgdasbol dtmenet:
- egyenletesen gyors (koOzepes, lassu) haladdssal végzett dzsoggoldsba,
- fokozatosan gyorsulé haladdssal végzett dzsoggoldsba,
- beleerGsitésekkel végzett haladd dzsoggoldsba.

Dzsoggolas fokozatosan gyorsul6é haladdssal végzett mozgasbol dtmenet:
- egyenletesen lassu (kozepes,gyors) haladdssal vagzett dzsoggoldsba,
- beleerdsitésekkel végzett halad6 dzsoggoldsba.

Dzsoggolas egyenletesen lassi (kOzepes, gyors) haladdssal vagzett mozgasbél dtmenet:
- egyenletesen lassa (kozepes, gyors) haladdsd szkippelésbe,
- fokozatosan gyorsulé haladdsu szkippelésbe,
- beleerGsitésekkel végzett halad6 szKippelésbe.

Dzsoggolas fokozatosan gyorsulé haladdssal végzett mozgasbél atmenet:
- egyenletesen lassu (kozepes, gyors) haladdssal végzett szkippelésbe,
- fokozatosan gyorsul$ haladdsu szkippelésbe,
- beleer6sitésekkel végzett halado szkippelésbe.

Dzsoggolds egyenletesen lassi (kozepes, gyors) haladdssal végzett mozgasbol atmenet:
- egyenletesen lassa (kozepes, gyors) haladdsd sarokemelésbe,
- fokozatosan gyorsulé haladdssal sarokemelésbe,
- beleer6sitésekkel végzett haladé sarokemelésbe.

Dzsoggolds fokozatosan gyorsul6é haladdssal végzett mozgasbél dtmenet:
- egyenletesen lassu (kozepes, gyors) haladdsd sarokemelésbe,
- fokozatosan gyorsul6 haladdsa sarokemelésbe,
- beleerGsitésekkel végzett halado sarokemelésbe.

Dzsoggolas haladdssal egyenletesen lassu (kozepes, gyors) mozgasbol atmenet:
- egyenletsen lassi (kozepes, gyors) helyben végzett dzsoggolédsba,
- fokozatosan gyorsul6 helyben dzsoggoldsba,
- beleerdsitésekkel végzett helyben dzsoggoldsba.

Dzsoggolas fokozatosan gyorsul6 haladdssal végzett mozgasbél dtmenet:
- egyenletsen lassu (kOzepes, gyors) helyben végzett dzsoggoldsba,
- fokozatosan gyorsul6 helyben dzsoggolasba,
- beleerdsitésekkel végzett helyben dzsoggoldsba.

Szkippelés haladdssal egyenletesen lassu (kozepes, gyors) mozgasbél dtmenet:
- egyenletsen lassu (kozepes, gyors) helyben végzett dzsoggoldsba,
- beleerdsitésekkel végzett helyben dzsoggoldsba,
- fokozatosan gyorsulé helyben dzsoggoldsba.

Sarokemeléssel haladas egyenletesen lassu (kozepes, gyors) mozgdsbél dtmenet:
- egyenletesen lassu (kOzepes, gyors) helyben dzsoggoldsba,
- fokozatosan gyorsuld helyben dzsoggoldsba,
- beleer@sitésekkel végzett helyben dzsoggolasba.

Sarokemeléssel haladas fokozatosan gyorsulé mozgasbél dtmenet:
- egyenletesen lassa (kozepes, gyors) helyben dzsoggoldsba.
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A FUTAS ISKOLAZASA

FUTOFELADATOK" FUTOISKOLA-GYAKORLATOK **

folyamatos futas egyenletesen dzsoggolas

folyamatos futas valtakoz6 sebességgel futas sarokemeléssel

fokozofutas futas térdemeléssel

repiil6futas

allorajt lassi  koOzepes gyors haladas

térdeldrajt I

célbaérkezés kozepes nagy frekvencia
futds kozben gyors sarokemelés
futds kozben gyors térdemelés

FUTOISKOLA-GYAKORLATOK ES FUTOFELADATOK VALTAKOZO
VEGREHAIJTASA (atmenet egyikbdl a masikba)

sarokemelés majd térdemelés

sarokemelés majd fokozofutas

dzsoggolas majd szkippelés majd fokozofutas
fokozofutas majd szkippelés majd sarokemelés stb.

GYAKORLATOK HATASFOKOZO SEGEDESZKOZOKKEL

suly6vvel futas

dombra futas

lépcs6n futas

futas vontatassal

futas kiilonleges talajon (filcen, héban stb.)

* Futds rovidebb vagy hosszabb lépésekkel.

** A gyakorlatok helyben vagy haladdssal végezhetdk, illetve a helyben végzett gyakorlat 6sszekOtheto
haladdssal végzett mds gyakorlattal, amit egyenletesen, fokozatosan gyorsulva, beleerdsitésekkel is
végezhetiink.
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Dzsoggolds helyben egyenletesen lassi (kOzepes, gyors) mozgdsbol dtmenet:
- egyenletesen lassa (kozepes, gyors) futdsba,
- fokozo6futdsba,
- repiil6futdsba.

Dzsoggolds helyben fokozatosan gyorsulé mozgdsbél dtmenet:
- egyenletesen lassu (kozepes, gyors) futdsba,
- fokoz6futdsba,
- repil6futésba.

Dzsoggolds helyben beleerdsitésekkel végzett mozgasb6l dtmenet:
- egyenletesen lassu (kozepes, gyors) futdsba,
- fokozofutésba,
- repiil6futédsba.

Dzsoggolds egyenletesen lassi (kozepes, gyors) haladdssal végzett mozgdsb6l dtmenet:
- egyenletesen lassu (kozepes, gyors) futdsba,
- fokozo6futédsba,
- repil6futédsba.

Dzsoggolds fokozatosan gyorsulé haladdssal végzett mozgdsbél dtmenet:
- egyenletesen lassu (kozepes, gyors) futdsba,
- fokoz6futdsba,
- repiil6futdsba.

