Igléi Mihaly (eredeti nevén: Ignacz Mihaly) (Budapest, 1908. szeptember 5.
— Budapest, 1998. januar 4.) kozismertebb nevén ,,Naczi bacsi”, atléta,
kozép- és hosszutavfuto edzo.

Palyafutdsa soran radikdlisan datalakitotta a kozép- ¢és hosszutavfutas
modszertanat, melynek segitségével futdi 49 vilagesucsot és 35 Eurdpa csucsot
értek el. Edz6i palyafutasat Magyarorszagon kezdte majd 1956-t61 1970-ig az
USA-ban, Kalifornidban dolgozott. 1970-ben Gorogorszagba koltozott majd
1993-ban tért vissza Magyarorszagra.

Tanitvanyai koz¢ tartozott a magyar kozeép- €s hosszitavfutis mesterharmasa:
Tharos Sandor, Roézsavolgyi Istvan és Tabori Laszld valamint az 1964-es
olimpiai bajnok Bob Schul és a legendéds amerikai cstcstartd, Jim Beaty. Futéi
49 magyar csucsot futottak és 6sszesen 45 amerikai és 157 gordg bajnoki cimet
nyertek el.

A kezdetek

Edzéi filozofidjahoz tobb modszerbdl is meritett de a lengyel Janusz Kusocinski
edzesei €s a finn iramjaték modszer volt ra a legnagyobb hatéssal.

Sajat atléta karrierje tanitvanyaihoz képest szerény volt, de futhatott az 1936. évi
nyari olimpiai jatékokon €s tobb magyar bajnoki cimet is szerzett.

Nem késziilt edzének de 1950-ben 6rommel vallalta el a Budapest Honvéd
felkérését, hogy vegye at a kozép- €s hosszatavfutok felkészitését.

Modszerei gyorsan hoztdk az eredményeket és 1956-ra tanitvanyai tartottdk az
Osszes vilagesucsot 1500 méter €s 10000 méter kozott. A korabeli sajtd ugy
vélekedett, hogy a melbournei olimpian magyar haziverseny varhato. Az
oktober 23-an kirobbant forradalom azonban kozbeszolt és szétzilalta a csapatot.
[Tharos nem véllalta a megmérettetést, Rozsavolgyit és Taborit pedig
legyengitette az érzelmi trauma és az edzések hianya. Rozsavolgyi kiesett az
1500 méter selejtezdjében mig Tabori csupan negyedik lett 1500-on és hatodik
5000 méteren.

A modszer

Iglot modszerei nagyrészt az intervallumos, azaz a résztavos futasra és kisebb
részben a fartlekre, vagyis az iramjatékra épiilnek. Edzései zomében rovid 100-
400 méteres résztdvokbol alltak ¢és a futdk egy-egy tdvot akéar hlsszor-
harmincszor is megismételtek.
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Igloi meglatasa az volt, hogy ha egy adott tdvot nagyon rovid szakaszokra bont a
hosszabb szakaszok helyett, a versenyzdk lényegesen gyorsabban tudnak futni
hasonlo, fenntarthat6 pulzussal. Ezéltal nem csak az alloképességiik fejlodik
gyorsabban, de a sebességiik is.

A modszer tovabbi sajatossaga, hogy szinte minden edzés résztavos edzés volt
¢s majdnem teljesen hidnyzott beldle a manapsag altalanosan alkalmazott
konnyli futdssal toltott pihend. Ezaltal a lefutott, viszonylag magas
kilométerszam szinte teljes egészében résztavos edzésbdl adoddott Ossze,
szemben a kordbbi mddszerekkel, amikor révid résztdvokat egyaltalan nem
futottak az atlétak és a kilométereket hosszu, lassu futdssal gytijtotték.

A modszerrdl nehéz altalanos leirast adni, mert Igloi minden futdjanak
személyre szabott edzéstervet készitett. Sokszor ahany embere futott a palyan,
annyiféle edzést végeztek. Az edzésterv gyakran edzés kozben is valtozott, attol
fliggden, hogy Igloi szerint a futdja éppen milyen allapotban volt, €s hogy birta
az edzést. Az edzéstervet egymaga készitette és elvarta futoitdl, hogy amit
mond, kérdés nélkiil teljesitsék.

Iglol szerint futds szempontjabol minden nap kemény nap, minden edzés
kemény edzés €s csak a versenyek eldtti id0szakban van helye pihendnek.
Edzései akar két-két €s fél orara is elnytltak.

Egy héten 13-14 edzeést tartott. Minden nap volt egy reggeli edzés, altalaban
koran, hét ora koriil, és egy délutani edzés, ami Ot-hat ora koriil kezdddott és
idonkeént kilencig tartott. Az otvenes €vekben vasarnap is két edzést tartott de
késobb, az amerikai évek alatt vasarnap délutan pihentek a futok.

