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"Ultra" Bécs-Budapest Szupermaratoni

1994. oktober 19 - 23.

Az ez évi, immdr 6todik alkalommal megrendezett Bécs-Budapest Szupermaratoni
futéverseny eredményesen fejezdott be. A verseny két orszdgon, hirom megyén és a
két fovaroson keresztiill men§ 344 km-es szakaszinak 6t napjin 11 orszdgb6l 500
versenyzd indult és koziiliik 472 fejezte be eredményesen. A csapatversenyben 88
indulé volt - 11%-kal tébb, mint az el5z8 évben - koziiliikk 12 ndi, 6sszesen 439 futéval.
A rendezvényen mindkét nem és minden korcsoport képviseltette magat. A legfiatalabb
egy 9 éves Kkisliny, a legiddsebb pedig egy 73 éves férfi volt. A részvételi arfny az
id8sebb korosztily felé tolédott el, hiromszorosira nétt a 40 és 50 év kozotti indul6k
szdma.

A mezdnybdl kiemelkedett és magabiztosan nyert a Carat Marketing Rt. n&i és férfi
csapata. Az idGeredmények az el5z6 évihez képest romlottak, ami a tiv novekedése,
valamint a kedvezdtlen id6jards - a szembeszél - kovetkezménye. A versenyzSk
felkésziiltek voltak, nagy kiizdelem folyt minden helyezésért, egy kivételével minden
indulé csapat teljesitette a tivot. A verseny sajitos vondsa, jellegzetessége volt az
iltaldnos, a kozépiskolds, az egyetemi, fGiskolds, valamint a honvédségi €s rendSrségi
csapatok induldsa (ez utébbiak szama megduplizédott). A csapatok a versenyen végig
egymdst segitve, j6 hangulatban, sportszeril Iégkorben teljesitették a tavot.

Az egyéni versenyben kilenc orszigbdl 61 résztvevd - az el6z8 évinél 40%-kal tobb -
koziiliik kilenc nd 411t rajthoz. A versenyt 27 férfi és nyolc né fejezte be eredményesen.

A kiilfoldi vilignagysagok részvétele kovetkeztében az el5z6 évekhez képest a verseny
szinvonala jelentGsen emelkedett, ami az idGeredményekben is megmutatkozott. A
hosszabb tdv, a kedvezétlen idGjaras, a szembeszél ellenére 1ényegesen - esetenként
tobb 6rdval - jobb eredményt értek el a versenyz3k az el§z6 évinél. A férfiaknél végig
latvanyos kiizdelem folyt az els6 helyért a magyar Bogdr Janos és az orosz Konsztantin
Szantalov, a 100 km-es vildgbajnok kozott, melyet végiil kis kiilonbséggel a magyar fig
nyert meg. Eredményesen szerepelt Gydri Ferenc is, aki hirom orosz vildgklasszist
megelSzve a harmadik helyen végzett.

A n6i mezdnybdl kiemelkedett a tobbszoros 100 km-es vildgbajnok angol Eleonor
Robinson. Mogotte szép sikert ért el a magyar Bozin Agnes, aki a neves kiilfoldi
versenyzOket - koztik a viligbajnokot - megeldzve mésodik helyen ért célba. A
harmadik, negyedik helyezettek az €16z5 évinél Iényegesen (30%-kal) jobb idGeredmé-
nyeket értek el.

Az élet minden teriiletén példamutaté lehet az egyéni versenyzdk kiizdGképessége,
akaratereje, ahogyan (Grré lettek a firadtsdgon, sériiléseken, megprébéltatisokon.

J6l szolgdltdk a versenyre valé felkésziilést, annak propagandéjit a Tépiészecs6n



(éprilis 9.), Budakeszin (szeptember 24.) és Banén (oktéber 15.)
megrendezett elGversenyek, ahol tobbezer - elsGsorban altald-
nos és kozépiskolds - fiatal indult. A verseny hangulatit, szin-
vonalét fokozta, hogy a szupermaratonihoz kapcsolédva
tobbezer gyerek vett részt a tdmegversenyeken és legaldbb
ennyien biztattik a versenyzdket az Gtvonalon.

A verseny rendezése az el5z6 évhez viszonyitva jobb szakmai
szinvonalon és balesetmentesen val6sult meg. A verseny felté-
teleinek biztositdsin tobb szervezet és kozel 120 f6 rendezd
dolgozott, igaz nem mindig hibatlanul, de végig segitGkészen,
a versenyzdket, a versenyt szolgédlva.

Koszonet illeti a megyei, varosi 6nkorméanyzatokat a nydjtott
segitségért. Kiilon ki kell emelni a Kistelepiilések 6nkormény-
zatainak timogatésat, akik frissitdvel vartik és lelkesen biztat-
tdk a versenyzdket. Kiilon koszonet jir a tdmogatoknak,
szponzoroknak, akik nélkiil ezt a versenyt nem tudtuk volna
megrendezni.

Sokat koszonhetiink a televizioénak, a radiénak €s az irott sajto-
nak, amelyek munkatdrsai koziil sokan végigkisérték a ver-
senyt, egyiitt éltek vele és redlisan tdjékoztattak az
eseményekrdl.

A versenyz0k, rendezdk, szponzorok egy nagy csapatot alkotva
végig j6 hangulatban, bardtsdgos, sportszerii 1égkorben, egy-
madst segitve, eredményesen dolgoztak egyiitt.

A verseny a maga nemében egyediilillé6 Eur6paban és magyar
viszonylatban nem csak az atlétika, hanem 4ltaliban a sport
teriilletén jelentds rendezvények kozé nétte ki magat.
Viszontlitisra 1995 okt6éberében!

Dr. Nagy Sandor
a szervezdobizottsag elnoke

Bécs-Budapest Szupermaratoni

FERFIAK

1. Bogir Janos (Békéscsabai AC)  22:32:16
2. Szantalov, Konsztantin (orosz)  22:40:11
3. Gy6ri Ferenc (Békéscsabai AC) 23:29:28
4. Maszarigin, Aleksz. (orosz)  23:39:27
5. Kroupski, Leonyid (orosz)  23:53:17

6. Rouglikov, Anatolij (orosz)
7. Mucsi Séndor (SZVS)
8. Moszkalenko, Valerij (ukrén)
9. Seman, Stefan (szlovik)
10. Gébor Jézsef  (Futapest-Saucony)
11. Illés Imre (jug.)
12. Sike Gibor (e.k.)
13. Héri Gyula (Péti MTE)
14. Ispanki Zoltin (Magyar Posta EMS)
15. Tabajdi J6zsef (Kiskunhalasi ATE)
16. Lelkes Gusztiv (MOL Rt.)
17. Ludvig Antal (e.k.)
18. Liposi Gyula (DMTE)
19. Voloscsuk Andris (e.k.)
20. Cserpik Jozsef (ek.)
21. Suba Erné (Marathon Club)
22. Kisk6 Pdl  (Békéscs. Féisk. DSE)
23. Kobus, Kablheinz (német)
24. Sztaké Istvan (Futapest)
25. Gion Janos Tam(®enddr TE Szeged)
26. Maisenbacher, Jorg (német)
27. Kovics Zsigmond (MOL Rt.)
NOK

1. Robinson, Eleonor (angol)
2. Bozin Agnes (CVSE-LAING)
3. Ljahova, Valentina (orosz)
4. Nugent, Doina (ir)
5. Loenstad, Anni (dén)
6. Semanova, Zlata (szlovék)
7. Eichner, Sigrid (német)
8. Németh Miria (e.k.)
CSAPATVERSENY

FERFIAK

1. Cardt Marketing Rt. (Bp.)
2. Amma Bérker Kft. (Dunakeszi)
3. Brooks MEAFC Tébori (Miskolc)
4. Gordiils-Dunak. VSE

5. R+R Konstrukt (Bp.)
6. "KIT"-egylet (Bp.)
7. Skyline-Tickets KSI (Bp.)
8. MEH Rt. Szeged Univ.

9. A-L-Echirolles (fra.)
10. Tatabénya-OTP

11. 77 Elektr.-Mitsubishi (Bp.)
12. Tiivati (Bp.)
13. SCC Berlin

14. Klapka Katonafuté SE

26:16:09
27:26:50
27:51:18
28:30:53
28:38:29
29:44:44
30:00:44
30:15:03
30:37:20
31:13:35
31:52:39
32:24:02
32:28:49
33:49:16
34:54:08
A35:35:25
35:37.04
36:25:13
37:42:39
38:53:42
39:34:42
41:16:13

28:11:38
29:31:31
30:03:41
32:14:53
34:18:47
35:58:05
39:41:32
40:49:4

22:03:45
22:38:49
23:28:51
24:11:14
24:14:20
24:17:34
24:37:00
24:43:32
24:45:46
24:47:01
25:18:30
25:56:42
25:58:42
26:05:46
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16.
17.
18.
19.
20.
21:
22

24.

26.
217.

29
30.
31.
32.
33.
34.
35;
36.
3%
38.
39,

BRFK (Bp.)
Papirgy. SC Quick Bau  (Csepel)
Dunaf.-Ker Héz Jényer (Bp.)
TF-Dorogi Mészmii
Alfadat-Press-TSC (Tatabénya)
Cooptourist-Tata (Tata)
Debreceni Rendér SE
F. DSK Pest m. Sporth. ~ (Abony)
. BLTETTK (Bp.)
Tonys Team Tardos
. Achiiles II. (jug.)
Tizolté csapat 1.
Kossuth Féiskola (Szentendre)
. HatérGrség (Bp.)
M. Kondenzgyikok SE
Achilles I. (ug.)
Banhidai Ipari Tanoda

Zoll-Sped Autocabrio(Szombathely)
Pécsi Geodézia

Rend&ri Ezred (Bp.)

SCC Berlin III.

Budakeszi Gimnézium

Csiki H. Léti Futi I. (Bp.)

Casinos Austria (Bécs)

EVVA & Liszl6 Team  (Szeged)
. Fendona-New Balance (Bp.)

Bogar Janos

26:09:14
26:09:40
26:15:37
26:18:46
26:21:31
26:38:41
26:53:24
27:04:35
27:10:59
27:19:22
27:24:03
27:28:28
27:44:03
27:53:07
28:04:33
28:05:35
28:12:47
28:20:17
28:23:10
28:28:33
28:43:48
28:50:23
28:54:03
28:54:44
29:12:29
29:17:21

. Vasi Zsaru

. SCC Berlin I.

. MOL Rt. Dufi  (Szézhalombatta)
. Kanizsa (jug.)
. Francia Tiizolt6k (Périzs)
. Traktor (Cseljabinszk)
. Katonafuték Globus

. Providencia (Bp.)
. Zrinyi SEII. (Tapiészecso)
. Vasemberek (Szombathely)
. Halas Zsaruk (Kecskemét)

. Sportalapitvany Tatab.

. Rendortiszti Féiskola (Bp.)
. Nagymarosi Lemaradas

. P. Matav 2. Tandr-Didk (Bp.)
. Zrinyi SEL. (Tépidszecsd)
. Piarista Gimnazium  (Kecskemét)
. Csiki Hegyek Léti Futi (Bp.)
. Puskds Mativ 1. Didk (Bp.)
. MTV SE (Bp.)
. Duna TV (Bp.)
. Téapioészecsé HSZKI V.

. Triatlon Club

. Zrinyi SE IV. (Tapidszecsd)
. Elektro-Szigndl Stidi6é (Vic)

. Szab.-MRFK-MinigrafNyiregyhaza)

(Szombathely)

29:21:55
29:33:52
29:37:38
29:40:13
30:12:18
30:13:33
30:25:06
30:39:20
30:53:18
30:55:01
30:59:54
31:09:54
31:38:56
31:41:36
31:47:37
31:57:02
32:03:26
32:09:44
32:21:35
32:31:35
32:32:12
32:42:37
32:45:30
32:56:29
33:01:09
33:09:18



67. Hiros Tiizolték (Kecskemét) 33:19:53 19. Kiss Janos 01:11:34

68. Tatai Honvéd AC 33:28:42 20. Fekete Zsolt (GEAC)  01:11:47
69. Zrinyi SE III. (Téapiészecsd)  33:35:36
70. Karzol Katonafuték (Bp)  33:57:45 NOK (68 befuts)
71. Gy6r-Moson-S.MRFK  (Gy6r)  34:06:51 1. Jakah Agnes (BVSC)  01:17:01
72. DCM (Vic) 34:45:56 2. Agoston Zita (Bp. Honvéd) 01:19:12
73. Bp. Marschal 34:54:24 3. Racz Katalin (Bp. Honvéd) 01:20:15
74. IKEA Villimok L. (Bp)  36:12:08 4. Csizi Réka (KBSK)  01:22:15
75. IKEA Eletbenm. 1. (Bp.)  42:38:42 5. Kalmir Ilona (Gug)  01:24:09
6. Horvith Ménika (KBSK)  01:27:31
NOK 7. Radojkic, Mara (ug.)  01:29:57
1. Carat Marketing Rt. (Bp.)  27:47:46 8. Medveczky Edit (RABA Fut6klub)  01:30:00
2. Marketing-Senta (jug.) 30:14:06 9. Rieger Anita (Vasas) 01:31:33
3. Fimarli (Bp.)  30:58:52 10. Nemere Néra 01:31:44
4. Raba-Gyér (Gyor)  31:52:49 11. Predojev, Jela (jug.)  01:31:52
5. Hungarosack-Borosty(Szombathely)  34:00:24 12. Mike Krisztina (PétiMTE)  01:31:58
6. Sportképek (Bp.)  34:37:41 13. Galantai Viktorné (ORTRI)  01:32:12
7. Tata Mirelta 36:27:52 14. Lukity, Marianna (jug.)  01:32:38
8. Baké Norbi Bariti Kore (Baja)  36:34:52 15. Gilllona 01:32:43
9. "GORI" Stadi6 37:26:58 16. Robinson, Eleonor (angol)  01:33:17
10. Gricidk (Kecskemét)  38:07:28 17. Predojev, Vera (jug.)  01:34:25
11. Suzuki Budaérs 39:03:32 18. Bérces Edit (Zalatri)  01:35:17
12. Amazonok (Bp.)  41:03:45 19. Jenei Maria 01:36:26
20. Zsolnai Eva (RABA Futéklub)  01:37:01
KEREKESSZEKESEK
1. Legeza Gyorgy (Rodata SE) 21:14:30 , "
2. Moharas Istvén (Rodata SE)  21:45:18 Budapest félmaratoni
3. Urbancsok Gyérgy  (Rodata SE)  23:03:25 (Budakeszi_Budapest)
BéCS'B“dapeSt Félmaratoni (A Szupermaratonin nem indulé versenyzok szdm
FERFIAK (392 befut6) FERFIAK (156 befut6)
1. Benedek Zsolt (BVSC)  01:05:50 1. Dube, Illo (etiépiai)  1:4:17
2. Kadlét Zoltén (Salgé Oblss)  01:05:50 2. Kliszek Tamds 1:4:22
3. Sziics Antal (BVSC)  01:06:26 3. Kovics Jézsef 1:4:47
4. Bereczki Jézsef (Bp. Honvéd)  01:07:36 4. Molnér Tibor 1:5:54
5. SigiJozsef 01:07:37 5. Lisztoczki Attila 1:6:14
6. Imre Péter (MEAFC)  01:07:41 6. Kollir Csaba 1:7:4
7. Wemer Péter (PétiMTE)  01:09:01 7. Jordéan Péter 1:8:4
8. Nolesnyik Zoltin 01:09:01 8. Szemaén Janos 1:8:31
9. Farkas Liszl6 (KSI)  01:09:16 9. Szdke Gédbor 1:8:51
10. Zabari Janos (MEAFC)  01:10:26 10. Nemes Nagy Tibor 1:9:20
11. Telek Zoltn (MEAFC)  01:10:26 11. Kovics Jozsef 1:11:10
12. Janovecz Tamas  (Bp. Spartacus) 01:10:55 12. David Laszl6 1:11:27
13. Fazekas Attila 01:11:13 13. Cseprovszkaj, Szergej (orosz) 1:11:42
14. Gonda Tibor 01:11:13 14. Heimle Péter 1:11:55
15. Farkas Géza (MMC)  01:11:24 15. Stépéan Zsolt 1:12:40
16. Kildy Zoltin 01:11:24 16. Torok Sandor 1:12:41
17. Imre Jénos (BVSC)  01:11:24 17. Gyimesi Karoly 1:12:56
18. Lajtos Maérton ' 01:11:25 18. Krouglikov, Nyikolaj (orosz) 1:13:7



19.
20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.
27,
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34,
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44.
45.
46.
47.
48.
49.
50.

Gombkots Géza
Telek Andrés
Gyimesi Zoltin
Grapka Emil
Pismenny, Andrej
Baké Jézsef
Godi Imre
Lajszner Attila
Horvith Laszlé
Kéviri Zoltan
Domjan Sandor
Hazafi J6zsef
Szabé Zoltin
Lévai Ferenc
Séjtory Zoltan
Dezs6 Sandor
Kolldr Tamads
Fontanyi Viktor
Féldi Zoltan
Pap Gabor

Ruff Rébert
Petd Istvan
Fejes Gabor
Okros Gyula
Fodor, Alekszander
Nagy Albert
Egedy Barna
Tarcsi Géza
Szombathelyi Balazs
Szilva Lajos
Zivlak, Zoran
Hangai Attila

NOK (25 befut6)

i B O

el vl s i
A A W= O

Staicu Simona
Déczi Eva
Renz, Sylvia
Brutéczky Judit
Szekeres Vera
Illyés I1diké
Czene Zsé6fia
Walké Andrea
Hegediis Erika

. Harci Karmen

. Nemere Zsoka

. Marschalko Linda
. Tuba Agnes

. Lengyel Judit .

. Lérdnfyné Pdlmafy Marianna 1:52:5
. Borocz Maria

(orosz)

(jug.)

(orosz)

(jug.)

(német)

1:13:39
1:14:0

1:14:24
1:14:47
1:15:2

1:15:52
1:16:8

1:17:9

1:18:11
1:18:34
1:19:45
1:20:40
1:21:38
1:21:52
1:21:53
1:22:7

1:22:24
1:23:5

1:23:19
1:23:21
1:23:47
1:23:59
1:24:1

1:25:4

1:25:50
1:26:12
1:26:16
1:26:21
1:26:37
1:26:37
1:26:47
1:27:2

1:12:6

1:18:8

1:20:0

1:20:52
1:24:59
1:26:24
1:27:34
1:29:42
1:30:15
1:31:28
1:41:24
1:47:48
1:50:18
1:50:47

1:53:47

17. Petrusz Andrea 1:54:56
18. Urbén Erzsébet 1:55:1

19. Paksa Edina 1:55:51
20. Ricz Klara 1:57:40
21. Koros Eszter 2:2:17
22. Fodor Eva 2:6:57
23. Kézi Katalin 2:8:52
24. Mizsei Ildiké 2:11:36
25. Brazik Annamaria 2:34:45

Célunk, hogy kérnyezetét, munkahelyét
szebbé kellemesebbé tegyiik az On
izlése és a mi szakmai tudasunk
segitségével. Kérjik keressen meg
bennunket.

OAZIS Kertészeti Kift.

1101 Budapest, Kismartoni ut 4.

1101 Budapest Kébanyai ut 45/A.

Adbszam: 107 41904213

OTPBp. Il., Frankel L. u. 21-23.

MNB 21798302, 566-056726-8

Telefon/Fax: 157-0574

Nyitva: H-P: 8-18 6réig
Sz-V:8-14 éraig




Nincs 1j a nap alatt

A cimben emlitett mondis megint igaznak bizonyult. Régi
atlétikai szakirodalom utin kutatva keriilt kezembe egy tGbb
mint 50 évvel ezel6tt publikilt tanulmény a Testnevelés cimi
folyéirat 1942-es szamabol. A tanulmany A silylokés és kala-
pdcsvetés eredményeinek pontosabb mérésérdl cimet kapta és
rogton megragadta figyelmemet. Mar az elsé mondatok elolva-
sdsa utdn kideriilt, hogy témaja rendkiviil aktuilis, mintha ma
jelentkezd probléma megoldiséra ir6dott volna tobb mint fél
évsziazaddal ezelGtt. Neidenbach Emil gimnaziumi igazgaté -
szakteriiletét tekintve feltehetGen matematikatanar - munkdja-
ban azt fejtegette, hogy a silylokés és a kalapacsvetés tavolsa-
ginak akkori és még azéta is alkalmazott mérési mébdja
pontatlan, nem felel meg az atlétika objektivitdsinak, ameny-
nyiben a mérdszalag "0" ponti helyét a golyé éltal a foldon
hagyott legkézelebbi nyomhoz kell helyezni.

Ismeretes, hogy a IAAF 1994-ben az atlétikai dobasokndl meg-
viltoztatta a dobéstivolsdg mérésére vonatkozé szabalyanak
egyik elemét, nevezetesen azt, amelyet annak idején Neiden-
bach tandr dr is kifogédsolt és médositasat javasolta.

Az1994/95. évi IAAF kézikonyv 181. paragrafusinak 11. pont-
ja - nyers forditisban - a kovetkezd mérési szabilyt fogalmazza
meg: "A mérést minden egyes dobas utin azonnal el kell végez-
ni, Ggy, hogy a tavolsigot a sulygolyo elsé talajra érésének
pontjatol (angolul: from the first point of contact of the shot)a
kor peremének belsé széléig kell mérni egy olyan vonalon,
amely dtmegy a kor kozéppontjin". (A 181. paragrafus 11.
pontja konkrétan a silylokésre vonatkozik, de a tobbi dobi-
szdmra is ez a mérési elv a mérvado.)

El6szor olvasva a szabalyt, értetleniil alltunk a felvetés el&tt,
meggondolatlansagot, megvalésithatatlansagot emlitve. Mi in-
dokolja a mérési szabaly megvaltoztatisat, miért nem jo a régi?
Hogyan valésithaté meg a gyakorlatban az IAAF 1j szabaly-
kovetelménye?

A megtalilt, a rég feledésbe meriilt, talin soha el nem ismert munka
az emlitett miértekre vilagos, alaposan atgondolt vilaszokat fogal-
maz meg. Neidenbach Emil munkija nem csak elméleti, matema-
tikai hatterét adja a kérdés megoldasanak, hanem igen szellemes
eszkozzel a gyakorlati megvalésitast is lehetGvé teszi.

Ezért hasznosnak tartom a tanulményt teljes terjedelmében,
minden véltoztatas nélkiil kézreadni. Neidenbach Emil munka-
janak bemutatéisa el6tt néhany kiegészité megjegyzést kivanok
tenni az alabbiakban.

A tanulménybdl Kitlinik, hogy a talajon maradt Ggynevezett
peremkdérlenyomat sugarinak nagysigét, igy a legkozelebbi
nyombhelyét két tényezé befolyésolja:

- a talaj mindsége,

- a slilygoly6 dtmérgje.