Egyenletesen lassi (kozepes, gyors) futdsb6l dtmenet:
- - helyben dzsoggoldsba (egyenletesen vagy fokozatosan gyorsulé mozgdssal),
- haladdssal dzsoggoldsba (egyenletesen vagy fokozatosan gyorsulé mozgédssal).
Fokozéfutdsbél dtmenet:
- helyben dzsoggoldsba (egyenletesen vagy fokozatosan gyorsul6 mozgdssal),
- haladéssal dzsoggoldsba (egyenletesen vagy fokozatosan gyorsulé mozgéssal).
Repiiléfutasbél dtmenet:
- helyben dzsoggoldsba (egyenletesen vagy fokozatosan gyorsuld mozgdssal),
- haladdssal dzsoggoldsba (egyenletesen vagy fokozatosan gyorsulé mozgéssal).
A bemutatott viltozatokkal a futdiskola-gyakorlatok soksziniiségét kivintam érzékeltetni. A logikai rendszer érde-

kében minden varidciét felsoroltam. Olyat is,ami a gyakorlatban nem val6szinfi, hogy hasznosithatd, illetve egyik méasik
végrehajtdsa nehezen valdsithaté meg.

(Befejezésképp, ez uton mondok koszonetet dr. Oros Ferencnek a sok ,egyiittgondolkodésért”, anyagom Osszedl-
litdsdban nyudjtott segitségéért.)

DR. TAKACS LASZLO

N
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Edzéstanacsok amatoroknek

HOGYAN KESZULJUNK 5000 METERRE?

Az 5000 métendl sokan azt tartick, hogy amolyan semmilyen, arctalan versenyszam. Nyilvanvaldéan nincs akkora

vardzsa mint egy maratoninak vagy egy 10 000 métemek és nem 4l annyira a kézénség érdekiddésének kd-

" zéppontiGban, mint az emiitett tavok, de az olyan futdk szémdra, akik szeretnek szaguldani és egy kicsit gyor-
sabban haladni, mint az dllagember, az 5000 méter a legmegfelelébb tav ara, hogy gyorsasagukat, Glioke-
pességiket és erejlket fejlesszék.

Mindemellett, az dtezres versenyek és az ezekre torténd felkészulés javitani fogjia a tizezres eredmenyeket,
kivald felkészulést jelent a rovid tava triatlon versenyek futdséra is.

Az 5000 méter természetének kdszonhetden, az edzésprogram sokak szémdara ismerds, Gm meégis egy kicsit
mds. Az edzésprogram ismétidbdd futdsok, intervall futdsok, iramfutdsok és konnyd futdsok optimdlis kombiciojan
alapszik.

Gl Ismétiéad futdsok alatt révid, gyors futGsok sorozatdt
értjik, a futdsok kozétt pinendkkel. Az intervall futésok ha-
sonldak az ismétlédd futdsokhoz, azzal a kuldmibbséggel,
hogy itt a futdszakaszok lassabbak és hosszabbak. Az is-
métiédd és intervall futdsok az edzésprogram intenziv ré-
szét képezik, az erd és a gyorsasdg fejlesztését szolgdilidk.

Az iramfutésok kiegészitik az ismétiédd és az intervall
futGsokat, céljuk, hogy biztositsdk az 5000 méter sikeres
befejezéséhez szUkséges dlldképességet. A konnyd futd-
sok pihentetéek, az ismétiddd, az intervall és az iramfu-
tasok okozta terhelés enyhitésére szolgdinak. A kdnnyd
azonban nem azt jelenfi, hogy lassy, 16tydgd, a kdnnyl
futGsok idedlis akalmat adnak arra, hogy a mozgdsra
koncentrdljunk.

Az 5000 méterre vald felkészilés elsd dllomdsa az,
hogy az ember megdliapitsa sajat otezres iramdt, majd meghatdrozza az 1000, az 500 és a 200 méteres
részidbket. Ezdaltal nagyobb pontossaggal edzhetink és gyorsabban fejlédhetink.

Az dtezres iram megdllopitdsakor az ember leméri egy 5 kilométeres futdsdnak idejét, s a kétszdzas részidd
megdllapitasdhoz ezt az eredményt kell huszonéttel osztani. Ha valaki példaul 20 perc alatt futia le az 5 kilométert,
az azt jelenti, hogy a kétszdzas részideje 48 mp, az dtszézas 2 perc és az 1 kilométeres 4 perc.

Ha valaki még soha nem versenyzett dtezren, annak szép lassan kell ndvelnie edzésadagijat, mig el nem jut
a heti 20-25 kilométerig és le nem tud futni 6-8 kilométert folyamatosan és kényelmesen. Az elsé verseny alkaimaval
nem szabad agyonhajszolni magunkat, de azért lazsdini sem szabad. Az elsé versenyt tapasztalatszerzésre kell
felhaszndini és bizni abban, hogy az edzésekkel a versenyeredmeények is javulni fognak.

Az ismétlédd futdsok oz edzésprogram szdrakosztatd részét jelentik, amikor sajdt drdmunkre futhatunk, mint
gyemekkorunkioan. Az ember ilyenkor szaguldhat révd tavokon és kdziben pihenésképpen kocoghat.

A gyors ismétiések 200 méteresek, 4-5 perces pihentetd kocogdssal kdztlk. A kétszézakat a  versenyiramndl
kb. 2 masodperccel gyorsabban kell futni. A péddank esetében ez 46 mdasodperces 200 métert jelent. Minden
sprint utdn kénnyd kocogdssal menjunk vissza a rajtig és a pihend utdn jdhet a kovetkezd vagta.

Az ismétiések szémdt fokozatosan lehet emelni, edzésenként maximum 8-ig és egy héten kettdénél tdbloszor
nem szabad ilyen munkét végezni. Mivel a gyors futdsok kénnyen vezethetnek sérllésekhez, kildndsen az elején
nem tandcsos tul keményen dolgozni.

A fokozatosan javuld Stezres iddk biztositidk, hogy az edzések intenzitdsa automatikan emelkedjen. Az edzések
eléft és utan nem szabad elfeledkezni a bemelegité és a levezetd futdsrdl, valamint a stretchingrél sem.