Az edzések tulnyomd tobbségét az Igléi tanitvanyok atlétika palyan vagy a
palya melletti fiivon futottdk. Az edzés altaldban harom részbdl allt. Az els6ben
a futok rovid, 100-200 méteres fokozo, tgynevezett ,repiiloket” futottak a
flivon. A masodik szakaszban a futok a palyan edzettek €s hosszabb ¢s
keményebb résztavokat futottak, Gigyszintén magas ismétlésszammal. Ebben a
szakaszban az esetek 80-90%-aban 100 és 200 méter kozotti szakaszokat
futottak de elofordultak hosszabb szakaszok is, els6sorban 300 és 400 méterek
¢s ritkdbban 1000 méterek. A harmadik szakaszban a futok maximum vagy
maximum kozeli tempodban futottdk a résztavokat.

Béar Igloi maga is ugy nyilatkozott, hogy minden edzés kemény edzés, maga is
tett kiilonbséget futdtempo és futotempod kozott. A kivant tempdt ritkan adta meg
percben vagy masodpercben, atlétai ehelyett érzésre futottak. Tanitvanyai szerint
Igléi vagy egy tucat kiillonb6zd jelzét vagy megjelolést hasznalt arra, hogy az
adott szakaszon milyen erdsségii futast vart.



A magas ismétlésszdm miatt a résztavok intenzitdsa altaldban viszonylag
alacsonyan maradt. Iglo1 arra torekedett, hogy a futdk szinte végig aerob munkat
végezzenek ¢€s idedlis esetben az aerob-anaerob dtmeneti hataron fussanak. Ez az
Intenzitas alacsonyan tartotta a tejsav képzodést és lehetdvé tette a hosszabb
edzéseket. Idedlis esetben az edzések alatt a futok pulzusa a maximum érték 70-
80%-a koz6tt maradt.

Kritikusai szerint ez extrém mértékii terhelés volt, amit csak egy maroknyi futo
képes elviselni és a tobbség belesériilt. A szokatlanul nagy mennyiség miatt
azzal is vadoltak, hogy az unalomba futtatja atlétait, akik inkabb felhagynak a
sportolassal. Igloinak és tanitvanydnak, Rozsavolgyinek komoly konfliktusai is
tamadtak mert edzésmodszeriikben nem voltak hajlandéak kompromisszumot
kotni.

Jim Beaty igy emlékezett rola: ,,Azt mondta, én vagyok az edzo, te vagy a futo.
Vagy azt csinalod amit én mondok vagy elmész.”

1956 utan

1956-ban Igloi Taborival egyiitt ugy dontott, hogy nem tér vissza
Magyarorszagra. Az Egyesiilt Allamokba koltozott és Los Angelesben alapitott
atlétika klubot. 1963-ban megkapta az amerikai allampolgarsagot.

Amerikaban folytatta az elkezdett munkat, elébb Los Angeles Track Club-nal
késObb pedig a Santa Monica Track Association szineiben. Modszerei keveset
valtoztak és az eredmények is gyorsan jottek.

Els6 kiemelkedd tanitvanya Jim Beatty volt, aki 3 vilagcstcsot és 11 amerikai
csucsot futott 1500 métertdl 5000 méterig és eldszor futott 4 percen beliili
mérfoldet fedett palyan. Az 1964-es olimpian azonban nem volt sikeres. Egy
labsériilés miatt feladni kényszeriilt a versenyt.

Bob Schul azonban atvette Beatty helyét és 1964-ben megnyerte az olimpiai
5000 méteres dont6t. Ugyan az olimpia évében nem Igloi iranyitotta Schul
edzését, Schul késébb mégis gy nyilatkozott, hogy Igldéinak koszonheti a
bajnoki cimét.

,Megtanitott arra, hogyan kell edzenem a testem ¢és a fejem. Azt a két évet,
amikor azokkal a hatalmas futokkal edzhettem, nagy becsben tartom. Schul,
ahogy Tabori is, hossza sikeres edzd6i palyat futott be és edzéseit a mai napig az
Igloi-mddszerre alapozza.
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A Santa Monica Track Association tavozasakor majdnem szétesett, de Joe
Douglas vezetése alatt, Santa Monica Track Club néven az USA legsikeresebb
egyesiiletéveé nétte ki magat.

1970-ben Gorogorszagba koltdzott ahol atlétdi orszdgos szinten maradando
eredményeket értek el, de a vilagszinvonalu sikerek elmaradtak.

1993-ban koltozott vissza Magyarorszagra, ahol korabbi éveihez hasonldan
zarkdzottan, maganyosan €lt.

Dijai, elismerései

« Sport Erdemérem arany fokozat (1955)
o Magyar Atlétikaért érdemrend arany fokozat (1990)
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