Ez az a két tényezd, amelyek az eddigi mérési szabalyok alkal-
mazésa alapjan nem teszik lehetGvé a teljesen objektiv mérések
elvégzését. Az elemzés mindenekelStt a dobéteriilet talajinak
mindsége, helyesebben szilardsiga szempontjabdl tartja prob-
lematikusnak a mérés pontossagat a régi szabdlyok - a talajon
hagyott legkozelebbi nyom - alapjan. Ezért a tanulmény tiz
kiilonboz6 becsapddasi mélységet feltételezve, annak fiiggvé-
nyében mutatja be a talajon hagyott nyom sugarinak valtako-
zasait. Nyilvanval6, hogy puhdbb talajon - példdul fiives
leérkezési hely - a stilygolyé mélyebben hatol a talajba, igy a
kozel koralaki benyomatinak sugara nagyobb lesz, mintha a
dobis leérkezési helye keményebb talaj, példdul salak. Ez azt
jelenti, hogy ugyanaz a dobds tivolsiga - ha csak néhiny
centiméteres nagysagrenddel is - kiilonboz6 szilardsagi leérke-
zési helyeken més és maés lenne.

Egy verseny sordn a szektorvonalak dltal meghatirozott érvé-
nyes dobdteriileten beliil a talaj szildrdsdga nagy val6szinfiség-
gel - extrém esetektdl, példaul igen erds verseny alatti es6zéstol
eltekintve - azonos. fgy ebbél a szempontbél az eddigi mérési
mdad is biztositotta az azonos feltételeket, jollehet, nem a valédi
dobdsi tavolsagot rogzitette. Més kérdés, hogy kiilonbozs ver-
senyhelyeken a régi mérés alapjan elért ugyanazon teljesitmé-
nyek az 0j mérési eljards szerint - azon til, hogy a peremkor
kozéppontjat mérjiik - eltérést mutathatndnak a kiilénboz4 ta-
lajmindségtdl fiiggden.

E gondolat kapcsin jegyzem meg, hogy a fedettpalydn mért
stlylokd eredmények 2-3 cm-rel rovidebbek lettek volna, ha a
golyé leérkezése egy altalanos szilardsagi kinti talajra - példaul
salakra - tortént volna. Kinti versenyek esetében kozel azonos
differencidt lehetne kimutatni a fiives és salakos leérkezések
kozott, ugyanis a fiivon hagyott nyom édltaldban nagyobb.

A masik tényezd, amely befolyasolja a talajon hagyott nyom
sugarit, a silygolyé dtmérgje. Ismeretes, hogy a legijabb sza-
bélyok is meghagytdk a goly6 atmérGjének tgynevezett t6l-ig
hatarit. Az érvényes gombéatmérdre vonatkozé szabilyok a
kovetkezdk (az adott értékek milliméterben értenddek):

Szabadtéren Fedettpalyan
Férfiak N6k Férfiak Nok
Max. Min. Max. Min. Max. Min. Max. Min.
Silylokés 130 110 110 95 145 110 130 95
Kalapacsvetés 130 110 110 95 - - - -




Természetes, hogy a nagyobb atmérdji, illetve sugari gomb
dltal a talajon hagyott kozel kor alaki nyom atmérgje is
nagyobb lesz, mint egy kisebb silygolyéval torténd dobds
esetén, feltételezve, hogy a talaj azonos mindségil.

Ha pontosan tudjuk a kor kozéppontjat a kis kor és a nagyobb
kor esetében, a mérés teljesen pontos lesz, hiszen mindkét
esetben a redlis dobdsi tivolsigot, a szer talajra érésének "elsd"
pontjat mértiik le. fgy a gombsugér kiillonbozésége nem befo-
lydsolja a dobds tavolsigat.

Az eddigi mérési eljards mellett a 110 mm-es golydval torténd
dobds - csupan a mérés szempontjait szem elGtt tartva - 1énye-
gében elhanyagolhat6, maximum 1 cm-rel novelné a dobés
tavolsagiat a 130 mm-es golyéval szemben. Mis kérdés, hogy a
130 mm-es silygoly6é a shlylokSk korében - a jobb ujjakra
fekvés miatt - kedveltebb, mig kalapicsvetSknél - egyéb me-
chanikai okok kévetkeztében - a 110 mm-es golyé preferalt.

A tanulmény legnagyobb értéke, hogy a kérdés elméleti hatte-
rének feltirdsa mellett, konkrét javaslatot tesz a mérés gyakor-
lati kivitelezésére. A stlygolyé dltal a talajon hagyott peremkor
kozéppontjanak meghatirozisit - amérdszalag "0" helyét- nem
versenybirdi becslésre bizza, hanem egy igen leleményes esz-
koz felhasznédldsdval annak pontos meghatirozisat teszi lehe-
tové.

A szabélyok éltal biztositott kiilonb6z6 silygolybatmérdk és
a mérbeszkoz fix atmérdji félgomb feje nem befolyasolja a
kor kozéppontjanak megtalildsat, azaz a mérés pontossigat.
A kiilénboz6 sugari peremkorok - amelyek kiilonbozd atmé-
roji silygolyok kiilonb6zd mélységii becsapédasaibol ered-
nek - gy foghaték fel, mint egy egykozponti koncentrikus
korok halmaza. Az egyes korok keriileti pontjai a kor kozép-
pontjatél kiilonb6zo tavolsagokra lehetnek, de a kozéppont-
juk az kozos. '

Egy példa taldn j6l szemlélteti az Gj szabalymédositis Iénye-
gét. Tételezziik fel, hogy egy silylokd elGszor kisebb, 110
mm-es siilygolyéval dob és a goly6 sugardnak 1/10 részével
siillyed a talajba. Masodik kisérletekor a nagyobb, 130 mm-
es siilygolyora vilt és a siilygolyé elsé talajraérésének pontja
ugyanott van, mint az el6z6 dobasnal, de a siilygoly6 valami
folytin - példdul erds esdzés kovetkeztében - sugardnak
teljes terjedelmével, azaz félig a talajba siillyed.

Az (ij mérési szabily szerint a dobdsi tivolsigok azonosak, hiszen
a két peremkor kozéppontja ugyanaz. A régi mérés szerint ugyan-
akkor a nagyobb atmérdjii, mélyebbre siillyeds golyo altal hagyott
nyom Keriileti pontja kozelebb lesz a korhoz, azaz a dobis tavol-
sdga pontos szamitds szerint 4 cm-rel kisebb lesz.

Az ij mérési szabily a talajszilardsagtl és némileg a golyd-
atmérotol fiiggden 3-6 cm-rel megnovelné a régi mérési
szabély alapjan elért dobési tivolsigokat. gy R. Barnes
jelenlegi 23.12 m-es vildgcsiicsa az §j mérés szerint 23.16
m-re médosulna.

Jelenleg nem tudjuk, hogy az IAAF milyen végrehajtisi
utasitast, illetve ajanldst tesz az 0j mérési eljarassal kapcso-
latosan, de egy lehetséges megoldisi mddozatkéntszeretném
felhivni az illetékesek figyelmét e fél évszdzados magyar
elképzelés j6 alkalmazhat6sdgara.

Dr. Kovics Etele

A sulylokés és
kalapacsvetés
eredményeinek
pontosabb mérésérol

A silylokés és kalapdcsvetés eredményeinek megéllapita-
sdt a Magyar Atlétikai Szovetség szabdlykonyve 218.,
illetdleg 220. §-aban kovetkezSképpen irja els: "A mérést
a goly6 dltal a foldon iitott legkozelebbi nyomtdl a kor
kozéppontja felé irdnyitott egyenes vonalon a kér belsé
széléig kell végezni". Ez természetesen nem csak a Magyar
Atlétikai Szovetség, hanem a Nemzetkozi Atlétikai Szo-
vetség rendelkezése is.

Ez a rendelkezés nem helyes, mert ennél a mérési eljdrdsndl
a talaj mindsége befolydsolja az eredményt, hiszen a goly6
a talaj minGségétdl fiiggden iit nyomot és igy ugyanaz a
dobds kiillonb6zd keménységii talajon kiillonbdz6 nagysigi
nyomot it.

A feladat tehdt: az eredményt a talaj minGségérdl, illetéleg
szildrdsdgdtdl fiiggetleniteni kell.

A mérés akkor adja meg a helyes eredményt, ha attél a
ponttél mériink, ahol a goly6 a talajt elészor érte, mert -
szerintem - a stilydobds miivelete abban a pillanatban nyer
befejezést, amikora a golyd a talajt éri. A mérés eredmé-
nyét nganis nem befolydsolhatja a golyé kinetikai ener-
gidja kovetkeztében eldéllott talaj-deformacié mértéke.
A mérés tehat helyes csak akkor lesz, ha a golyényom kozepétdl
(a goly6 siilypontjatél) mériink.

Lissuk ennek gyakorlati kivitelét.

Mindenki el6tt ismeretes, hogy a gomb (goly6) sikmetszetei
korok.

A fold kis teriiletén siknak tekinthetd. A foldre merdlegesen esd
goly6 okozta nyom felsé pereme tehit kor. A silylokésnél,
illetve kalapdcsvetésnél a goly6 nem esik merGlegesen a talajra
és igy a golyéonyom pereme nem pontosan koralaki, de az
eltérés kicsiny és igy elhanyagolhato kis hibaval kérnek vehetd.
Az eldobott golyé ballisztikus gorbét ir le, melynek leszallé dga
meredekebb, mint az emelkedd, vagyis a leszdllo dg szoge
nagyobb a hajitis szogénél.

A talajon iitétt golyényom peremének sugara (e) fiigg a goly6
sugaratél (r) €s a golyényom (gémbszegmentum) mélységétdl
(magassagatal).

Hatdrozzuk meg tehit a peremkor sugardt az 1. dbra alap-
jan.

a) CDEF a peremkor keriilete.

b) BC = e a peremkor sugara.

¢) OC =r a goly6 sugara.

d) AB = d a golyényom mélysége.
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Pythagoras tétele szerint az OBC A -bdl

Tegyiik fel, hogy a golyé sugaranak

Ezeket az adatokat a 2. 4bra szemlélteti. Az egyes kérék a gol
nyom peremkdéreit abrazoljak. A bels6 kor sugara 0A, = p, = 27 nr

2. u'.é’ra:

n-ed részével hatol a

talajba, vagyis d =n.r, természetesen «» kisebb, vagy legfeljebb

egyenlo 1-gyel, tehat

Behelyettesitve az
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oF Giess s s s o, = 27 mm.
ol sevssasven gy = 37 mm.
o AR g3 = 44 mm.
o R P o o =49 mm.
il siwwns s waien, s = 54 mm.
B AT SEA gg = 57 mm.
S i v e o7 = 59 mm.
P Ganasiod maste g = 60-8 mm.
N S V... pp =614 mm.
ol wssimas e o g0 = 62 mm. -

ha tehat a goly6 sugardnak (r) 1/19-ed részével (vagyis, ha a
.goly6 kb. 6 mm-nyire hatol a talajba) siillyed a talajba, egy
gombszogmentumot hoz létre, amelynek peremkoére 27 mm -
2.7 cm sugari. Ez azt jelenti, hogy a stlyponttél valé mérés és
a legkozelebbi nyomtdl valé mérés kozott 2.7 cm kiilonbség
mutatkozik. Ha pedig a golyé a sugdr 2/10-éves siillyed a
talajba, akkor a kiillonbség 3.7 cm, tehdt majdnem 4 cm.

Azt hiszem, hogy az elmondottak meggyznek minden szakér-
6t arrél, hogy a mérési eredményeket fiiggetleniteni kell a talaj
mindségétdl.

A nem szakember ellenvetése lehetne, hogy a versenyzdk
ugyanarra a talajra dobnak és igy az eredmény az eddigi mérés-
sel is igazsdgos. Viszonylagosan igen, de szerintem nem az a
cél, hogy az eredmény relative legyen igazsagos, hanem, hogy
a mérés a lehetdséghez képest helyes is legyen.

A viszonylagos igazsag is meghamisithaté ugyanazon a talajon
azzal, hogy a dobésoknil elGirt 90°-os szektor egy részének
talajat felaztatjuk és mar is 4 cm-es eldnyt biztosithatunk sajat
versenyzdnknek.

A silyponttél valé mérés a keriileti, orszdgos, olimpiai és
vilagestcsteljesitmények mérésénél - szerintem - elengedhetet-
len.

Roviden: Az eredményt nem a legkozelebbi nyom, hanem a
talajra ért golyé elsd nyoma hatarozza meg, ez pedig nem mas,
mint a goly6 4ltal a talajba iitét gobmbszegmentum peremkoré-
nek kozéppontja. Azt senki el nem vitathatja, hogy a dobds
abban a pillanatban ért véget, amikor a golyé a talajt éri, a
tovabbiakban a golyo a talaj mindségétdl fiiggden iit nyomot a
foldbe, ezt pedig nem lehet, nem szabad a dobas eredményének
javdra, illetve rovéasira figyelembe venni.

Fenti elgondoldsom keresztiilvitelére az aldbbi képen lithat6



eszkozt szerkesztettem. Ezt a sza-
badalmaztatas alatt all6 késziilé-
kemet Huszdr Pdl tornaszergyaros
voltszives elkésziteni és rendelke-
zésemre bocsatani.

Akésziilék egy fém versenyboly6-
bdl kiesztergdlyozott csésze,
amelynek legmélyebb pontjabdl
egy kosdr fiilalaku fogantyival el-
latott rudacska (index) emelkedik
ki, amelyen kozépben gyiiriibe ki-
képezett hiromlabi asztalka fol és
ald mozgathat6. Az asztalka ma-
gassdga 10.2 cm, tehit azonos a
stilydobdkar elStt 1évs bastya ma-

gassagaval.
A mérés kovetkezoképpen torténik:

A Kkésziilék vascsészéjét behelyezziik a golyényomba, az
asztalka 3 liba magitdl a talajra esik. A mérSszalag nulla
pontjit az asztalka magassdgaban az indexhez illesztjiik és a
mérést a kor kozéppontja felé iranyitott egyenes vonal ird-
nydban kifeszitett mérdszalagon a kor belsd széléig végez-
ziik. Ezzel a ferde mérést (a bastya magassigibdl a talajig)
is kikiiszoboltik.

Elgondoldsomat és késziilékemet kiprébilas céljabél a MASZ
rendelkezésére fogom bocsatani.

Neidenbach Emil
Testnevelés, 1942. 5. sz. 377-380.
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Kezdo harmasugrok technikajanak
biomechanikai analizise

Hat kozépiskolds ldny atléta edzett a szerzé irdnyitdsdval hdr-
masugrdsra azzal a céllal, hogy technikdjukat biomechanikai
vizsgdlatnak vessék ald. E tanulmdny adatai tehdt a felhaszndl
edzésmodszer dltal tokéletesitett technikik eredményei. Mikoz-
ben sok edzé foglalkozik kezdGkkel, nem jelent meg tanulmdny,
mely leirta volna a technikdjukat. Négy 16 mm-es kamerdt
haszndltak a kivdlasztott biomechanikai jellemz6k megmérésé-
re. A kapott eredményeket osszehasonlitotték a szakiro-
dalomban megtaldlhaté élvonalbeli férfi hdrmasugrék
eredményeivel. A vdrt kiilonbségek ellenére a vizszintes sebes-
ség vidltozdsdnak és a hdrom ugrds alatti tdmaszidéknek a
mintdzata majdnem azonosak voltak a két jdrtassdgi szinten.
Eszlelhetd kiilinbség volt a részugrdshosszak beosztdsiban.
Mig az élvonalbeliek kiilonbozé beosztdsokat haszndltak siker-
rel, addig a kezdbk szamdra haszndlhaté beosztdsok korldtozot-
tak. A kezdék tiillnyoméan a kézepes - rivid - hosszii mintdt
haszndltdk, fejlodéssel azonban képesek lehetnek mds stratégi-
dt, beosztdst is alkalmazni.

Milburn (1979, 1982) kiilonbséget tett az iigyes és kevésbé
iigyes harmasugrok technikai végrehajtisa kozott. Annak elle-
nére, hogy sok edzd foglalkozik kezdGkkel, a szerzd tudisa
szerint olyan vizsgdlat még nem tortént, ahol a kezdGket a
vizsgiélat céljabol specidlis felkészitésben részesitették volna.
Ebben a tanulmanyban kezdd harmasugron olyan egyént értet-
tiink, aki nem rendelkezett harmasugré edzésmilttal. A kezd6
harmasugrékkal foglalkozva - mivel nincsenek adatok réluk -,
a szakemberek kénytelenek azokra a modellekre hagyatkozni,
melyek élvonalbeliek vizsgilataib6l szairmaznak. Az erdben,
futésebességben, ligyességben meglévd nyilvanvalé kiillonbsé-
gek fényében kiilonbségeket vartunk.

A tanulmdny célja a kdvetkezékben foglalhaté éssze:

1. leirni a kezddk 4ltal hasznalt technikat;

2. osszehasonlitani a kezdSk technikajat a szakirodalomban
fellelhetd élvonalbeli harmasugrok technikajaval, és

3.az 1. és 2. pontban nyert informécidk felhasznilasival meg-
hatarozni a kezd6k technikéjat és tandcsot adni a technikajuk
javitisdhoz.

Vizsgalati médszerek

A személyek kivdlasztdsa és a kisérlet megtervezése

Nyolc kozépiskolas kori lany atléta vett részt 6nként a vizsga-
latban. Az egyetlen megkdtés az volt, hogy senki sem rendel-
kezhetett megel6z6 hirmasugré edzésmilttal. Szintén csak
kevés vagy semmilyen edzésmiiltjuk lehetett tivolugriasban. Az
egyik személy lesériilt a filmezés eldtt, egy masikat pedig nem
vettiink szamitdsba, mert nem adott 100%-os erét a végrehaj-
tasba.

A hdrmasugré edzésprogram
Aversenyzdi, edzdi és kutatéi tapasztalatokkal rendelkezd szer-
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z6 maga vezette az edzéseket. A kutatdsban val6 részvételért
cserébe megtanitottuk az atlétdkat tavolt ugrani js. [lyen elren-
dezésben négy héten keresztiil heti négy alkalommal mintegy
fél 6rat foglalkoztunk a hirmasugréssal.

Az edzések a kovetkezd célok egyikének vagy tobbjének fej-
lesztésére szolgaltak:

1. alap futétechnika,

2. alap ugrétechnika,

3. helyes harmasugré technika, és

4. az edz§ 4ltal meghatdrozott helyes nekifuté technika.
A hdrmasugré technika tanitdsa

Vizsgilatunk egyben egy nagyobb méréssorozat része is volt,
melyben a véltott kari és a paros karii lendités hirmasugrasban
kifejtett hatdsit tanulmanyoztuk. E nagyobb kutatas céljabél az
alanyokat felmértiik tdvolugrisban is, taldilomra kijelélve sz4-
mukra vagy a valtott karti, vagy a paros kari lenditést, és ezutin
a kijel6lt karlenditési format hasznalva tanitottuk Gket harmast
ugrani. A Karlenditési technikdkrol kapott eredmények kozlése
azonban nem ennek a tanulmanynak a feladata. Osszegezve
tehdt, itt mind a valtott kard, mind a paros kari lenditési format
hasznélok adatait egyiitt értékeljiik.

Az elsd héten minden ugras egylépéses nekifutisbél volt vég-
rehajtva. Kezdetben az ugrds minden 6sszetevdgjét - a nekifutasi
tavolsagot, a részugrashosszak és az Osszugrashosszat is - az
edzd hatdrozta meg. Az egész tavolsag gy volt kijeldlve, hogy
azt minden ugré kényelmesen elérhette.

Ahogy gyakorlottabbé viéltak az atlétik, hazi versenyeket tar-
tottunk. A leghosszabb ugrast minden sorozatban jeloltiik, és
minden ugré célja ennek tilszarnyaldsa volt. Ezen kisérletek
alatt az egyenld ugrashosszak elérése volt hangsilyozva. Az 1.
abra azt mutatja, hogyan valésitottuk ezt meg. Villmagassigi
zaszldkat helyeztiink el egyenletesen az ugrésav és a leérkezs-
hely mellett. Példaul ha a cél 24 14b (kb. 7,30 m) elérése volt,
akkor a zészl6kat 8 ldbanként (kb. 2,45 m) helyeztiik el. Ezzel
azegyenletesen felosztott gyakorl6térrel tettiink kisérletet meg-
valésitani az egyenletes arany filoz6fidjat, melyhez az edzdk
tobbsége ragaszkodik (Miller és Bennett, 1989). Ahogy nétt a
teljes ugraszhossz, a szakaszhosszakat is egyenletesen hozzail-
litottuk, igy minden jelzés az ugrashossz egyharmadédhoz keriilt.

A mésodik héten a nekifutdsi hosszt négy lépésre noveltiik,
ezzel mar két gyakorlasi ciklusra tettiink szert, egy egylépésesre
és egy négylépésesre. Az egyenletes ugriasarinyok ebben a
gyakorlasi ciklusban meg voltak kévetelve.

Aharmadik héten az ugrék nekifutdsa nyolc 1épésre emelkedett,
és tovdhbra is hangsilyoztuk az egyenletes ugridsokra valé
torekvést. A versenyek gyakorisiga heti hdromra emelkedett.
Végiil a nekifutdsi tivolsdg a maximalis 10 1épésben lett meg-
hatdrozva. Ez az eljiras kiemelte a koordinécié fejlodését, az
egyes fazisok joé ritmusi végrehajtisat, és redukélta a sériilés
veszélyét. Kordbbi kutatdsaink (csakigy, mint sajit versenyzGi



és edzdi tapasztalataink) azt mutattdk, hogy a horizontélis ug-
részamokban a versenyzdk legjobb eredményiik 90%-4t el tud-
jdk émi nyolclépéses nekifutist alkalmazva. Az is kordbbi
tapasztalat, hogy a kezdd harmasugrok tizlépéses nekifutast
haszndlva el tudjak érni azt a még kontrolldlhaté maximalis
sebességet, melybdl a technikai végrehajtis karosoddsa nélkiil
tudjak elvégezni az ugrast.

A kezdok technikdjdnak kritériumai

Minden ugrénak a kovetkezd technikai végrehajtasi paraméte-
rekkel kellett rendelkeznie, hogy a végsd filmezésben részt
vehessen:

1. képesnek kellett lenniiik négy- és hatlépéses nekifutdsbdl a
hdrmasugrast egyenletes ugrdshosszbeosztissal végrehajtani,
2. képesnek kellett lenniiik azonos médon tobbszor is végrehaj-
tani nyolclépéses nekifutisb6l a hirmasugrast, a megfeleld
technikat 100%-os erdbedobissal alkalmazva, és

3. be kellett mutatniuk, hogy kovetkezetesen tudjik haszndlni
a kijelolt karlenditési format.