Az intervall futdsok még tobb erdfeszitést kdvetelnek a futétdl, mivel a gyors futdsok hosszabbak és kevesebb
idé van a pihenésre kozottluk. Ez a fajta edzésnmdd 4 perces gyors é€s 4 perces lasst futdsokbdl all dssze. A
gyors futdst az otezres iramban kell végrehajtani.

Esetieg a tavolsdgokra is lehet alapozni az intervallumokat az idd helyett: egy 1 kilométeres gyors szakaszt egy
400 méteres pihend kdvethet, Vdlaszthatunk 800 vagy 400 méteres intervallumokat is, ha az Stezres idénk 20
perc folott, vagy 1200 méteres intervallumot, ha ez alatt van.
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A gyors intervallumok tempdja a versenyiram alpjén dolgozhatd ki. Ahogy az ember eredmenyei fej[édnek,
Ugy ndvekszik az edzések intenzitdsa is. A heti edzésprogram ne tartalmazzon kefténél tobb intervall edzeést.

Termeészetesen itt sem szabad elfeledkezni a bemelegitd és levezetd futdsrdl, valamint a stretchingrél.

Az ismetiddd és az infervall futdsok a Idberd és a gyorsasag fejlesztését szolgdlidk, mig az iramfutdsok oz
5000 meéter sikeres befejezésehez szukseges dlldkepesseget novelik.,

Az iramfutds nem mds mint elére meghatdrozott sebességgel torténd futds egy adott ideig vagy egy adott
tavon.

Az edzés elbtti bemelegités 2 kilométeres kdnnyl futdsbd! All. Ezt kdvetden 20 percet kell futnunk kb. 15
kilométeres sebességgel, ami lassabb mint a versenyiram. Ezutdn lassu levezetd kocogds és stretching kovetkezik.

Soha nem szabad a 20 percet vagy ennek megfeleld tavot versenyiramban teliesiteni, mert ez tuledzettséghez
vezethet. Az ember energidjat a versenyre kell tartalékolnia.

A kénnyl futdsok olyan részei az edzésnek, amikor egy kicsit lazithatunk és élvezhetjik a futast. Ugyanakkor

ezek azok az alkalmak, amikor az ember a futdsra koncentrdlhat és kialakithatia a helyes 5000 méteres futd-
technikat,

Az 5000 méter gyors versenyszam és ennek a futétechnikdn is meg kell Iatszania, gyors, kdnnyed és ritmikus
lepésiitmust kell kialakitani. Az ilyen futétechnika alkaimazdsa a kénnyed futdsok alkalmdéval, megerdsiti a més
jellegl edzéseken vegzett gyorsasdgi munka hatését.

Az edzések sordn azt az elvet kel szem eldtt tartanunk, hogy a kevesebb tobb, azaz a kevesebb edzés
hasznosabb lehet, mint a tdledzettseég, mivel még mindig egyszerlbb tovabbi edzésekkel ndvelni a teliesitményt,
mint a tdledzettségldl szarmazd sérlilésekkel bajldani.

A verseny napjdan rendkivll fontos, hogy alaposan bemelegitsink. Mivel az ember sokszor 8-12 hetet tolt el
egy versenyre vald felkésziléssel, nem lenne szerencsés ezt a munkdt az utolséd pillanatokban tonkretenni egy
elkerlihetd séruléssel.

A verseny elétt kb. 10 percet kogogjunk kdzepes iramban és kdzben néhdny 100 méteres versenyiramu sprintet
is végezzUnk. Ez utdbbi hozzdszoktatia az ember testét a verseny iramdhoz és megakaddlyozza, hogy a verseny
elején megserulion.

Bemelegités utdn melegen kell tartanunk az izmainkat. Nem szabad a bemelegités jGtékony hatdsat dlldoga-
Iassal, lemerevedeéssel ténkretenni. A verseny kezdetéig dllandd mozgdsban kell maradni a rajt kdmyékén.

A verseny alatt nem szabad idegeskedni, nyugodtan kell futni. Az embemek mindig a sajat versenyét kell
futnia sajat fempdiaban és nem szabad, hogy a verseny hangulata elragadia, és kordbbi tervének megvdéitoz-
tatdsara késztesse. Ha a verseny mégsem Ugy sikerll, ahogy elterveztik, akkor sem szabad elkeseredni, hiszen
mindig van egy kovetkezd alkalom.

Az aldbbi program tapasztalt futdk szédmdara készult, akik a hagyomdnyos edzés keretében legaldbb heti 25
kilométert teliesitenek. A program csak egyfajfa Utmutatdas, segitseg jobb otezies iddk eléréséhez. A negyféle
futasra épuld alapelvek szem eldtt tartdsdval, a program oz egyéni edzettségi szintek és egyéni célok szerint
alakithatd, adaptdalhatd. Az edzésprogram 1ényege a szervezet megfeleld ternelése, felgyorsitdsa és alkamassa
tétele a plusszmunka befogaddasdra. Mindezek elébb-utdbb az 5000 méteres eredmények javuldsat eredmeényezik.

EDZESTERV 5000-es futdknak

1. hét

HETFO: pihend, dtmozgatds, stretching

KEDD: ismétiédd futdsok

SZERDA: iramfutas

CSUTORTOK: ua. mint hétfén

PENTEK: konnyU futds (5 km), a futdtechnika csiszoldsa
SZOMBAT: intervall futdsok

VASARNAP: konnyd futas (10-12 km), a futdtechnika csiszoldsa

2. hét

HETFO: pihend, dtmozgatds, stretching

KEDD: konnyud futas (6-8 km), a futdtechnika csiszoldsa
SZERDA: iramfutas

CSUTORTOK: ismetiddd futdsok

PENTEK: ua. mint hétfén

SZOMBAT: intervall futasok

VASARNAP: konnyu futds (10-12 km), a futdtechnika csiszolasa
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Aqua-jogging, avagy teljesitményfokozo és gyogyité futas a vizben

A FUTOK MENTOOVE

Wet Vest és tarsai

Mindazok, akik sériilések veszélye nélkiil akarjak fokozni edzésmunkéjukat, vagy megtar-
tani fizikai forméjukat, mikdzben azonban kimélni kell egy korabbi sériilésiiket, edzésiiket
vizben futva végezhetik. Az olyannyira ismert bajnokok, mint Steve Scott €s Mary Decker,
rendszeresen alkalmaztik az AQUA-JOGGING-ot.

A SERULES

Ez az els6 szamu lidércnyomasa mindazoknak,
akik kozép- hosszatavfutasra vallalkoznak. Amikor
valaki egy sériilés aldozataul esik, nem szabad meg-
varnia, amig a fajdalom olyan erdssé vilik, hogy
megvéltoztatja futostilusat, vagy megallasra kény-
szeriti. Az embernek meg kell tanulnia hallgatni a
testére, meg kell tanulnia a megelGzést.

Igen gyakori, hogy a pihentetés a legjobb gyogy-
Szer.

Amikor egy mar korabban sériilt izom, in vagy
szalag van kitéve ajabb megterhelésnek, a sérilés
csak sulyosbodni fog. A kérdés masik oldalat tekint-
ve viszont, egy leallds okozta lelki megrazkodtatas
korlatozza az elébbi tanacsok szem el6tt tartasat.

AZ UJRAKEZDES ARA

A legjobb amerikai ,,mérféldes”, STEVE SCOTT
(3:47.69) hiien fejezi ki ezt a tendenciat: ,Nem a
pihenés az, ami a bajt okozza, hanem az edzés tjra-
kezdése egy ledllds utdn. Hat évvel ezeldtt 2 hétre le-
dlitam az edzésmunkdval és j6 egy honapba keriill,
amig visszakeriiltem a normdl edzésmunka szintjére.
Olyan volt, mintha azeldtt soha nem is futottam vol-
na. Ugy éreztem magam, mint akit letagléztak.” De
hat akkor hogyan csinéljuk, hogy szinten tarthassuk
szervezetunk aktivitasat, mikézben kimélniink kell
a sérilt strukturankat? Hogyan folytassuk tovabb a
szivmikodés megfeleld serkentését anélkil, hogy
terhelnénk vele a labak izom- vagy insérilését? A
sérilt részek lokalis pihentetésének iddszaka alatt
olyan sportmozgast kell alkalmazni, amilyen a ke-
rékparozas vagy az 0szas.

Sajnos rendkiviil nehéz volt, még id6szakosan is
ravenni a futas szerelmeseit arra, hogy kerékparra
pattanjanak vagy hogy medencében réjak a hossza-
kat.

FUTAS VAGY SEMMI MAS

Valdban sokan vannak, akik csak egyetlen alter-
nativat fogadnak el: ,,A futs vagy semmi més.” Am-
de egy rovid id6 ota,mégis lehetséges a futas, lab-
sériilés ellenére is... mégpedig vizben, a fizikai
kondicié elvesztése nélkiil, ugyanakkor sikeresen
megkimélve a sérilt testrészt.

A témahoz tartozik, hogy az egész vilag szeme
elott jatszodott le MARY DECKER dramai bukasa
az 5000 m-es sikfutas dont6jében a Los Angeles-i
olimpiai jatékokon. Kevesen tudjak, hogy a szép
amerikai futond, harom héttel az olimpiai verseny
elott képtelen volt jarni, annyira szenvedett Achil-
les-in sériilése miatt. Hogy egyaltalan oda tudott all-
ni a Coliseum stadion rajtvonalahoz, annak koszon-
hetd, hogy edzdje, DICK BROWN, felfedezie és
alkalmazta szdmaéra a vizben végzendd futasstimu-
laciot. Ez tette szaméra lehetévé, hogy sériilésének
gyogyulasa a fizikai kondicié megdrzése mellett tor-
ténjen.

Ezentul tehat a kerékparozas €s az uszds mar
nem mint egyetlen eszkoz all a futdk rendelkezésé-
re, hogy megdrizhessék jo cardio-vascularis forma-
jukat, mikozben megkimélhetik a cs6konyods labu-
kat.

Lehetséges a vizben futni, vagy mas futdsstimu-
1416 izomgyakorlatokat végezni, mégpedig a Wet
Vest tipusu specialis mellény segitségével.
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A vizben a labra nehezedd teher, a szarazfoldi
terheléshez viszonyitva, nullava vilik, ami lehetévé
teszi a sziv edz€ését anélkil, hogy a séruilt izom, in,
vagy vagy izilet tulzott igénybe vételére sor kertl-
ne.

A MEDENCE ALJANAK ERINTESE NELKUL

Ha valaki felvesz egy WET VEST mellényt, vagy
odakotozik egy AQUA-ARK késziilékhez (amilyet
DECKER hasznalt az 1984-es jatékok el6tt), lehe-
tosége van ugy futni, hogy nem érinti a medence
aljat. Mindazok, akik nem prébaltak az ilyen futést
egy medencében, meg lesznek lepddve, hogy milyen
csekely erdkifejtést €rzékelnek, akar sériiltek, akar
nem.

yJAmikor az USC edzdje voltam és egy atléta meg-
keresett az igen rossz dllapotban 1évo Achilles-indval,
egy csonthdrtyagyulladdssal, vagy valamilyen mds
labsériiléssel, elvezettem az liszomedencéhez, felko-
tottem rd egy pantallot (hogy fokozzam az ellendlldst)
és elkezdtem futtatni a inedencében”- magyarazza dr.
GARY FUTHILL. [Ezen a médon a sérilt futo
ugvanolyan jo edzést tartott, de a labdt sérto terhelés
nélkiil.”

LYNDA HUEY publikalt egy munkat WATER
POWER (Vizi ¢rd) cimen, amelyben attekinti azo-
kat a modokat, ahogyan a sportolok a vizet gyogyu-

lasukra vagy éltalanos kondicionalasukra felhasznal-
hatjak.