Az ugrohely eldkészitése

A filmezés helyszinén a n6i harmasugroé gerenda 8,23 m tivol-
sagra volt az ugrégodortdl, és ez a homokba valé. beérés miatt
erdlkodésre késztette volna a kezddket. A probléma megsziin-
tetésére egy kozelebbi elugrdsi pontot jeldltiink ki (6,75 m), és
ez mar lehetdvé tette az ugréknak, hogy kényelmesen elérjék a
homokgddor kbzepét.

Egy koziti béjat helyeztiink el az igy kijelolt elugrdsi pont
mellett, mely Kkoriilbeliil jellte azt a helyet, ahonnan az elsé
ugrast kezdhették. A belépéstdl vald félelem megsziintetéséért
a belépéseket nem jegyeztiik. Az ugrék barhonnan elugorhat-
tak, ahova az utolso futélépésiik keriilt.

Eredmények és kiértékelés
Ugrdshosszak

Az 1. tabldzat a kezddk dtlagos ugrashosszait, valamint mas
szerzOk €élvonalbeli férfiakon mért adatait mutatja. Az atlagos
teljes ugrashossz a kezddknél 8,44 m, a legjobb ugris 8,90 m
volt.

Az edz6kben gyakran olyan kép alakul ki a kezdGk technikdja-
rél, melyben az elsd ugras til hosszi és a masodik csak egy
0sszekotd 1épés. E vizsgdlat alanyainak technikai végrehajtisa
nem mutatta ezta képet. Eredményeink arra a tényre vezethetdk
vissza, hogy ebben a csoportban nem volt gyakorlott tivolugrd,
miel6tt a hirmasugras tanuldsiba kezdtiink. A gyakorlott tavol-
ugrék hajlamosak a hdrmasugréds tanuldsa kozben hosszi elsd
ugrdsra, mely a médsodik ugris végrehajtisat megneheziti, és
gyakran sériiléshez vezet.

Az 1. tiblazat szerint, az egyenletes ugrishosszakra kény-
szeritett tanulds, edzés esetén a kapott atlagértékek a kovetke-
z8k: 34%-27%-39%. Felting, hogy ugrishosszaik nagy
kiilonbséget nem mutatnak, de a hangsily az utolsé ugrison
van, ezt a technikit gyakran lengyel stilusnak nevezik (Oda,
1964; Doherty, 1976; McNab, 1977; Miller and Hay, 1986;
Larkins, 1990). A kezdGknek a lengyel stilus irnti teljes bizal-

mat jelzi az, hogy a vizsgalt 22 ugrisbél 21-nél az utolsé ugris
hosszit taldltuk a legnagyobbnak. Mds részr6l azonban, a kozolt
adatok szerint az élvonalbeli férfi hArmasugrék technikai vég-
rehajtisa nem hasonlit ehhez, hanem néluk véltozatos technikai
képet figyelhetiink meg (Larkins, 1990).

Erdemes megjegyezni, hogy amikor Willie Banks (USA) 1985-
ben a vildgcsiicsot feldllitotta (17,97 m), az ardnyok a kovetke-
z0k voltak: 35%-28%-37%. Harmadik ugridsinak hossza a
legnagyobb volt, amit viligrekordok alatt valaha is mértek, és
jocskan felilmilta a hozzd legkozelebbi értéket is (Oliveira
6,43 m-ét), mégpedig 0,26 m-rel (Miller and Hay, 1986). Ered-
ményeink tehdt el kell, hogy gondolkoztassanak benniinket,
miel5tt til kritikusak lennénk a kezd6k technikdjival szemben.
A 2. dbra a kezddk ugrdshosszardnyait mutatja W. Banksével
Osszevetve.

Térjiink rd a mdsodik ugrdsra, melynek arinya az élvonalbeli-
eknél 28,9% és 30,9% kozott van. Fentebb lattuk, hogy Willie
Banks vildgrekordjanak médsodik ugrésa 28% volt. Osszehason-
litaisképpen a kezdSk masodik ugrasa a teljes ugrashossz 27%-a.
A kezddk napjaink élvonalbeli ugréihoz képest gyenge maso-
dik ugrassal rendelkeznek, de 1930-ig az élvonalbeli férfiak is
iltaliban mintegy 22%-os aranyt produkaltak. fgy, figyelembe
véve a masodik ugrasban rejld nehézségeket, a kezdGk 27%-os
végrehajtdsa feltétleniil jobb, mint amit vartunk.

Elugrasi szogek

A 2. tablazatban 6sszegeztiik a kezdd ndi és az élvonalbeli férfi
hiarmasugrok atlagos kirepiilési szogértékeit. A kezddk értékei
a hdrom elugrist tekintve: 16°%; 8°; 16°. Ugyanezek az értékek
az élvonalbelieknél: 14°; 13°%; 20°.

Ezek az adatok azt mutatjdk, hogy a kezdGk az élvonalbelieknél
nagyobb kirepiilési szoget hasznilnak az elsd ugrasban. Ahogy az
ugrashosszakbdl lathatd, a magas kirepiilési szog ellenére a kezdSk
nem ugranak til nagyot elsére. Feltiinik tehat, hogy annak ellenére,
hogy sok kezdé hajlamos hosszi, magas els6 ugras végrehajtsira,
a mi alanyaink magas, rovid elsS ugrést ugrottak.

Szintén j6l 1dthatd, hogy a kezddk kirepiilési sz6ge a masodik
ugrasuknail alacsonyabb, mint az az elsd és a harmadik ugrasuk-
ndl tapasztalhaté. Az els6 és a harmadik ugras kozott nincs
kiilonbség. A kezddk €s az élvonalbeliek kirepiilési szogértékei
kozotti kiillonbségek jol leolvashatéak a 3. dbrar6l.

Vizszintes elugrdsi sebességek

A 3. tablazat mutatja a kezdG nék és az élvonalbeli férfiak
itlagos vizszintes elugrisi sebességeit. Az dtlagos vizszintes
elugrési sebesség a harom ugras tekintetében a kezdknél: 4,92
m/s; 4,68 m/s; 7,7 m/s és 6,8 m/s.

Az €lvonalbeliek ugyanazt a mintit (gyors - kozepes - lassi)
mutattdk, amia kezdSknél is tapasztalhaté volt. Ez a hasonlésig
a 4. abran lathato.

Minden elugrést tekintve kiilonbség volt a vizszintes sebesség-
vesztés nagysigiban. A kezddk az elsd és mésodik elugris
kozben sebességiik 4,9%-at vesztették el, mig ez az érték az
€lvonalbelieknél sokkal nagyobb, 13%-nyi volt. A mésodik és
a harmadik ugras kozotti sebességvesztés ardnya kozel azonos
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1. dbra
A ziszlik elhelyezése az egyenletes ariny i ugrisok gyakorlisihoz

2. dbra
Részarinyok a kezddknél (Novices) és Willie Banks viligesesugrisinal
(1. ugris: Hop, 2. ugris: Step, 3. ugras: Jump)
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3. ibra

Az elugrisi szigek mintizata kezdd néi (Novices)
és élvonalbeli férfi (Elites) hirmasugrik esetében
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4. dbra
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1. dbldzat
Kezdii ndk és élvonalbeli férfiak hirmasugrdsdnak részardnyai

Kezdd ndk
Teljes tiv 1. 2 3. uﬁru
44 m 291 m 22 m 331 m
34% 21% 39%

Elvonalbeli férfiak
Haven gsm) n=7 33.6% 289% 375%
i 1. (1981) n=15 36,9% 29,1% 34,0%
Hay and Miller (1985) n=12 354% 29,4% 353%
Susanka et al. (1987) n=13 35.7% 309% 33,5%
A mén dtlag 35,7% 29,6% 347%

n = ar ugrék szima
2. tdbldzat

Atlagos elugrdsi szogek (fokokban) kezdd ndk és élvonalbeli férfiak esctén

Kezdd ndk
1 2 3w
16 8 lf“

Elvonalbeli férfiak

Kutaték

Fukashiro et al. (1981) n=15 14,54 12,80 17,68
Smith and Haven (1982) n=7 14,92 1237 238
Hay and Miller (1985) n=12 12,55 12,80 18,83
Susanka et al. (1987) (n) 1B0(6) 1338 214 (D)
A mén dtlag 14 13 20

n = az ugrék szdma

3. tablazat
Kezdd ndi és élvonulbeli férfi hirmasugrék dtlagos
vizszintes clugrisi sebességei (m/s)
Kezdd niok
L z 3. ugrés
a9 468 I
Csokkenés %-ban 49% 13,6%
Elvonalbeli férfiak
Kutaték
Bober (1974) n=17 820 720 7,00
Fukashiro et al. (1981) n=15 848 1,76 6,59
Hay and Miller (1985) n=12 942 8 6,96
Susanka et al. (1987) (n) 9.7 (6) 83 (5) 6,6 (8)
A mént dulag 88 7.7 68
Csokkenés %-ban 13% 13%
n = az ugrok szima
4. sabldzat
Kezdd noi és élvonalbeli férfi hirmasy, dtlay
faggdleges elugrdsi sebességei (‘nm e
Kezdd ndk
1, 2 3. ugrés
135 62 |.f‘
Elvonalbeli férfiak
Kutatdk
Bober (1974) n=17 2,65 2,06 259
Fukashiro et al. (1981) n=15 2,20 1,76 2,10
Hay and Miller (1985) n=12 2,09 1,82 237
Susanka et al. (1987) (n) 23 (7 19 (6) 27 (8)
A mért dtlag 23 19 24
n = az ugrok szima
3. wdbldzat
Kezdd ndi és él fécfi hi igrok dtlagos ti deje (sée.)

Kezdd nék

1.
19

B
%

Elvonalbeli férfiak

Kutaték

Bober (1974) a=17 14 18 19
Fukashiro et al. (1981) n=1§ A2 JAS 16
Hay and Miller (1985) n=12 13 A7 19
Susanka et al. (1987) (n) A2 A5 A6
A mén filag JA3 16 18

n = az ugrok szima
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volt a kezdSknél és az élvonalbelieknél: 13,6% és 13%. Ezek
az adatok tovabbi bizonyitékok arra, hogy a kezddk visszafog-
jdk magukat az elsé elugrisban azért, hogy erejiiket az utolsé
elugrasra koncentraljik.

Fiiggdleges elugrdsi sebességek

Amint a 4. tiblazatbdl lathaté, a kezddk atlagos fiiggdleges
elugrési sebességei a hdrom ugris alatt a kovetkez6k voltak:
1,35 m/s; 0,62 m/s; 1,14 m/s. Az élvonalbeliek atlagértékei: 2,3
m/s; 1,9 m/s; 2,4 m/s. Az élvonalbeliek adatai azt mutatjik,
hogy nem lehet olyan eldre meghatirozhat6 tendenciit megfo-
galmazni, mint lehetett a vizszintes sebességeknél. Az idézett
négy cikk koziil kettSben az elsd ugrds fiiggdleges sebessége
volt a legnagyobb, mig a mdisik kettdben a harmadik ugrdsé.
Szintén lehetséges, hogy a kezdok fiiggbleges sebességei sem
mutatnak tendenciat. Ezt addig nem lehet eldonteni, amig tobb
tanulmény meg nem jelenik kezdd harmasugrokrél.

Az azonban megillapithatd, hogy az ligyességi szintt6l fiigget-
leniil a mésodik ugrés fiiggdleges kirepiilési sebessége alacso-
nyabb lesz az elsé és a harmadik ugrisénil. Amint a 3.
tdblazatbal kitiinik, a masodik ugrdsban tapasztalhaté vizszin-
tes kirepiilési sebesség é4ltaldban magasabb, mint a harmadik
ugrasban. Ebbdl kifolyélag logikus feltételezés, hogy ha a hér-
masugrok képesek lettek volna nagyobb fiiggdleges kirepiilési
sebességet elérni a masodik ugrasban, akkor ennek az ugrasnak
a hossza hasonl6 lett volna az elsd és a harmadik ugrashoz.

Mivel mindkét iigyességi szinten képtelenek voltak nagyobb
fiiggdleges sebességet elérni a masodik ugrasban, ennek kovet-
kezményei voltak azok a nehézségek, melyek a masodik ugras
kivitelezésében jelentkeztek. Az élvonalbeliek fiiggsleges kire-
piilési sebessége az elsd ugrashoz képest a masodik ugrasban
18%-kal csokkent. Ugyanez az érték a kezdGknél 54% volt.

Tdmaszidok

Az atlagos tamasziddket az 5. tablazat mutatja. A kezddk
timaszideje a harom elugrasnal 0,19 s; 0,22 s €s 0,23 s volt, az
élvonalbelieké 0,13 s; 0,16 s és 0,18 s. A kezd6k mindharom
fazisban hosszabb timaszidovel rendelkeztek, de amint az az 5.
abrardl leolvashatd, a rovid - kozepes - hosszi mintizat mindkét
iigyességi szintre jellemzd.

Kovetkeztetés

Vizsgilatunk eredményei azt mutatjak, hogy a kezddk és az
€lvonalbeliek kozott meglévd extrém kiilonbségek ellenére,
sokatmond6 hasonlésdgok vannak. Az értékek nagysaga k6zot-
ti kiilonbségek virhatdak voltak, de a vizszintes elugrasi sebes-
ségek és a tdmaszid6k mintdzatai kozott taldlt hasonlésdgok
nem voltak nyilvanvaléak. Pontosan latszik az is, hogy mind a
kezdoknél, mind az élvonalbelieknél a masodik ugris hossza
dltaldban kisebb az elsd €s a harmadik ugras hosszanal.

A leginkdbb megfigyelhet6 kiilonbség a két csoport kozott az
volt, hogy hogyan osztjik fel az ugrast részugrashosszakra. A
kezddk tilnyoméan a kozepes - rovid - hosszi mintdt hasznal-
tik. Az élvonalbelick ezzel szemben viltozatos, killonbozd
felosztasimintikat haszniltak. A kezdGk dltal hasznilt felosztis

a lengyel stilusra hasonlitott, bar a harmadik ugrasnal taldlt
39%-os arany feliilmilja a publikdciékban fellelhetS lengyel
stilussal ugré élvonalbeliek eredményét. Vizsgilatunk eredmé-
nyei azt mutatjak, hogy amig az élvonalbeliek kivél6an tudnak
alkalmazni kiillonbozé stilusokat, addig a kezdGk jobban begya-
korolhatnak egy eltiilzott lengyel stilust. Ennek megerdsitésére
azonban tovabbi tanulmanyok sziikségesek.

Tanacsok edzoknek

Edzdi szempontbdl a sportkutatds mindaddig hasznavehetetlen
dolog, amig az adatokat nem lehet haszndlni a versenyz&k
technikajanak javitasara. A kutatok adatokat tudnak szolgaltat-
ni, de mivel tobbségiik nem kapcsolédik aktivan a sportélethez,
a kapott eredményeket csak korlatozott médon tudjdk megma-
gyardzni. Az edzok pedig legtobbszor korlitozva vannak a
versenyz3ik technikdjardl val6 konkrét adatfelvételben. Véle-
ményem szerint az edz3i tevékenységnek szoros kapcsolatban
kell allnia a kutatémunkéval, pontosan felbecsiilni az atléta
technikajat és hasznos viltoziasokat elGidézni abban. Sajnos
azonban manapsig ez ritka. Munkéank egy kisérlet volt a tudo-
many és az edz6i munka kombinacidjira abbél a célbdl, hogy
utat mutasson, hogyan is lehet a kutatémunkat a versenyzdk
technikdjanak tokéletesitésére felhaszndlni.

" Példaul azt talaltuk, hogy a kezddk egy eltilzott lengyel

stilust részesitenek elényben. Nagyon valészinii, hogy ezt a
stratégiat azért valasztottak, hogy egyrészt elkeriiljék a sérii-
léseket, masrészt maradjon elég lendiiletiik a harmadik ug-
rasra. Mindemellett ugrdsaik gazdasigosak, és mindezt egy
mindossze egyhénapos tanuldsi folyamat alatt sajatitottik el.
A miasodik ugrasban tapasztalt alacsony fiiggdleges elugrasi
sebesség €s az elsd és harmadik ugrashoz képest kis tavolsag
azonban azt mutatja, hogy a mdsodik ugrisban még sok
javitanival6juk van.

Az elsé ugras olyan formaju gyakorlasa, melyben a fiiggdle-
ges felugrassal szemben a vizszintes térnyerés van hangsi-
lyozva, segiteni fog nekik nemcsak egy hatékony elsé ugrés
kialakitdsdban, hanem laberejiik novelésében is. Ez képessé
teszi Gket, hogy az elsG ugris utani talajfogasbél konnyebben
elugorjanak, és ezdltal nagyobb méasodik ugrast érjenek el. A
gyenge masodik ugrdst székdeld gyakorlatokkal €s j6 ritmu-
st kettesugrasokkal szintén lehet javitani. A kezddknek az
eltilzott lengyel stilus irdnti hajlama ellenére a kezddk tani-
tisa sordn nélkiilozhetetlen az egyenletes arany elvét fenn-
tartani, mert a harom ugrds sordn fenntartott j6 ritmus vildgit
rd a nehéz masodik ugras hosszdnak megnovelésére. Véle-
ményem szerint ezek a gyakorlatok a megfelels erdedzéssel
parosodva a kezdé harmasugrok technikdjanak tokéletesité-
séhez vezetnek.

Clifford Larkins

cikkét

(Track Technique, 1993/4. 3882-2886., 3906.)
Kovacs Istvan forditotta
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A rudugras legfontosabb technikai mozzanatai

Az alabbi cikk Vitalij Petrov
oktatdsi mechanizmusinak
sajitos értelmezése. Petrov
Szergej Bubka edzgje volt
pélyafutidsianak kezdetétdl
egészen 1986-ig.

1.A ridugrids alaptézisei
viltozatlanok:

a)a rudat minél magasab-
ban kell fogni,

b)minél nagyobb magassi-
got kell "ratenni" az ugrasok
sordn a fogdsmagasségra.
2.Ami viltozott: az a letil-
zés értelmezése és az elugrdsi pont tivoloddsa a letiizéskor
feliilfog6 kar és az elugré 14b fiiggdleges komponense kzott.
3.Lényeges, hogy a munkdnk sordn a kovetkezd alapelveket
érvényesitsiik:

a)az elugrasi sebesség minél nagyobb legyen,

b)az elugrasi szog optimdlis legyen,

c)a rid és a talaj altal bezart szog a letiizés pillanatiban minél
nagyobb legyen,

d)minél tobb energiat tipldljunk a ridba,

e)a sodr6das szakaszaban az ugré silypontja minél alacsonyab-
ban helyezkedjen el,

f)a rid kinydlasanak kezdetén a siilypontnak a fogaspont (azaz
a vill) folott kell elhelyezkednie,

g)az ugré silypontjidnak minél kézelebb kell esnie az ugris
legvégén a rid kinyilasinak erGvonalaval.

A ridugrassal kapcsolatban az a véleményem, hogy nagyon
Osszetett versenyszam. Ebbdl fakadéan egyes elemeit olyan
kompromisszummal érdemes alkalmazni, amely a tébbi egysé-
get is a jobb eredmény elérésére sarkallja.

A ridugrdsban hiarom lényeges technikai mozzanatot kiilonit-
hetiink el:

1. a nekifutas és az elugris,

2. a "repiilési" szakasz (sodrédas €s ridhajlitis),

3. a "torndsz" rész (fellendiilés és 1écvétel).

Most nézziik, hogy a fentiek alapjan milyen technikai kialakitas
a legtanacsosabb.

1. A nekifutas és az elugras

Az a cél, hogy minél magasabb fogidsmagassaggal, minél gyor-
sabban toljuk folfelé a rudat az elugras pillanataban (ezéiltal egy
igen j6 poziciébdl folytathat6 az ugras); ebben a szakaszban az
ugrénak ez a legfontosabb feladata, melyet feltétleniil meg kell
oldania. Ebbdl fakadélag a midhajlitds nem tekinthetd a legfon-
tosabb tényezdnek. A fogastivolsig nagysigat foleg a fellen-
diilés technikdja hatirozza meg. A nekifuts a rid hordmédja
miatt természetesen kiilonbozik a tobbi ugrastél. Amennyire
lehet, a rid hordmddjat a futds sebességének fokozasara kell
felhaszndlni, illetve torekedni kell arra, hogy a rid hordnédja
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csak minimélisan torje
meg a futis ritmusat. A ru-
dat egy optimélisan magas
helyzetben kell tartani a fu-
tds sordn, gy, hogy annak
siillyesztése a nekifutas
alatt fokozatosan torténjen.

Elindulds a riddal

- A karok a futds rimusdnak
megfelelGen a mell elGtt és
a csipd mellett helyezked-
nek el.

- A riid majdnem fiiggdle-
ges.

- A jobbkezes ugrék induldsakor a bal 14b van eldl.

- Az induldsnak helybdl kell térténnie, hogy kikiiszobéljiik az
eldzetes lendiiletszerzésbdl adddé hibalehetdséget.

- Kozvetlenill az indulds elGtt az ugré hatra helyezi a
stlypontjdt Ggy, hogy a rid szinte fiiggdleges legyen a
talajra.

- Az elso 1épésnek magasnak €s kissé elGre-folfelé haladonak
kell lennie.

A nekifutds kozépso része

- A futis technikajaban csak az utolsé két 1épésben torténik
véltozis.

- A rid siillyesztését a jobb kar kényokkel torténd hajlitisa
vezeti.

Atmenet a futdsbol az ugrdsba

Ez a szakasz az ugrds elGtti mdsodik 1épéstdl kezdddik és az
elrugaszkodas pillanatéig tart. Ekkor az ugré silypontja lehetd-
leg magasan legyen, a rid parhuzamos legyen a talajjal és a
villak er6teljesen kozelitsenek az ugrédomb irdnydba. A karok
a vill vonala fol6tt helyezkedjenek el.



A fenti abran lathaté mozgds az utolsé el6tti 1€pésig befejezd-
dik. A karok mozgdsa inditja és hatdrozza meg a labak mozga-
sat. A karok folfelé "Iokése" kritikus pillanata az egész ugrasnak
és szinkronban kell, hogy legyen az ugrélab erdteljes siillyesz-
tésével. Az ugré6lab aktiv talajfogasakor figyeljiink arra, hogy a
silypont ne siillyedjen le. Az ugr6lab térdének a behajlisa az
Osszes ugrészam koziil a ridugraskor a legkisebb. Emellett az
utolsé 1épés a legjobban lerdviditett az ugrészamok kozott.

Az elugrds

Az elugrisi pontnak a karok mogott kell elhelyezkednie. Ez
egy eldnydsebb elugrisi szoget biztosit az ugré szamdra. Idea-
lis esetben igy az elrugaszkodés erGvonala az ugré mellkasan
keresztiil halad at.