L.HUEY, aki 20 éven at volt vagtazo, kidolgozott
egy vizi gyakorlattervet, kifejezetten a futdkra vo-
natkoziatva €s az olimpia évében olyan futdkkal
dolgozott, mint JEANNETTE BOLDEN, JOAN
BENOIT, AL JOINER és DIANE WILLIAMS.

L. HUEY tcbbfajta vizi gyakorlatot alkalmazott
¢s €s ajanlja azok hasznalatat. Az egyik ilyen gya-
korlat a helybenfutés ,kotéfékkel” vagy anélkil. ,, 4
helybenfutds kotdfékkel, vagyis kikotve a medence
egyik sarkdhoz, lehetévé teszi az eloreddlést és a ka-
rok valodi edzését”—mondja a szerzd.

Vannak mas gyakorlatok is, mint példaul a futas
uszoovvel vagy egy WET VEST mellénnyel, hogy a
labak ne érintsék a medence aljat. A vizben ki kell
nyujtani a végtagokat, a merev izmokat és izilete-
ket , kiilonosen olyan poziciéban, amikor nem nehe-
zedik rdjuk a teher”.

Mindezen kilonféle szakértdk tanusagtételei
azoknak a malmara hajtjak a vizet, akik ugyanigy
gondoljak mint mi, hogy a vizben végzett futasnak
az edzésmunka integrans részévé kell valnia, egy-
részt a sérilések veszélyének csokkentése céljabol,
masrészt azért, hogy folytassuk a labak mobilizalasat
egy korabbi futé-sériilés gydgyuldsanak a veszélyez-
tetése nélkil.

AZ AQUA-JOGGING HET ELONYE

tehat csokken a folyadékveszteség.

1. Javitja a cardio-vasculdris rendszert, az izomer6t és az izomalloképességet.
2. Lehetové teszi az edzésterhelés novelését sériilés kockazata nélkiil.

3. Amikor valaki mar aldozata egy futd-sérilésnek, folytathatja a ldbak mobilizalasat a
vizben, mikozben kimélni is tudja magat.

4. Dolgoztatni lehet valamennyi izmot, kilonosen a felsé test izmait.
5. MegkOnnyiti a vér visszadramlasat a sziv irdnyédba, a viz altal az alsé végtagok felileti

vénds €rrendszerére gyakorolt nyomas, valamint a vénék kisebb dilatacidja segitségével
(a vizkontaktus hatdrozottan csokkenti a borfelilet talfiitését és ezéltal a vénak tagulasat).

6. Korlatozza az izmok fesziiltségét a talp utédéseinek elmaraddsa kovetkeztében.

7. Mikozben az erdkifejtés ugyanolyan intenziv mint a szilard talajon (a viz ellenallasa
14-szer nagyobb mint a levegi¢), az embernek az a benyomésa, hogy kevésbé faradékony,
tehat jobb a felfrissiilése, mivelhogy harom tényezd segiti a szervezet komfortérzését:

a nagyon csckély izomfesziltség, a jobb vénas keringés és a kisebb tilmelegedés,
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A WET VEST EREDETE

A vizben végzett futas mintegy 20 éves multra
tekint vissza. Az oOtlet egy amerikait6l szarmazik.

Az 1970-es években, amikor GLENN Mc WA-
TERS, a haditengerészet atléta edzdje, sériilt 1abbal
tért vissza Vietnambol, belekezdett egy specialis
gyogyito testgyakorlasba a sajat uszOmedencéjében.
Minthogy az eredmény nem mutatkozott elég gyors-
nak, kisérletezni kezdett bizonyos eszkozok alkal-
mazasaval,hogy ezek segitségével tudjon mély viz-
ben uszni €s maximalisan hasznat vehesse ezen
eszkozoknek azéltal, hogy szabadabban hasznélhat-
ja karjait és félelem nélkiil veheti igénybe testének
izmait. '

Lassacskan elérkezett az ideélisnak mondhatd
mellény megtervezéséhez. Ez egy neoprén nevi
muanyagbdl megformézott mellény volt, amely le-
hetévé tette, hogy a vizben vertikalis poziciban
maradjon, a fejét a viz folott tartsa... mintegy a suly-
talansag allapotaban. Ezennel tehat feltalalta a
WET VEST mellényt.

»Edzdi mindségemben - mondja Mc WATERS -
a WET VEST megalkotdsdndl kétféle torekvés veze-
tett: elséként az edzések intenzitdsdnak emelése a sé-
riilések veszélye nélkiil, mdsodikként az edzettség
szintjének megtartdsa mdr meglévé sénilések esetén."

A WET VEST drnak is titulalt feltalalé, valamint
élvonalbeli atlétak, szamos amerikai és néhény fran-
cia futé tapasztalatai lehetévé teszik szdmunkra,
hogy kissé tobb figyelmet szenteljink ennek a ha-
rom féle célt, az edzésmunkat, a gydgyulast és a for-
méban tartast szolgal6 specialis mellénynek.

AZ EDZESMUNKABAN

STEVE SCOTT, amerikai egymérfoldes csics-
tart6, edzésmunkajaban szerepelt a mélyvizben vég-
zett futas, feloltve magéra a WET VEST nevii pe-
helysilya mellényt, amely a légparnai segitségével
fenntartotta 6t a vizben.

Ez az \jszeri tevékenység lehetdvé tette szama-
ra, hogy kevésbé faradjon el, hogy javifSa gyorsasa-
gét, de azt is, hogy t6bb izmat dolgoztassa mint a
labon végzett edzésnél.

wAhelyett, hogy faradtan térmék haza - mondja -
a mindennapi edzésrol pihentebben és jobb formdban
Jovok vissza”.

Val6ban a viz ellendllasa kovetkeztében a baj-
nok teste valodi fizikai gyakorlatokat végez, ame-

lyek egyenértékiiek a szarazfoldon végzettekkel, de
amelyeket a viz fenntartd ereje és jobb hdszabalyo-
zasa kovetkeztében hosszabb ideig képes fels6foki
intenzitassal végezni (a test lehiitése a viz kozegé-
ben konnyebb és ezért a ,futas” erdkifejtése kevés-
bé faradtségos).

A kutatdk akik rairanyitottak a figyelmet a WET
VEST-re, kiszamitottak,hogy a sportoldk, akik napi
3/4 6rat szentelnek a joggingnak, az aqua-jogging
esetében két oOrat szentelhetnek ennek az edzés-
munkénak, a labak tulterhelésének veszélye nélkiil.

Ezen fut6technika érdeme nem csupén a sport-
teljesitmények gyorsabb és konnyebb javitésa, ha-
nem annak elkerilése is, amitSl a bajnokok a leg-
inkdbb rettegnek: a sériilések.

JOAN BENOIT-SAMUELSON, a nGi maratoni
futds aranyérmese megerdsiti ezeket az elényos ha-
tasokat:,,A WET VEST az én szimomra fantasztikus
edzésmunkat jelent, mivel az edzés sériilések veszélye
nélkiil zajlik.”

A GYOGYITO TESTGYAKORLASBAN

A viz mar hosszi ideje jelentds gyogyitd ténye-
zGként hasznalatos mindazon kézpontokban, ahol
sérilések uténi fizikai rekreacioval, gyogymasszazs-
zsal, tovabba izmok és csontok mikodésének hely-
reallitasaval foglalkoznak.

Az aqua-jogging fokozza mindezen gyogyito el-
jarasok eldnyeit. A WET VEST megkonnyiti a csi-
po-, kar-, lab-, vall- és csuklégyakorlatokat. Amint
az Urhajos stlytalannd valik a kabinjaban, ugyanuigy
a paciens, aki magara 6lti a WET VEST mellényt,
lebegni fog a vizben. Szamara elegendd, hogy egy-
szerden csak végzi a gyakorlatokat, azok ritmusa
szerint. A hatékonysag teljes lesz, de kevesebb erd
felhasznélasaval.

A FORMATARTASBAN

Az aquatika elemeinek jobb felhasznalasa lehe-
tové teszi a stressz elleni kiuzdelmet, az izomzat
kondici6janak megtartasat, s6t a cardio-vasculéris
rendszer javitasat. A viznek a vénas érrendszerre ki-
fejtett nyomasa ténylegesen biztositja a vér kony-
nyebb visszadramlasat a szivbe, amely - ez a legf6bb
elény - kevésbé farad el mint a szarazfoldi testgya-
korlatok soran. A szerz6k valéban megallapitottak,
hogy ( hdla a WET VEST mellénynek, amely legy-
zi a viz nyomasahoz tarsulo gravitacios hatast) a sziv
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A Wet Vest és tarsai

A legtébb futd, mivel testének csak igen kis szdzaléka a zsir, Ugy elstllyed a vizben,
mint-a nyeletlen fejsze. A viz nagyobb ellendlidsa ugyancsak nehezfti, hogy a futdé meg
tudja tartani egyenes testhelyzetét a vizben futds kdzben. A futdknak ezért szikséglk van
valamiféle segédeszkozre, amely lehetévé teszi szémukra, hogy a vizben edzhessenek.

Az elsé ilyen segédeszkdz a Wet Vest volt, amely 1984-ben jelent meg a piacon. Ezt
kbvette hGrom éwvel késébb az Aqua Jogger, majd nem olyan régen a Hydrobelt. Ezek
az eszkdzok segitik a futdt egyenes testhelyzetének megdzésében.

A Wet Vest leginkdbb egy mentémellényhez hasonlit. A kb. 1 kg. sty mellény hasonld
anyagbdl (neopren) készUlt, mint a bavamundk. A Wet Vest az egyesUlt dllamokbeli ala-

bamai Bioenergetics of Pelhamtdl (telefon: /800/433-2627) rendelhetd meg 125 dollérért
(@ nagyobb méret ara 140 dolidr).

Az Aqua Jogger egy polietién dv, amelyet az ember derekéra kell erdsiteni. Az dra
50 dolldr és az oregoni (USA) Excel Sports Science of Engene-t6l rendelheté meg (telefon:
/800/922-9544). '

Az Aqua Joggerhez hasonld Hydrobelt darabja 40 dolldrba kerll és az Oklahoma City-
beli (USA) Hydrotone-tdl rendelhetd meg (telefon: /405/948-7754).

A Wet Vest mellenyt és a Deep water exercise for health and fitness (Mélyvizi gyakoriatok
az egészseg és a fizkai kondicid érdekében) cimu mUvet Franciaorszdgban a Board
Romero International forgaimazza. Cime:236 bld St-Germain, 75007 Paris. Telefon:
45491484,

A Wet Vest angliai ,testvérét” Aqua Runner Belt-nek nevezik és 39.95 fontba kerll (ebben
benne foglaltatik a csomagolds és a postai szdllitdas kottsége is) s a kdvetkezd cimen
rendelnetdé meg: Acumen Sports, Dept A/1, 37a Argyll Road, Westcliff-on-seq, Essex. SSO
7HL. Telefon: /0702/333777.

Ha valaki tUl drdgdnak vagy nehezen beszerezhetdnek tartja ezekéT, az megprobdal-
kozhat egy egyszerd mentdmellénnyel is. Egyes edzék szerint ez épp olyan ol bevdlik!

A vizben valé futés helyes, illetve helytelen testtartdsa
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MARY DECKER A KOZEPTAV SZIRENJE

A futds irdnti kivételes tehetsége ellenére, MARY DECKER,
az egymérfoldes €s a 10.000 m-es sikfutds szdmos rekordjénak
birtokosa, valamint 1983-ban Helsinkiben az 1500-as és 3000 m-
es sikfutds vildgbajnoka ldbsériiléseinek igen hosszi torténete
van. Ennek tudhat6 be, hogy edzéje, DICK BROWN nem villalt
t&bb kockdzatot. ,Mihelyt MARY valamilyen sériilésének a leg-
halvdnyabb gyanuja felmeriilt - mondja az edz6 - n€hany napra
vagy hétre, panaszai természetétdl fiiggéen, edzésmunkdjat vizbe
helyeztiik 4t. Ez 4ltaldban nem tart tovdbb néhdny napndl €s
azon benyomds kivaltdsa céljabol végezziik, hogy tovabbra is tesz
valamit fizikai formdja megtartdsa érdekében, de ldbainak tidl-
zott megterhelése nélkil.”