Az emlitett elugrasi helyzet elonyei a kovetkezdk:
- hosszabb fellendiilési szakasz hozhaté 1étre,

- az alulfog6 kar nytjtottabb lehet az elugraskor (ennek a nyjtot-
tabb karhelyzetnek az eldnye a késSbbiekben tisztizandd).

Lényeges, hogy az elugras pillanatiban mind a test, mind a
karok feszesek legyenek. A ridnak nem szabad a letliz6go-
dor hatulsé faldhoz érnie egészen az elugrds pillanatéig.
Ebbdl kévetkezik, hogy nem tanacsos a rudat a talajon hajli-
tani, hanem minél inkabb folfelé tolva kell az elugrast elvé-
gezni. Ekkor a lenditd 14b térde 90°-nil zartabb és nem lendiil
fol teljesen a vizszintesig. Ez eredményezi a mellkas eldretolt
helyzetét és a csipd hétultartisit. Ebben a helyzetben a csipd
nem tud eldreszaladni az elugrés pillanatiban. Figyeljiink arra,
hogy a feliilfogé kéz nyijtott legyen. Az alulfogé kéz til korai
ridba nyomasa a véllakat hatrafelé tolja és ez azt eredményezi,
hogy az ugrds timadaspontja a csipdn és nem a villon dthaladva
hat a rdra.

2. A sodrédas szakasza

Ez a szakasz az elugras pillanatitél addig tart, mig az ugrélab
el nem éri a feliilfogd kéz és a rid aljat 6sszekots képzeletbeli
egyenes vonalat.

Az dbrazolt helyzet kihangsilyozisa fontos a min€l magasabb
fogasmagassag és a minél erGteljesebb follendiilés szempontja-

boél. Az alulfogé kéz korai belenyomdsa itt is a csipd €s a ldbak
korai "eldreszaladasat" eredményezi. A mellkas kell, hogy ve-
zesse az lgynevezett sodrédést, az alulfog6 kar ekkor konyok-
ben kissé kifordul, hogy a mellkas eldrehaladasinak helyet
biztositson. A jobb villnak is elég lazdnak kell lennie ahhoz.
hogy a mellkas elGrehaladdsit biztositsa. Az alulfogé kezet
ekkor folfelé kell nyomni. Az elrugaszkod6 libnak amennyire
csak lehet, hatul kell maradnia, hogy a fellendiilés a lehetd
legerdteljesebb lehessen. A fellendiilésnek tovabb kell fokoznia
a rid hajlitasat.

3. A "tornasz" szakasz

Ez a szakasz teljesen a torma elemeire €piil, a fellendiilésbol és a rid
melletti nyitisbdl tevodik ossze. A villszog fokozésa és fjra csok-
kentése a leglényegesebb momentum. A mozgast amennyire csak
lehet, nytjtott karral kell befejezni. A sodrédds végén a karoknak egy
eldre, az ugrédomb irdnyaba torténd nyomdst kell végezniiik és
minél jobban hatra kell "gurulni" a ridon, hogy innen kezddhessen
a nyitissal a lécvétel. A "hatraguruldsnil" a csipdnek az ugrds
iranyatél minél hatrébb kell elhelyezkednie. A csipd fellendiilésével
egyszerre a villaknak és a fejnek lefelé-elorefelé kell haladnia.

m e

Ekkor a testnek szinte korbe kell 6lelnie a rudat. A riid nyila-
sdval a villszog is nagyobb lesz. A villak igy a rid elé
keriilnek, de a libaknak még a riid mogott kell elhelyezkedni-
iik. Az dgynevezett "[" helyzetben a testnek kozel fiiggbleges-
nek kell lennie, de egyes esetekben még a foggolegestdl is
visszdbb lehet. A legjobb ugrék képesek arra, hogy a rudat mér
akkor eltoljak maguktél, mielStt az ugrasbél szdrmazd dsszes
energidt visszakaphatndk a ridtél. A 1éc feletti megfordulas
olyan késon torténjen, amilyen késon csak lehet.

Az idaig targyalt szakasz edzése f6leg tonaelemekbdl tevddik
ossze. Véleményem szerint az el6zéekben megfogalmazott
technikdval, amennyiben az ugré képes 520 cm-en fogni, gy a
640 cm-es eredményt sem tartom elérhetetlennek a jovSben.

David Lease el6adasat dr. Vagé Béla forditotta
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AZ EUROPAI ATLETIKAI SZOVETSEG
NEMZETKOZI SZEMINARIUMA

P. Fort (Casri):
A biokémia szerepe az atlétikaban - a szakérto szemével

A biokémia ismerete hozzisegit a j6 eredmények eléréséhez,
segit a regenerilédisban, de csak akkor, ha a versenyz§ hajlan-
dé egyiittm{ikddni. Az eldrelépés érdekében a kovetkezd kér-
déseket kell megvilaszolni:

- Hogyan edzziink hatékonyabban?

- Hogyan regeneralédjunk a leghatékonyabban?

- Mi sziikséges ahhoz, hogy ismételten csiicsformaba keriil-
jink?

- Mindezek segitségével hogyan tudjuk fenntartani a j6ledzett-
ség allapotat?

A problémidt az anyagi feltételek hidnya jelenti. Csak néhiny
példa: vajon mennyibe keriil egy laktatszintmérés vagy a taplalko-
zaskiegészités egy felkésziilés sordn. A tapasztalatok szerint a
cstcsteljesitményt nem lehet elémi Ggy, hogy a tudoméany ezen
eszkozeit nem vessziik igénybe. Az elad6 véleménye szerint nem
az a kérdés, hogy hogyan edzziink, hanem az, hogy hogyan
regeneral6djunk. Ugy vélte, hogy az elméleti kutatisok oncéliak,
csak a gyakorlatba val6 atiiltetéssel egyiitt van értelmiik. Minden
modszer csak akkor ér valamit, ha a versenyzé is hisz benne.
Minden atléta egy egyéniség! Az aktuilis allapot mérésére kevés
lehetdség van, pedig nap mint nap fennall annak a veszélye, hogy
a sportol6 tiledzi, megerdlteti magat és ez azzal a veszéllyel jar,
hogy a szervezet ellenall6-képessége csokken, ami viszont sériilé-
sekhez, megbetegedésekhez vezethet.

A sportol6ban felmeriilhetnek bizonyos kérdések:

a) Miért nem tudok gy6zni?

b) J6 vagy nem j6, ahogy edzek és ha nem j6, vajon miért?

c) Mi az oka a faradtsdgomnak?

d) Miért leszek gyakrabban beteg mint dltalaban?

A szakérts valasza:

Rendszeres vizsgilatokat kell végezni, rendkiviil nagy figyel-
met kell forditani a regeneral6dasi folyamat javitisara, s ehhez
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igénybe kell venni a 1étez6 Gsszes timogatast.

Milyen médszereket vehetek igénybe az aktuilis dllapot ellen-
orzésére?

1. Létezik egy tudoményosan 6sszedllitott étrend, beleértve az
esetleges diétas igények kielégitését is.

2. Rendszeresen részt kell venni biokémiai vizsgalatokon, me-
lyek a belsé kornyezet allapotat tikrozik.

3. Alkalmazni kell a regenerdlédds minden lehetséges médjat.
4. Végiil, meg kell tanulni, hogyan hasznilhatja, kombinélhatja
ezeket a lehetoségeket.

Az el6adé a tiplilkozdstudomdny terén szerzett sokéves tapasz-
talatai alapjan mondta: ha tudjuk azt, hogy hogyan reagil a
versenyzd az edzések, illetve versenyek terhelésére (biokémiai
mérések alapjin), segitséget tudunk nyijtani az optimilis tip-
lalkozas Osszedllitisahoz.

De melyek azok a paraméterek, amik timpontot tudnak adni?:

a) asvanyi anyagok, albumin-globulin arany, vérfehérje tartalom,
haematokrit érték, ezen dllapotok oka, a hidraticié mértéke;

b) glycaemia, uraemia, breatinbinéz, traunaminézok - ezen
allapot oka, a maj és az izomzat 4llapota, valamint a glikogén-
fogyds mértéke;

c) kortisol/testosteron arany a vérben - ennek oka (az éltaldnos
regenerdcio allapota).

Van-e okunk a tovabbi vizsgalddasra? IGEN. P. Fort véleménye
szerint a teljesitményfokozds és az egészségmegdrzés egyetlen
maddja a megfeleld tiplalkozaskiegészités. Véleményét annak
ellenére fenntartotta, hogy a NOB orvosibizottsiga a kovetkezd
nyilatkozatot tette: "Normalis tdplilkozas esetén a versenyzdk-
nek nincs sziikségiik taplalékkiegészitésre."

Hogyan gy6zziik le a faradtsagot? - tette fel az el6ad6 a kovet-
kezd kérdést.

1. Nytjtsunk segitséget az izomzat regenerdl6ddsahoz (pl. ami-
nésavak).

2. Nytjtsunk segitséget a mdj regeneral6dasihoz (pl. esszenci-
ilis amindsavak, liporotein és lecitin).

3. Nyijtsunk segitséget a mdj €s izom glikogén raktirak rege-
neralédasahoz (vitaminok, maltodextrinek, potassium, chromi-
um pikolinat).

4. Nyijtsunk segitséget a savasodis mértékének csokkentésé-
hez (pl. polilaktit és bikarbonat).

5. Nyiijtsunk segitséget az anabolikus hatdssal rendelkezd spe-
cidlis timogatérendszer noveléséhez (pl. dibencozid, diosge-
nin, boron és argiuin).

Természetesen a "segitségnytjtisnak" sokféle médja van. Spe-
cidlis ételek és italok formdjaban lehetdség van az emlitett
kiegészitok szervezetbe juttatisira. A kiegészitok hasznilata
révén elkeriilhetjiik a tiledzettséget.

"Szeretnék megemliteninéhdny cseh sportol6t - folytatta P. Fort
-, akik az Gtmutatdsaim szerinti taplalkozast kovették: Martin



Dvorak, az els6 cseh triatlonista, aki 9 6rin beliil teljesitette a
hosszitavi triatlonversenyt. Ales Vanek, 1993-ban az 50 km-es
sifutdisban nyerte a Vildig Kupat. A cseh o6ttusdzék ebben az
évben érték el az eddigi legjobb eredményiiket. Koziiliik senki
nem betegedett meg €s sériilt meg az egész felkésziilés sordn.
Rendszeresen vizsgéltuk Gket. Elmondasuk szerint nem okozott
szamukra problémat a csticsforma "dtmentése" az idény végi
versenyekre.

Kovetkeztetések:

1. Aversenyzdknek tobb és tobb informacidval kell rendelkezni
az aktudlis allapotir6l. Rendszeresen, a felkésziilés ideje alatt
két-harom alkalommal kell vizsgalatot végezni.

2. A versenyzoknek ki kell haszndlni a szakért6k éltal osszedl-
litott tiplalkozasi lehetdségeket.

3. A szakértok éltal iranyitott tipldlkozaskiegészités sokkal
biztonsdgosabb, mint az anabolikus szteroidok hasznélatira tett
kisérletek.

M. Fejtek (Csehorszag):
A csucsteljesitmény elérésének alapja, a kondicionalis
képességek megalapozasa

Az el6ad6 az elmilt 6t évben a Transporta Chrudim egyesiile-
tében gerelyhajité lanyokkal végzett edzésmunka tapasz-
talataira alapozta mondanivalgjat.

Célok:Egészség, tapasztalat, szociélis Osszetartéerd, hatékony-
sag.

Vizsgdlt személyek:Hat 15-18 éves lany, akik 32-40 m kozotti
egyéni csiicesal rendelkeztek.

Problémdk:-edzésszervezés (vannak, akik mas varosokban, fal-
vakban élnek);

-a regeneral6dds megszervezése a csoport minden tagja
szamadra;

-az edzésidGpontok 6sszehangoldsa (t6bbségiik tanuld, de
koziiliik ketten dolgoznak).

Edzésmodszer

A mikrocikluson beliili edzésgyakorisdg: 3-4x/hét.

Terhelés: 1. hét: 75%, 2. hét: 50%, 3. hét: 100%, 4. hét: 75%.
Az egyes edzések idotartama: 120 perc.

A képességfejlesztés mozgdsanyaga: dobétechnika, ligyesség,
gyorsasag, erd (altalanos és speciilis), futétechnika.

Stretching: bemelegités és bevezetés formajiban minden egyes
edzésen.

Erdfejlesztés: sajat testsillyal és killonféle szerekkel (stlyzot
nem hasznalunk).

Minéség-mennyiség: felkésziilési idGszak - a mennyiség uralkodé.
Verseny eldtti id6szak - mindségbe valé atmenet, ebben az
iddszakban nagyon fontos, hogy a technikai gyakorlast abban a
pillanatban be kell fejezni, amikor a mingség romlik.

A technikai munka sajdtossdgai
- nekifutés,
- hatul 1év4 14b dinamikaja,

- a gerely helyzete és irdnya a kidobds el&tt,
- a timaszlab munkéjanak hangsilyozisa,
- a véllak helyzetének megtartdsa a kidobds alatt.

Edzétdborok: rovidebb iddszak (3 nap), a sziinetek és szabad-
sdgok alkalmaéval - cél mindig a dobés technikdjinak fejleszté-
se.

Felmérések

a) Oktéber-aprilis

- kétkezes medicinlabda-dobis fej fol6tt eldre (2 kg),

- kétkezes medicinlabda-dobds hatra,

- 6-0s ugris viltott libon,

- 3-as ugrés (versenytechnikdval),

- sorverseny jellegli résztivok feladatokkal tizdelve - Ossze-
gyfjteni a labddkat, egy 20x6 m-es téglalapba dobni azokat,
majd szlalomfutds az egymast6l 2 m tdvolsdgra elhelyezett 8 db
gerely kozott, bal 1dbon szokdelés, jobb ldbon szokdelés, paros
labon szokdelés stb.,

- 50 m sprint, allérajtbél - 2x,

- hajlékonysagi teszt (szigorian nyujtot térddel).

b) Versenyiddszakban

- sprint,

- tavolugras és magasugras,

- kétkezes medicinlabda-dobis fej f6lott eldre.

Versenyek szdma: minimum 20 rajthozallas.
Edzéslehetdségek: 73 m hosszi fedett mianyag boritdsi folyo-
86, két tornaterem (12x12, 24x24 m), stilyemelGterem gépekkel
felszerelve, miianyag atlétikai palya.

Regenerdcio: masszazs, tangentor, solux, szoldrium, szauna, 25
m hosszi fedett uszoda.

A sportoldldnyok kivilasztdsa: Onként, sajat dontés eredmé-
nyeként jottek le az atlétika palydra (a testneveld tandrok idon-
ként ajanljik a gyerekeknek, hogy litogassik az edzéseket).
Példa a felkésziilési idbszak egy hetének edzésmunkdjdra
Hétf: bemelegités, nyijtas, futdiskola, dobétechnika (dobasok
kiilonbozd szerekkel - max. 200x), rajtgyakorlatok (8x), iigyes-
ségfejlesztés, erdfejlesztés, jaték (kosdrlabda), nydjtas.
Szerda: bemelegités, nyijtés, futiskola, dobétechnika -konnyil
labdaval, iigyességfejlesztés, gatfutas (bal és jobb labbal egya-
rant), erGsités, kotélmaszas, jaték, nyijtas.

Péntek: medicinlabda-dobésok - eldre, hatra paros kézzel (max.
100x), gumikatéllel végzett dobétechnika fejlesztd gyakorla-
tok, véltéfutisok, haléba dobasok (max. 30x), cirkuit erdsités,
jaték, nyjtas.

Szombat: (ez az edzés csak a jobbaknak kdtelez§) bemelegitd
futds, gimnasztika, nyijtas, dobasok kiilonb6z6 eszkozokkel
(labda, fémrid, nehezitett gerely) max. 60x, speciélis gyakor-
latok az erGsitSteremben gépeken (nincs silyemelés), felhtizds,
hizédzkodis, jaték (foci, rogbi), nyidjtas.

Példa a versenyiddszak elétti egy hét edzésmunkdjdra

Hétfo: bemelegits futds, nyijtas, futdiskola, spec. gerelyes gya-
korlatok, dobdiskola kiilonbozd szerekkel, dobdsok egy ke-
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resztlépésbdl, rovid nekifutisbdl, fokozatosan hosszabb neki-
futisbdl, a verseny kozeledtével teljes nekifutisbél - 30 dobés
60-80% intenzitassal, 20 dobis bal kézel, 30-50 m-es futisok
szubmax. sebességgel, kar- €s torzserdsités (felhizas, huzédz-
kodis, medicinlabda-dobdssal variélt hatizom-erdsitések stb.),
fartlekfutds, nyqjtas.

Szerda: ua. mint hétfon, nehezitett szerekkel végzett dobasok
(vasrid, nehézgerely) max. 60x, hasizom-erdsités, 3x50 m ma-
gastérdemeléses futds, gatszokdelés (70 cm magasségon - 90
cm tavolsagra) 10-15x, 4-8x 120-200 m futés, pihend: 110/perc
pulzus visszaesésig (60-80% intenzitissal), nyijtis.

Péntek: ua. mint hétfon, gerelyhajitds egy keresztlépésbol, ro-
vid nekifutdsbdl, teljes nekifutisboél az elsd 1épések ritmusdnak
gyakorldsa - 24x, gumikotéllel végzett gyakorlatok, 20 dobas
bal kézzel, hasizom-erSsités, alacsony gaton szokdelés, golyd-
dobds (max. 50x), vilt6futdsok (max. 8x), nyijtés.

Szombat: (csak a jobbaknak kotelezd) 15 perc jaték, nyijtas,
iltalanos bemelegités, speciilis gerelyes gyakorlatok, max.
10x40 m futds gerellyel a kézben (k6zben lekészitési gyakorla-
tok), goly6dobds (3-4 kg) két kézzel elSre hétra, 1épcsdzés-
szokdelés, felfutds, 3-4 km konnyi futas, nygjtas.

Példa egy hét edzésmunkdjdra a versenyiddszakban

HétfG: bemelegits futds, nyijtas, dltalainos bemelegités, futdis-
kola, specialis bemelegités, max. 30 dobas szubmax. intenzitis-
sal, 20 dobds bal kézzel, hasizom-gyorserdfejlesztés, 60 m-es
max. futdsok (véltéval tarkitva), has- és vallov-gyorserdfejlesz-
tés, lendiiletes koordindcids futdsok, levezetd futds, nyjtas (az

erdsitd €s futébmunka 30%-kal kevesebb mint az €16z6 periédus-
ban volt).
Szerda: ua. mint hétfén+speciilis gerelyes gyakorlatok, teljes
nekifutdsbol dobds (max. 16x), 20 dobas bal kézzel, max. 8x30
m 80%-os futis, pihend 110/perc pulzus megnyugvisig, 3x10-
3-15 dobés medicinlabdéaval (2 kg), magasugras 12x, 3-6 repii-
I16futds belegyorsitisokkal, levezetofutas, nytjtas.
Péntek: bemelegités, 800 m tetszés szerinti itemii futds, nyjtas,
dltaldnos bemelegités, futéiskola, 1-3 repiilGfutds, levezetd,
nyjtas.
Szombat: verseny.
Utészo
- Pozitivum, hogy a csoport dsszetartisa ergsodott.
- Az atlétak megszerették az edzéseket és eredményt akarnak
elémi (pozitiv motivacio).
- Uj lanyok csatlakoztak a csoporthoz (négy 1j, j6 képességi
lany edz mér a csoporttal).
- Minden képességben fejlodtek a lanyok.
- Ez az edzésidGszak csupian megalapozédsa volt a nagyterhelési
edzéseknek. A tovibbiakban a komoly edzésmunkat csak azok
végzik, akik akarjdk csindlni, tehat belsd motivacié eredménye-
ként onmaguk vallaljak a tovibbi munkat.
- FelelGsségérzetet, fegyelmet és j6 csapatmunkat akarnak elérni.
- Jovare azt varjuk, hogy legaldbb hirman 40 m f6l6tt dobjanak
a jelenlegi csoportbdl.
(Folyratjuk)
Dornbach Ildiké
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ORIASI KARACSONYI AJANDEKVASAR A BUDAPEST SPORTCSARNOKBAN
december 3-tol 23-ig

Millié ajandékotlet!

300 cég arukinalata!

Divatbemutatok!

Sztarok a szinpadon!

TS Karacsony a BS-ben!

A vasdr szervezdje a Népstadion és Intézményei, kivitelezije a SYMA + SD Kft.




Koszonet mindazoknak,
akik az elmult esztendoben
tamogattak a sportagat:

Nemzetkozi AmatSr Atlétikai Szovetség
Eurdpai Atlétikai Szovetség
Orszéagos Testnevelési és Sporthivatal
Magyar Olimpiai Bizottsag
SAMSUNG Electronics Rt.
adidas Budapest Kft.
Hungdria Biztosité Rt.
Szerencsejaték Rt.
Népstadion és Intézményei
Master Foods Hungary Bt./Snickers, Mars
Hotel Stadion
Dr. Pataki Ldszl6 - USA/POWER Lean
rg Bordiszmdipari Kft.

OAZIS Kertészet
Kereskedelmi és Idegenforgalmi Tovabbképzd
Relaxa Kft.

Malév
Master’s Sport Kft./Reebok
Budapesti Kozlekedési Villalat
Promix Reklamstidié
Gutenberg Nyomda Kft.
Kékkuti Asvanyviz Kft.
Universitas Villalkozasszervezd Szovetkezet
Pegazus Tours Utazasi Iroda
Jacobs Suchard (Budapest) Kft.
Cukorfalat Virdg - Ajandékbolt
Hungarotrade Kft./Casio
OTP Penta Tours Kft.
Célmotors Kft. a Hyundai haszongépjarmiivek
kizarélagos importdre
ESZ-SZERKER Kft.

Sandor Ferenc szobraszmfiivész
Danubius Radi6
Mai Nap
Reform
Interszezon Kft.

Anna Magazin
VALEX Kft.

Féviarosi Csatorndzasi Miivek
MATAV Rt.

Postabank Rt.

Westel 900 Rt.

Westel Radi6telefon Kft.
CFA Hungiria Kft.
Castor-Pollux Kft.

Junior Vendéglaté Rt.
BUSZESZ Rt./Queen
Tisza Cipg Rt.
FINNAIR
Dunaijvérosi Finompapirgyar Kft.
Schneiders Hungaria Kft./HI-TEC
Vilidggazdasig
Nemzeti Sport KFt.
Suldk és Tarsa Kft.

A MAGYAR ATLETIKAERT ALAPITVANY TAMOGATOI:

Szabd Miklés - Eurépa-bajnok
Thermal Hotel Helia
Népstadion és Intézményei
Hungaéria Biztosité Rt.
adidas Budapest Kft.
rg Bordliszmdipari Kft.
ESZ-SZERKER Kft.
Célmotors Kft. a Hyundai haszongépjarmiivek
kizar6lagos importdre
Stanctechnik Kft.
Szerencsejaték Rt.

V & G Bt./Gécsek Tibor
CFA Hungiria Kift.
Castor-Pollux Kft.
3K Kft./Papp Attila
SAMSUNG Electronics Rt.
Dr. Pataki Liszl6 - USA/POWER Lean
Gutenberg Nyomda Kft.
BUSZESZ Rt./Queen
Balatonboglari BB Foods Ltd.
Kaltenberg Bajor Kirélyi Sor6z6
ZWACK UNICUM Rt.
PROFI REKLAM Bt.
OAZIS Kertészet
Relaxa Kft.
WARMIX TRADING Kft.
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Az edzok kezében 1évo )
teljesitményfokozo pszichologiai modszerek

A pszicholégiai felkészités sokdig csak jol hangzé kijelentés
volt hazdnkban. Akkor hallhattunk réla, ha valamilyen kudarcot
kellett megmagyardzni. Ha minden j6l ment a versenyen, sz6
sem volt réla. Tobbnyire gy gondoltik, hogy majd valaki
maégikus szavakat suttog a versenyzd fiilébe a kell§ pillanatok-
ban és ezzel el is intézték az iigyet. Pedig lassan mar harminc
éve foglalkoznak vele a kutatdk és alkalmazzik az erre kikép-
zett pszicholégusok, s6t az edzdk is.

Természetesen az ilyen felkészités szorosan egyiitt halad az
altalanos sportbeli felkésziiléssel. Tehat hosszantart6 és rend-
szeres rahatasrél van sz6. A sokféle megoldds koziil most a
mentdl edzésrdl lesz sz6.

A pszicholégiai felkészités szempontjabdl agy vetddik fel a
mentil edzés (gondolatban torténd gyakorlds) kérdése, hogy a
sportol6 miként tandsitson optimdlis figyelmet a mozgasok
végrehajtdsara. Hogyan térténjen a mozgéasok elképzelése? A
modszer azonban nemcsak a pontosabb végrehajtist segiti eld,
hanem ugyanakkor kivalé figyelemeltereld hatisa is van a
végrehajtisra kedvezétlen, zavaré tényezdkrdl is (Nagykaldi,
1971; Mahoney, Avener, 1977; Kemmler, 1979).

A mentil edzés alapja a Carpenter-féle ideomotoros tendencia
elvében van. Eszerint minden érzékelhetd valédi mozgas és
minden mozgaselképzelés hasonlé llapotot, illetve jelensége-
ket valt ki. Tehat akar gyakorlati mozgaskivitelezés, akar men-
tilisan a mozgas elképzelése torténik, ugyanolyan viltozasokat
(elektromos potencidl) lehet az izomzatban kimutatni, Puni és
Zakarjan (1957) a mozgaselképzelést elektromiogrammokkal
tudta regisztralni. Kalinovszky (1967) béna gyerekeknél is ész-
lelt szignifikans fesziiltségnovekedést a végtagokban a mozga-
selképzelés hatasara.

Richardson (1967) t6bb sportvonatkozasi eredményrél szamolt
be, igy példaul a tornagyakorlatok javultak a mental gyakorlas
utdn és tekézGknél szintén teljesitményndvekedést tapasztaltak.

A mentdl edzés hatdsfokdnak megallapitisa c€ljabol tobb kisér-
letet hajtottak végre. Richardson dsszefoglalta az eredményeket
és kiemelte, hogy a tisztan szellemi gyakorlds hatisfoka koz-
vetleniil a tényleges fizikai gyakorlds eredményessége utin
kovetkezett (Halverson és Clark). A legeredményesebb méd-
szer volt az, amelynél a fizikai és mental gyakorlas valtogattak
egymdst (Seel, Tressel, Whiteley). Az 5 perces mental és 5
perces fizikai gyakorlas kombindciéja volt a leginkdbb eredmé-
nyes. .

A mentil edzés hatékony alkalmazasianak van néhany fontos és
ltalanos feltétele: A sportolénak el kell képzelnie 6nmagit és
a helyzetet, amelyben a mozgasfeladatokat el fogja végezni.
Eldvételezi (anticipilja) a mozgis céljit, majd magata mozgast
gondolja végig, végiil az eredményt.

A gyakorlatokat a valédi, fizikai gyakorldshoz hasonléan, méd-
szeresen kell felépitenoi. Szakaszai a kévetkezdk:

a) Az egész testi és az egyes izommozgdsok (mozgéscselekvé-
sek) folyamtinak az elképzelése soran minden eddig birtokolt
kinesztétikus informaciét fel kell haszndlni és az inform4ciékat
béviteni. Ez nem csupéan logikai elképzelési sorozat, hanem
olyan, mintha a valésigban éppen elvégeznék, ami mérhetd
izominnerviciékat eredményez (pszichomuszkuliris értelme-
z€s). Ebben a szakaszban kielakithat6 kinesztétikus szinten az
tigynevezett belsd kép (Nagykaldi, 1975).

b) Az elGbbivel parhuzamosan kialakitandé egy vizuilis "kiil-
s6" kép is, amelynél a sportolé mintegy "kiviilr§l" latja a
testhelyzeteket és mozgasokat a térben. A feladat, hogy lassitott
filmszeriien képzelje el a mozgast a legaprébb részletekig és igy
ldssa, vagyis vizualizilja 5nmagat (Eberspacher, 1990). Gondja
legyen még a 1dt6szog viltasara is (pl. oldalrél is). A vizualizi-
cids szakasz tehdt a mozgasok lefolydsinak a képi megjeleni-
tésére szolgal.

c) A valésagban figyelhetiink ugyan barmilyen mozgasrészre
vagy eseményre, mégis a sportmozgas a maga egészében és
egységében jelenik meg, aminek végs6 eredménye lesz a telje-
sitmény. Ezért sziikséges a mentdl edzésben is a kinesztétikus
¢és a vizualizalt képek egymdsra vetitése, vagyis integracidja.
Ezt a fazist szinkronizacids szakasznak nevezziik.

Az integracié magasabb szintjén a vizualizalt és kinesztétikus
részletek ismét egységeket képzenek. A mozgisegységeket
kulcsszavakkal, szimb6élumokkal lehet el6hivni, vagyis fogalmi
szinten "belsd parancsra” megjelennek (szimbolikus tanulasel-
mélet). A kulcsszavak segitségével hosszabb mozgadsprogramo-
kat (akcioprogramokat) lehet gyakorolni, amelyeknek mar
taktikai jellegii haszna is van. Példaul egy kézilabdas kapurato-
résikisérletnél a kovetkezd kulcsszavak lehetségesek: ... "elsza-
kadni" ... "betorni" ... "ejteni" ... Az els6 parancs az ellenféltdl
valé elszakaddsi mandvert szimbolizdlja, a masodik a védofa-
lon valé atjutdst és a harmadik a kapuralovési médok éppen
végrehajtando valtozatinak a megvaldsitasat.

A szimbolizicidra nincs egységes szabily, teljesen egyéni mé-
don alakulnak ki, akér értelmetlen szotéredékek is alkothatjik.
Fontos csak az, hogy az optimalis cselekvéseket, amelyeket
eldzetesen mar készség szinten a sportolok ismernek, megfeleld
idGben "kioldjak".

Ha az elmondottakat megval6sitjuk - természetesen sportigi és
egyéni varidciokkal -, akkor belathaté, hogy miért lehtséges a
hatékony figyelemelterelés a versenyz6t zavar6 vagy éppen
gétl6 tényez6krol €s ezaltal miért lehet a mental edzést pszicho-
16giai felkészitd modszerként alkalmazni.

A mental edzés hatisa killonb6z6 mérdmodszerek alkalmaza-

" Megjelent az Ami az edz6képzésbdl kimaradt cim( kiadvinyban. (Somogyi Sport Szabadegyetemi fiizetek. 11.)16-23. old.
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sdval regisztrilhaté. Ezt mutatja be egy vivékkal lefolytatott
mentil program eredményeivel (Nagykéldi és mtsai, 1991).

Két azonos életkorii liny csoport (10-10 f&) vett részt egy
nyolchetes programban. A vivék tuddsban és a figyelemkon-

gén csoportok). A mentil tréningben (MT) azonos edzésiddn

beliil vettek részt és az el6z6kben leirt elveknek megfelelGen

centricids teljesitményekben sem térek el egyméstél (homo-  ben.

Eredmények

MT csoport
4tlag  sz6rés

TR csoport

atlag szbrés

Szignaldetekcids teljesitmény 1. 10,1 259 - elbteszt - 112,7 44,4
(tartés figyelem: 4 perc) II. 164,6 40,2 - utbteszt - 109,8 27,4
t = 3,993 t = 0,187
p < 0,1 javult nem szign.
Helyes reagalés I. 92,1 12,5 - elGteszt - 86,7 18,1
IL. 111,3 15,1 - utbteszt - 91,2 19,3
t = 3,309 t = 1,128
p < 0,1 javult nem szign.
Helytelen reagélas L 66,9 183 - elbteszt - 4773 7,0
IL. 439 198 - utéteszt - 57,0 11,8
t = 3,314 t = 2,236
p < 0,01 javult p < 0,05
rosszabb
Helyes kihagyis L 872 182 - eldteszt - 106,7 70
IL 109,1 21,1 - ut6teszt - 89,0 13,4
t = 2,980 t = 3,546
p < 0,05 javult p < 0,01
rosszabb
Helytelen kihagyas I 53,0 10,2 - eloteszt - 58,8 18,8
II. 357 16,0 - ut6teszt - 63,8 19,7
t = 2,811 t = 1,040
p < 0,05 javult nem szign.
Brickenkamp figyelem % L 93,5 288 - elOteszt - 84,9 15,8
IL. 953 2,23 - ut6teszt - 92,6 5,0
t = 4,144 t = 1,972
p < 0,001 javult nem szign.
Brickenkamp figyelem % L. 6,33 2,88 - eloteszt - 14,8 16,3
1L 454 221 - utéteszt - 7,20 5,0
t = 3,958 t = 1,944
p < 0,01 javult nem szign.

folyt a heti hirom edzés. A mésik csoport tradicionélisan
(TR) csak a szokott vivémunkat végezte, azonos edzésidé-
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Miben javultak a mentdl edzésben részt vevik a hagyomanyos
csoporttal szemben?

A 4 percig tarté komputeres figyelempréba, amely mindkét
csoportnil az induldskor és a 6. hét utan folyt le, nagyon pontos
adatokkal szolgalt.

A mentél csoportban:

- Jelentdsen javult a kijeldlt (helyes) feladatokra torténd pontos
reagilds. (Helyes reagilés.)

- Lényegesen csokkent a téves (helytelen) vilaszok szdma.

- Sokkal inkabb megfeleltek abban a prébaban, amelyben bizo-
nyos helyzeteket ki kellett hagyni. (Helyes kihagyis.)

- Viszont csokkent annak a szdma, hogy kihagyjik a j6 helyze-
teket. (Helytelen kihagyis.)

- Az el&bbiekbdl egyiittesen szdmitott Ggynevezett jelazonosi-
tas (szignédldetekcid) jelentdsen javult.

Akomputeres mérési eredményeket megerdsitették mas teszttel
végrehajtott eredmények is.

A hagyomanyosan dolgozé csoportnédl egyetlen prébdban sem
volt javulis az edzéssorozat utn.

A mental tréning vivokndl igen j6 hatdssal volt tehit a figye-
lemmel 6sszekotott pontos vélaszokra. Joggal feltételezziik,
hogy azokban a sportigakban, ahol koncentriciéra és pontos
vélaszadidsokra van sziikség, hasonlé eredményeket hozna a
mentél tréning alkalmazasa.

A ciklikus jellegil sportokban, mint az szés, kerékpérozds és
futds, a tartés figyelemkoncentracié funkciéja az egyenletes
ritmusii mozgéasra a gazdasagos erdbeosztisra iranyul.

Befejezésiil ki lehet jelenteni, hogy a mentél tréning, de mis
pszichoregulacids eljardsok is a jovGben egyre inkdbb elStérbe
keriilnek. A j6 pszichol6giai elSkészités, amely a sportedzéssel
parhuzamosan folyik, biztositja a megfeleld mobilizicios ké-
szenlétet €s ezen keresztiil a teljesitményfokozast.

Dr. Nagykaldi Csaba

Hogyan segitheti elo
az energiafelvétel a tehesﬂmenyt

Szénhidratok

Szénhidrat nélkiil nehezen miikdne az agy. Emellett életfontos
energiaforrds is a szénhidrdt. Az aerob anyagcsere miikodésé-
nek meghosszabbitisahoz és tiizelGanyaggal vald ellitisihoz
egyardnt nélkiil6zhetetlenek a szénhidratok.

A sportok tudomédnyos kutatdi egyetértenek abban, hogy az
izmok glikogéntartalékainak novelése fokozhatja a sporttelje-
sitményt, mind az erdkifejtés mértéke, mind annak tartama
szintjén.

Energiafelvétel testgyakorlas elott

Nyilvinvald, hogy a testgyakorlas elGtt elengedhetetlen a gli-
kogéntartalékok feltoltése, hogy ezek rendelkezésre élljanak,
amikor sziikség lesz rdjuk. A legtobb sportol6 mdr felismerte,
hogy milyen eldnyokkel jar a glikogén "spdjzolisa” a hosszan-
tart6 erdkifejtésre valo felkésziilés soran. Lattuk azonban azt is,
hogy a rovid idStartami, nagy intenzitasi teljesitményhez ép-
penilyen fontos a glikogén. Nélkiile az izmok arra szorulndnak,
hogy egyediili tiizelGanyagként zsirt hasznaljanak fel, amivel
nem biztositht6 az intenziv erdkifejtés optimalis sebesség mel-
letti fenntartdsa.

Szémos bizonyiték van arra, hogy a szénhidritban gazdag tap-
ldlékot fogyaszté sportolok jobban viselik a tartos testgyakorlas
faradalmait.

Egy az angliai Loughborough Egyetemen folytatott tanulmany

*

Megjelent a Sport és tdpldlkozds cimii kiadvianyban. (Mars
Incorporated. H. n. 1992.)
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(6) keretében a szénhidritfogyasztdsnak a futdsi tivolsigra
gyakorolt hatdsait vizsgiltik. Harminc személyt kértek fel arra,
hogy 70% VO2 max szinten kimeriilésig "fusson" szobabicik-
lin. Ezt hdromnapos pihenés kdvette, melynek sordn a kisérleti
személyek a szokdsos diétajukat fogyasztottik azzal a kiegészi-
téssel, hogy energiafelvételiiket 70 szazalékkal fokoztik, vagy

tobb zsir €s fehérje felvétele dtjan (kontrollcsoport), vagy pedig
€desség (édesség-csoport), illetve tésztafélék (tészta-csoport)
formdjaban torténd szénhidritfelvétellel.

Ezutan a kisérleti személyekkel megismételtették a szobabicik-
li-gyakorlatot, s az elért tivolsigot az eredeti teljesitményhez
hasonlitottdk. A kontrollcsoport minddssze 3 szazalékkal tudta
novelni a tivolsigot, mig az édesség-csoportban az alapérték-
hez viszonyitva 23 szazalékos, a tészta-csoportban pedig 26
szdzalékos novekedést értek el.

Azok a sportdk, akinek energiasziikséglete igen nagy, tudjik,
hogy a "szénhidratterhelés" kifejezés a fokozott szénhidritfo-
gyasztist jelenti a versenyre valé felkésziilés soran.

Ez konnyen elérhetd oly médon, hogy a versenyt megel5z6 3-4
nap folyamén az edzéseket fokozatosan csokkentik, mikozben
a szénhidritfogyasztist névelik. Az elfogyasztott szénhidrat
tipusa nem jatszik lényeges szerepet; az egyszerf és dsszetett
szénhidratok (cukrok, illetve keményitk) egyarant hatdsosak
(6és1).



Energiafelvétel kozvetleniil a testgyakorlas elétt és annak
soran

A testgyakorlast kozvetleniil megel5z3, valamint az annak so-
ran torténd szénhidratfogyasztis bizonyos mértékig vita tirgya.

Egyes kutaték azt ajinljik, hogy a sportoldk a testgyakorlds
elStt keriiljék a szénhidratok barmilyen forméaban valé fogyasz-
tasit. Egy tanulmanyban kimutattik, hogy nagy toménységi
szblocukor (glukéz) oldatnak a tartés erdkifejtést féléraval
megel5z6 felvétele csokkentette a teljesitményt. Ez azzal ma-
gyarazhat6, hogy a cukorfogyasztis néveli az inzulinszintet, s
ennek kovetkeztében csokken a zsirsavak vérszintje. igy keve-
sebb zsirsav jut azokba az izmokba, ahol sziikség lenne rd, s
ennek kovetkeztében az izmok korlatozott glikogéntartalékaik
felhasznalasara kényszeriilnek. Erre tekintettel ajanljak, hogy a
futdk a verseny kezdetét megel5z6 harom 6rdn beliil ne vegye-
nek magukhoz tiplalékot.

Mis, az alabbiakban ismertetendd vizsgdlatok szerint azonban
elonyos lehet a szénhidratok fogyasztisa akér szilird, akar
folyékony formaban. Nehéz ételek fogyasztisa mindenesetre
keriilendd, mert ezek hasi panaszokat okozhatnak.

A féleg gyiimolcsokben taldlhaté gyiimolescukor (frukt6z) nem
emeli az inzulinszintet, s igy nem korldtozza a zsirsavak fel-
hasznilhatésdgat. Hatranya viszont, hogy a szuktrézhoz, glu-
kézhoz vagy a keményit6hoz viszonyitva kevesebb, mint fele
olyan gyorsan 4llitja helyre a glikogéntartalékokat.

Mig a testgyakorlds kezdete el6tt féléraval fogyasztott gluké-
zoldatot teljesitménycsokkentsd hatdstinak taldltik, szdmos
sportol6 szerint jétékonyan hat teljesitményiikre, ha kozvetle-
niil a testgyakorlds el6tt isznak glukéztartalmi folyadékot.

J6 médja ez a folyadékfelvétel névelésének s a szervezetben levd
szénhidrittartalékok feltoltésének. A glukéz nem hat kirosan a
zsirsav-koncentriciora, ha kozvetleniil a testgyakorlds eldtt fo-
gyasztjak. Ennek okt abban latjdk, hogy a testgyakorlds serkenti
bizonyos hormonok miikodését, amelyek a vér inzulinszintjének
emelkedéséta glukéz jelenléte ellenére is meg tudjak akadalyozni.
Az dlloképességen alapulé teljesitmény javithaté azzal is, hogy
a sportol6 a hosszantarté erdkifejtés folyamdn iszik glukéz-
vagy fruktézoldatot. Egy labdarigé-mérkozés sordan a félidoben
szénhidrattartalm itallal ellatott és el nem latott jatékosok
tovabbi teljesitményét 6sszehasonlitva kideritették, hogy az
italt fogyasztok dltal megtett tdvolsig, valamint a maximalis
sebességgel lefutott tivolsidg ardnya egyardnt novekedetta nem
fogyasztok ezen teljesitményeihez viszonyitva (7).
Kimutattdk, hogy az édesség forméjiaban fogyasztott szilard
szénhidrat novelte a kerékparozok teljesitményét, ha azt a ke-
rékpérozds folyamén tobbszori kis mennyiségekre elosztva vet-
ték magukhoz. Egy a Ball Street Egyetemen (Indiana, USA)
folytatott vizsgélatban (8) 10 személy kapott kis mennyiségii
édesipari terméket egydrds id6kozokben a négyoras kerék-
paredzés soran. Més alkalommal ugyanezen rendszer szerint
mesterségesen €desitett italt adtak az édességek helyett. Az
edzés végén, a kimeriilésig tart6 hajrd sordn 45 szdzalékkal
nagyobb tavolsigot tudtak megtenni az édesség, mint a tipérték
nélkiili, kontrollként szolgdlé ital fogyasztisa utan. Itt jegyez-
ziik meg, hogy a teljesitmény feljavitisa a "finisben" dontd
jelentdségli szamos sportol6 részére.

Energiafelvétel testgyakorlas utan

Noha az éll6képességre alapozott teljesitményt nyajté spor-
tol6k jol ismerik a nagymértékii szénhidratfelvétel iranti
igényt, a rovid tdvon nagy teljesitményt kifejték a tdrsas
jatékokban (labdarigés, tenisz stb.) részt vevok gyakran nem
figyelnek arra, hogy glikogéntartalékaik az edzés és a ver-
senyzés sordn egyardnt lecsokkenhetnek és ezért pétlasuk
elengedhetetlen.

Egy vonatkozé vizsgilat szerint a labdarigék glikogénszintje a
mérkozés utan 24 6raval allt helyre. Még a vilagklasszist kép-
viseld jatékosok is csupdn 47 szizalékban fedezték szénhidrat-
b6l a kaldriasziikségletiiket, ami joval kevesebb, mint a javasolt
hatvan-egynéhany szazalékos szint (9). A koribban ismertetett
loughboroughi vizsgalat kihangsilyozta azt is, hogy a szénhid-
ratfogyasztis a regenerdlédasnak is fontos feltétele (6).

A 60-90 percen ét intenziv edzést folytatd sportoldk az edzés
sordn 1000-1400 kalériat haszndlnak fel. Ha izmaik gliko-
géntartalmat naponta helyre akarjdk éllitani, akkor legaldbb
500 grammal kell novelni szénhidratfogyasztisukat. Ez a
mennyiség boven belefér a férfiak tdplilkozasi kapacitdsiba,
a nékébe viszont nem, mivel fedezheti a teljes ndi energia-
felvételt. Mindkét nem részére gyakorlati szabalyként java-
solhaté a testsdlykilogrammonként napi 8-9 gramm
szénhidrat fogyasztasa.

Az izmok glikogéntartalmanak helyreéllitisa érainként mintegy
5 szdzaléknyi mennyiség p6tlasat biztosit iitemben megy vég-
be. A teljes feltoltddés tehat legaldabb 20 6rat vesz igénybe. A
testgyakorldst kovetd elsd 2 6rdba a p6tlédas iliteme gyorsabb,
mintegy 7 szizalékos szintli. A tiplilkozdstudomany szakem-
berei ezért javasoljik, hogy a sportoldk a testgyakorlast kove-
téen a maximalis helyreallitist biztosité legkorabbi idGpontban
kezdjék meg a szénhidrat étel vagy ital formdjiban torténd
fogyasztasat.

Ugy tiinik, hogy a nagymennyiségdi szénhidritot tartalmazé
kiadés étkezés nem hatékonyabb a kis mennyiségek gyakori
fogyasztiasanal. Javasoljak, hogy a sportolé kétérdnként fo-
gyasszon 50-100 gramm szénhidratot oly médon, hogy 20 6rin
beliil 500-1000 gramm felvételét biztositsa.