Az olimpiai vdlogaté versenyek idején DECKER Achilles-
ina rendkiviil fidjdalmas volt. A verseny utdni néhdny napos pi-
hentetés nem bizonyult elegendének €s a helyzet kétségbe ejto-
nek latszott. Csak néhdny hét volt hdtra az olimpiai jat€kokig
és életfontossdgu volt az edzésmunka folytatdsa.

Két és fél héten keresztil BROWN nem engedte 6t edzeni, csak az Gszomedencében. Csak lassi mozgdsokat
végzett, de futdststimuldld gyakorlatokat is egy Aqua-Ark késziilékhez felfiggesztve, ami egy poliuretdn tarto-
szerkezetbol 4116 eszkoz, amelynek egyik nyulvdnya a parton tdmaszkodik €s a médsik nyulvdnydt miianyag bojdk
tartjdk fenn a viz felszinén. Decker egy mentSmellényt vett fel €s karjait, ldbait ugyanigy mozgatta mintha
val6ban futna.

,» Végrehajtottunk még néhdny modositast is - teszi hozzi BROWN —. Nehezékkel elldtott kesztytket hiz-
tunk a kezére €s cip6t a ldbdra és ezekkel futott a vizben. Magaslati koriilményeket stimuldl6, oxigénben sze-
gényebb levegl I€legeztetését végeztettiik, mégpedig olyan mértékben, hogy ugyanolyan stresszérzése legyen,
mintha 2200 m magassdgon futna.”

Hogy ezek az edzések mennyire voltak eredményesek DECKER szdmadra, azt az a tény illusztrélja, hogy alig
tiz nappal az edzések elkezdése utdn, vildgrekordot dllitott fel 2000 m-en. Kénnyen megérthet6 BROWN lel-
kesedése a vizben végzett edzésmunka irdnt és azt akarta, hogy ez a fajta edzésmunka a normdl edzésterv in-
tegrdns részét képezze. Ez nem volt 4m olyan egyszer(, mint gondolndnk.

»Azt szeretném, ha hetenként egyszer az iszomedencében ldtndm, de MARY a vizzel fizikai problémdkat
asszocidl” — magyardzza BROWN. | Ett6l negativ komplexusa van és ezért nehéz 6t meggy6zni. Tekintetbe kell
tehdt venni az atlétdra gyakorolt lelki hatést is.”

lassabban miikodik (percenként mintegy 10-20 sziv-
veréssel).

Az aqua-jogging érdeme még, hogy 20-40 %-kal
emeli a szervezet kalorikus raforditdsat, termé-
szetesen a gyakorlatok tipusénak €s a viz hmérsék-
letének fiiggvényében. Mély és hideg vizben futni,
kal6ridkban szamolva, a legmohdébb erdkifejtési for-
ma (intenziv edzésmunka estén a felhasznélas 1000
kaldria 6ranként).

Tekintettel arra, hogy egyetlen cikk keretében
nem lehet részletesen megismertetni ezt az Gjfajta
futas-technikat, amelynek {6 jellegzetessége, hogy
nagyon csekély mértékben sérulésveszélyes, min-

denkinek ajanljuk, akit érdekel, hogy szerezze meg
GLENN Mc WATERS muvét, amely 195 oldalon
megismerteti velink 20 esztendd tapasztalatait, a
leghatékonyabb gyakorlatokkal, Ggy a kocogok,
mint az élversenyzd futdk szdmara, de még az ,, asz-
faltsériltek”, az alsé végtagokban mozgéskorlato-
zottak, a derékfajdalmakban szenveddk €s mind-
azok szamara is, akik gyogyulasuk érdekében
gyakran felkeresik az GszOmedencét.

Dr. Jean-Pierre de Mondenard-nak a JOG-
GING és a LEICHTATHLETIK cim@ lapokban
megjelent cikkei alapjan
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Nathan, §.:
Wolfgang $chmidt a Crystal
Palace-ban.

A cikk bevezetd része a vidg-
rekorder Schmiat életrajzi adatait
tatalmazza és  pdlyafutdsdnak
fobb epizddjait, beleérve azt is,
amikor az 1978-ban feldliitott
71,16 m-es wvildgrekordia és az
1980-as olimpidn elért negyedik
helyezése utdn 18 hdnapot oot
az NDK bérténeiben. A tovabbiak-
ban a kivdald sportold technikdjde
nak elemzése kovetkezik egy 12
képbdl dlié sorozat alapjdn. Befe-
jezésll Schmidt a dobdtechnikd-
jgra, edzésmoédszereire és az
NDK-beli helyzetre vonatkozd kér-
désekre valaszol.

Rund, J.S.:
Vegetarianizmus - kdvetkezteté-
sek a sportolék szamdra.

A cikk célia a vegetarnaizmus
irodalimdanak &ttekintése az aldbbi
kérdések megvdalaszolasa érdeké-
ben: miyen a vegetdridnusok
tapldlkozési dllapota, mik a vege-
taidnus diéta egészségugyi eld-
nyei és potencidlis veszélyei és
hogyan befolyasolia az ilyen diéta
a sportoldk teljesitményét. Beveze-
téskent rdviden jellemzi a vegetd-
nénus diétdk kllonbdzd  tipusait,
tablazatban kézli az energiafelvé-
tel értékeit a fenéiiébdl, zsibdl és
szénhidrdtbdl  szadmazd  kaldria-
mennyiség szdzalékos megoszid-
sat az egyes tipusokndl, majd
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osszehasonlitia -a vegetdridnusok
egészségugyi jellemzdit, agymint
mortalitas, testsdly, vémyomas stb.
Részletesen elemzi az egyes {s-
vanyi anyagok fizioldgiai szerepét,
felsorolva azokat a tdpanyagokat,
melyekben megtaldlihatdk és a hi-
dnyuikat jelzd elvaltozdsokat, illet-
ve betegségeket. A bdséges iro-
dalom korében mindossze
egyetlen mu foglalkozik konkrétan
a sportold teliesitmeényére gyako-
rolt hatdssal, mely azonban azt
dliapitotta meg, hogy nincs |é-
nyeges klldénbség a vegetaridnus
és nem vegetaridnus sportolok
aerob és anaerob kapacitdsa ko-
26t (4 tdblazat)

Lépez, V.:
Az eréedzés megkdzelitése a
vagtazoék szempontjabdl.