A szénhidrat tipusa alig latszik befolydsolni az eredményt. Az
egyszer(i és az 6sszetett szénhidratok egyarint hatékonyak, akar
szilard, akar folyékony formaban.

Példal egy, a kozelmiltban a Texasi Egyetemen (USA) vég-
zett vizsgilatban dr. Coyle (1) megéllapitotta, hogy 200
gramm szénhidrdtnak rizs formédjaban, a testgyakorlast ko-
vetd 4 6rdn at tortént felvétele a glikogén-tjraképzésre kifej-
tett hatdsit tekintve egyenértékd volt az Gsszehasonlitisul
vizsgélt maltodextrinek (tobbszorosen Osszekapcsolt glu-
kézmolekuldk) hatasival, mivel a kétféle szénhidratb6l kép-
zett glikogénmennyiségek részardnyai kozott nem taldlt
szignifikans eltérést. Az izmok glikogénkészletének felhasz-
ndlhatésiga 6nmagiban természetesen nem garantilja a si-
keres teljesitményt egyetlen sportoléd szamara sem. Ha
azonban elegendd glikogén 4ll rendelkezésre, a versenytel-
jesitményben nem az elégtelen tiizeldanyag-ellatids hatdsa,
hanem sokkal inkdbb a felkésziiltség és a fizikai eronlét jut
érvényre.
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Osszedllitotta: Csiki Gyorgy
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A ndi atlétik az el6z5 évekhez viszonyitva még a férfiaknal is
csendesebb évet tudhatnak maguk mogott. Vilagbajnokséag és
olimpia hijén a kinai ldnyok idén szinte alig hallattak magukr6l,
sot Vilag Kupa-szereplésiik egyenesen siralmasnak mondhaté.
Az Eurépa-bajnoksigon mindéssze egy bajnoki csics sziile-
tett (10 km gyaloglds), ugyanakkor az Eb-k torténetének
leggyengébb eredményével lehetett példaul elsé az 1500 m-es
tdvon az orosz Rogacsova. Helsinki el6tt utoljira az 1966-ban
rendezett budapesti kontinensbajnoksidgon végzett az élen 20
méter alatti teljesitménnyel a stlylokés gydztese.

Az olimpiai versenyszamokban a vilagesiicsok nem forogtak
veszélyben. Mindossze harom nem olimpiai szdmban jegyez-
hettiik fel idén a vildg eddigi legjobb eredményét:

2000 m: 5:25.36 O’Sullivan, Sonia (IRL) 07. 08. Edinburgh
2000 m akadily: 6:11.84 Pluzsnyikova, Marina (RUS) 07. 25.
Szentpétervir

Kalapics: 66.84 Kuzenkova, Olga (RUS) 02. 27. Szocsi

A ndk 20-as vildgranglistdit a New York-i maratoni futds nap-
javal zirtuk. A teljesség kedvéért kozoljiik az S000 m-es sikfu-
tds rangsorat is, anndl is inkdbb, mert a j6vGben ez a versenytav
1ép a 10.000 méter helyébe. ElGszor szerepeltetjiik - egyeldre
csupin az erGviszonyok szemléltetése céljabél - a ridugris és
a kalapdcsvetés ndi listdjat. Az elGbbi szam kiillonosen Német-
orszdgban és Kindban, az utébbi az ex-szovjet koztar-
sasdgokban valt gyorsan népszeriivé.

A rovidtavii futészamokban Iényegében nem valtozott a hely-
zet tavaly 6ta. 100 és 200 méteren a Privalova-Torrence-Ottey
trié kibérelte a dobogés helyeket, s6t az elGbbi két versenyzo
nevével a 400 méteres listdn is talilkozhatunk.

Az orosz Privalova, a kétszeres Eur6pa-bajnok, egész éven dta
szines bordi sprinterek mélté ellenfele volt, 100 m-en kontinens-
rekordot is javitott. A Vildg Kupédn a 100 m mellett beugréként
a 400 m-es tavon is diadalmaskodott, csak a 200 m-es sikfutds-
ban szorult a versenyidény végére formdba lendiilt jamaikai
Ottey mogé. Braviros szereplésével nagyban hozzéajarult az
eurépai csapat kupagy6zelméhez.

A francia Pérec a 400 méteresek mezdnyébdl egyediil futott SO
masodpercen beliil. Mindhirom tivon figyelemremélté az
ausztrdl futdk jelentds fejlddése.

Kozép- és hosszitiavon egy-egy nagy egyéniség fémjelzi a
versenyszamokat. A mozambiki Mutola meggy6z5 folénnyel
és klasszis eredménnyel vezeti a 800-asok listajat.

1500 métertdl 5000 méterig - a kinaiak eltiinése utin - az ir
O’Sullivan volt a meghatarozé személyiség, 2000 méteren vi-
lagcsiicsot, 3000 m-en Eurdpa-rekordot javitott. Az orosz Pod-
kopajeva 42 évesen is tartotta kitiing formaéjat, az 1500 m-es
tivon a fedettpilyas EB-n gyozott, szabadtéren is a dobogé
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legalsé fokara éllhatott. A fele annyi idds kinai Vang Csiin-
hszia, a tavalyi év nagy felfedezettje az Azsia Jatékok 10.000
m-es szimaban kapaszkodott fel a lista élére.

Maratoni tivon nyolc japdn taldlhaté a 20-as listdn. A férfiak-
hoz hasonléan a nknél is Bostonban futottik a legjobb idéket,
ahol a német Pippig folényesen gySzott. Ndla gyorsabban eddig
csak 1985-ben a norvég Kristiansen Londonban és az amerikai
Benoit Chicagoban teljesitette a 42 kilométeres tavot.

A gatfutoszamok koziil csak a rovidebbik tdv kilizdelmei adtak
izgalomra okot. Igen kiegyensilyozott volt a mezdny, koziiliik
taldn csak a bolgar Dimitrova emelhetd ki. 400 méteren a brit
Gunnell meggy6z6 folénnyel utasitotta maga mogé vetélytar-
sait, immadr harmadik éve vezeti f6 tdvjan a vildgranglistat. Igen
jo egyéni csiicesal a 400 m-es sikfutdsban is beverekedte magat
a legjobbak kozé.

Az ugroszamok ranglistdi rendkiviil vegyes képet mutatnak. A
magasugrok élmezdénye - a bolgir Kosztadinova és a német
Henkel évkozi kiesésével - erdsen megtorpant, 1982 6ta el6szor
fordult el, hogy a listavezetd szdmdara a kétméteres magassag
jelenti a végillomast.

Tévolugrasban izgalmas parharcot vivott egymads ellen egész
éven at az amerikaiJackie Joyner-Kersee és a német Drechsler.
JJK, ahogy honfitirsai Kersee-t nevezik, egyértelmien folébe
ndtt kiting ellenfelének. Kétszer is megugrotta a 7.49 m-es
amerikai rekordot, amely csak 3 cm-rel kevesebb, mint a vilag-
cstics! Indncsi Rita is helyet kovetelt maginak a legjobbak
kozott, eredménye értékét csak noveli, hogy azt hétpréba koz-
ben érte el.

Hérmasugrasban - viszonylag ij versenyszdm lévén - erGsen
javultak az atlagok. Az év folyaman a listavezetS orosz La-
szovszkaja nyijtotta a legegyenletesebb teljesitményt, de az év
{6 versenyét Helsinkiben, csakigy mint tavaly a vb-t, honfitar-
sa, a vilagcesicstarté Birjukova nyerte.

A dobdk atlagai 1994-ben tovibb csokkentek. Silylokésben a
listavezetd utoljara 1971-ben lehetett volna rangelsd hasonlé
teljesitménnyel. Diszkoszvetésben 1975-ig, gerelyhajitisban
1979-ig kell visszamenni az idGben, hogy rosszabb 10. ered-
ményt talaljunk az éves listin, mint az idén.

Silylokésben tovabbra is a kinaiak a meghatirozék. Disz-
kosszal a német Wyludda és az ex-roméan Costian azonos telje-
sitménnyel vezeti a rangsort. Gerelyhajitisban a fehérorosz
Sikolenko €s a norvég Hattestad egész évben izgalmas pérbajt
vivott egymassal, valtakoz6 sikerrel. Rajtuk kiviil csak a német
Forkel keriilt a 70 méter kozelébe. A vilagrekord pontosan 80
méter...

Két év utan Zsigmond Kingdt ismét a legjobb gerelyesek kozott
iidvozolhetjiik.

A hétprobazok viligranglistijat nagy meglepetésre a tivolug-
ré német Drechsler vezeti, aki csupdn egy tébbprébaversenyen
indult az év folyaman. Ha a jovGben komolyan rdkészil e
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versenyszamra, itt is izgalmas csatikat vivhat az amerikai Ker-
see-vel, €s reméljiik, Indncsi Ritdval is. Legjobb néi atlétank
kitlinG évetzart. Tobbprébaban szoros kiizdelemben eziistérmet
szerzettmind a fedettpdly4s, mind a szabadtéri Eurépa-bajnok-
sagon, szinte minden szdmaban egyéni csticsot ért el. Nagység-
rendekkel szarnyalta til sajat kordbbi orszdgos rekordjait is.

A gyaloglok némileg visszaestek tavaly 6ta. Szépen fejlddott
viszont Urbanikné Rosza Mdria, aki kozel fél percet javult, és
ezzel biztositotta helyét a legjobbak kozott.

Mindkét valtoszam rangsorat az amerikai négyes vezeti. A
rovidebb valtétavon utoljara 1977-ben volt gyengébb a listave-
zet§ eredménye, mint 1994-ben.

Az idltaldnos dttekintés utdn néziink néhany jellemz4 statisztikai
adatot: i

-A 18 egyéni olimpiai versenyszambdél minddssze hatban jobb
az idei rangelsé eredménye a tavalyinil (ez a szim a 10.
helyezetteknél csupdn harom, a 20. helyen dll6knél ot).

-Az Eurdpa-bajnoksiag gyoztesei koziil heten vezetik a vilag-
ranglistat is. Koziiliik a brit Gunnell (400 m git), a szlovén
Bilacs (magas) és a német Wyludda (diszkosz) az Eb-n érte el
listavezetd eredményét.

-Az éves listdk 10. helyezettjeinek eredményeit visszamendleg
osszehasonlitva megallapithat6, hogy csak egy versenyszam-
ban, a hirmasugrasban rendelkezik az idei lista tizedikje a
legjobb teljesitménnyel.

Az utébbi 10 év leggyengébb eredményével lehetett viszont a
legjobb 10 k6zé keriilni 800 m-en, diszkoszvetésben és gerely-
hajitasban.

A férfiakhoz hasonléan, a ndknél is javult a magyar atlétak
ranglistamérlege. 1993-ban csak Inancsi Rita keriilt hétproba-
ban a legjobbak kozé, idén viszont mar négy jo helyezéssel
dicsekedhetiink.

Ranglista-helyezés

1993 1994
Indncsi Rita hétpréba 19. 6.
Indncsi Rita tavol (36.) 17-18.
Zsigmond Kinga gerely (37) 15.
Urbanikné Rosza Maria 10 km gyaloglis  (27.) 15.

Megkozelitette a lista 20. helyezettjének teljesitményétaz alib-

bi atlétdk eredménye:

Javos Aniké 5000 m 15:41.47
Foldingné Nagy Judit maratoni  2:32:32
Szebenszky Aniké 10 km gyaloglas 44:17

A doppinghaszndlat miatt hosszabb-révidebb iddre eltiltott nGi
versenyzok adatait - szokasunkhoz hiven - kiilon tablazatban
kozoljik:

100 m
10.77 (+0.9) Privalova, Irina 68 RUS
10.78 (+0.4) Ottey, Merlene 60 JAM
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10.82 (+0.4) Torrence, Gwen
10.99 (+0.4) Tarnopolszkaja, Zsanna
11.01 (+0.9) Cuthbert, Juliet
11.03 (+2.0) Hyche, Holli
11.03 Onyali, Mary
11.07 Taplin, Cheryl
11.11 Girard, Patricia
11.12 (+2.0) Hill, D’ Andre
11.12(-0.9) Devers, Gail
11.12 (+1.7) Paschke, Melanie
11.12 (+1.9) Gainsford, Melinda
11.12 (+0.4) Guidry-White, Carlette
11.14 ( 0.0) Allen-Doll, Liliana
11.15 Trandenkova, Marina
11:15 Thomas, Paula
11.19 Opara-Thompson, Christy
11.21 Leseva, Jekatyerina
11.23 Pendareva, Petja
1993. évi 1. 10.82,

10.11.12,

20.11.20
200 m
21.85 (-0.8) Torrence, Gwen
22.062 (+0.5) Privalova, Irina
22.07 (+0.4) Ottey, Merlene
22.25 (+1.3) Freeman, Cathy
22.29 (+0.9) Malcsugina, Galina
22.29 (-0.8) Young, Dannette
22.32 Gainsford, Melinda
22.35 (+1.3) Onyali, Mary
22.38 (-0.8) Guidry-White, Carlette
22.41 (+1.3) Hyche, Holli
2245 (+1.4) Paschke, Melanie
22.52 (+2.0) Davis, Pauline
22.55 (+1.4) Knoll, Silke-Beate
22.61 (+0.7) Pérec, Marie-Josée
22.65 (+0.6) Frazer, Merlene
22.66 (+0.5) Tarnopolszkaja, Zsanna
22.69 (+1.3) Thomas, Paula
22.72 (+1.6) Allen-Doll, Liliana
22.73 (-0.1) Miller, Inger _
22.73 (+1.4) Lichtenhagen, Silke
1993. évi 1. 21.77,

10. 22.37,

20.22.78
400 m
49.77 Pérec, Marie-Josée
50.04 Freeman, Cathy

65
72
64
71
68
72
68
73
66
70
71
68
70
67
64

74
71

65
68
60
73
62
64
71
68
68
71
70
66
67
68
73
72
64
70
72
73

68
73

USA
UKR
JAM
USA
NGR
USA

USA
USA
GER
AUS
USA
CUB
RUS

"GBR

NGR
RUS
BUL

USA
RUS
JAM
AUS
RUS
USA
AUS
NGR
USA
USA
GER
BAH
GER
FRA
JAM
UKR
GBR
CUB
USA
GER

FRA
AUS



50.05 Malone, Maicel
50.11 Miles, Jearl
50.19 Poetschka, Renee
50.20 Torrence, Gwen
50.33 Myers, Sandra
50.38 Kaiser-Brown, Natasha
50.45 Ma, Jii-csing
50.46 Davis, Pauline
50.53 Yusuf, Fatima
50.61 Duporty, Julia
50.62 Privalova, Irina
50.69 Richards, Sandie
51.00 Goncsarenko, Szvetlana
51.00 McLeon, Nancy
51.04 Gunnell-Bigg, Sally
51.16 Rohlinder, Uta
51.19 Collins, Michelle
51.21 Landre, Francine
1993. évi 1. 49.81

10. 50.83

20.51.44
800 m
1:55.19 Mutola, Maria
1:56.53 Gurina, Ljubov
1:57.87 Duhnova, Natalja
1:58.07 Djaté, Patricia
1:58.27 Mendes, Luciana
1:58.39 Clark, Joetta
1:58.43 Rogacsova, Ludmila
1:58.81 Zavadszkaja, Jelena
1:59.02 Hamilton, Suzy
1:59.07 Szamorokova, Irina
1:59.12 Rydz, Malgorzata
1:59.25 Podkopajeva, Jekatyerina
1:59.37 Csu, Jiin-hszia
1:59.39 " Sacramento, Carla
1:59.43 Holmes, Kelly
1:59.47 Kremljova, Ljubov
1:59.53 Liu, Li
1:59.81 Griffiths, Ann
1:59.89 Van Langen, Ellen
1:59.90 Rainey, Meredith
1993. évi 1. 1:55.43

10. 1:57.63

20. 1:58.88
1500 m
3:59.10 O’Sullivan, Sonia
3:59.78 Podkopajeva, Jekatyerina

69
66
!
65
61
67
72
66
71
!
68
68
71
71
66
69
71
70

72
o7
66
71
71
62
66
64
68
66
67

72
71
70
62
71
65

68

69
52

USA
USA
AUS
USA

ESP
USA
CHN
BAH
NGR
CUB
RUS
JAM
RUS
CUB
GBR
GER
USA
FRA

MOZ
RUS
BLS
FRA
BRA
USA
RUS

UKR
USA
RUS
POL
RUS

CHN
POR

GBR
RUS

CHN

GBR

HOL
USA

IRL
RUS

4:00.34 Csu, Jiin-hszia
4:01.05 Kremljova, Ljubov
4:01.05 Boulmerka, Hassiba
4:01.41 Holmes, Kelly
4:01.44 Murray, Yvonne
4:01.61 Chalmers, Angela
4:02.10 Csurbanova, Olga
4:02.15 Jacobs, Regina
4:02.40 Rogacsova, Ludmila
4:02.47 Gurina, Ljubov
4:03.40 Jan, Vei
4:03.76 Beclea, Violeta
4:03.78 Rydz, Malgorzata
4:04.19 Wyeth, Alison
4:04.35 Graham-Mai, Yvonne
4:04.41 Brzezinska, Anna
4:04.57 Hamilton, Suzy
4:04.72 Bitzner-Ducret, Blandine
1993. évi 1. 3:50.46

10. 4:00.05

20. 4:04.29
3000 m
8:21.64 O’Sullivan, Sonia
8:29.60 Murray, Yvonne
8:32.17 Chalmers, Angela
8:40.08 Szabo, Gabriela
8:40.48 Csurbanova, Olga
8:41.06 Romanova, Jelena
8:41.71 Boriszova, Ludmila
8:41.97 Peters, Annette
8:42.13 Ribeiro, Fernanda
8:45.59 Meagher, Robyn
8:45.76 Wyeth, Alison
8:45.87 Graham-Mai, Yvonne
8:46.03 Franey, Kathy
8:46.04 Fates, Farida
8:47.47 Stavik, Hilde
8:49.10 Procaccio, Gina
8:49.42 Dandolo, Nadia
8:49.69 Misaros, Cristina
8:49.7 Brunet, Roberta
8:49.92 Vang, Hsziao-hszia
1993. évi 1. 8:06.11,

10. 8:36.45,

20. 8:43.76
10.000 m
30:50.34 Vang, Csiin-hszia
30:52.51 Meyer, Elana

69
64
63
75
65
63
66
65
69
67
64
65
67
62
62
64
62
69
65
76

13
66

CHN
RUS

GBR
GBR
CAN
RUS
USA
RUS
RUS

ROM
POL
GBR
JAM
POL
USA

IRL
GBR
CAN
ROM
RUS
RUS
RUS
USA
POR
CAN
GBR
JAM
USA

NOR
USA
ITA
ROM
ITA
CHN

CHN
RSA

27



31:04.25 Ribeiro, Fernanda

31:19.11 McKiernan, Catherina
31:31.08 Tung, Li
31:32.11 Ferreira, M. Conceicao
31:35.96 Nauer, Daria
31:38.75 Wessel, Kathrin
31:41.03 Misaros, Cristina
31:42.14 Guida, Maria
31:43.69 Csung, Huan-ti
31:45.82 Igarasi, Miki
31:48.93 Tulu, Derartu
31:52.39 Lorupe, Tecla
31:53.12 Marques, Fernanda
31:55.99 Kasapova, Klara
31:56.97 Murray, Yvonne
31:59.45 Vang, Hsziu-ting
32:01.57 Hara, Mariko
32:01.91 Kataoka, Junko
1993. évi 1. 29:31.7,

10. 31:29.70,

20.31:47.76
Maratoni
2:21:45 Pippig, Uta
2:23:33 Jegorova, Valentyina
2:25:15 Meyer, Elana
2:25:15 Dorre-Heinig, Katrin
2:25:19 Peterkova, Alena
2:25:52 Aszahina, Mijoko
2:26:09 Abe, Tomoe
2:26:09 Fuzsimura, Nobuko
2:26:10 Aszari, Junko
2:26:26 Josida, Mitszujo
2:27:37 Lorupe, Tecla
2:27:41 De Oliveira, Carmen
2:27:44 Moser, Franziska
2:27:55 Tanigava, Mari
2:28:08 Kavagucsi, Noriko
2:28:12 Appell, Olga
2:28:26 Terunuma, Juka
2:29:00 Rios, Rocio
2:29:06 Sobanska, Malgorzata
2:29:16 Lemettinen, Ritva
1993. évi 1. 2:24:07

10. 2:26:26

20. 2:28:03
100 m gat
12.53 (+0.2) Resetnyikova, Tatjana
12.53 (+0.4) Dimitrova, Szvetla
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69
69
73
62
66
67
69
66
67
I
72
7
66
70
64
65
70
70

65
64
66
61
60
69
!
65
69
66
71
65
66
62
69
63
68
69
69
60

66
70

POR
IRL
CHN
POR
SUI
GER
ROM
ITA
CHN
JPN
ETH

POR
RUS
GBR
CHN
JPN
JPN

GER
RUS
RSA
GER
TCH
JPN
JPN
JPN
JPN
JPN

BRA
SUI
JPN
JPN

USA
JPN
ESP

POL
FIN

RUS
BUL

12.56 (+1.0) Donkova, Jordanka
12.62 (+1.1) Graudin, Julia
12.69 (+2.0) Joyner-Kersee, Jackie
12.73 (+1.7) Bodrova, Nagyezsda
12.74 ( 0.0) Lopez, Aliuska
12.76 (+0.6) Piquereau, Anne
12.77 ( 0.0) Bukovec, Brigita
12.78 Sisigina, Olga
12.82(-0.4) Baumann, Julie
12.86 (+0.2) Martin-Floreal, LaVonna
12.87(-1.2) Csang, Jii
12.87 (-2.0) Csou, Hong-jan
12.88 (+0.2) Bowles, Dawn
12.90 Szuhorucsenko
12.91 (+1.4) Tocsilova, Natalja
12.91 Judakova, N.
12.91 Lauhova, Szvetlana
12.93 (+1.4) Agyepong, Jackie
12.93 (+1.0) Girard, Patricia
12.93 (+0.5) Freeman, Michelle
1993. évi 1. 12.46,

10.12.7,

20.12.93
400 m gat
53.33 Gunnell-Bigg, Sally
53.72 Batten, Kim
54.11 Knoroz-Csuprina, Anna
54.48 Hemmings, Deon
54.52 Meissner, Heike
54.68 Rieger, Silvia
54.82 Nazarova, Olga
54.92 Orgyina, Vera
54.96 Terescsuk, Tatjana
55.10 Duprey, Donalda
35.15 Edeh, Rosey
5517 Parris, Debbie Ann
55.18 Kurocskina, Tatjana
55.19 Bidouane, Nezha
55.26 Buford, Tonja
55.26 Ling, Hsziie-jan
55.75 Hszu, Pei-csing
55.76 Schmidt, Gesine
55.78 Retchakan, Gowry
55.81 Torsina, Natalja

1993. évi 1. 52.74,
10. 54.53,
20.55.59

61
70
62

69
64
70
68
64
66
7
70
68

64

73
69
68
69

66
69
70
68
70
70
62
68
69
67
66
73
67
69
70
72
73
71
60
68

BUL
RUS
USA
UKR
CUB

SLO

SUI
USA
CHN
CHN
USA
UKR
RUS
RUS
RUS
GBR
FRA
JAM

GBR
USA
RUS
JAM
GER
GER
RUS
RUS
UKR
CAN
CAN
JAM
BLS
MAR
USA
CHN
TPE
GER
GBR



tak és idei jobb eredményeik

Doppinghasznalat miatt eltiltott ismertebb ndi atlé-

100 m: 11.13 Voronova, Natalja 65 RUS
11.21 Bogoszlovszkaja, Olga 64 RUS
200 m: 22.82 Voronova, Natalja 65 RUS
400 m: - Florea, Mariana 76 ROM
800 m: 1:59.85Modahl, Diane 66 GBR
2:00.52Kovics, Ella 64 ROM
- Lainio, Minna 68 FIN
400 m git: 54.74 Han, Csing 70 CHN
Harmas: 1498 Bozsanova, Szofia 67 BUL
14.32 Liszak, Jelena 75 RUS
13.48 Korosak, Hedvika 70 SLO
Diszkosz: 66.60 Csiu, Csiao-ping 71 CHN
63.66 Malitova, Vladimira 67 TCH
Hétpréba: - Bjelova, Irina 68 RUS
- Vaideanu, Petra 65 ROM
Magas
2.00 Costa, Silvia 64 CUB
2.00 Babakova, Inga 67 UKR
2.00 Bilacs, Britta 68 SLO
1.98 Rogyina-Guljajeva, Jelena 67 RUS
1.98 Zsdanova, Jevgenyija 66 RUS
1.98 Quintero, Joamnet 72 CUB
1.98 Inverarity, Alison 70 AUS
1.97 Topcsina, Jelena 66 RUS
1.97 Haugland, Hanne 67 NOR
1.97 Bogomaz, Szvetlana 74 UKR
1.96 Waller, Tisha 70 USA
1.96 Kosztadinova, Sztefka 65 BUL
1.96 Sevcsik, Tatjana 69 BLS
1.96 Zilinskiené, Nele 69 LIT
1.96 Motkova, Tatjana 68 RUS
1.95 Bradburn, Angie 68 USA
1.95 Henkel, Heike 64 GER
1.95 Balck, Heike 70 GER
1.95 Mihalcsenko, Irina 72 UKR
1.94 Gliznuca, Inna 73 MOL
1.94 Kovicikova, Zuzana 73 TCH
1.94 Gotovska, Valentina 65 LAT
1.94 Weavers, Charmaine 64 RSA
1.94 Bolsova, Olga 68 MOL
1993, évi 1. 2.05,
10.1.97,
20.1.95
Tavol
7.49 (+1.3) Joyner-Kersee, Jackie 62 USA
7.29 (+0.9) Drechsler, Heike 64 GER

7.20 (+0.7) Musajlova, Irina
7.09 (+1.6) Ninova, Ludmila
7.09 (-0.8) Kravec, Inessza
7.03 Hlopotnova, Jelena
6.96 (+2.0) Nielsen, Renata
6.95 (+1.5) May-lIapichino, Fiona
6.91 (+0.9) Jao, Vej-li
6.89 (+1.4) Karczmarek, Agata
6.88 Li, Jing
6.84 Olencsenko, Vera
6.82 Moszkalec, Szvetlana
6.80 (+1.7) Uccheddu, Valentina
6.80 Kucsinszkaja, Larisza
6.79 Szemiraz, Jelena
6.78 (+1.4) Indncsi Rita
6.78 Galkina, Ludmila
6.77 Prandzseva, Iva
6.77 Szincsukova, Jelena
1993. évi 1. 7.21

10. 6.85

20. 6.75
Harmas
14.94 (+0.2) Laszovszkaja, Inna
14.91 (+1.4) Kravec, Inessza
14.89 (+1.1) Birjukova, Ana
14.60 (-0.7) Montalvo, Niurka
1458 (+1.2) Csen, Jolanda
14.47 Petrescu, Rodica
14.46 Radtke, Helga
14.36 Zsen, Zsiij-ping
14.31 Dubkova, Ludmila
14.30 Paredes, Concepcion
14.23 (+1.0) Hudson-Strudwick, Sheila
14.22 Echevarria, Eloina
14.22 Govorova, Jelena
14.16 Szokova, Maria
14.14 Kasparkovd, Sarka
14.12 (+0.7) Csisztjakova, Galina
14.10 Laux, Petra
14.10 Kuzina, Natalja
14.09 (+0.8) Hansen, Ashia
14.08 (+0.7) Griffith, Michelle
1993. évi 1. 15.0,

10. 14.23,

20.13.99
Suly
20.56 Fedjusina, Valentyina
20.54 Csang, Liu-hung

&82&33

69
68
63
69
59
69
66
74
65
71
72
72
61

69
66
67
68
61
n
62
75
68
70
67
61
3
70
7
62
67
70
71
b

65
69

RUS
AUT

DEN
ITA
CHN
POL
CHN
RUS
RUS
ITA
BLS

RUS
BUL
RUS

RUS
UKR
RUS
CUB
RUS
ROM
GER
CHN
RUS
ESP
USA
CUB
UKR
RUS
TCH
RUS
GER
RUS
GBR
GBR

UKR
CHN
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20.45 Szuj, Hszin-mej 65
20.08 Huang, Csi-hung 65
20.06 Kumbernuss, Astrid 70
20.02 Cseng, Hsziao-jan 75
19.89 Neimke, Kathrin 66
19.85 Storp, Stephanie 68
19.81 Pelesenko, Larisza 64
19.81 Hudoroskina, Irina 68
19.75 Romanova, Anna 68
19.74 Mitkova, Szvetla 64
19.61 Pavlis, Viktoria 69
19.60 Price-Smith, Connie 62
19.42 Hammer, Grit 66
19.23 Danilczyk, Krystyna 68
19.17 Ramos, Margarita 66
19.07 Laza, Belsy 67
18.85 Urbikiene, Danguolé 62
18.78 Pagel, Ramona 61
18.78 Cumba, Yumileisis 75
1993. évi 1. 20.84,

10. 19.89,

20.19.23
Diszkosz
68.72 Costian, Daniela 65
68.72 Wyludda, Ilke 69
67.44 * Zvereva, Ellina 60
66.46 Bergmann, Mette 62
66.00 Nyikisina, Olga 66
65.72 Katewicz, Renata 65
65.62 Echevarria, Barbara 66
65.60 Csernyavszkaja-Burova, Olg#3
64.04 Tirneci, Manuela 69
63.84 Filimonova, Ludmila 71
63.78 Grasu, Nicoleta 71
63.68 Min, Csun-feng 69
63.30 Mikelyte, Austrute 69
62.92 Angelova, Atanaszka 72
62.84 Li, Csiu-mei 74
62.76 Dietzsch, Franka 68
62.70 Lauren, Jana 70
62.32 Price-Smith, Connie 62
62.32 Vogoli, Katerina 70
62.12 Szadova, Natalja 72
1993. évi 1. 68.1,

10. 65.14,

20.63.52
Gerely
71.40 Sikolenko, Natalja 64
71.32 Hattestad, Trine 66
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CHN
CHN
GER
CHN
GER
GER
RUS
RUS
RUS
BUL
UKR
USA
GER
POL
ESP
CUB

LIT
USA
CUB

AUS
GER
BLS
NOR
UKR
POL
CUB
RUS
ROM
BLS
ROM
CHN
LIT
BUL
CHN
GER
GER
USA
GRE
RUS

BLS
NOR

69.20 Forkel, Karen
66.56 Isaila, Claudia
66.40 Tilea, Felicia
65.96 Pereira Santos, Sueli
65.32 McPaul, Louise
64.94 Sikolenko, Tatjana
64.90 Jeppesen, Jette O.
64.62 Jarigina, Okszana
64.32 Auzeil, Nadine
64.24 Damaske, Tanja
64.04 Ivakina, Jekatyerina
63.98 ha, Hsziao-jan
63.40 Zsigmond Kinga
63.38 Nekrosaite, Terese
62.90 Gast, Silke
62.74 Lopez, Isel
62.52 Hellier-Smith, Kirsten
62.44 Rivero, Xiomara
1993. évi 1. 72.12,

10. 64.98,

20. 63.68
Hétproba
6741 Drechsler, Heike
6665 Braun, Sabine
6606 Joyner-Kersee, Jackie
6598 Moszkalec, Szvetlana
6596 Turcsinszkaja, Larisza
6573 Inancsi Rita
6412 Tyuhaj, Irina
6396 Teppe, Nathalie
6379 Vosztrikova, Irina
6371 Carter, Kym
6362 Beer, Peggy
6361 Shouaa, Ghada
6349 Mau-Repnak, Beatrice
6325 Lewis, Denise
6323 McNeair, Jamie
6322 Wilodarczyk, Urszula
6317 Flemming, Jane
6290 Zsuravljova, Tatjana
6284 Buraga, Szvetlana
6274 Teterjuk, Larisza
1993. évi 1. 6837,

10. 6406,

20. 6260
10 km gyaloglas
41:38 Gao, Hong-miao
41:46 Sidoti, Anna Rita

70
73
67
65
69
68
64
72
64
71
64
72
64
61
172
70
69
68

64
65
62
69
65
71
67
72
70
64
69
73
Ut
72
69
65
65
67
65
70

74
69

GER
ROM
ROM
BRA

AUS

BLS
DEN

UZB

GER
RUS
CHN

LIT
GER
CUB
NZL
CUB

GER
GER
USA
RUS
RUS

RUS
FRA
RUS
USA
GER
SYR
GER
GBR
USA
POL
AUS
RUS
BLS
UKR

CHN
ITA



42:15
42:20
42:31
42:31
42:36
42:37
42:38
42:40
42:43
42:44
42:49
42:50
42:53
42:55
43:09
43:16
43:16
43:39

1993. évi 1. 41:30,

4x100 m
42.45
42.90
42.92
42.96
43.00
4337
43.38
43.43
43.46
4351

1993. évi 1. 41.49

4x400 m
3:22.27
3:22.34
3:24.06
3:24.10
3:24.14
3:26.35
3:27.63
3:27.95
3:28.78
3:29.11

1993. évi 1. 3:16.71,

5000 m
15:05.94

15:06.18
15:06.91

Perrone, Elisabetta 68 ITA
Gu, Jan 74 CHN
Ramazanova, Larisza i RUS
Ivanova, Olimpiada 70 RUS
Gummelt-Anders, Beate 68 GER
Essayah, Sari 67 FIN
Arsinceva, Jelena 71 RUS
Odziljajeva, Julia 70 RUS
Nyikolajeva, Jelena 66 RUS
Szajko, Jelena 67 RUS
Liu, Hong-ju 75 CHN
Kovalenko, Tamara 64 RUS
Urbanikné Rosza Maria 67 HUN
Pellino, Cristiana 70 ITA
Junna-Saxby, Kerry 61 AUS
Radtke, Katarzyna 69 POL
Cibulszkaja, Valentyina 68 BLS
Miszjulja, Natalja 66 BLS

10. 42:34,

20. 42:57

USA  Gaines, Guidry-White, Taplin, Young

GER Paschke, Zipp, Knoll, Lichtenhagen

NGR Idehen, Tombiri, Opara-Thompson, Onyali

RUS  Anyiszimova, Malcsugina, Trandenkova, Privaloval

BUL D. Dimitrova, Nuneva, S. Dimitrova, Pendareva

CUB Ferrer, Lopez, Duporty, Allen-Doll

UKR  Szljuszar, Fomenko, Kravcsenko, Tarnopolszkaja

AUS

GBR Douglas, Merry, Jacobs, Thomas

JAM

10. 43.49

USA Kaiser-Brown, Malone, Miles, Collins

FRA Landre, Dorsile, Elien, Pérec

RUS Hruseljova, Andrejeva, Zaharova, Goncsarenko

GER Janke, Rohlidnder, Meissner, Riicker

GBR Neef, Keough, Smith, Gunnell-Bigg

CUB Bonne, Duporty, Morales, McLeon

JAM

TCH Kostovalova, Benesova, Suchovska, Formanova

SUI  Anliker-Aebi, Liithi, Grossenbacher, Protti

CHN

10. 3:27.94
Romanova, Jelena 63 RUS
O’Sullivan, Sonia 69 IRL
Ribeiro, Fernanda 69 POR

15:09.10 McKiernan, Catherina
15:10.38 Wyeth, Alison
15:10.84 Wessel, Kathrin
15:13.27 Boriszova, Ludmila
15:13.67 Graham-Mai, Yvonne
15:13:93 Nauer, Daria
15:14.23 Dandolo, Nadia
15:15.42 Peters, Anette
15:16.41 Fates, Farida
15:16.92 Lokar, Claudia
15:19.58 Slegers, Lieve
15:22.54 Lorupe, Tecla
15:23.20 Brunet, Roberta
15:23.36 Igarasi, Miki
15:23.38 Stavik, Hilde
15:24.05 Pentukova, Tatjana
15:26.14 Kataoka, Junko
1993. évi 1. 14:45.92,

10. 15:18.00,

20. 15:30.78
UJ VERSENYSZAMOK
Rid
4.01 Andrejeva, Marina
4.00 Rieger, Nicole
4.00 Szun, Csai-jun
3.96 Miiller, Andrea
391 Ammel, Caroline
3.90 Haage, Carmen
3.90 Adams, Christine
3.90 Abramova, Szvetlana
3.90 Képernick, Daniela
3.90 Cors, Tanja
1993.évi 1. 4.11

10. 3.70
Kalapacs
66.84 Kuzenkova, Olga
65.48 Melinte, Mihaela
63.96 Szudak, Szvetlana
62.38 Sosimenko, Debbie
62.22 Pirog, Marina
60.14 Szuzuki, Aja
59.92 Shaw, Lorraine
59.84 Fjodorova, Alla
59.50 Konsztantyinova, Tatjana
59.02 Mathes, Simone

1993. évi 1. 64.64,
10. 58.36

69

67

65

62

62
64
65
71
65
71
62
65
70

13
72
73
74
73
Ul
74
70
73
71

70
75
7
74
74
67
68
66

75

IRL
GBR
GER
RUS
JAM

SUI

ITA
USA

GER
BEL

ITA
JPN
NOR
RUS
JPN

RUS
GER
CHN
GER

GER
GER
RUS
GER
GER

RUS
ROM
BLS
AUS
UKR
JPN
GBR
KGZ
RUS
GER
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Gwen Torrence

Maria Mutola




Inessza Kravec

Inancsi Rita (és mestere)

Heike Drechsler




HIRCSOKOR

Kenya hosszativfuté dszanak, John Nguginak, aki az 1988-as
szouli olimpidn 5000 m-en ért elsGként célba, 1997 februarjaig
érvényben marad négyéves eltiltisa. igy hatarozott nemrégiben
a Nemzetkozi Atlétikai Szovetség illetékes testiilete Monte
Carloban és ezzel elutasitotta a sportolé 6véasat. A hiromtagi
véilasztott bir6sdg arra a meggydz6désre jutott, hogy az 6tszoros
mezeifuté-viligbajnoknak 1993. februar 13-an nem lett volna
szabad visszautasitania az angol doppingellendr, John Whetton
altal az edzésen végzendd tesztet. A 32 éves Ngugi hiiba
hivatkozott arra, hogy 6 mint a kenyai hadsereg tagja csak egy
katonai el6ljaré jelenlétében villalhatta volna az ellenérzést. A
dontéskor a testiilet rendelkezésére allt egy olyan irat, mely azt
tartalmazta, hogy Ngugit a hadsereg részérdl nem kototte ilyen
szabdly. Nguginak, aki tobbszor is bizonygatta, hogy sohasem
szedett tiltott szert, a Whetton altali ellenrzés megtagadasa
mégis azt a latszatot keltette, hogy ez egy pozitiv doppingeset,

melyet négy év eltiltissal biintetnek.
*

Az angol "Sky
Sports" miihol-
das csatorna-
nak adott
interjija sze-
rint a 100 m-es
olimpiai baj-
nok, a 34 éves
Linford
Christie kove-
telné, hogy va-
lamennyi
doppingoldson
ért sportolot
borténbiinteté
sre itéljenek.
"Az atlétikara
rossz fényt vet
a sok doppin-
geset". A vi-
lig- és
Eurépa-bajnok
ellene van,

34

hogy a tetten ért doppingvétkesek egy négy- vagy kétéves
eltiltds utdn folytathassdk a palyafutisukat: "Eletfogytiglan el
kellene tiltani Gket. Nem lenne szabad szimukra mésodik esélyt
adni, végiilisalapvetSen vétettek a szabilyok ellen”, nyilatkozta
a sprinter.

Carl Lewis, a nyolcszoros olimpiai bajnok a jévdben aktivan
részt vesz a goteborgi vilagbajnokség "eladdsdban”. Lewis és a
Santa Monica Track Club-beli csapattirsai, egyiittmikodésben
egy kereskedd céggel, felelGsek a harom hivatalos ruhdzati-kol-
lekci6 egyikének a forgalmazasaért. A "Karoly-kirdly"-kollek-
ciét pont a versenyek eldterében kell drusitani.

A 24 éves norvég sprintert, Aham Okeke-t, nemzeti szovetsége
felmentette a doppingvadak aldl. A Nigéridban sziiletett vagta-
z6t jilius 12-én Stockholmban egy verseny alkalmaval érték
tiltott stimuldlészer, pszeudoephedrin, szedésén. EzértazIAAF
hdrom hoénapra eltiltotta. A norvég szdvetség a "felmentést"
azzal a ténnyel indokolta, hogy Okeke-nek az ephedrin tartalmi
szert egy allergiakezelés keretében Houstonban irtdk fel és
annak hatasar6l 6t nem informaéltidk. Christopher Winner, az
IAAF szovivije, el6zetesen igy nyilatkozott a norvég szovetség
dontésérdl: "Ezt nem fogjuk eltirni. A norvégok a dopping
ellenes hatarozatok megsértését nem birdlhatjik csak agy feliil.
Ehhez csak az IAAF-nek van joga."

A Tennessee dllambeli Nashville-ben, 54 éves kordban rikban
elhunyt Wilma Rudolph. Gyerekkoriban volt tiiddgyulladasa,
silyos skarlatja és
gyermekbénulids
kovetkeztében
évekre megbénult
a liba. Evekkel
késdbb iinnepel-
ték és "legenda-
va" léptette eld a
Rémaéban, 1960-
ban nyert 100,
200 és 4x100-as
aranya. Még nya-
ron mondta egy-
kori edzgje, Ed
Temple: "Wilma
egész €életében
kiizdStipus volt.
O egy egyszerii
asszony, €s mi
mindannyian re-
méljiik, hogy éle-



te legnagyobb csatajat is kidllja".

Halalakor két fia, két lanya, hat nGvére és két batyja gyaszolta
- és a vildg szimos Rudolph-rajongéja. A rémai olimpian - 20
éves volt és mdr anya - a nemzetkozi atlétikai vildg egyik
legnagyobb csillaga sziiletett meg. Wilma Rudolph hatszéllel,
11.0 mp-el kimagaslott a 100 m-en, azutdn, hogy az el6donts-
ben 11.3 mp-el vildgesicsot futott, 200 m-en az els6 el6futam-
ban 23.30-cal elektronikus vildgcsicsot éllitott fel, majd 24.0
mp-el aranyérmet nyert. Végiil Martha Hudson, Lucinda Wil-
liams és Barbara Jones tirsasigiban 44.5 mp-el aranyérmet
nyert maga és az amerikai sprintvaltd szimara. Az el6dontSben
az amerikai lanyok, az akkoriban szenzaci6s 44.4-re szoritottik
le a vildgesicsot. De ezzel nem zarult le vildgrekordjainak sora.
Moszkvaban, 1961. jiliusdban egy napon futotta a két legjobb
id6t: 44.3 az amerikai viltoval és ismét 11.3 100 m-en. Ezt
javitotta tovabb 1961. jilius 19-én Stuttgartban, 11.2-re. 200
m-en, elsdként a ndk koziil, Wilma Rudolph 1épte 4t a 23 mp-es
hatirt, négy héttel a rémai olimpia el6tt. Corpus Christyben
akkor 22.9 mp-et futott és igencsak felhivta magara a figyelmet
az olimpia el6tt. Az olimpia vilagdit Wilma Rudolph személyé-
ben gy olyan né héditotta meg, akinek gyerekkordban azt
mondtik, hogy sohasem tud majd futni. Mér sziiletésekor, 1940.
jtnius 23-d4n a Tennessee-beli Clarksvillben - Blanche és Eddie
Rudolph 22 gyermeke koziil a 20. - gyengécske, kb. 2 kg-os
volt. Amikor silyos tiddgyulladast kapott, sziilei sem hitték,
hogy tiléli. Néhdny hénappal késGbb gyermekbénuldson esett
it és igy tlint, hogy tolékocsiban kell majd élnie. De a kicsilany
sohasem vesztette el a bizakoddsat, évekig csak timasszal tu-
dott jarni, 11 éves kordig ortopéd cipSt hordott. Ez az dllapot
hihetetlen mozgdsviagyat fejlesztett ki benne. A Burt-kézépis-
koldban Wilma Rudolph kosarasként kezdte és 25 mérkdzésen
803 pontot dobott. Rendkiviili gyorsasdga vezette az atlétika-
hoz. Elsé nagy versenyén 15 éves volt és egy évvel késdbb mar
az 1956-os melbourne-i olimpidra nevezték. Ausztrilidban a
viéltéval bronzérmet nyert. 1974-ben Wilma Rudolph-ot felvet-
ték a nagy atlétik "Dicsdség-csarnoka"-ba. A Wilma Rudolph
Alapitvany elnokeként azt szorgalmazta, hogy a fiatal, tehetsé-
ges edzdk is kapjanak lehetdséget az élsportban.

Mohamed Zouak, marokkdi hossziativfutd, bar doppingvétség
miatt 1998 jiniusdig el van tiltva, részt vett néhany utcai futu-
téversenyen. Az IAAF koézleményben hivta fel valamennyi
utcai futéverseny szervezdjének figyelmét az érvényben levo
eltiltasra.

Michael Johnson, Stuttgart 400 m-es vildgbajnoka kapta a
Jesse Owens-dijat, mint Amerika ez évi legjobb atlétija. Az
1992-ben 200 m-en olimpiai gydzelmet szerzett atléta a hétpro-
ba olimpiai bajnokat, Jackie Joyner-Kerseet eldzte meg, aki a
Jesse Owens-trofeat 1986-ban és 1987-ben is megkapta. John-
sont a 400 m-es tadvon nyijtott teljesitményéért tiintették ki, bar
1994-ben ezt a szaimot csak hiromszor futotta. Az augusztusban

elért 44,32 és 44,04 utin szeptemberben Madridban 43,90
mp-cel a vildg ez évi legjobb idejét teljesitette.