A Rice University (Arkansas) ndi
vagtdzoinak edzdje, Victor Lopez
(Puerto Rico) célia, hogy cikkében
ilusztrdlia: 1) az erdedzés rendkivll
jelentdés a vagtdzok szémara; 2)
a sulyemeld teremben végzett
erdedzést  ugrégyakoriatoknak,
majd telies sebesseggel végzett
futogyakoriatoknak kell kovetnik;
3) az eddigi hiedelemmel szem-
ben ennek a sorendnek nincs
semmilyen negativ, ezzel szem-
ben van pozitiv hatdsa. A vagta-
20k erbedzésének 20 éwel eze-
I8t megielenésétdl  kezdve
rdviden felvazolia annak torté-
netét, tudomdnyos és gyakorlati
elényeit majd konkrét edzésmod-
szereket ad az dltaldnos felkészu-
lés, a specidlis felkészilés és a
kGzvetlen versenyfelkészulés idé-
szakdra. Konklizidja az aldbbi
négy alapelv: 1. koncentrikus izo-
madsszehuzéddassal végzett  suly-
emeld gyakoriatok utan rugalmas
(excentrikus) erdgyakorlatok veg-
zenddk. 2. Nem szabad erded-
zést vegezni a pdlyan végrehaj-
tott anaerob edzés utdn. 3. A
szokdelé  gyakoratokat  eldszor
pdros Iabbal kell végezni, majd
fokozatosan kell atdlini a félldbas
ugrasokra. 4. Az erbedzést abszo-
It sebesseggel vagy az izom- és

SZAKIRODALMI TALLOZO

idegrendszer maximalis stimul&ci-
ojaval végzett gyakorlatoknak kell
kovetnitk.

Grace, K.:
Az aerob teljesitmény fejleszté-
sének elemei.

Azt az energiarendszert, mely
bdarmely sporteseményben domi-
ndns, az aktivitbsnak az idétarta-
ma (mennyisegi tényezd) és az in-
tenzitdsa  (mindségi  tényezd)
hatéarozza meg. Az izom &sszehu-
zoddsdhoz  szlkséges energia
minden esetben az adendzintrio-
foszfat nevd komponens lebomla-
sabdl szarmazik. A cikk elészor en-
nek az anyagnak az elddllitdsara
szolgdld hdrom energiarendszert,
nevezetesen az anaerob alakta-
cid, az anaerob laktacid és az
aerob rendszert targyalia, majd
10 pontba szedve konkrét kovet-
keztetéseket von le az edzék szd-
mara. (3 dbra)

Vealey, R.S.:

Pszicholégiai edzés a belsé
képzelet fejlesztése és gyakor-
latoztatasa révén.

Jelen cikk értelmében a kép-
zelet, lletve  képzelges” egy
olyan mentdlis technika, mely
mintegy ,edzi’ a gondolkoddst,
hogy eldre beprogramozott vala-
szokat adjon. Alapvetdéen a fej-
ben gyakoratozdst” jelenti, mas
szoval azt, hogy minden érzékunk
felhaszndldasaval tapasztalatot ho-
zunk létre vagy azt Ujrateremtilk a
gondolatainkban. Bevezetdjében
a szerzd szdmos kdzismert sporto-
16 példdjan illusztrdlia, hogy ez a
technika hogyan javitia a teljesit-
meényt és milyen specidlis elé-
ny&kkel jér. Konkrét tandcsokat ad
a sportoldknak és az edzéknek a
technika elsqjdtitdséra és  alkal-
mazasara (pl. hogyan kombindl-
juk a relaxéciét a képzelet-tré-
ninggel”, hogyan haszndljunk az
utobbi segitségére zenei és vide-
oOkazettat stb.) Végul leija a ,kép-
zelet-tréning”  programjanak  ha-
rom fazisdt.
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The isotonic thirst quencher
that keeps you going.

It doesn’t matter whether you're in
training or not. Perspiration involves
the loss of water and mineral salts,
and this affects your performance.

. With Isostar you can counter this

drop in your performance because
Isostar is an isotonic electrolyte
drink which the body absorbs faster

that Isostar supplies liquid, mineral
salts and vitamins in the fastest
way to where they are needed -
the muscles. Isostar gives you new
strength to allow you to finish the
course. Isostar is available in liquid
or powder form.

than non-isotonicdrinks. Thatmeans  1SOStar. The immediate is

Az izoténikus szomjolto ital, ami Ont mozgasban tartja...

; Az ISOSTAR a gyorsan hato izotonikus sportital (folyadékot, asvanyi sokat és vitaminokat juttat oda a leggyorsabb médon, ahol
| azokra a legnagyobb sziikség van — az izmokhoz). Most Magyarorszdgon is kaphaté svajci importbél.

—

Kaphatd az orszdg dsszes Csemege boltjdban és druhdzaban !
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TORSION

Onnsk megvan az ersjs, & kondicidjs

#3 maga ol akarjs dmi 8 legjobbat.

Az ADIDAS Onriek @ ki legujabls
sportcipdiér, sz ADIDAS Torsiont,

A cip6, ami @ ldbbal egyitt mozog,

védi & tartjm & et teliermentesiti

#s segiti gnmak moagdsdt, enengiét
takarit mag Onnek 45 ezdital srsdmeé-
nyesetibé tesy & teljesitményt,

Ezaz ADIDAS Tarsion.