*

A 100 m-es gatfutis Eurépa-bajnokndjét, a 24 éves Szvetla
Dimitrovat, Bulgiria meglepd elhagyésa utdn, szovetsége fel-
fiiggesztette. Ezt Plamen Hrisztov, a szovetség elndke hozta
nyilvdnossagra. Az atlétand, aki az orosz Tatjana Resetnyiko-
véval kozosen az idei év leggyorsabb (12,53 mp) gétfutdja volt,
november 4-én elhagyta férjét és edzgjét, Ilian Pihtikovot és
Ausztridba koltozott. Menedzsere,Harald Edletzberger novem-
ber 24-én kozolte a bolgir szévetséggel, hogy Dimitrova valni
akar a férjétGl,mert az rosszul bint vele,s6t még gyilkossiggal
is megfenyegette. Edletzberger szerint Dimitrova, aki a tovdb-
biakban is eleget kivan tenni szévetségében minden kotelezett-
ségének, mar kétszer megprobélta elhagyni férjét, § azonban
mindkét esetben er6szakkal kényszeritette a visszatérésre.

N\
A MAGYAR \

ATLETIKAERT
ALAPTVANY

AMAGYAR ATLETIKAERT
ALAPITVANYI JEGY

Aki ezen Alapitvanyi Jegy megvdsdrlasaval
tamogatja a Magyar Atlétikéért Alapitvanyt,
egvittal bizalmat is kifejezi

sportdgunk jrdnt

és segiti célkitizéseink megvalositdsar.

Az Alapitvanyi Jegy tulajdonosét
egyben feljogositja a

Magyar Atlétikai Szovetség

dltal szervezett

versenyeken és programokon
valo részvételre
ésegyéb
kedvezményekre.
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1994. EVI
FEDETTPALYAS VILAGRANGLISTA

Feérfiak 800 m 60 m gat
1:46,19 Ereng (KEN) | 7,30 Jackson
60 m 1:46,35 L. Gonzalez (ESP) | 7,50 Boroi
6,48 Christie (GBR) | 1:46,38 Loginov (RUS) | 7,52 McKoy
6,49 Jackson (GBR) | 1:46,66 Gray (USA) | 7,54 Fenner
6,50  Surin (CANY | 1:46,76 Komar (BLR) | 754  Dees
6,51 Terzian (GRE) | 1:46,83 Motchebon (GER) | 7,55 Bjelokon
6,52 Burrell (USA) | 1:46,90 R.Kibet (KEN) | 7,56 G. Foster
6,53 Mitchell (USA) | 1:46,91 van Helden (NED) | 756 Valle
6,53 Green (JAM) | 1:47,03 Wildner ' (AUT) | 7,57 Crear
6,54 Rosswess (GBR) | 1:47,05 Kiptoo (KEN) | 758 Jarrett
6,55 Neal (USA) | 1:47,18 Diarra (FRA) 7,58 Philibert
6,56 Galkin (RUS) [ 1:4724 Makarevics (BLR) 7,58 A. Johnson
6,57 Esmie (CAN) | 1:47,40 Johansson (SWE) | 761 Rovac
6,57 Szlicskov (UKR) i 762 Blake
6,58  Grigorjev (RUS) m .
658  Cason (USA) |3:3848 Nyongabo (BUR) :’,’Z ;‘:d’:;n
3:39,57 Zorko . (CRO) ’
200 m 3:4029 B.Koech KERy | B9 Sclomitholf
20,56  Christie (GBR) | 3:4081 Damian (FRA) | 763 Kazanovs
20,57 Nelloms (USA) | 3:40,98 Mayock (GBR) 1 mérfold
20,62 Fredericks (NAM) | 3:41,31 Pancorbo (ESP)
3:53,74 Herold
20,68  Sangouma (FRA) | 3:41,36 Kabat (GER)
3:54,16 Dubus
20,73 Rudolph (USA) | 3:41,46 Herold (GER) .
. 3:54,28 Buchleitner
20,74 Regis (GBR) | 3:41,69 Canellas (ESP)
y ) 3:55,43  Strang
20,75 Braunskill (USA) | 3:41,70 Checkhemani (FRA) FACOE Tt
20,75 Hoen (NOR) | 3:41,88 Stenzel (GER) 3:56,2 4 Wi
20,76  Dologogyin (UKR) 0,
20,79  Kurnicki (GER) | 3000 m 356,44 Carroll
20,80  Tolbert (USA) | 7:40,94  Kiptanui (KEN) | 39750 Déring
2080  Whitted (USA) | 7:41,46  Viciosa (ESP) | 3:57,71  Kiptanui
20,81 M. Johnson (USA) | 7:41,90  Molina (ESP) | 357,88  Vandegrift
7:42,54 Jimenez (ESP)
400 m 7:46,02 Bauman (GER) | Magas
45,17  M.Johnson (USA) | 7:47,11 Franke (GER) 2,40 Sotomayor
46,04 Pettigrew (USA) | 7:47,90 Belaout (ALGy | =%  5.5mit
46,08  Hall (USA) | 7:49,22 Nyongabo (BUR) 2,38 Beyer
46,11  Richardson (GBR) | 7:49.83 Keith (GBR) 2,37 Grant
46,12 St. Lewis (USA) | 7:49.85 Impens (BEL) 2,36 Kemp
46,18 C. Davis (USA) | 7:4991 Dubus (FRA) 2,36 Hoen
46,26  Ladejo (GBR) | 7:50,16 Reina (Usa) | 2,35 Gicquel
46,37  Adkins (USA) | 7:50,74 Boutayeb (MAR) | 2,34 Sonn
46,37 Mallard (USA) | 7:50,77 Kairouani (MAR) 2,32 Reilly
46,37 Jones (USA) | 7:5085 Brand (GER) | 232 Conway
46,40 Rouser (USA) | 7:50,9  Kapkory (KEN) 2,32 Popescu
46,41 Lieder (GER) 2,32 Doakes
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(GBR)
(ROM)
(CAN)
(GER)
(USA)
(UKR)
(USA)
(CUB)
(USA)
(GBR)
(FRA)
(USA)
(SLK)
(USA)
(USA)
(RUS)
(GER)

(LAT)

(GER)
(FRA)
(AUT)
(GBR)
(FRA)
(GBR)

(IRL)
(GER)
(KEN)
(USA)

(CUB)
(GBR)
(GER)
(GBR)
(BAH)
(NOR)
(FRA)
(GER)
(GBR)
(USA)
(ROM)
(UsA)



23 Ruffini (SLK) | 17,24 Walder (USA) | 5905  F. Miller (GER)
2,31 Simblom (NOR) | 17,23  Helan (FRA) | 5888  Kaseorg (EST)
2,31 Jenkins (USA) | 17,16  Bruziks (LAT) | 5859  Keskitalo (FIN)
231 Fjedorkov (RUS) | 17,15 Szotnyikov (RUS)
2,31 Pumalainen (RUS) | 17,12 Glawazki (BLR) | S000 m gyal.
230  Partyka (POL) | 17,10  Jaros (GER) | 18:32,0 Kosztjukevics (BLR)
230 Sztipanov (UKR) | 17,05  Grohovszkij (RUS) | 18:34,32 Scsennyikov (RUS)
230  Papakostas (GRE) | 17,02 Petrunin [RUS) | ToMS0  Sixjeiie (BLR)
18:40,32 Weigel (GER)

Rud Sily 18:43,20 Langlois (FRA)
6,05 Sz. Bubka (UKR) | 21,25  Toth (USA) | 18:48,13 Andrejev (RUS)
5,90 Gataullin (RUS) | 21,05 Bagacs (UKR) | 18:49,08 Kornyjev (RUS)
5,90 Taraszov (RUS) | 20,86 Hunter (USA) | 18:50,48 Corre (FRA)
590  Galfione (FRA) | 20,55  Perics (SER) | 18:54,72 Orlov (RUS)
590  Bocskarjov (RUS) | 20,36  Palcsikov (RUS) | 18:56,05 Urbanik (HUN)
5,83 Lehtonen (FIN) | 20,20  Barnes (USA)
583  L.Johnson (USA) | 20,07  Gudmundsson (ISL) | Nék
5,80 Tarpenning (USA) | 20,03  Godina (USA)
580  Trandenkov (RUS) | 20,02  Dal Soglio (ITA) | 60 m '
580  Petusinszkij (RUS) | 2002  Martinez Esp) | 693  Privalova (RUS)
5,75  V.Bubka (UKR) | 1980  Halvari (FIN)
5,70 Jegorov (KAZ) | 19,73 Koistinen (FIN)
5,70 Potapovics (KAZ) | 19,72 Noon (USA)
5,70 Collet (FRA)
570  Bums sy | Tétwita
570 Huffman (USA) 6268 Plaziat (FRA)
570 Korcsagin (KAZ) 6119 Dagard (SWE)
5.70 Bagyula (HUN) 6084 Blondel (FRA)
570 Szkvorcov (Rus) | 6061  Dvonk (T}

6018 Mazanov (BLR)
Tavol 5945 Nool (EST)
8,43 Taraszenko (RUS) 5

8,43 Walder (USA)

8,30 Mladenov (BUL)

8,26 Pedroso (CUB)

8,23 Bagrjanov (RUS)

8,19 S. Thompson (USA)

8,16 Haaf (GER)

8,11 Tudor (ROM)

8,10 Glawazki (BLR)

809  Georgicv (BUL) S Ottwy JAM)

809  Koukodimos (GRE) W Devess e

8,06 Powell (USA) 7,06 Bogoszlovszkaja (RUS)

805  A.Hernandez (ESP) 710 Torrence (USA)
7,10 Cuthbert (JAM)

Harmas T Lecseva (RUS)

1740 Volosin (RUS) 7,15 Allen (CUB)

17,43 D. Kapusztyin (RUS) 7,16 Girard (FRA)

17,37 Szokov - (RUS) ; 743 7 Paschke (GER)

17,35 Camara (FRA) | 5944 Munkacsi (HUN) | 7,17 Anyiszimova (RUS)
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717
117
7,18
7,18

200 m
22,16

22,41
22,74
22,84
22,90
22,91
2292
22,94
22,95
22,98

400 m
51,62
51.72
51.72
51,77
51,92
51,99
52,11
52,15
52,34
52,34

800 m

1:59,30
1:59,34
1:59,56
2:00,14
2:00,57
20112
2:01,14
2:01,53
2:01,59
2:01,65

1500 m
4:06,46
4:06,60
4:06,98
4:07,06
4:07,85
4:08,96
4:10,68
4:10,92
4:10,99
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Merszljakova
Cooman
Pendareva
Dubcova

Privalova
Malcsugina
Torrence
Voronova
Hyche
Knoll
Guidry
Ottey
Young
Collins

Goncsarenko
Malone
Gunnell
Alekszejeva
Dorsile

Miles

F. Harris
Kaiser-Brown
T. Williams
Nedelcu

Beclea
Duhnova
Kovics
Mutola
Clark
Sacramento
Constantin
Vriesde
Podkopajeva
Wickus

Podkopajeva
Rogacsova
Rydz

Beclea
Chidu
Salageanu
Kiessling
Constantin
Zuniga

(RUS)
(NED)
(BUL)
(RUS)

(RUS)
(RUS)
(USA)
(RUS)
(USA)
(GER)
(USA)
(JAM)
(USA)
(USA)

(RUS)
(USA)
(GBR)
(RUS)
(FRA)
(USA)
(USA)
(USA)
(USA)

(ROM)

(ROM)
(BLR)
(ROM)
(MOZ)
(USA)
(POR)
(ROM)
(SUR)
(RUS)

(USA)

(RUS)
(RUS)
(POL)

(ROM)

(ROM)

(ROM)
(GER)

(ROM)

(ESP)

4:11,21

3000 m
8:50,47
8:55,61
8:56,90
8:57,18
8:57,49
8:58,85
8:59,95
9:02,5

9:04,35
9:04,6

60 m gat
7,83
7,85
7,89
7,90
7,91
7,93
7,93
7,94
7,94
7,97
7,97
7,97
7,97

Magas
2,02
2,00
2,00
2,00
1,98
1,98
1,98
1,96
1,96
1,96
1,96
1,96

Rud
4,09
4,08
4,00

Tavol
7,19

7,13

Brzezinska

Ribeiro
Keszeg
Brzezinska
van Hulst
Mai

Gooch
Vivier
Chidu
Wyeth
Bondarenko

Donkova
Devers
Szokolova
Freeman
Piquereau
Graudin
Girard
Lancsova
Bukovec
Paskina
Joyner-Kersee
Szinjutyina
Tuzzi

Astafei
Guljajeva
Bilacs
Kosztadinova
Bevilacqua
Haugland
Bradburn
Mihajlenko
Waller
Alekszandrova
Kirchmann
Sevcesik

Rieger
Cai-jun
A. Miiller

Drechsler
Joyner-Kersee

(POL)

(POR)
(ROM)
(POL)
(NED)
(GER)
(NZL)
(FRA)
(ROM)
(GBR)
(RUS)

(BUL)
(USA)
(RUS)
(JAM)
(FRA)
(RUS)
(FRA)
(RUS)
(SLO)
(RUS)
(USA)
(RUS)
(ITA)

(ROM)
(RUS)
(SLO)
(BUL)

(ITA)

(NOR)
(USA)
(UKR)
(UsA)
(BUL)
(AUT)
(BLR)

(GER)
(CHN)
(GER)

(GER)
(USA)

6,89
6,82
6,78
6,73
6,72
6,69
6,69
6,69
6,67
6,67

Harmas
14,90
14,72
14,52
14,46
14,44
14,38
14,21
14,05
14,03
13,91
13,91

Sualy

20,82
19,90
19,56
19,45
19,44
19,18
19,14
19,12
19,10
18,98

Otpréba
4801
4775
4668
4620
4616
4565
4558
4517
4503
4496

Berezsnaja
Saunders
Ninova

D. Davis
Kravec
Szincsukova
Birjukova
Uccheddu
Galkina
Karczmarek

Laszovszkaja
Birjukova
Bozsanova
Kasparkova
Kravec
Prandzseva
Csisztjakova
Radtke
Borrmann
Lisszak
Petrescu

Fedjusina
Oana
Kumbernuss
Pelesenko
Romanova
Mitkova
Wittich

Huang Csi-hun
Storp

Hammer

Turcsinszkaja
Inédncsi
Wlodarczyk
Nastase
Mihajlova
Boriszova
Carter
Buraga
Krause
Kamrowska

(UKR)
(BAH)
(AUT)
(BAH)
(UKR)
(RUS)
(RUS)
(ITA)
(RUS)
(POL)

(RUS)
(RUS)
(BUL)
(TCH)
(UKR)
(BUL)
(RUS)
(GER)
(GER)
(RUS)
(ROM)

(UKR)
(ROM)

(GER)
(RUS)
(RUS)
(BUL)
(GER)
(CHN)
(GER)
(GER)

(RUS)

(POL)
(ROM)
(RUS)
(RUS)
(USA)
(BLR)
(GER)

(o)



3000 m gyal. 11:57,48 Arsinzseva (RUS)

o 11:57,49 Nyikolajeva (RUS)

Liag: Skl ATA) | 120446 Juhnevics (BLR)
11:56,01 Gummelt (GER)

12:11,07 Szaiko (RUS)

A févarosi nemzetkozi szin-
vonala sportkozpont kozelében, a
Népstadion és a Budapest Sportcsarnok
mellett nyilt meg 1982 tavaszdn a modern
Stadion Szailloda.
A metré megallojanak kozelsége perceken belil
elérhetdvé teszi a varos minden pontjat és palyaudvarat,
taxival 30 percnyi tavolsigra van a Repiilétér.
Az épiilet el6tt a személygépkocsik és az autébuszok részére
parkolisi lehetdség biztositott.

Az attraktiv homlokzat mogott 376 szoba és 10 lakosztaily taldlha-

10, a szalloda valamennyi kozos helyisége légkondicionalt. Min-

den szobaban van minibar, telefon, radio, szines televizio, mely

alkalmas a miiholdas adisok és a hotel program vételére.

A szilloda két étteremmel, magyaros és nemzetkozi konyhaval

rendelkezik. Az éttermi szinten 250 f6 befogadasdra alkalmas

- harom részre oszthato - konferencia- és bankett terem virja
a vendégeket. A szorakozast, pihenést szolgalja a Sorbirban |
. talilhaté 6 nemzetkozileg hitelesitett tekepdlya, valamint az -
uszoda, szauna és szolarium. ‘

A hallban drink-bar, ajindékbolt, utazasi iroda dll a vendégek
rendelkezésére. g

RAKOCZI Ut

HNGARIA KORUT

'HOTEL STADION

@l LungarHotels Tourist Service Offices:
Budapest V.. Petoli Sandor v, 16, H-1052
Tel: (361 TIR-3393. TIR-3018. Tx.: 22-4923
Budapest VUL, Lenin krt. 47. H-1073
Tel: (361) 122-8668, 122-8669, Tx.: 22-4696
@Hlmgarﬂotds Verkaufs- und Reservierungshiiros:
D-8300 Nurnberg 10, Pilotystrasse 27
Tel: (0911 362038, Tx.: 626164 huhot
D-3000 Hannoyver 1. Vahrenwalder Strasse 205 207
Tel: (0311 636033, Tx.: 921440 huhot

12:12,80 Essayah (FIN)

12:15,48 Leonenko (UKR)
12:16,71 Perrone (ITA)
12:16,83 Ivanova (RUS)

T T W U Y T g v

W T TN O PN o T s |

| ¥ wERn
Iillg‘::;:c i aRELE

@HUHgarHotéls




Bessenyei Gyula

A kivilo testnevel tandr, a hires atlétaedz, Bessenyei Gyula 1994. okt6ber 20-in, életének 85-ik évében elhunyt.

Testnevel6 tandri diplomdjat 1933-ban szerezte a Magyar Testnevelési Féiskoldn. Kordnak neves atlétdja és torndsza volt. Fiatal
tanérként 1935-ben keriilt Szekszérdra, a Garay Jdnos Gimnéziumba, ahol mér a harmincas évek mésodik felétsl egészen 1953-ig
virdgz6 didksportot €s atlétikiai €letet teremtett. Nagyon mostoha koriilmények kozt dolgozva ért el orszdgos sikereket didkjaival

tornéban és atlétikdban. T6bb rovidtavfutét, hdirmasugrot, tivolugrét és gatfutét nevelt a magyar atlétika szdmara. Joggal nevezték
ekkor Szekszard virosat a sportig egyik fellegvarinak.

1954-161 Budapesten, a Thdn Karoly Vegyipari Szakkozépiskola testneveld tanéra volt. Itt folytatta toretlen lendiilettel oktats- és
neveldmunkéjit 1980-ig, nyugilloményba vonuldsdig. A BEAC atlétikai szakosztily4dnak eredményes edzéje volt. Aktiv tanéri
és edz6i pilyafutdsa utdn sem tudott elszakadni a sporttél. Szinte minden atlétikai versenyen ott volt, birdskodott, segitett.

Kivél6an képzett, elhivatott pedag6gus volt. Munkdjét firadhatatlanul, nagy szeretettel és fanatizmussal végezte. Mindig derfis,
viddm, optimizmussal teli tanar, nevel§, edzd és munkatars volt. Sokan szerették a népszerii Zénd bacsit, Csireszt. Biiszke volt
arra, hogy tdbben vélasztottdk hatdsdra hivatdsul a testneveld pélyit.

Kemény, toretlen hitdi ember volt. Meg tudott kiizdeni az €let sorscsapasaival is. Talpra allt a hiboriban szerzett stlyos sériilése
utén, s 4télte a legnagyobb tragédiat, két linyénak elvesztését is. Eletének utols6 éveiben a betegség lakasdhoz kototte, de ekkor
is bizakod6i volt.

Zéno bécsi tartalmas €letet €It és nem €It hidba. Szelleme tovabb €l tanitvanyaiban és mindazokban, akik szerették és tisztelték &t.
Az § esetében feltétleniil igaz Napéleon monddsa: "Lehet, hogy a sziv megszakad, s a 1élek mégis érintetleniil é1."

Temetése 1994. november 15-én volt a pesterzsébeti temetGben. Sokan kisérték utolsé dtjara.
Nyugodjék békében!

Dr. Padinyi Mariusné Sziile Agnes

A Magyar Atlétikai Szovetség és a Hungaria Biztosito Rt 1994-ben
ismét odaitéli az "ATLETIKAI FAIR PLAY" dijat

A dij alapvetd célja, hogy a legfiatalabb korosztilynak olyan példakat allitson a sportag kiilonbozd teriiletein, amelyek az
emberi tartison, ildozatvillaldson, a szabdlyok betartisidn til, az igazi sportemberi szemlélet, a doppingmentességet, a
i sportszeril életm6dot mutatjdk be €s a tiszta verseny légkorét alakitjak ki.

A dijra az év folyamédn egyének és kozosségek egyardnt nytjthatnak be javaslatot, melyet hirom kategéridban itél oda a
¢ Kuratérium.

| I kategoria

Sporiszer(i pélyafutis befejezése, vagy életmiidij. H U N G' A' R I A
BIZTOSITO RT

II. kategoria

Kiniagasl6an sportszerii cselekedet, tett végrehajtisa.

_ IIL Kategéria

. Anevelésben és a példamutaté életmédban is €élenjiré tandrok, edzok, televizios €s radids riporterek, Gjsagirok, esetleg nézdk.

A javaslatok beadasi hatdrideje: 1994. december 31.
Cim: Magyar Atlétikai Szovetség, 1143 Bp. Dézsa Gy. ut 1-3.

A Hungiria Biztosité Rt a Magyar Atlétikal Szovetség hivatalos biztositdja
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Brnénské veletrhy 7

avystavy a.s.

Brno6i Vasarok és Kiallitasok Rt.

Ki életébdl semhiényozh‘ét

hiszen tavasszal ny|I|k

pa

‘u‘_-_

8tes rajtot az INSPORT- on

ba keriiljon. JBjjén el Brn"‘

téli 8s nyari ‘sportok oss'

tavists 1 64700




MIELOTT
ATMENNE

McCANN-ERICKSON

Az Uj HUNGARIA CASCO
a legnagyobb veszteségekre szol.
Hatartalan biztositas: kulon dijtéetel

nélkul egész Eurdpara érvenyes.

biztositasi kinalatunk:
lopas-, tiz-, téreskar-, extratartozek-,
ablaklvegtores- es balesetbiztositas.
EZz utobbi téritési 6sszege a duplajara emelkedett.
On részletesebb tajékoztatast kivan?

Halozatunk orszagszerte varja partnereinket.

HUNGARIA

1 V4 ’
BIZTOS KOTES. f CASCC




